
 اهر الله احوذ الثساطٍ

  عورو علٍ فتحٍ شادٌ
 

  0202يونيو مجلة تطبيقات علوم الرياضة ) )                                                                                                    373

 هجلح تطثُقاخ علىم الرَاضح 

 0202 و ارتعح َىًُىالعذد هائح 

 والاداءاخ الخاص فٍ هستىي القذراخ الهىائُح والاهىائُح العاب الوثارَاخ الوصغرج الوىجهه لتحسُي التحول ًسة هساهوح 

 الوهارَح لٌاشئ كرج القذم

 ا . د/ اهر الله احوذ الثساطٍ

 ا . م . د /عورو علٍ فتحٍ شادٌ

 

  لمقدمة ومشكمة البحث:ا
تعد  للعداا المباريدات المةدبرئ بيددة ت ريبيدة ملداب ة للددسة المناالدة ت قدلإ المتعدة وامندارئ ومليد  مد  ال در  ل ددة 
الملدددسخت  دددخة موال  دددا المتعددد  ئ ادددا  دددابت ال جدددوم والددد ااع بدددالت رث الملدددتمر ولملدددات السدددرئ  وتمندددة مر لدددة 

 لسبر بأع ا  الرياضية الملابقات اي وي  بعا سرئ الق م  وملارسة اللبااالنالدي  ل   المرا ة الجوهرية اا تس
م  برامج ت ريبية تتضم   تق يمه لنا ينببي ايما مضا يلتوجا الب ث والتبيير ولت لي ع  الأ يرئ اللنوات اي

 علميدددة لتطدددويرنمددداتج ت ريبيدددة للتسي دددات العامدددة وال اةدددة وتسدددو  منالدددبة للمرا دددة العمريدددة ولادمدددة علدددا الأ لدددة ال
لتعليدددل ملدددتوا الليالدددة الب نيددة والأ اض الم ددداري اضدددخ  عددد  تجندددا  ال رسيددة المرديدددة والقددد رات العةدددبية المعالجددات

 (.1782-1733: 37()383-337: 71()712-723: 73)م اطر ابةابات. 
رئ  بأاضددة لتدد ريبات للعدداا المباريددات المةددب م( 0222محمددد شددوشك كشددك وأمددر ال أحمددد الب دد طك  ويلددير 

الألددداليا ملدددتنارئ نلددداط الخعدددا وليدددا ئ  واادددء ممارلدددته ن دددو الأ اض  تلدددث لأن دددا تعتمددد  علدددا  يناميسيدددة اللعدددا 
الجمدداعي المتلدداب ة لددلا اض  ددخة المباريددات  يددث يددق ي تلددث  لددا ترليددة وت لددي  س دداضئ الم ددارات وت قيددلإ النبددات 

 (.183-183:  13الموالف المتبيرئ  ا ة المبارائ.) واملتقرار لمرا ة الأ اض ال ني للم ارئ ال اةة اي
ل  تدد ريبات للعدداا المباريددات المةددبرئ تلددمل لخعبددي  بلمددت السددرئ لسنددر وتضددء الخعبددي  اددي نلددبة عاليددة مدد   

ل ظددات التدد ريا ولددتا تعدد    دد ا ولددادة تطددوير الم ددارات لتضددمن ا موالددف لعددا سنيددرئ ملدداب ة  الددا  دد  سبيددر لمددا 
 ريات م  وجو  لمخض وملاع ي  ومناالي  وموالف متبيرئ ومتباينة.ي  ث  خة المبا

ويلت  م الم ربي  ت ريبات للعاا المباريات المةبرئ اي جميء المرا ة لتطوير ملتوا آ اض الخعبي  مد   دخة  
  وغيرها(  يث تعطدا ادر  اللدماح لتد ريا عد   1ض  0   7ض  0ملتويات م تل ة ومت رجة للت ريبات منة )

 (33:  42بر ولم  لطوة لخ ت اظ بنلاط الخعا وليا ئ التراسه اي اللعا.)لس
 .Impellizzeri, F. M أمبميدزري وأخدرونم(،  Owen A. et.al.  0222 أون وأخدرونويقسد  سدخ  مد   

et.al.   0222 م(، هيل ه س وأخرون Haas, S. V. et.al.-Hill  0222 )علدا ل  الخعبدو  يواج دو  م
ول تا لةبل التسيدف ، عاا المباريات المةبرئ ممانلة للموالف التي يواج ون ا اي المباريات التنااليةموالف اي لل

القادم علي اللعبة بإلت  ام للعاا المباريات المةبرئ ل   الولادة الملت  مة لتطوير القد رات ال واديدة والخهواديدة 
وامددة منددة عدد   الخعبددي  ولددروط اللعبددة وتلددجيء لخعبددي سددرئ القدد م  ويددتم تلددث مدد   ددخة التبييددر اددي بعدد  الع
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-02: 38الم را ويمس  للم ربي  التعامة مء تدأنير تلدث الألعداا علدي الخعبدي  للوةدوة  لدا ال د ف المنلدو .)
05 )50 :285-220 )52 :111-110.) 

   يدث تتطلدا  ويع  الت مة ال ا  م  المتطلبدات ال امده لخعبدا سدرئ القد م وادلإ طبيعدة الأ اض  دخة المباريدات
المج ددو ات بلدد ئ مددا بددي  المن  ضددة والمعت لددة والعاليددة واقددا  لمرسددل الخعددا  اطبيعددة  نجددال اب اض بالددتمرار تندداو 

وطريقدة اللعدا وللددلوا ل اض المنداات اضددخ  عد   تندوع الموالددف التدا يتعددر  ل دا   لدتلث وجددا امهتمدام بتطددوير 
 لمج و  الب نا مء الم ااظة علا لرعة اب اض طواة لم  المبارئ.الت مة الخهوادي لمقاومة التعا الناتج ع  ا

ل  الت مة ال ا  ليت مق رئ الخعا علي ةراع ض  التعا ا لدا ولسد  م(  1222ب طوي ي أحمد   ويقس 
مق رته علي ل اض العمة المسلف به ب عاليدة عاليدة وت دت ظدروف المبدارائ لدواض سدا  تلدث مدرتبط بملدااة م د  ئ لو 

 (.133: 12  . )بلم  م 
ويددري البا نددا  ل  سددرئ القدد م تتميددل بواجبددات  رسيددة تلددت عي لدد را  متباينددا  مدد  ال رسددة يترتددا علددي للالدد ا وجددو  
لدد رات هواديددة وبهواديددة بنلددا مت اوتددة لتلبيددة هددتل المتطلبددات والواجبددات  وتعتمدد  هددتل القدد رات اددا الألددات علددا 

جلدم مد  املدتمرار ادي العمدة البد ني لأطدوة اتدرئ ممسندة  لدا الد ور س اضئ عمة نظم لنتاج الطالة التي تمسد  ال
 التي يق يه الخعا.

 لددا العمددة ل  القدد رئ الخهواديددة تلددير  م( 1225 أبددو ال ددم أحمددد فبددد الحمدد ح ، أحمددد د ددر الدددين  دديد ويددري 
 رسة لو  تا النبدات  بأي يعتم  علا  نتاج الطالة الخهوادية  وبما ل  امنلا  ب يلتطيء ل  يقوم التي العضلي

 ب عندد  تددواار الطالددة الخلمددة لدده  بالتدداليب ي دد ث  الددتي العضددلينقبددا  وضددء معددي   و  ابعتمددا  علددا ام اددي
وجددو  الأسلددجي   لددتا ت تلددف الطبيعددة  اددي ليبدد و  لسلددجي  لو طالددة هواديددة  لي ةب هواديدد مددا ل  تسددو   والتددي

عمددخ  عضددليا  بألةددا  ال رسدديظمددة  نتدداج الطالددة  اعندد ما يتطلددا الأ اض ال لدديولوجية بددي  سددخ  مدد  النددوعي  مدد  لن
  عمليدددات توجيددده الأسلدددجي   لدددا العضدددخت العاملدددة ب تلدددتطيء ل  تلبدددا  اجدددة العمدددة إلدددرعة لو للةدددا لدددوئ اددد

:  7.)ةب هواديددبطريقددة  لياللددريعة مدد  الطالددة  وعلددا هددتا الألددات يددتم  نتدداج الطالددة بدد و  الأسلددجي   العضددلي
131).  

م( بدأ  القد رئ الخهواديدة لخعبدي سدرئ القد م تعندي لد رئ العضدخت علدي  0221واا هتا الة   يلير ب اض لخمة )
( نواني  تي  ليقة لو  ليقتي  ب يدث يسدو  12القيام بإنقباضات عضلية بال   الألةي ل ا  خة اترئ لمنية م  )

 اض ت ددت ظدددروف التعددا العضدددلي الندداتج مددد  تدددراسم الأعتمددا  علدددي العمددة ادددي ظددة الددد ي  الأسلددجيني وت مدددة الأ
 (.080:  9الخستات بال م.)

ل  القد رئ ال واديدة هدي العامدة الم د   لملدتوا ت مدة الألمندة الطويلدة  م( 1220ال يد فبد المق دود  سما يتسر 
 .(007: 8) وم  نا ية ل را يتولف ملتوا الق رئ ال وادية علا للةا ل رئ علا امتةا  الأسلجي .

 لددا ل  القدد رئ ال واديددة تقددات تبعددا للملددتوا  م( 1221أبددو ال ددم فبددد الحمدد ح ومحمددد  ددبحك ح دد دين  ويلددير 
المطلوا ونظرا لطوة لم  مباريدات سدرئ القد م والتدي مد   خل دا يسدو  هنداث ل اض بد ني متواةدة لجميدء الخعبدي  



 اهر الله احوذ الثساطٍ

  عورو علٍ فتحٍ شادٌ
 

  0202يونيو مجلة تطبيقات علوم الرياضة ) )                                                                                                    375

ا العمدة وهدتا يلدتوجا امهتمدام بالقد رات والتا يتطلا ملتوي عالي للج ال ال وري التن لي لتبطيدة متطلبدات هدت
 .(44-53: 4) ال وادية لخعبي سرئ الق م.

 لددا ل  القدد رئ ال واديددة تعتبددر ل دد  لهددم مسونددات الليالددة  م(Steinhöfer, D  0225شددم ين هيددو ر ويقسدد  تلددث 
الأ اض ال رسدا ل تدرات الب نية التا ترتبط بالع ي  م  للوا  الأنلدطة الرياضدية و اةدة التدا تتطلدا املدتمرار ادا 

طويلة  ويعتبرهدا الم تمدي  ب لديولوجيا التد ريا الرياضدا مقلدرا  لقيدات ال الدة الب نيدة للرياضديي  وغيدر الرياضديي  
والتمييل بين م  سمدا يتولدف علي دا مقد رئ الرياضديي  علدا املدتمرار ادا الأ اض البد نا وال ندا والتسيدف مدء الأعبداض 

ة للنلاط الت ةةا ولرعة العو ئ بالجلم  لدا ال الدة الطبيعيدة التدا سدا  علي دا ال در  والواجبات ال رسية المطلوب
 (.198 – 193: 31لبة القيام بأ اض هتل الأعباض والواجبات ال رسية. )

علا  (م0221م(، ح ن ال يد أبو فبده  0222محمد شوشك كشك وأمر ال أحمد الب  طك ويت لإ سخ  م  
ل   الجوانا الألالية ال امة لعملية الت ريا اا سرئ الق م  ويمنة ملتوا  تقا  الأ اض ل  امع ا  الم ارا يع  

الم ارا ل   مقلرات الق رئ الم ارية وامنجال الم ارا لخعا و اةة  تا تمانة لو تلابه هتا الأ اض مء 
ضات الضرورية وال ا اة متطلبات موالف اللعا  خة المباريات  ويت ت الم را اا ت قيلإ تلث ال  ف سة امجرا

للوةوة بالخعا  لا ال لة وامتقا  والتسامة اا الأ اض وم  هتل امجراضات لو الت ريبات للعاا المباريات 
  (.  103: 11()13:  13المةبرئ ب يث يلتطيء تأ يت ا بةورئ للية ت ت ظروف المبارائ.)

