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ABSTRACT 
The research aims to reveal the effect of special defensive exercises on a 

number of physical characteristics of football players. The researcher used the 

experimental method for its suitability and the nature of the research. The experiment 

was implemented on a sample of Zakho Football Club youth players for the football 

season (2022-2023), who numbered (2022-2023). 20) players were chosen 

intentionally and divided randomly into two groups (experimental and control) with 

(10) players for each group. Homogeneity was achieved in the variables (age, height, 

mass) as well as parity between the two research groups in physical variables. The 

design was adopted. The experimental design, which is called a random-selection 

control group with two pre- and post-tests, The researchers used the arithmetic mean, 

standard deviation, coefficient of variation, skewness coefficient, t-test for related 

samples, t-test for independent samples as statistical means, and the researchers 

concluded that the special defensive exercises carried out by the experimental group 

achieved development in all physical characteristics, including experimental group 

players, the control group also achieved development in explosive power and strength 

characterized by speed and agility, but did not achieve development in maximum 

transitional speed and strength endurance, of the control group players. While the 

experimental group that carried out the special defensive exercises achieved better 

development than the control group in most physical characteristics, with the 

exception of maximum transitional speed. 
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 تأثيخ تسخيشات دفاعية خاصة في عجد من الرفات البجنية للاعبي كخة القجم

 3م.د بذار جسيل عمي             2أ.د ياسخ مشيخ طه          1يهنذأ.م.د محسهد حسجون 

                    البجنية وعمهم الخياضة/ جامعة السهصل                                  خبيةكمية الت1,2
 مجيخية تخبية سسيل3

 البحثممخص   

البجنية للاعبي كخة القجم،  تأثيخ تطخيظات دفاعية خاصة في عجد من الصفات عنيهجف البحث الى الكشف      
وقج استخدجم الباثتث الطتظهل الخبخيبتي لطلا مختة و بيبتة البحتث، وتتا تظفيتح الخبخنتة ع تى عيظتة متن  عبتي  تبا  

(  عباً، اخخيخوا بالطخيقة البطجية 20والبالغ عجدها ) ( 2023 – 2022القجم ل طوسا الكخوي ) زاخو بكخة نادي 
(  عتتل لكتتم مبطوعتتة، وتتتا تحقيتت  10ى مبطتتوعخين )تبخيبيتتة وةتتابطة( ونواقتت  )وقستتطوا بالطخيقتتة البشتتوا ية التت

غيتتخات )البطتتخ، الطتتوت، الكخ تتة( فضتتلا عتتن ؤ تتخا  الخكتتافب ثتتين مبطتتوعخي البحتتث فتتي الطخغيتتخات مخالخبتتانذ فتتي 
خخيتتار البجنيتتة وقتتج تتتا اعخطتتاد الخصتتطيا الخبخيبتتي التتحي يط تت  ع يتتع استتا تصتتطيا الطبطوعتتة الضتتابطة البشتتوا ية ا 

ذات ا خخبتتارين القب تتي والببتتجي ، واستتخدجم البتتاث ول )الوستتلا الحستتاثي، ا نحتتخاف الطتيتتاري، مبامتتم ا ختتخلاف، 
ت( ل بيظتتتات الطستتتخق ة كوستتتا م  اثصتتتا ية، وتوصتتتم (ل بيظتتتات الطختبطتتتة، اخخبتتتار )ت(مبامتتتم ا لختتتوا  ، اخخبتتتار 

فتحتها الطبطوعتة الخبخيبيتة تحستظظا فتي  طيت  الصتفات ثققت الخطخيظات الجفاعية الداصة التحي نالباث ول ؤلى انع 
البجنيتتة للاعبتتي الطبطوعتتة الخبخيبيتتة ، كطتتا ثققتتت الطبطوعتتة الضتتابطة تحستتظظا فتتي القتتوة ا نفباريتتة والقتتوة الططيتتدة 
بالستتخعة والخ تتاقة ومطاولتتة الستتخعة  ولتتا تحقتت  تحستتظظا فتتي الستتخعة ا نخقاليتتة القصتتو   ومطاولتتة القتتوة للاعبتتي 

فتي ثتين ثققتت الطبطوعتة الخبخيبيتة الختي نفتحت الخطخيظتات الجفاعيتة الداصتة تقتجما  فضتم ،  عة الضابطةالطبطو 
 السخعة ا نخقالية القصو .  باسخ ظامن الطبطوعة الضابطة في اغ ل الصفات البجنية 