م( ومحمي إبدراهيم 1222، حدحي مخم ر  م( 0222  محمد شوشك كشك وأمر ال أحمد الب  طكويت لإ سخ م  
علددا ل  طبيعددة المناالددة  ددخة مباريددات سددرئ القدد م بموال  ددا المتبيددرئ والمتنوعددة ت ددر  علددا الخعبددي   م(1221 

مددتخث الخعددا لألددساة متنوعددة مدد  الم ددارات المرسبددة بمددا   لددت  ام للددساة مرسبددة وسنيددرئ للم ددارات الم تل ددة ب ددا واك
ت المبارائ يتديل لده   تيدار لاضدل ا طبقدا لمولدف اللعدا ومد  ندم ليدا ئ ل رتده علدا المنداورئ وتن يدت يتلابه مء متطلبا

ال طط اي لماس  واتجاهات م تل ة وب ي اجأ بموالدف لدم يدتم التد ريا علي دا ومد  ندم ت قيدلإ لدرعة الأ اض المتميدل 
ة لمدرا لد خ مد  النا يدة العقليدة والأهدم الم داري وال ططدي   يدث الدتيعاا ال طد بال لة والتواالإ اي تن يت الواجدا

: 13) لنجدداح تلددث ال طددة هددو التطبيددلإ العملددي الددتي يعتمدد  للالددا علددا امددتخث الخعددا ل ددتل الأ وات الم تل ددة.
33)(10  :30()02  :31.) 

م ربي  سرئ الق م بضرورئ الملج بي   م(Bidzinski, M  1222م رمين بيدزد كي  واي هتا الة   يوةا
ل نا اي امع ا  الب نا ال ا  و يجا ل  يتم تنميت ما معا   يث تنمية امع ا  الب نا لخعبا سرئ الق م الأ اض ا

يل م اي ليا ئ اعالية الم ارات الألالية لواض بالسرئ لوب ون ا  والت ريا علي تلث يراء م  ل اد ا بةورئ لاملة 
 (.  13-03:  07لمةبرئ.) وهتا ما يمس  ت قيقه م   خة ت ريبات للعاا المباريات ا

ب ظ البا نا  ل  هناث السنير م  م ربي سرئ الق م يعتم  بلسة سبير علا للعاا المباريات المةبرئ اي تنميدة  و
الق رات الب نية والم ارية وال ططية الم تل ة  خة اترات امع ا  الم تل ة وليضا  خة اترئ المناالة  وم   دخة 

طدخع البا ندا  ع ( 79( )70( )08( )03(  )03( )19( )13( )3( )3لدي الع يد  مد  ال رالدات اللدابقة ) برئ واك
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توةددخ  لددي ل  لألعدداا المباريددات المةددبرئ لهميددة اددي تنميددة م ددارات الخعبددي  ولدد رت م علددي التندداات اددي ملددتوي 
يرهدا مد   دخة لعلا  يدث لوضد ت تلدث ال رالدات ل  املدتجابات الب نيدة وام اضات ال نيدة وال ططيدة يمسد  تطو 

للعاا المباريات المةبرئ ع  طريلإ تب ية لع ا  الخعبي  ولواع  اللعا وملا ات الملعدا وتلدجيء المد را سمدا 
لندده  تا  دد ث تنددوع اددي للعدداا المباريددات المةددبرئ اددي لددسة ال رسددة لددوف يلدداع  تلددث اددي تطددوير برنددامج  رسددي 

ا نلددا ملدداهمة للعدداا المباريددات المةددبرئ الموج ددة لددامة معدد ا  الخعبددي  وهددتا مددا  اددء البا نددا  للتعددرف علدد
 لت لي  الت مة ال ا  اي ملتوا الق رات ال وادية والخهوادية والأ اضات الم ارية للنالدا سرئ الق م.

  البحث هدف: 
أل  ب المب ري ت الم غرة الموجهة لمح ين المحمل الخ ص د ب م  همة " ي  ف هتا الب ث  لا التعرف علا

 " وتلث م   خة:القدرات الهوائية والمهوائية والأداءات المه رية لد شئي كرة القدم ي م موى 
التعرف علي تدأنير للعداا المباريدات المةدبرئ الموج دة لت لدي  الت مدة ال دا  ادي ملدتوا القد رات ال واديدة  -

 والخهوادية والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م لأارا  المجموعة التجريبية.

علي تدأنير للعداا المباريدات المةدبرئ الموج دة لت لدي  الت مدة ال دا  ادي ملدتوا القد رات ال واديدة  التعرف -
 والخهوادية والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م لأارا  المجموعة الضابطة.

التعرف علي ال درولإ بدي  متولدطات القيالدات البع يدة للمجمدوعتي  التجريبيدة والضدابطة ادي ملدتوا متبيدرات  -
 الت مة ال ا  والق رات ال وادية والخهودية والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م.

التعرف علي نلا ملاهمة ) تأنير( للعاا المباريات المةبرئ الموج دة ادي ت لدي  ملدتوا متبيدرات الت مدة  -
 عة التجريبية.ال ا  والق رات ال وادية والخهودية والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م لأارا  المجمو 

  :روض البحث  

لةدالل القيدات البعد ي ادي  ةتوج  ارولإ تات  بلة   ةادية بي  القيالي  القبلي والبعد ي للمجموعدة التجريبيد -
 والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م لي  الب ث. ةملتوا متبيرات الت مة ال ا  والق رات ال وادية والخهوادي

بي  القيالي  القبلي والبع ي للمجموعدة الضدابطة لةدالل القيدات البعد ي ادي  توج  ارولإ تات  بلة   ةادية -
 والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م لي  الب ث. ةملتوا متبيرات الت مة ال ا  والق رات ال وادية والخهوادي

الضدددابطة توجددد  ادددرولإ تات  بلدددة   ةدددادية بدددي  القيدددات البعددد ي لسدددخ مددد  المجموعدددة التجريبيدددة والمجموعدددة  -
 ةلةالل القيات البع ي للمجموعة التجريبية اي ملدتوا متبيدرات الت مدة ال دا  والقد رات ال واديدة والخهواديد

 والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م لي  الب ث.
ت تلدددف نلدددا ملددداهمة ) تدددأنير( للعددداا المباريدددات المةدددبرئ الموج دددة بددد رجات متبايندددة ادددي ت لددد  ملدددتوا  -

 ال ا  والق رات ال وادية والخهوادية والأ اضات الم ارية لنالدا سرئ الق م لي  الب ث.متبيرات الت مة 
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  :م طمح ت البحث 

   Small Sided Gamesأل  ب المب ري ت الم غرة  -
للساة م  ال رسة ال اةة ال ا اة بالسرئ وب ون ا يتم تنظيم ا اي مجموعات ةبيرئ لو سبيرئ تناالية  ويتم تقنين ا 

لأه اا ا م   يث اللم  والملا ة وع   الخعبي  والتراطات الأ اض وت رسات الخعبي   ا ة ملا ة اللعا طبقا 
 (.3  :3).  

   Aerobic Powerالقدرة الهوائية  -
تي اللددد ئ المعت لدددة ل تدددرئ طويلدددة اعتمدددا ا  علدددا  نتددداج الطالدددة ال واديدددة العضدددلي تعدددرف بقددد رئ العضدددلة علدددا العمدددة 

 .(133: 0 .)لت خث الأسلجيإب
   Anaerobic Powerالقدرة المهوائية  -

تي الل ئ القةوا لأطوة اترئ ممسندة ادي مواج دة التعدا  تدا  ليقتدي .  العضلي تعرف بق رئ العضلة علا العمة
(0 :133). 
 الدرا  ت ال  بقة:   -

 مقت ر  لى    دريبيت تأثير برنامج  وه ات ال رالة  لا معرادة( 12 م( 1220  درا ة ف  م فبدالحميد ح ن

( 72  ول  الت  م البا ث المن ج التجريبا علدا عيندة لوام دا )قدرة العمل الهوائي واللاهوائي لناشئ كرة القدم
عامددا  وساندت لهدم النتددادج ل  البرندامج المقتدرح لنددر  يجابيدا  علدا لدد رئ  13عمدرهم  النالددي مد  بعبدي سدرئ القدد م 

 .ق مالعمة ال وادي والخهوادي ل ا نالئ سرئ ال
  درا دة بيمر دون وكدروزPetersen, S., & Cruz, L.   0222 )وهد ات ال رالدة  لدا تقد يم للعداا ( 52م

المباريدددات المةدددبرئ سنظدددام متقددد م  ا دددة و ددد ات التددد ريا لأنلدددطة سدددرئ القددد م والسدددرئ الطدددادرئ ولوةدددي البا دددث 
ادج للعداا المباريدات المةدبرئ   وساندت لهدم النتد 7ضد 7   0ض 0بالت  ام هتا الأللوا علا للساله المتع  ئ 

ل ا مميلات من ا: لن ا تلمل للطخا ب ر  ممارلدة متعد  ئ  سدتلث تجعدة الطدخا ادي  الدة  رسدة  ادبدة  ا دة 
 الملعا بإلتمرار وتقلة م  تعقي ات المبارائ وبالتالي تلي  م  نجاح الطخا وتلمل بليا ئ الق رئ التعاونية.

 وهددد ات ال رالدددة  لدددا  لدددت  ام للعددداا ( 1م(  0220مدددد شدددوشي كشدددك  درا دددة أمدددر ال أحمدددد الب ددد طك ومح
الم داري  -المباريات المةبرئ سانماتج ت ريبية موج ة لت لي  الق رئ ال وادية وتأنيرها علا ملدتوا الأ اض البد ني

رهم طالبددا تددم ا تيددا 03اددي سددرئ القدد م  والددت  م البا نددا  المددن ج التجريبددي  وطبقددت ال رالددة علددا عيندده لوام ددا 
 دد وث تددأتيرا وسانددت لهددم النتددادج بالطريقددة العم يددة مدد  ال رلددة الرابعددة بسليددة التربيددة الرياضددية ت ةدد  سددرئ لدد م  

ليجابيا للت ريا بالت  ام للعاا المباريات المةبرئ علا ملتوا الأ اض الب ني والملدتوا الأ اض الم دارا لخعبدي 
 سرئ الق م.

   تددأنير التدد ريا بإلددت  ام المخعددا  ( وهدد ات ال رالددة  لددا معراددة3()م 0225درا ددة أحمددد  ددرج ال إ ددم فيل
لدنة  والدت  م البا دث 18المةبرئ اا تنمية بع  الجوانا الب نيدة والم اريدة ال اةدة بخعبدي سدرئ القد م ت دت 
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لدنة  18بعا تم ا تيارهم بالطريقة العم ية م  نالدئ سدرئ القد م ت دت  03المن ج التجريبي  علا عينة لوام ا 
لدنة بالدت  ام تد ريبات  18تطوير بع  الجوانا الب نية والم اريدة لنالدئ سدرئ القد م ت دت وسانت لهم النتادج   

 المخعا المةبرئ. 
  تددأنير تد ريبات للعدداا المباريددات  وهدد ات ال رالدة  لددا معرادة (12م(  0220 محمددعبد ددعبيز جاددجب دد ع بدرا دة

لدددنة  والدددت  م  13 اض الم ددداري لخعبدددي سدددرئ القددد م ت دددت المةدددبرئ علدددا بعددد  المتبيدددرات الب نيدددة وملدددتوا الأ
البا ث المن ج التجريبي لمجموعتي   ا  اهما تجريبية والأ را ضابطة  ول  تم  جراض ال رالة علا عينة لوام دا 

نالدي   ول  لظ رت نتادج ال رالة وجو  ارولإ تات  بلدة  12نالئ  تم تقليم م  لا مجموعتي  سة من ما  02
بددي  المجمددوعتي  التجريبيددة والضددابطة اددي القيددات البعدد ا اددي اب تبددارات الب نيددة والوظي يددة وملددتوا   ةددادية 

 الأ اض الم اري لةالل المجموعة التجريبية.
 ألك د ددر ديدمل وأخدرون  درا دةet al . Dellal, A  0228مقارندة معد ة وهد ات ال رالدة  لدا   (،01 (م

المتمنلددة اددي الجددري ل تددرات متقطعددة ولةدديرئ وطددرلإ التدد ريا البدد ني  ضددربات القلددا  ددخة طددرلإ التدد ريا البدد ني
( مدد  بعبددي سددرئ 12المدد مج اددي الألعدداا الةددبيرئ  ولدد  الددت  م البددا ني  المددن ج التجريبددا علددا عينددة لوام ددا )

 72 – 72عامددا  ل وا م تلددف نوبددات الجددري ل تددرات متقطعددة ولةدديرئ لألمنددة  03القدد م الن بددة متولددط عمددرهم 
مددء الرا ددة ث  10-10   15-15   30-30الرا ددة اميجابيددة(  نانيددة مدد  72التمددري  تت لل ددا  نيددة مدد نا 30)

 دددارت  مدددء وبددد و  8مقابدددة  8   3مقابدددة  3   0مقابدددة  0   1مقابدددة 1والألعددداا الةدددبيرئ الم تل دددة) اللدددلبية 
ربات القلددا  لددي ن ددت للعدداا المباريددات المةددبرئ تلدداع  علددي ليددا ئ معدد ة ضددوسانددت لهددم النتددادج ل    المرمددا

ليالدده عندد  الددت  ام تدد ريا الجددري ل تددرات لةدديرئ ولندده يمسدد  الددت  ام للعدداا المباريددات المةددبرئ لتددواير التنددوع 
  خة الت ريا وملج الت ريا الب ني بال ططي بال ني.

  يحمول م يكو  ميم ج بيتدرا ة  Gabbett, T. J., & Mulvey, M. J.   0228 وه ات ال رالة  (50( م
  الأنمدداط ال رسيددة اددي الألعدداا المةددبرئ ومقارنت ددا بالأنمدداط ال رسيددة اددي المناالددات الم ليددة وال وليددة  لددا معراددة

 01بعبددة سددرئ القدد م م تراددة متولددط عمددرهم  ( 17المددن ج التجريبددا علددا عينددة لوام ددا ) ا ولدد  الددت  م البا ندد
مباريددات  وليددة   12ومقارنددة بعدد    3 ضدد  3   7ضدد   7تددم تطبيددلإ للددساة مدد  الألعدداا المةددبرئ منددة  عامددا 

ل  للعدددداا المباريددددات المةددددبرئ ب تةددددلل بم ر هددددا سم ضددددر تدددد ريبي لخعبددددات سددددرئ القدددد م  وسانددددت لهددددم النتددددادج
الم تراات لتنمية اللرعات التسرارية عاليدة اللد ئ ولوةدي البا ندا  بإلدت  ام ا مسمدة للتد ريا المدن    لتنميدة 

 الم ارات الم تل ة.
  وأخرون   جيه كومس آروندرا ة et al . Coutts, A  2009 العخلة  وه ات ال رالة  لا معراة (02( م

 ي ولدد  الددت  م البددا ن  بددي  معدد ة ضددربات القلددا ونلددبة الخستيددث اددي الدد م بإلددت  ام تدد ريبات سددرئ القدد م ال واديددة
 33تددم تطبيددلإ  عامدا  03 بعدا سددرئ القد م مدد  ال ددوائ متولدط عمددرهم( 02المدن ج التجريبددا علدا عينددة لوام ددا )

 لددادلإ  7 لددادلإ و 3:  7نبوبددة مدد  تدد ريبات الألعدداا المةددبرئ  ددخة مولددم مناالددة سامددة  لمدد  سددة نبوبددة مدد  
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وسانددت لهددم     3ضدد   3   3ضدد   3    3ضدد   3   7ضدد   7للإلتلدد اض علددي م تلددف مقالددات الملعددا منددة 
نة مقيات جي  اي  خة للعاا المباريات المةبرئ ل  الربط بي  مع ة ضربات القلا ونلبة الخستيث يم النتادج

لمعددد ة المج دددو  المبدددتوة لسندددر مددد  الدددت  ام سدددخ من مدددا علدددي  ددد ئ وبالتدددالي يمسددد  الدددت  امه ادددي ليدددات معددد ة 
 المج و  المبتوة سمقلر علي ل ئ الت ريا اي سرئ الق م.

 إجراءات البحث: -
 :مدهج البحث 

لددت  ام التةددميم التجريبددي تو المجمددوعتي  ل دد هما تجريبيددة والأ ددرا إتجريبددي بلددبه الالمددن ج  ا الت ددد م البا ندد
 ضابطة وتلث لمخدمته لطبيعة هتل ال رالة.

          :مجممع وفيدة البحث 

( 102 لتمة مجتمء الب ث علا بعبي سرئ الق م النالدي  بمنطقة البا ة بالمملسة العربية اللعو ية وع  هم )
( بعا 13وهم م  نا يي  البا ة ) لنة 13ت ت ( بعا سرئ ل م 72لوام ا )ة تم ا تيار عينة عم يبعا  و 

م  وتم تقليم م  0219/0202لسرئ الق م مولم  اللعو يملجلي  بامت ا  جميع م و ( بعا 13ونا ي العي  )
   يث بعا 13)نا ي البا ة( لوام سخ من ما  والأ را ضابطة )نا ي العي (  لا مجموعتي     اهما تجريبية

تعرضت المجموعة التجريبية لت ريبات للعاا المباريات المةبرئ بينما المجموعة الضابطة تعرضت للت ريبات 
( نالدا  م  مجتمء الب ث )نا ي ال جال( لل رالات املتطخعية ول لاا 02وتم   تيار علرو  )التقلي ية  

 ية والخهوادية والأ اضات الم ارية لي  الب ث. المعامخت العلميه للإ تبارات الت مة ال ا  والق رئ ال واد
  فيدة البحثأ ب ب اخمي ر: 

لسرئ الق م اي المولم  اللعو يابت ا  بالملجلي   بعبي سرئ الق م النالدي جميء لارا  العينة م   -
 م. 0219/0202الرياضي 

 التع ا  ورغبة جميء الخعبي  اي الملارسة اي مجموعة الب ث. -

 ال رالة. لمني والت ريبي والق رات الب نية وال نية لعينةتقارا العمر ال -

  :مج دس فيدة البحث 

تدددم التأسدددد  مدددد  تجددددانت عينددددة الب ددددث اددددي المتبيدددرات الألالددددية اللدددد  والطددددوة والددددول  والعمددددر التدددد ريبي و رجددددات 
 (.1اب تبارات لي  الب ث سما هو موضل بج وة )
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 (1  جدول

 52  =ن              القي   ت القبمية لممجموفمين المجريبية والض بطة   كفيدة البحث  مج دس                     

 الالمواء الادحراف الو يط الممو ط وحدة القي س الممغيرات

 الممغيرات الأ   ية

 1.250 - 0.483 11 16.7  دة ال ن

 2.082 - 1.080 170.5 170.5  م الطول

 2.125 - 0.875 12 70.1 كجم الوزن

 2.501 - 0.849 8.5 8.5  دة المدريبيال مر 

 المحمل الخ ص

 0.077 0.045 4.505 4.514 ث محمل ال رفة

 2.055 - 1.197 22 49.1 فدد المكرار محمل القوة
 0.862 1.100 08.0 58.9 ث محمل الأداء

 2.550 - 2.043 02 53.2 ميمممر/كجم/ق (ق (10كوبر ركض ومشي  القدرة الهوائية     

 0.463 1.776 22.0 99.6 ميممممر/كجم/ث (الوثب ال مودى من الثب ت ب  مخدام دليل لويسالقدرة المهوائية 

الأداءاخ 

 الوهارَح

 الحركة من المب شر الممرير
 0.135 0.092 1.735 1.73 ث الزمن

 0.389 0.843 0 2.4 درجة الدشة

 الممرير ثم الحركة نم الا ممم
 0.150 0.115 2.08 2.079 ث الزمن

 2.112 - 0.966 0.0 2.4 درجة الدشة

 الحركة من المب شر الم ويب
 2.202 - 0.059 1.775 1.784 ث الزمن

 0.601 0.918 0 2.2 درجة الدشة

 الإ ممم من الحركة ثم الم ويب
 1.282 - 0.064 2.66 2.645 ث الزمن

 0.389 0.843 0 2.4 رجةد الدشة

 1.288 - 0.431 15.325 15.102 ث الزمن الجري المم رج ب لكرة ثم الممرير

ممددا يدد ة  7 +معددامخت ابلتددواض لعينددة الب ددث اددي متبيددرات ضددبط العينددة تقددء بددي  لدديم ل  ( 1يتضددل مدد  جدد وة )
 علا اعت الية توليء عينة الب ث.

  1الاخمب رات الم مخدمة  ك البحث: مر ق) 
(  13(  )3تدددددددددم ت  يددددددددد  ام تبدددددددددارات الملدددددددددت  مة بالب دددددددددث واقدددددددددا للقدددددددددراضات النظريدددددددددة وال رالدددددددددات اللدددددددددابقة )

 (  لي:72( )00( )01( )18)
 (1أولا: إخمب رات المحمل الخ ص: مر ق  

م(   تبددار ليددات ت مددة القددوئ )الجلددوت مدد  الرلددو    X  72  3  تبددار ليددات ت مددة اللددرعة )ا تبددار عدد و  -
 م والتةددددويا  ل مددددت مددددرات بإلددددتمرار(. 72تبددددار ليددددات ت مددددة الأ اض )الجددددري بددددالسرئ علددددا الظ ر(   

(3( )72( )00) 
 

  ث دي : إخمب ر القدرات المهوائية والهوائية. 
(   تبددار ليدددات القددد رل الوندددا العمددو ا مددد  النبددات بالدددت  ام  ليدددة لويت  تبددار ليدددات القدد رل الخهواديدددة ) -

 (01(. )لإ (10ي )سوبر رس  وملال وادية )  تبار 
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 ث لث : إخمب رات الأداءات المه رية. 

  تبدار التمريدر المبالدر مد  ال رسدة    تبدار ابلدتخم مد  ال رسدة ندم التمريدر    تبدار التةدويا المبالددر  -
مدددد  ال رسددددة    تبددددار ابلددددتخم مدددد  ال رسددددة نددددم التةددددويا    تبددددار الجددددري المتعددددرج بددددالسرئ نددددم التمريددددر. 