 .كخة القجم عبو ، الصفات البجنية، تطخيظات دفاعية خاصة السفتاحية:الكمسات 
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 التعخيف بالبحث -1

 السقجمة وأهسية البحث  1-1

تبتتج لتبتتة كتتخة القتتجم متتن ا لبتتا  الختتي تخط تتل مواصتتفات خاصتتة لتتلادا  ثيتتث يبتتخي اللاعتتل بشتتكم عتتام  
والطجافبين بشكم خاص مسافات مخظوعة ا مخ الحي يخط ل توفخ مواصتفات ومستخويات عاليتة متن الكفتا ة البجنيتة والختي 

عظج الطجافبين، وهحا يخف  م  كافة الطصادر الب طية الخي تشيخ الى ؤل ال طياقة البجنية لها تختبلا ثخحسن البوانل البجنية 
دور فبتتتات فتتتي  دا  الظتتتواثي الدططيتتتة الهبوميتتتة والجفاعيتتتة اثظتتتا  الطبتتتاراة ويبتتتل تظطيخهتتتا لخأثيخهتتتا فتتتي تظفيتتتح الوا بتتتات 

خامل تجريبيتة ثاثختة ومقظظتة تبظتى ع تى  ستذ ع طيتة الطخظوعة، وتطا ياً م  هتح  الطخط بتات الحجي تة يبتل  ل تكتول هظتا  ثت
    .تخظاسل م   بيبة الطظافسة والطخث ة البطخية

وتبتج الخطخيظتتات الجفاعيتتة اثتتج اهتتا البد يتات الداصتتة ثختتجريل اللاعبتتين ستتوا  الطتجافبين او الطهتتا طين لطتتا لهتتا متتن       
اع كبيتتخة تستتاوي فتتي  هطيخهتتا الهبتتوم ولهتتحا فتتأل الطتتجرنين دور بتتارز ومهتتا فتتي مواقتتف ال بتتل الطدخ فتتة ، اذ ال  هطيتتة التتجف

يبطتتتول التتتجفاع  هطيتتتة كبيتتتخة بحيتتتث تكتتتول ا بتتتخ متتتن امهطيتتتة الختتتي ل هبتتتوم، وثبتتتخها فتتتي ذلتتت   ل التتتحي يحستتتن التتتجفاع 
 والحصوت ع ى الكخة يسخطي   ل يها ا ث بات وسخعة بحيث   يبطي فخصة البودة الكبيخة ؤلى الطواق  الجفاعيتة وتظيتيا

الصفوف وفي ك يخ من امثيال يفوز الفخي  الحي يبطي ل بل في الجفاع وقت    خ  ثظا  الوثجات الخجريبية اليومية من 
الهبتتوم بحيتتث  ل التتجفاع فتتي الستتظوات امخيتتخة يشتتهج تطتتوراً كبيتتخاً و صتتب  الخأ يتتج ع تتى التتجفاع الفبتتات فتتي كتتخة القتتجم ستتطة 

ع البيتتج هتتو الوستتي ة الختتي تطكتتن الفتتخض متتن الصتتطود ةتتج الفتتخض الختتي تطخ تت  واةتتحة متتن ستتطات كتتخة القتتجم الحجي تتة والتتجفا
 نتع الخكيتدة امساستية لظبتاح  عتن ع تى التجفاع ولتيذ الهبتوم، فضتلاً هبوماً قوياً وكحل  الفخي  الطخطاس  هو الحي يبخطج 

 الفخي   وات الطباراة.

خي تظفتح ع تى  تكم مواقتف لبتل تخضتطن البانتل البتجني  طا ال الخطخيظات الجفاعية الطشاثهة لطا يحجث في الطباريات وال
والدططي تبج امها وا ثخز لج  الك يخ من الطجرنين اذ تبطي ثا ت تظافسية ثين الطجافبين والطها طين فضلا عن انع 

 تحقيقها . وقواعج ت   الخطخيظات بطا يدجم البط ية الخجريبية وا هجاف الخي يود طي  الطجر  الخغييخ والخبجيم بشخو يسخط

 تأثيخهتتاالخطخيظتتات الجفاعيتتة الداصتتة فتتي لتبتتة كتتخة القتتجم لطبخقتتة  تتتأثيختقتتجم تبتتخز  هطيتتة البحتتث فتتي دراستتة  ومتتن ختتلات متتا
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 .ع ى البوانل البجنية وهي محاولة ع طية رنطا من خلالها الخوصم الى نخا ل تدجم البام ين في لتبة كخة القجم