(18( )3)  

  والأجهزة الم مخدمة  ك البحث: الأدوات 
 

ميلا  طبا لقيات ول  الخعبي  بالسيلو جرام  رلتاميتر لقيات الطوة باللنتيمتر  لاعة بولر لقيات  -
 . Stop Watchesلاعات  يقاف لقيات اللم   ،Polar Watch  القلامع ة 

 .الدرا  ت الا مطمفية 
ف ت ريا الملاع ي  علا طرلإ ليات اب تبارات وتلجية م وتلث ب   17/9/0219: 8تم  جراد ا اي ال ترئ م  

وتلددث علددا ( نبددات –ت  يدد  المعددامخت العلميددة لتلددث ام تبددارات )ةدد لإ البيانددات اددا املددتمارات ال اةددة بددتلث و 
بعا مد   دارج عيندة الب دث ومد   ا دة المجتمدء الأةدلا للب دث  ولد  الدت  م البا دث ةد لإ  02عينة لوام ا 

(  TEST& RE TESTام تبدارات وطريقدة تطبيدلإ ام تبدار ندم  عدا ئ تطبيدلإ ام تبدار)  التمدايل ل لداا ةد لإ
 .ل لاا النبات

 
 

  : دق الاخمب رات شيد البحث -

طريقة ة لإ التمايل ل لاا ة لإ اب تبارات لي  الب ث وتلث عد  طريدلإ تطبيدلإ اب تبدارات  ا الت  م البا ن 
ي  بعبدي  مميددل  12لدنة المجموعددة الأولدا و عدد  هم  13ت دت سدرئ القدد م  نالددديعلدا مجمدوعتي  متبدداينتي  مد  

الأةدلي  مد  مجتمدء الب دث ي  )ندا ي ال جدال(بعبي  غير مميل  12والمجموعة النانية وع  هم )نا ا ال جال( 
 .(0  سما هو موضل بج وة )و ارج العينة الألالية
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 (0 جدول 
 10=0+ ن1خمب رات شيد البحث               نم  مل ال دق لا                           

                      
 وحدة القي س الممغيرات

 المجموفة غير المميزة المجموفة المميزة
 شيمة ت

 الادحراف الممو ط الادحراف الممو ط

 المحمل الخ ص

 10.212 - 0.077 4.861 0.029 4.42 ث محمل ال رفة
 2.128 1.197 44.9 1.154 50 فدد المكرار محمل القوة
 1.122 - 1.636 62.3 0.674 57.7 ث محمل الأداء

 5.880 0.816 21 2.820 50.8 ميمممر/كجم/ق (ق (10كوبر ركض ومشي  القدرة الهوائية     

 0.521 1.370 20.2 1.636 22.1 ميممممر/كجم/ث (الوثب ال مودى من الثب ت ب  مخدام دليل لويسالقدرة المهوائية 

الأداءات 
 ةالمه ري

 الحركة من المب شر الممرير
 12.182 - 0.066 1.847 0.036 1.473 ث الزمن

 3.883 0.567 2.1 0.632 3.2 درجة الدشة

 الممرير ثم الحركة من الا ممم
 8.122 - 0.120 2.166 0.050 1.808 ث الزمن

 3.055 0.788 1.8 0.737 2.9 درجة الدشة

 الحركة من رالمب ش الم ويب
 2.122 - 0.113 1.931 0.051 1.551 ث الزمن

 2.734 1.032 1.8 0.816 5 درجة الدشة

 الإ ممم من الحركة ثم الم ويب
 2.001 - 0.106 2.837 0.122 2.499 ث الزمن

 3.799 0.823 1.1 0.737 3.1 درجة الدشة

 8.221 - 0.459 15.996 0.572 13.804 ث الزمن الجري المم رج ب لكرة ثم الممرير

                                                                                                 0.122=  2.20شيمة ت الجدولية فدد  

و رجدات العيندة البيدر  العيندة المميدلئ( وجدو  ادرولإ تات  بلدة   ةدادية بدي  سدة مد   رجدات 0) يتضل مد  جد وة
وهددتا يعنددا لدد رئ هددتل اب تبددارات علددا التمييددل بددي   الم لددوبة لسبددر مدد  ليمت ددا الج وليددة ت يددث ل  لدديم  مميددلئ  

 .الملتويات لي لن ا تع  ا تبارات ةا لة لقيات الة ات التي وضعت م  لجل ا
 

  :ثب ت الاخمب رات شيد البحث -
بددات اب تبددارات ليدد  الب ددث علددا عينددة طريقددة تطبيددلإ اب تبددار نددم  عددا ئ تطبيقدده ل لدداا ن نددا ولدد  الددت  م البا 

بعبي  م  عينة ال رالة ابلدتطخعية وتدم  عدا ئ تطبيدلإ اب تبدارات علدا ن دت العيندة  12التطخعية مسونة م  
ليددددام مدددد  التطبيددددلإ الأوة وتددددم  يجددددا  معامددددة ابرتبدددداط بددددي  التطبيقددددي  الأوة والنددددانا للعينددددة  7ابلددددتطخعية بعدددد  

نبات اب تبارات لي  الب ث ولوض ت النتادج نبات اب تبار سما هو موضل بجد وة  ابلتطخعية ل لاا معامة
(7.) 
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 (5 جدول 
  12= 1م  مل الثب ت لإخمب رات شيد البحث                           ن                                       

                      
 وحدة القي س الممغيرات

م  مل  المطبيق الث دي ل المطبيق الأو
 الادحراف الممو ط الادحراف الممو ط الارمب ط

 المحمل الخ ص

 0.662 0.020 4.421 0.029 4.42 ث محمل ال رفة
 0.746 1.159 22.1 1.154 02 فدد المكرار محمل القوة
 0.676 0.948 08.5 0.674 01.1 ث محمل الأداء

 0.926 2.643 01.1 2.820 50.8 ميمممر/كجم/ق (ق (10ي  كوبر ركض ومشالقدرة الهوائية     

 0.856 1.173 22.2 1.636 22.1 ميممممر/كجم/ث (الوثب ال مودى من الثب ت ب  مخدام دليل لويسالقدرة المهوائية  

الأداءاخ 

 الوهارَح

 الحركة من المب شر الممرير
 2.222 0.041 1.478 0.036 1.473 ث الزمن

 0.842 0.875 0.2 0.632 3.2 درجة الدشة

 الممرير ثم الحركة من الا ممم
 0.943 0.060 1.806 0.050 1.808 ث الزمن

 0.725 0.788 0.8 0.737 0.2 درجة الدشة

 الحركة من المب شر الم ويب
 0.867 0.065 1.547 0.051 1.551 ث الزمن

 0.612 2.222 5 0.816 5 درجة الدشة

 ثم الم ويب الإ ممم من الحركة
 0.950 0.116 2.504 0.122 2.499 ث الزمن

 0.822 0.567 0.2 0.737 5.1 درجة الدشة

 0.981 0.520 13.847 0.572 13.804 ث الزمن الجري المم رج ب لكرة ثم الممرير

                                                                               2.022=  2.20شيمة م  مل الارمب ط الجدولية فدد  
بي  التطبيدلإ الأوة والتطبيدلإ النداني  2.23( ل  هناث ارتباط طر ي  اة عن  ملتوا معنوية 7يتضل م  ج وة )

ممدا  2.93:  2.38للإ تبارات علا عينة ال رالة املدتطخعية   يدث  ن ةدرت لديم معدامخت امرتبداط مدا بدي  
 لب ث.ي ة علا نبات اب تبارات لي  ا

 
 

   :الإجراءات الممهيدية لمبرد مج المدريبك 
 (5 مر ق   مم رات :ش م الب حث بم ميم مجموفة من الإ  
لتمارئ   و  لتمارئ تلجية بيانات الخعا الل ةية - لتمارئ   تبارات الت مة ال ا  و تلجية نتادج لاك اك

لتمارئ الق رئ الخهوادية وال وادية و  تلجية نتادج   تباراتل   تبارات الأ اضات الم ارية لي  نتادج  تلجيةلاك
 الب ث.

  

   :0 مر ق  البرد مج المدريبك) 
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وتلددددث بعدددد   جددددراض ت ليددددة مرجعددددا للمراجددددء العلميددددة وال رالددددات تددددم وضددددء البرنددددامج التدددد ريبي مدددد  لبددددة البا نددددا  
مدددد  توةددددة البا نددددا   لددددي الألددددت التددددي يمسدددد  ( و 79( )70( )08( )03( )03( )19( )13( )3( )3اللددددابقة)

  خل ا وضء البرنامج الت ريبي وتمنلت ايما يلي: 
 

 .للابيء (8)م ئ البرنامج الت ريبي  -
 و  ات. 3ع   الو  ات الت ريبية اا الألبوع  -
  ليقة لبة تن يت الت ريا. 02تعر  جميء الخعبي   لا   ماض نابت لم ئ  -
ت دء( نظدرا  لمنالدبته متطلبدات وطبيعدة المر  –الت ريا ال تدري بنوعيده )المدن    –طريقة الت ريا الملت  مة  -

 الأ اض اا سرئ الق م وليضا واقا لل  ف المرا  ت قيقه.
تسدرار  مدد ئ ال مددة  02%    جددم ال مدة  ددوالي 82:32طريقدة التدد ريا ال تدري المددن   اللد ئ )اللدد ئ مد   -

  لادلإ(. 8:  1م  
 7تسرار   مد ئ ال مدة  10 والي   جم ال مة -% 92:82طريقة الت ريا ال تري المرت ء الل ئ )الل ئ م   -

  لادلإ(.
 تنوع ت ريبات للعاا المباريات المةبرئ وتةني  ا واقا  للتالا: -

 ططا(. -م ارا -ال  ف المرا  ت قيقه ) ب نا  

 . ع   الخعبي  الملارسي 

 .جم ولسة الملعا  

 .)م ئ التمري  )للعاا المباريات المةبرئ 

  لإ. 172:  102ساملة تةة بالنب  م   را ة  يجابية غير –طبيعة اترئ الرا ة/  

  بمرمي  و ب و  مرمي(. –طريقة تلجية النقاط  –لواع  اللعبة منة) ع   اللملات 

 الم را. طريقة تلجيء 

تم الت  ام لاعة بدولر  دخة تد ريبات البرندامج وتلدث لمرالبدة وتلدجية ضدربات القلدا لخعبدي   دخة الأ اض  -
 الت ريبات وستا  مسانية التع ية.ممسانية التأس  م  لخمة تقني  

 

  : مطبيق المجربة الأ   ية 
 شيد البحث: لمخمب رات القبميالقي س  -

 وتمت واقا الترتيا التالي: م لأارا  عينة الب ث18/9/0219م : 13/9/0219تم تلث اا ال ترئ م  
 

 اليوم الرابع اليوم الث لث اليوم الث دي اليوم الأول
 ت مة اللرعة -
 وئت مة الق -
 ت مة الأ اض -

 ال رسة م  المبالر التمرير -
 التمرير نم ال رسة م  ابلتخم -
 الجري المتعرج بالسرئ نم التمرير -

 ال رسة م  المبالر التةويا -
 املتخم م  ال رسة نم التةويا -

 الق رئ الخهوادية -
 الق رئ ال وادية -
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 : البرد مج المدريبي( مدحيذ المجربة الأ   ية -
للدابيء بوالدء ( 8م و تلدث لمد ئ )13/11/0219م : 00/9/0219بة الألالية ادا ال تدرئ مد  تم تطبيلإ التجر  
 .و  ات للبوعيا 3

 :شيد البحثللإخمب رات  القي   ت الب دية -
البرندامج التدد ريبا امنت دداض مد  تطبيددلإ  وتلدث بعد   م02/11/0219م : 13/11/0219تدم تلدث اددا ال تدرئ مدد  

 .ات القبليوواقا ترتيا ام تبارات اي القي
 

  الم  لج ت الاح  ئية 
 تم تطبيلإ المعالجات اب ةادية المنالبة لطبيعة ال رالة وها :        
 معامة ابلتواض     -ابن راف المعياري           -المتولط ال لابي                     -

 تأنير جم ال -معامة  رتباط بيرلو         -الوليط                              -

 0ايتا -ليمة ت                             -
 

 طريقة ح  ب د ب حجم المأثير      Eta Squared Effect Size 
 

 كمب يلى :  Eta Squaredتفسير لقيمة  Cohenقترح ا         

 

 %0أو يعبر عنه     = تأثير ضئيل   0.0. -

 %0أو يعبر عنه     = تأثير معتدل  0.0. -

 %00أو يعبر عنه               = تأثير كبير 000. -
 

  Independent sample T Test                للعينات الملتقلة 

 

                       t
2
                                                                                                   

- eta squared =  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ              (02  :522 - 521)  

                          t
0 

+ (n1+n2-2) 

 
 

 

  :فرض ومد ششة الدم ئج 
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"توجدد  اددرولإ تات  بلددة   ةددادية بددي  القيالددي  القبلددي مد ششددة دمدد ئج الحددرض الأول الددذى يدددص فمددك أددده  -
بيددرات الت مددة ال ددا  والقدد رات ال واديددة والبعدد ي للمجموعددة التجربيددة لةددالل القيددات البعدد ي اددي ملددتوا مت

 والخهودية والأ اضات الم ارية للنالدا سرئ الق م لي  الب ث"
 (2جدول                                                  

 الحرق بين ممو ط ت القي   ت القبمية والب دية لممجموفة المجريبية                      
   10 =ن                          ك الممغيرات شيد البحث                                               

 * دال اح  ئيً                                                                               1.121=  2.20شيمة ت الجدولية فدد 
 

( وجددو  اددرولإ  الددة ا ةدداديا بددي  متولددطات القيالددات القبليددة ومتولددطات القيالددات البع يددة 3يتضددل مدد  جدد وة )
ع يددة اددا ملددتوا متبيددرات الت مددة ال ددا  والقدد رئ ال واديددة والخهواديددة والأ اضات لةددالل متولددطات القيالددات الب

 لةالل القيالات البع ية بارا  المجموعة التجريبية. 2.23الم ارية لي  الب ث عن  ملتوا معنوية 
ات  بلة ( ال ا  بمقارنة القيالي  القبلي والبع ا للمجموعة التجريبية ع  وجو  ارولإ ت3سما يتضل م  ج وة)

  ةدددادية ادددي متبيدددرات الت مدددة ال دددا  الم تدددارئ  يدددث ساندددت لعلدددي نلدددبة ت لددد  لةدددالل متبيدددر ت مدددة اللدددرعة 
%  بينمددا سانددت نلددبة الت لدد  لمتبيددر 3.81%بينمددا سانددت للددة نلددبة ت لدد  لةددالل متبيددر ت مددة الأ اض 18.81

%   بينمدا ساندت 47.15الخهوادية تمنة  %   بينما سانت نلبة الت ل  لمتبير الق رئ17.63الق رئ ال وادية تمنة 
لةددددالل متبيددددر  لددددة التةددددويا المبالددددر مدددد  ال رسددددة تمنددددة  ةالم اريدددد اتالأ اض لعلددددي نلددددبة ت لدددد  اددددي متبيددددر

لةددالل متبيددر الجددري المتعددرج بددالسرئ نددم  ةالم اريدد ات%   بينمددا سانددت للددة نلددبة ت لدد  اددي متبيددر الأ اض75.77
%   ويري البا نا  ل  الت ل  الواضل اي مع بت التبير يرجء  لا تأنير ت ريبات للعاا 12.31التمرير وتمنة 

المباريات المةبرئ   ت    ا تيار التمرينات المنالبة تمسد  المد را مد  تطدوير الةد ات الم تل دة لخعبدي  اضدخ 

 وحذج القُاس الاختثاراخ الوتغُراخ
 القُاس الثعذي القُاس القثلً

 sig قُوح خ
ًسثح 

 اًحراف هتىسظ اًحراف هتىسظ التحسي

المحمل 
 الخ ص

 18.81 0.001 39.918* 0.058 3.651 0.043 4.497 ث محمل  رفة

 12.71 0.001 14.194* 1.302 55.533 1.438 49.267 فدد المكرار محمل القوة

 6.81 0.001 14.491* 1.534 54.733 1.280 58.733 ث محمل الأداء

 17.63 0.001 15.627* 2.017 60.933 2.883 51.800 ميمممر/كجم/ق (ق (10كوبر ركض ومشي  القدرة الهوائية   

 47.15 0.001 37.275* 4.612 146.467 1.807 99.533 ميممممر/كجم/ث (الوثب ال مودى من الثب ت ب  مخدام دليل لويسلمهوائية القدرة ا

الأداءاخ 

 الوهارَح

 الحركة من المب شر الممرير
 17.33 0.001 14.752* 0.060 1.416 0.092 1.713 ث الزمن

 54.54 0.001 4.583* 0.737 3.400 0.862 2.200 درجة الدشة

 الممرير ثم الحركة من الا ممم
 13.95 0.001 11.956* 0.060 1.763 0.117 2.049 ث الزمن

 54.30 0.001 4.750* 0.507 3.600 1.047 2.333 درجة الدشة

 الحركة من المب شر الم ويب
 13.50 0.001 12.247* 0.048 1.537 0.063 1.777 ث الزمن

 66.66 0.001 6.808* 0.756 4.000 0.632 2.400 درجة الدشة

 الم ويبالإ ممم من الحركة ثم 
 14.07 0.001 17.365* 0.073 2.216 0.117 2.579 ث الزمن

 75.77 0.001 6.614* 0.915 3.867 0.676 2.200 درجة الدشة

 12.31 0.001 11.561* 0.402 13.334 0.483 15.206 ث الزمن الجري المم رج ب لكرة ثم الممرير
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بد و   دارت لو ب دارت    ع     التمرينات ل  راعت التندوع والتلدولإ مد   دخة عد   الخعبدي   ملدا ة الملعدا 
 تلجيء الم را   لم  اللعبة   لواع  اللعبة.... وبةورئ تتمالا وطبيعة الأ اض ال  يث اي سرئ الق م.

(، 15م( 1222(، فد دل فبدد الب دير  1م( 1222أبو ال م فبدد الحمد ح   ويت لإ تلث مء ما للار اليه سخ مد 
 را رياضدي لبدة وضدء البرندامج التد ريبي هدو م تدوي ل  ما يلبة لي م (02م( Burnett,A.  0222وب ردت 

الت ريبات التي يتطلب ا الأ اض ب يث تتلابه الت ريبات الموضوعة مء الترسيا ال رسي لدلا اض ال علدي وسدتلث تتميدل 
ببد  مد   رالدة الأ اض  تبالتنوع والتلويلإ للوةوة  لي ال  ف المطلدوا مد  هدتل التد ريبات  ولوضدء هدتل التد ريبا

ي للنلدداط الرياضددي الممددارت لسددي يدتمس  مدد  تطبيق ددا اددي العمليددة الت ريبيدة  ولددتلث يجددا ا تيددار التمرينددات ال رسد
التدددي تتضدددم  عناةدددر لندددوع الليالدددة للنلددداط الممدددارت وليضدددا  التمريندددات التدددي تعمدددة لنناضهدددا العضدددلة الوا ددد ئ لو 

 ة ب ا لنناض ل اض  رسات المناالة.المجموعة العضلية بن ت الطريقة لو بطريقة ملاب ة للطريقة التي تعم
 ,Impellizzeri أمبميدزري وأخدرون(، 58م(  Owen A. et.al.  0222 أون وأخدرونوهدتا مدا لسد ل سدخ  مد  

F. M. et.al.   0222  )هيدل هد س وأخدرون50م ،) Haas, S. V. et.al.-Hill  0222 )ادي ل  ( 52م
انلددة يواج ون ددا اددي المباريددات التناالددية ونظددرا  ل ددتل ال قيقددة للعدداا المباريددات المةددبرئ يواجدده الخعبددو  موالددف مم

لةدددبل التسيدددف القدددادم علدددي اللعبدددة بإلدددت  ام للعددداا المباريدددات المةدددبرئ طريقدددة لدددادعة لتطدددوير القددد رات ال واديدددة 
ة والخهواديددة لخعبددي سددرئ القدد م  ويددتم تلددث مدد   ددخة التعدد ية اددي بعدد  العوامددة منددة عدد   الخعبددي  ولواعدد  اللعبدد

وتلجيء الم را ويمس  للم ربي  التعامة مء تأنير تلث الألعاا علي الخعبي  ومء تلث ونظدرا  لعد م وجدو  تنالدلإ 
اي تةميم للعاا المباريات المةبرئ وليالدة الخعدا و العمدر والقد رئ وملدتوي تلدجيء المد را ولواعد  اللعدا بدي  

 تل العوامة بلسة من ةة.ال رالات اإنه يةعا التنتاجات  ليقة  وة تأنير سة م  ه
م  الخعبي  الدا ر الملتم الج   رتباط بتة الا ويرجء الباا نا  الت ل  الواضل اي الق رات ال وادية والخهوادية 

ت لدد  وراددء س دداضئ العمددة الددوظي ا للقلددا والدد ورئ ال مويددة وبمددا تمنلدده تلددث المتبيددرات مدد  مقلددرات وظي يددة تعسددت 
عباض والمتطلبات الب نية وال رسية التدا سلجي  لمواج ة الألم بال م بما ي مله م  الأنلجة الجلم ا  لل رات ا علا 

ز بدد ل مددمحمددد شددوشك كشددك وم تن يددت للعدداا المباريددات المةددبرئ وهددتا مددا يقسدد ل سددخ مدد   ددخة الخعبددو  تها ن دد
 .(11 (م 0221  محمد ح ين

 

ادرولإ تات  بلدة   ةدادية بدي  القيالدي  القبلدي توجد   وبذلك يكون شد محقق الحرض الأول الذى يدص فمك أدده 
والبعدددد ي للمجموعددددة التجربيددددة لةددددالل القيددددات البعدددد ي اددددي ملددددتوا متبيددددرات الت مددددة ال ددددا  والقدددد رات ال واديددددة 

 والخهودية والأ اضات الم ارية للنالدا سرئ الق م لي  الب ث".
 

 بلددة   ةددادية بددي  القيالددي  القبلددي توجدد  اددرولإ تات  أددده  مد ششددة دمدد ئج الحددرض الثدد دك الددذى يدددص فمددك -
والبعدد ي للمجموعددة الضددابطة لةددالل القيددات البعدد ي اددي ملددتوا متبيددرات الت مددة ال ددا  والقدد رات ال واديددة 

                                             والخهودية والأ اضات الم ارية للنالدا سرئ الق م لي  الب ث".
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 (0جدول  

 ممو ط ت القي   ت القبمية والب دية لممجموفة الض بطةالحرق بين 
 10 =ن                        ك الممغيرات شيد البحث                                                

 

 وحذج القُاس الاختثاراخ الوتغُراخ
 القُاس الثعذي القُاس القثلً

 sig قُوح خ
ًسثح 

 اًحراف ظهتىس اًحراف هتىسظ التحسي

المحمل 
 الخ ص

 14.68 0.001 *41.231 0.061 3.863 0.045 4.528 ث محمل  رفة

 8.026 0.001 *11.902 1.280 52.933 1.254 49.000 فدد المكرار محمل القوة

 4.52 0.001 *12.649 1.447 56.333 1.309 59.000 ث محمل الأداء

 8.43 0.001 *17.290 1.995 56.533 2.326 52.133 يمممر/كجم/قم (ق (10كوبر ركض ومشي  القدرة الهوائية   

 35.24 0.001 *20.818 6.408 135.067 1.727 99.867 ميممممر/كجم/ث (الوثب ال مودى من الثب ت ب  مخدام دليل لويسالقدرة المهوائية 

الأداءاخ 

 الوهارَح

 الحركة من المب شر الممرير
 8.35 0.001 12.988* 0.058 1.536 0.079 1.676 ث الزمن

 35.28 0.001 *4.583 0.458 3.067 0.704 2.267 درجة الدشة

 الممرير ثم الحركة من الا ممم
 12.34 0.001 *11.377 0.061 1.817 0.099 2.073 ث الزمن

 42.40 0.001 *6.089 0.743 3.133 0.941 2.200 درجة الدشة

 الحركة من المب شر الم ويب
 7.28 0.001 *10.363 0.061 1.629 0.064 1.757 ث الزمن

 54.54 0.001 *6.874 0.632 3.400 0.862 2.200 درجة الدشة

الإ ددددددددممم مددددددددن الحركددددددددة ثددددددددم 
 الم ويب

 8.51 0.001 *13.639 0.067 2.386 0.077 2.608 ث الزمن

 45.73 0.001 *6.959 0.632 3.400 0.816 2.333 درجة الدشة

 5.99 0.001 *9.120 0.304 14.197 0.530 15.102 ث الزمن  لكرة ثم الممريرالجري المم رج ب

 * دال اح  ئيً                                                                                1.121=  2.20شيمة ت الجدولية فدد 
 

ت القبليددة ومتولددطات القيالددات البع يددة ( وجددو  اددرولإ  الددة ا ةدداديا بددي  متولددطات القيالددا3يتضددل مدد  جدد وة )
لةددالل متولددطات القيالددات البع يددة اددا ملددتوا متبيددرات الت مددة ال ددا  والقدد رئ ال واديددة والخهواديددة والأ اضات 

 لةالل القيالات البع ية بارا  المجموعة الضابطة. 2.23الم ارية لي  الب ث عن  ملتوا معنوية 
نددة القيالددي  القبلددي والبعدد ا للمجموعددة الضددابطة وجددو  اددرولإ تات  بلددة ( ال ددا  بمقار 3سمددا يتضددل مدد  جدد وة)

  ةدددادية ادددي متبيدددرات الت مدددة ال دددا  الم تدددارئ  يدددث ساندددت لعلدددي نلدددبة ت لددد  لةدددالل متبيدددر ت مدددة اللدددرعة 
%  بينمددا سانددت نلددبة الت لدد  لمتبيددر 3.30%بينمددا سانددت للددة نلددبة ت لدد  لةددالل متبيددر ت مددة الأ اض 13.38

%   بينمددا سانددت 73.3%   بينمددا سانددت نلددبة الت لدد  لمتبيددر القدد رئ الخهواديددة تمنددة 8.43اديددة تمنددة القدد رئ ال و 
%   54.54لعلي نلبة ت ل  اي متبير الأ اضات الم ارية لةالل متبير  لة التةويا المبالر م  ال رسة تمنة 

وتمندة  ي المتعدرج بدالسرئ ندم التمريدرالجدر بينما سانت للة نلدبة ت لد  ادي متبيدر الأ اضات الم اريدة لةدالل متبيدر 
%  ويرجء البا نا  تلدث  لدا البرندامج التقليد ي الدتي الدت  م علدي بعبدي المجموعدة الضدابطة ولسد  لديت 3.99

بالق ر السااا م  اث التبيرات اميجابية اا جميدء متبيدرات الب دث ماتقارهدا للالداليا العلميدة ال  يندة ادا تقندي  



 اهر الله احوذ الثساطٍ

  عورو علٍ فتحٍ شادٌ
 

  0202يونيو مجلة تطبيقات علوم الرياضة ) )                                                                                                    389

ستلث الت  ام ت ريبات ليلت بالق ر السااي م  اث التبير السبير وع م التنوع اي دا وامعتمدا  الأ ماة الت ريبية  و 
علدي تد ريبات تقلي يدة  وممدا بلدث ايده ل  لا برندامج تد ريبي مقدن  علميدا ببد  ول  يدق ا  لدا ت لد  ادا ملدتوا 

مقد ار هدتا الت لد  هدو ال يةدة بدي  تقد م الت مة ال ا  وليضا الق رئ ال وادية والخهوادية والأ اض الم ارا  ب ل  
 البرنامجي . 

ويرجددء البا نددا  الت لدد  ال ددا ث اددي متبيددرات الت مددة ال ددا  المتمنلددة اددي ت مددة اللددرعة  ت مددة الأ اض  ت مددة 
القوئ  و مع ة للةي للت خث للاسلجي  والق رئ الخهوادية وليضا الأ اض الم اري لي  الب ث  لي  نتظدام الخعبدي  

برنددامج التدد ريبي ممددا ل ي  لددي  دد وث تسيددف للتدد ريا ممددا ل ي  لددي  دد وث ت لدد  اددي تلددث المتبيددرات ولسدد  اددي ال
 ,Devereux, R. B ديحددروكس وريشدديك لدديت بالقدد ر السددااي ملددتسماة المباريددات وهددتا مددا يقسدد ل سددخ مدد  

Reichek, N  1221 )روبدددرج و روبدددرمس02م ،) Roberg, R. A., & Roberts, S. O. 
اددي ل  ابنتظددام اددا التدد ريا ل تددرات طويلددة يددق ا  لددا  دد وث تبيددرات الدديولوجية وب نيددة وسددتلث  (،22( 1222 

تبيدددرات ادددي الأ اضات ال رسيدددة  ويعتمددد  مددد ا عمدددلإ هدددتل التبيدددرات علدددا ندددوع التددد ريبات المدددق ال  والتدددا ت تلدددف 
 بإ تخف اترئ  وام نوع النلاط الرياضا.
توجد  ادرولإ تات  بلدة   ةدادية بدي  القيالدي  القبلدي  لذى يدص فمك أده وبذلك يكون شد محقق الحرض الث دي ا

والبعددد ي للمجموعدددة الضدددابطة لةدددالل القيدددات البعددد ي ادددي ملدددتوا متبيدددرات الت مدددة ال دددا  والقددد رات ال واديدددة 
   والخهودية والأ اضات الم ارية للنالدا سرئ الق م لي  الب ث

 

توج  ارولإ تات  بلة   ةادية بدي  القيدات البعد ي لسدخ ك أده  مد ششة دم ئج الحرض الث لث الذى يدص فم -
م  المجموعه التجريبية والمجموعة الضابطة لةالل القيات البع ي للمجموعة التجريبية ادي ملدتوا متبيدرات 

  .الت مة ال ا  والق رات ال وادية والخهودية والأ اضات الم ارية للنالدا سرئ الق م لي  الب ث
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 (2جدول   

 الحرق بين ممو ط ت القي   ت الب دية بين المجموفمين المجريبية والض بطة                   
 10=0=ن1ن                      ك الممغيرات شيد البحث                            

     

 وحذج القُاس الاختثاراخ الوتغُراخ
 الوجوىعح الضاتطح الوجوىعح التجرَثُح

 sig قُوح خ
 اًحراف هتىسظ اًحراف هتىسظ

المحمل 
 الخ ص

 0.001 9.691 0.061 3.863 0.058 3.651 ث محمل  رفة

 0.001 5.515 1.280 52.933 1.302 55.533 فدد المكرار محمل القوة

 0.007 2.938 1.447 56.333 1.534 54.733 ث محمل الأداء

 0.001 6.007 1.995 56.533 2.017 60.933 ميمممر/كجم/ق (ق (10كوبر ركض ومشي  القدرة الهوائية   

 0.001 5.592 6.408 135.067 4.612 146.46 ميممممر/كجم/ث (الوثب ال مودى من الثب ت ب  مخدام دليل لويسالقدرة المهوائية 

الأداءاخ 

 الوهارَح

 الحركة من المب شر الممرير
 0.001 5.374 0.058 1.536 0.061 1.416 ث الزمن

 0.148 1.488 0.458 3.067 0.737 3.400 درجة الدشة

 الممرير ثم الحركة من الا ممم
 0.021 2.447 0.061 1.817 0.060 1.763 ث الزمن

 0.054 2.009 0.743 3.133 0.507 3.600 درجة الدشة

 الحركة من المب شر الم ويب
 0.000 4.592 0.061 1.629 0.048 1.537 ث الزمن

 0.026 2.358 0.632 3.400 0.756 4.000 درجة الدشة

الإ دددددددممم مدددددددن الحركدددددددة ثدددددددم 
 الم ويب

 0.001 6.643 0.067 2.386 0.073 2.216 ث الزمن

 0.116 1.624 0.632 3.400 0.915 3.867 درجة الدشة

 0.001 *9.120 0.304 14.197 0.530 15.102 ث الزمن الجري المم رج ب لكرة ثم الممرير

 

( وجو  ارولإ  الة ا ةاديا بي  متولطات القيالات البع ية للمجموعة التجريبية ومتولدطات 3يتضل م  ج وة )
القيالات البع ية للمجموعة الضابطة لةالل متولطات القيالات البع ية للمجموعة التجريبية اا ملتوا متبيرات 

 .2.23ارية لي  الب ث عن  ملتوا معنوية الت مة ال ا  والق رئ ال وادية والخهوادية والأ اضات الم 
نتدددادج متولدددطات القيالدددات البع يدددة للمجموعدددة التجريبيدددة عنددده ادددي متولدددطات ويرجدددء البا ندددا  هدددتا الت لددد  ادددي 

القيالات البع ية للمجموعة الضابطة  لا الت  ام تد ريبات للعداا المباريدات المةدبرئ ومدا ومدا  لدتملت عليده مد  
 .ة لتنمية الت مة ال ا  وبالتالي تنمية الق رئ ال وادية والخهواديةتنوع اي الملارات ال رسي

سما يرجء البا نا  الت ل  ال ا ث اي ملتوا متبيرات الت مة ال ا  وبالتدالي القد رات ال واديدة والخهواديدة والأ اضات 
عمليددة التسيددف ال ا نددة نتيجددة الم اريددة ليدد  الب ددث لةددالل لاددرا  المجموعددة التجريبيددة عدد  لاددرا  المجموعددة الضددابطة  لددا 

لتددأنير التدد ريا المنددتظم والددت  ام تدد ريبات للعدداا المباريددات المةددبرئ والتنددوع اددي عدد   الخعبددي  وسددتلث  جددم الملعددا 
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وتلدجيء المد را ولواعد  اللعبددة  ممدا ل ي  لدا  لدتجابات ور و  لاعدداة تدقنر  يجابيدا  علدا وظددادف لج دلئ الجلدم ال يويددة 
 اة الت ريبية التي للتمة علي ا البرنامج الت ريبي.لمر و  تسرار الأ م

الع يددد  مددد  تددد ريبات للعددداا المباريدددات المةدددبرئ  تات القددد رئ علدددا تةدددميم  هلنددده سلمدددا سدددا  المددد را ل يددد ا ويدددرا البا نددد
 م دداراالبدد نا وال نر تلددث علددا الأ اضيددق الأ اض  وتتلددم بةدد ة التنددوع والتلددويلإ وال ااعيددة ن ددو الملددارات ال رسيددة المتنوعددة

لدتا امد  الواجدا   ميجا  ال لوة اللريعة والمنالبة للموالف التا يتعرضدو  ل دا  دخة المناالدةلخعبي  ال رةة  يلتوي
  ول  يدتم للمبدارائ موالدف اللعدا الملداب ةو  ال مدة البد نا تد ريا النالددي  ت دت الع يد  مد  الضدبوط ومن دا ضدبط

سددر سلمددا لمسدد  تلددث متا ددة ال رةددة لتطددوير الأ اض علددا ن ددو لدد  مب ادداالتدد ريا علددا هددتل التدد ريبات والألعدداا 
 لاضة.

 Garrett, W. & Kirkendall, D. T.  0222جريدت و كركدددل توةة  ليه سخ م  وتت لإ هتل النتادج مء ما 
ل  ت لددي  ( 52م(  McArdle, W. & Katch, F. & Katch, V.  0212(، مد كردل وكد مش 55م( 

والخهوايددة لد ي الخعبدي  ممدا يدق ي  لدا ت لدي  الأ اض البد نا والم دارا   الق رئ ال واديدة ئ الت مة ال ا  ل ي  لي ليا 
 دخة المبدارائ  بامضدااة  لدي  لخعبي   خة المباريات  يث تل م اا ليا ئ مق رئ الخعبي  علا لطء ملااات سبيدرئ

معد ة اللعدا لد ا الخعبدي   دخة المبدارائ   ليا ئ الق رئ علي العد و  وليضدا تدأ ير ظ دور التعدا ممدا يلد م ادا ليدا ئ
 القد رئ ال واديدة والخهواديدة سما ل  الت  ام طريقة الت ريا ال تدرا بنوعيده المدن    والمرت دء اللد ل ل ت  لدي ت لدي 

مء مراعائ التقني  الجي  لت ريبات للعاا المباريات المةبرئ الملت  مة مما يل م ادا   د اث التسيدف لخعبدي  الأمدر 
تا يددنعست علددا ليددا ئ مقدد رت م علددا تن يددت الواجبددات الب نيددة والم اريددة المسل ددي  ب ددا  ددخة لمدد  المبددارال وبس دداضل الدد

 عالية.
-  

توجد  ادرولإ تات  بلدة   ةدادية بدي  القيدات البعد ي وبذلك يكون شد محقق الحرض الث لث الذى يدص فمك أدده  
ل القيات البع ي للمجموعة التجريبية اي ملتوا متبيدرات لسخ م  المجموعه التجريبية والمجموعة الضابطة لةال

  .الت مة ال ا  والق رات ال وادية والخهودية والأ اضات الم ارية للنالدا سرئ الق م لي  الب ث
 

ت تلف نلدا ملداهمة للعداا المباريدات المةدبرئ الموج دة مد ششة دم ئج الحرض الرابع الذى يدص فمك أده    -
ت لدد  ملددتوا متبيددرات الت مددة ال ددا  والقدد رات ال واديددة والخهواديددة والأ اضات الم اريددة بدد رجات متباينددة اددي 

  .للنالدا سرئ الق م لي  الب ث
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 (1جدول                                                       

 فٍ الوتغُراخ  ًسة هساهوح )تأثُر( ألعاب الوثارَاخ الوصغرج علٍ أفراد الوجوىعح التجرَثُح

 52قُذ الثحث فً الوتغُراخ قُذ الثحث                                               ى=                                                 

 
( وجو  ارولإ  الة ا ةاديا بي  متولطات القيالات البع ية للمجموعة التجريبية ومتولدطات 3يتضل م  ج وة )

للمجموعدة التجريبيدة  سمدا يتضدل ليضدا  القيالات البع ية للمجموعة الضابطة لةدالل متولدطات القيالدات البع يدة
 جددم تددأنير تدد ريبات للعدداا المباريددات المةددبرئ اددا ملددتوا متبيددرات الت مددة ال ددا  والقدد رئ ال واديددة والخهواديددة 

 .2.23والأ اضات الم ارية لي  الب ث عن  ملتوا معنوية 
ت المةدبرئ الموج دة المطبقدة علدا ( الدا ل  نلدا ملداهمة ) جدم تدأنير( للعداا المباريدا8وتلير النتادج بج وة )

المجموعة التجريبية سا  ب رجات متابينة علا سخ م  الت مة ال ا  والق رئ ال واديدة والخهواديدة والأ اض الم داري 
%  يددث بلدد  2.23%  لددا 2.33  بنلددا ملدداهمة مدد  0.073الددا  0.770ليدد  الب ددث وتددراوح  جددم التددأنير مدد  

% 2.33وبنلددبة ملدداهمة لدد رها  0.770ريددات المةددبرئ اددا ت مددة اللددرعة وبلدد  لسبددر تددأنير لتدد ريبات للعدداا المبا

 وحذج القُاس الاختثاراخ الوتغُراخ
 الوجوىعح الضاتطح الوجوىعح التجرَثُح

 0اَتا
ًسة 

 الوساهوح

حجن 

 التاثُر
 ترتُة

 اًحراف هتىسظ اًحراف هتىسظ

المحمل 
 الخ ص

 5 كثُر %2.00 0.770 0.061 3.863 0.058 3.651 ث محمل  رفة

 0 كثُر %2.20 0.521 1.280 52.933 1.302 55.533 فدد المكرار محمل القوة

 1 كثُر %2.00 0.236 1.447 56.333 1.534 54.733 ث محمل الأداء

 0 كثُر %2.20 0.563 1.995 56.533 2.017 60.933 ميمممر/كجم/ق (ق (10ركض ومشي  كوبر القدرة الهوائية   

 2 كثُر %2.20 0.528 6.408 135.067 4.612 146.46 ميممممر/كجم/ث (الوثب ال مودى من الثب ت ب  مخدام دليل لويسالقدرة المهوائية 

 اخالاداء

 َحالوهار

 الحركة من المب شر الممرير
 6 كثُر %2.25 0.508 0.058 1.536 0.061 1.416 ث الزمن

 14 هتىسظ %2.20 0.073 0.458 3.067 0.737 3.400 درجة الدشة

 الممرير ثم الحركة من الا ممم
 10 كثُر %2.0 0.176 0.061 1.817 0.060 1.763 ث الزمن

 12 هتىسظ %2.50 0.126 0.743 3.133 0.507 3.600 درجة الدشة

 الحركة من المب شر الم ويب
 8 كثُر %2.00 0.430 0.061 1.629 0.048 1.537 ث الزمن

 11 كثُر %2.50 0.166 0.632 3.400 0.756 4.000 درجة الدشة

الإ دددددددممم مدددددددن الحركدددددددة ثدددددددم 
 الم ويب

 2 كثُر %2.05 0.612 0.067 2.386 0.073 2.216 ث الزمن

 13 سظهتى %2.21 0.086 0.632 3.400 0.915 3.867 درجة الدشة

 3 كثُر %2.05 0.610 0.304 14.197 0.530 15.102 ث الزمن الجري المم رج ب لكرة ثم الممرير
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ب جددم  لمدد  املددتخم مد  ال رسددة نددم التةددوياوهدو تددأنير سبيددر واقددا لمقيدات سددوهي  لملددتويات  جددم التدأنير   نددم 
ب جددم  لمدد  الجدري المتعددرج بددالسرئ ندم التمريددر% وهددو تددأنير سبيدر نددم  2.31وبنلددبة ملدداهمة لد رها  0.612تدأنير 
% وهدددو تدددأنير سبيدددر  بينمدددا سدددا  للدددة  جدددم لتدددأنير تددد ريبات للعددداا 2.31وبنلدددبة ملددداهمة لددد رها  0.610تدددأنير 

وبنلددبة ملدداهمة لدد رها  2.103التمريددر ب جددم تددأنير  نددم ال رسددة مدد  المباريددات المةددبرئ ممنددة اددي  لددة ابلددتخم
وبنلددبة ملدداهمة  2.283ب جددم تددأنير  % وهددو متولددط التددأنير  نددم  لددة املددتخم مدد  ال رسددة نددم التةددويا2.17
وبنلبة ملاهمة ل رها  2.237ال رسة ب جم تأنير  م  المبالر % وهو تأنير متولط  نم  لة التمرير2.29ل رها 
% وهو تدأنير ليضدا متولدط وبدتلث يتضدل ل  تد ريبات للعداا المباريدات المةدبرئ ل د نت تدأنيرا  يجابيدا ادي 2.23

 الق رئ ال وادية والخهوادية والأ اضات الم ارية لي  الب ث ب رجات متباينة.ملتوا متبيرات الت مة ال ا  و 
وي لر البا نا  التأنير اميجابي لت ريبات للعاا المباريات المةبرئ علي متبيرات الت مة ال ا  والق رئ ال وادية 

ال نددا اددا سددرئ القدد م وامعدد ا   والخهواديددة والأ اضات الم اريددة  لددي ل  هددت التدد ريبات تعمددة علددي المددلج بددي  الأ اض
الب نا ال ا  وم  نم يتم تنميت ما معا  ول  تنمية امع ا  الب نا لخعبا سرئ الق م يلد م ادي ليدا ئ اعاليدة الأ اض 

الخعا علي امتخث ال ني لواض بالسرئ لوب ون ا  والت ريا علي تلث يراء م  ل اد ا بةورئ لاملة سما لن ا تلاع  
  الأ اض ال رسددي بمددا يلددابه متطلبددات المبددارائ يتدديل لدده ا تيددار لاضددة مولددف مدد  موالددف اللعددا للددساة متنوعددة مدد

أمددر ال أحمددد (  07)م(Bidzinski, M  1222مدد رمين بيدزد ددكي وهددتا يت ددلإ مددء مددا توةددة  ليدده  ال عليددة
ل ألك ددد ددر ديدددم   (0()م 0225أحمدددد  دددرج ال إ دددم فيل    (1م(  0220الب ددد طك ومحمدددد شدددوشي كشدددك  

 .(01 (مet al . Dellal, A Della  0228وأخرون 
سما ل  ت ريبات للعاا لمباريات المةبرئ والت ريا علي ا بلسة مقن  لاع  علي ليا ئ مع ة التمريرات الة ي ة 
وليضدددا تبطيدددة الملدددا ات بلدددسة لاضدددة ومدددء ليدددا ئ نلدددبة ال ددد  الألةدددي ملدددت خث الأسلدددجي  والتمييدددل ادددي ل اض 

سمدا ل  الدت  ام طريقدة التد ريا ال تدرا بنوعيده المدن    والمرت دء اللد ل لل ئ وتع   الق رات ال نية الأنلطة عالية ا
ممددا للدد م اددا   دد اث التسيددف لخعبددي  الأمددر الددتا يددنعست علددا ليددا ئ  القدد رئ ال واديددة والخهواديددة ل ت  لددي ت لددي 

وهددتا يت ددلإ مددء مددا لمدد  المبددارال وبس دداضل عاليددة   مقدد رت م علددا تن يددت الواجبددات الب نيددة والم اريددة المسل ددي  ب ددا  ددخة
ددر  ألك د ،(50( م Gabbett, T. J., & Mulvey, M. J.   0228  يحمدول م يدكو  ميم ج بيتتوةة  ليده 

 .(08( م et al . Dellal, A   0211ديمل وأخرون 
باريددات المةددبرئ " ت تلددف نلددا ملدداهمة للعدداا الموبددذلك يكددون شددد محقددق الحددرض الرابددع الددذى يدددص فمددك أددده

الموج دددة بددد رجات متبايندددة ادددي ت لددد  ملدددتوا متبيدددرات الت مدددة ال دددا  والقددد رات ال واديدددة والخهواديدددة والأ اضات 
 .الم ارية للنالدا سرئ الق م لي  الب ث"
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   :الإ مدم ج ت 
 من خمل دم ئج الدرا ة مو ل الب حث ن الك:

ئ لد  ل ا  لدا ت لد  سبيدر ادا ملدتوا متبيدرات الت مدة ال دا  ل  الت  ام ت ريبات للعاا المباريات المةبر  -
% لت مدة الأ اض  وسدتلث ت لد  3.81% لت مدة القدوئ  و10.31% لت مدة اللدرعة   و18.81وبنلبة ت لد 

 %  لخعبي سرئ الق م النالدي .33.13%  والق رئ الخهوادية بنلبة 13.37الق رئ ال وادية بنلبة 

مباريات المةبرئ ل  ل ا  لا ت ل  سبيدر ادي ملدتوا الأ اضات الم اريدة للتمريدر ل  الت  ام ت ريبات للعاا ال -
% اددي ال لددة  وابلددتخم 33.33% بالنلددبة الددلم  و بنلددبة ت لدد  13.77المبالددر مدد  ال رسددة بنلددبة ت لدد  

% لل لدددة  والتةدددويا 33.72% ادددي الدددلم  و بنلدددبة ت لددد  17.93مددد  ال رسدددة ندددم التمريدددر بنلدددبة ت لددد  
% لل لة  وابلتخم م  ال رسدة ندم التةدويا 33.33% اي اللم  و17.32ال رسة بنلبة ت ل   المبالر م 

% اددي الددلم  للجددري المتعددرج 10.71% لل لددة  وبنلددبة ت لدد  33.33% اددي الددلم  و13.23بنلددبة ت لدد  
 بالسرئ نم التمرير لخعبي سرئ الق م النالدي .

لارا  المجموعة التجريبية لد  ل د نت تدأنيرا   يجابيدا بد رجات  ل  ت ريبات للعاا المباريات المةبرئ المطبقة علا -
متابينددة اددي جميددء متبيددرات ال رالددة ) الت مددة ال ددا  والقدد رئ ال واديددة والخهواديددة والأ اضات الم اريددة( وتددراوح 

وهددو تددأنير يتددراوح مدد  تددأنير سبيددر  لددا متولددط  و بنلددا ملدداهمة مدد  0.073الددا  0.770 جددم التددأنير مدد  
 %.2.23 لا % 2.33

 

   :المو ي ت 
  ك حدود مجممع البحث وال يدة المخم رة و ك ضوء أهداف البحث و روضه يو ك الب حث ن    
 بم  يمك:     
ضرورئ الت  ام ت ريبات للعاا المباريات المةبرئ اي ت لي  الت مة ال ا  لما له م  مدر و   يجدابي علدي  -

 والأ اضات الم ارية لخعبي سرئ الق م النالدي .تطوير ملتوا الق رات ال وادية والخهوادية 

للددت  ام للعدداا المباريددات المةددبرئ ستدد ريا مسمددة لتنميددة الم ددارات الم تل ددة ولن ددا ب تةددلل بم ر هددا لتنميددة  -
 الق رات الب نية والم ارية وال ليولوجية الم تل ة لخعبي سرئ الق م.
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 نلطة رياضية م تل ة. جراض  رالات ملاب ة علا مرا ة لنية ل را وعلا ل -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المراجع: -
 :أولا: المراجع ال ربية

     ار ال سدر العربدي  القداهرئالمددريب الري ضدي الأ دس الح ديولوجيةلبو العخ ل م  عب  ال تداح:  .1
 .م1993

     ار ال سددر العربددي  القدداهرئ1  ط  دديولوجي  المدددريب والري ضددةلبددو العددخ ل مدد  عبدد  ال تدداح:   .0
 .م0227

   ار ال سدر 1  ط  ديولوجي  المي شدة البدديدة العخ ل م  عب  ال تاح   ل م  نةر ال ي  لي : لبو  .5
 .م1997القاهرئ    العربي

  ديولوجي  ومور ولوجيد  الري ضدي وطدرق  لبدو العدخ ل مد  عبد  ال تداح  م مد  ةدب ي  لداني :  .2
 م.1993 ار ال سر العربي  القاهرئ    القي س والمقويم

تأنير ت ريبات المخعا المةدبرئ علدا بعد  الجواندا الب نيدة والم اريدة    لماعية:ل م  ارج الله  .0
لددددنة  رلددددالة ماجلددددتير  سليددددة التربيددددة  18لدددد ا بعبددددي سددددرئ القدددد م ت ددددت 
 .م0227الرياضية للبني   جامعة  لوا  

   ار المعددددددارف  المدددددددريب والافددددددداد البددددددددك  ددددددك كددددددرة القدددددددم مددددددر بددددددالله ل مدددددد  البلدددددداطا:ل  .2
 م.1993ريه ابلسن 

لندر توجيده  مدة المباريدات المةدبرئ لت لدي  القد رئ  لمر الله ل م  البلاطا  م م  لدولي سلدث:  .1
الم دارا ادي سدرئ القد م  مجلدة ب دوث  –ال وادية علا ملتوا الأ اض البد ني 

  الجددددلض النددددداني  سليدددددة التربيدددددة 32  العددددد   03التربيددددة الرياضدددددية  المجلددددد  
 م.0220لاليلإ الرياضية للبني   جامعة الل 

مطبعدة اللدباا  ( دظريد ت المددريب الري ضدي  مددريب و  ديولوجي  المحمدل اللي  عب  المقةو :  .8
 م.1990 ال ر  القاهرئ

   ار ال سدددر   ددديولوجي  الري ضدددة والأداء البدددددي   لاكمددد ت الددددم ( ب ددداض الددد ي   بدددراهيم لدددخمة:  .2
 م.0221العربي  الطبعة الأولا  القاهرئ 
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 م.1999  القاهرئ    ار ال سر العربي  أ س ودظري ت المدريب الري ضي م :بلطويلي ل   .12

  مطبعددة املددعاع  الإمج هدد ت الحديثددة  ددك مخطدديط ومدددريب كددرة القدددم  لدد  اللددي  لبددو عبدد ل:  .11
 م. 0221املسن رية  

   ار ال سدددر العربدددي  القددداهرئ  الأ دددس ال مميدددة  دددي مددددريب كدددرة القددددم  ن دددي م مدددو  م تدددار:  .10
 .م1993

  مرسددل الستدداا للنلددر  المدددريب الري ضددي والمك مددل بددين الدظريددة والمطبيددق عددا ة عبددد  البةددير:  .15
 م. 1999القاهرئ  

العمددة ال ددوادا  تددأنير برنددامج تدد ريبي مقتددرح ل تددرئ امعدد ا  علددا لدد رئ عةددام عبدد  ال ميدد   لدد :  .12
ية  الرياضد والخهدوادا لد ا نالدئ سدرئ القد م  رلدالة ماجلدتير  سليدة التربيدة

 م.1993جامعة المنيا 
   ار المعددددددددارف 3ط  –تطبيددددددددلإ  – دظريدددددددد ت –المدددددددددريب الري ضددددددددي  عةددددددددام عبدددددددد ال اللإ:  .10

 م.1990 لسن رية 
أ ددس الإفددداد المهدد رى والخططددي  ددي كددرة القدددم  م مدد  لددولي سلددث  لمددرالله ل مدد  البلدداطي:  .12

 م.0222 المنةورئ  كب ر(- د شئين
نمية الأ اض الم ارا ال ا  بامتجائ الخهوادا ولنرل علدا ت م م  لولي سلث  معتل بالله م م :  .11

الجوانا الب نية والوظي ية لخعبا سدرئ القد م  ب دث منلدور  مجلدة نظريدات 
  سليددددددددددة التربيددددددددددة الرياضددددددددددية للبنددددددددددي   جامعددددددددددة 30وتطبيقددددددددددات   العدددددددددد  

 م. 0221ابلسن رية 
بددة علددا بعدد  مسونددات الليالددة تددأنير تنميددة الأ اضات ال رسيددة المرس: م مدد  عبدد  اللددتار م مددو   .18

سليدة التربيدة   غيدر منلدورئ  الب نية للنالدي  اي سرئ القد م  رلدالة ماجلدتير
 م.0223جامعة المنةورئ   الرياضية

تددأنير الددت  ام للعدداا المباريددات المةددبرئ لتنميددة القدد رئ الخهواديددة علددا  م مدد  عبدد العليل جددا و:  .12
وا الأ اض الم دددارا لنالدددئ سدددرئ الوظي يدددة وملدددت –بعددد  المتبيدددرات الب نيدددة 

جامعدددددة   سليدددددة التربيدددددة الرياضدددددية  القددددد م  رلدددددالة ماجلدددددتير غيدددددر منلدددددورئ
 م.0223المنةورئ 

  مرسل الستاا للنلدر   القداهرئ   البرامج المدريبية المخططة لحرق كرة القدم م تي  براهيم  ما :  .02
 م .1993

 مرسدددل الستددداا للنلدددر  الري ضدددةطدددرق شيددد س الجهدددد البدددددك  دددك  م مددد  نةدددر الددد ي  رضدددوا :  .01
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 م مخمص البحث
 

أل  ب المب ري ت الم غرة الموجهة لمح ين المحمل الخ ص  ي م موى القدرات الهوائية  د ب م  همة 
 والأداءات المه رية لمد شئك كرة القدم والمهوائية 

                                                                          

 لدددي  الت مدددة "نلددا ملددداهمة للعدداا المباريدددات المةدددبرئ الموج ددة لت ييهددددف هدددذا البحدددث إلدددك الم دددرف فمددد      
المددن ج  ا الددت  م البا ندد ال ددا  اددي ملددتوا القدد رات ال واديددة والخهواديددة والأ اضات الم اريددة للنالدددا سددرئ القدد م" 

بالطريقددة النالدددي   سددرئ القدد م بعبددا( مدد  32تددم ا تيددار عينددة لوام ددا )  التجريبددي لت قيددلإ لهدد اف واددرو  ال رالددة
 يددث  لدددتملت م  0219/0202لسددرئ القدد م مولدددم  اللدددعو يلدددجلي  بامت ددا  لسددرئ القدد م والم البا دددةالعم يددة بمنطقددة 

لدوام  لنة  وتم تقليم م  لا مجموعتي     اهما تجريبية والأ را ضدابطة 13ت ت بعا  72العينة الألالية علا 
بعددددا لل رالددددات املددددتطخعية مدددد  مجتمددددء الب ددددث الأةددددلي و ددددارج عينددددة ال رالددددة  02بعددددا  و 13سددددخ من مددددا 

 الية.الأل
تد ريبات للعداا المباريدات المةدبرئ المطبقدة علدا لادرا  ل  توةدة البا ندا  ل   وشد أ حرت دمد ئج الدرا دة إلدك      

ولدد   تضددل هددتا التددأنير مددا بددي  تددأنير سبيددر  لددا تددأنير  بدد رجات متابينددة يجابيددا  تددأنيرا   تالمجموعددة التجريبيددة لدد  ل دد ن
م  الت مة ال ا  والقد رئ ال واديدة والخهواديدة  % اي ملتوا سخ2.23%  لا 2.33وتراو ت نلبته ما بي  متولط
 لي  الب ث  ةالم اري اتوالأ اض
الت  ام ت ريبات للعاا المباريات المةبرئ اي ت لي  الت مة ال دا  لمدا لده  بضرورئ وفميه يو ك الب حث ن      

  و الأ اض الم دداري لخعبددي سددرئ القدد م النالدددي علددي تطددوير ملددتوا القدد رات ال واديددة وابهواديددة و  يجددابي مدد  مددر و  
 والم اريددددة تدددد ريا مسمددددة لتنميددددة الم ددددارات الم تل ددددة ولن ددددا ب تةددددلل بم ر هددددا لتنميددددة القدددد رات الب نيددددةس الددددت  ام ا

 وال ليولوجية الم تل ة لخعبي سرئ الق م.

 

 

  رات المهوائية.القد –القدرات الهوائية  –الكمم ت المحم حية: أل  ب المب ري ت الم غرة 
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Abstract 
 

"Contribution Rate of Small Sided Games dedicated for Improving The Special 

Endurance of  The Aerobic And Anaerobic Abilities And The Skill Performance level of 

junior Soccer Players" 
 

 

This research aims to investigating the contribution rate of the small sided games dedicated 

for improving the special endurance of the aerobic and anaerobic abilities and the skill 

performance level of junior soccer players. The researchers relied on the experimental 

approach for achieving the objectives and hypotheses of the study through intentionally 

selecting the research sample of 50 junior soccer players from AlBaha, registered in the 

Saudi Football Association 2019/2020 season. The main sample included 30 players under 

17, divided equally into two groups experimental and control, while the rest 20 players out of 

the research sample are for the exploratory studies.  

The results indicated that the small sided games exercises applied on the experimental group 

have positively affecting in varying degrees from large to medium effect, ranging from0.77% 

to0.07% in the level of the special endurance, aerobic and anaerobic abilities and the skill 

performance under consideration.  

So the researchers recommend that small sided games exercises should be used for 

improving special endurance due to its positive impact on developing the level of aerobic and 

anaerobic abilities and skill performance of junior soccer players. They also recommend that 

these exercises should be used as complementary exercises and not on their own,  for 

developing different physical, skill and physiological abilities of soccer players. 

 

Key Words: Small Sided Games - Aerobic Abilities - Anaerobic Abilities 
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