 مذكمة البحث  1-2

من خلات اهخطام الباث ول ث تبة كخة القجم  ثيوا بال الطواقف الخي يخبخض لها اللاعبين الطجافبين عبتارة عتن          
تظافسية من ا م قط  الكخة  ي ال اللاعل الطجاف  ع ى ا غ تل يقتوم بتأدا  ثتجني ومتن ثتا يحتاوت  –مواقف مخكبة ثجنية 

طتويخ البانتل البتجني والدططتي فتي كيليتة القطت  والخغطيتة الت  ، الخظافذ ع ى الكخة م  اللاعتل الطهتا ا وهتحا يخط تل ت
ولهحا ارتأ  الباث ول اسخدجام تطخيظات دفاعية خاصة تحا ي هح  الطواقف م  طا يحجث في الطباريات ، فضتلا عتن ذلت  

ثجنيتتة تظافستتية فتتأل اغ تتل الطتتجرنين  يخكتتدول ع تتى هتتح  البد يتتات الصتتغيخة اثظتتا  الختتجريل فتتي كيليتتة ادراج هكتتحا تطخيظتتات 
تدتتا البانتتل التتجفاعي فتتي ثتتخامبها ، وق تتة الجراستتات الستتابقة عتتن التتجفاع فتتي لتبتتة كتتخة القتتجم ومتتن ختتلات ماتقتتجم يطكتتن 

 تحجيج مشك ة البحث بالخساؤت ا تي:

 هم الخطخيظات الجفاعية الداصة الطسخدجمة في البحث لها تاثيخ ع ى الصفات البجنية للاعبي كخة القجم؟  

 يهجف البحث الى الكشف عطا يأتي :  هجاف البحث :ا 3- 1      

 اعجاد تطخيظات دفاعية خاصة لخطويخ الصفات البجنية للاعبي كخة القجم. -
 تأثيخ تطخيظات دفاعية خاصة في عجد من الصفات البجنية للاعبي للاعبي الطبطوعة الخبخيبية.  -
لطبطتوعخين الخبخيبيتة والضتابطة فتي ا خخبتار د لة الفخوض ا ثصتا ية فتي عتجد متن الصتفات البجنيتة ثتين ا  -

 الببجي . 

 فخضيتا البحث  1-4

و ود فخوض ذات د لة اثصا ية في عجد من الصفات البجنية للاعبتي الطبطوعتة الخبخيبيتة ثتين ا خخبتارين   -
 القب ي والببجي ولطص حة ا خخبار الببجي .

يتتة فتتي ا خخبتتارات الببجيتتة ثتتين الطبطتتوعخين و تتود فتتخوض ذات د لتتة اثصتتا ية فتتي عتتجد متتن الصتتفات البجن  -
 الخبخيبية والضابطة ولطص حة الطبطوعة الخبخيبية.
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 مجالات البحث  5 – 1

 ( سظة * 19-16الطبات البشخي :  عبوا  با  نادي زاخو الخياةي ثين  عطار )  -
    مجيظة زاخو/ محافية دهو . –م بل نادي زاخو الخياةي الطبات الطكاني :   -
 .(12/12/2022( ولغاية )11/10/2022تا البج  ثخاري  )ت الدماني : الطبا  -

 اجخاءات البحث -2

  مشهج البحث  1 – 2

 تا اسخدجام الطظهل الخبخيبي لطلا مخع و بيبة البحث .

  عيشة البحث  2 – 2

دَت عيظة البحتث الخ يستة متن  عبتي  تبا  نتادي زاختو الخياةتي بكتخة القتجم ل طوستا الخي       -2022اةتي )ثُجِّ
 ما عيظة البحث فقج ثتجدت بطخيقتة عطجيتة وذلت   لختدام واستخطخار هتح  البيظتة (  عباً، 28( وكال قوامها )2023

( 10فتتي الختتجريل ، وقستتطت ع تتى مبطتتوعخين )تبخيبيتتة وةتتابطة( بطخيقتتة عشتتوا ية باستتخدجام )القخعتتة(, ثواقتتت  )
تها ع ى الخدامها بالوثجات الخجريبية. فضلًا عن استخبباد (  عبين لبجم قجر 5 عبين لكم مبطوعة, وتا اسخبباد )

( ستتظة 19 – 16(, وراعتتى الباثتتث بتتأل يكتتول  طيتت  اللاعبتتين ةتتطن الف تتة البطخيتتة )3ثتتخاس الطخمتتى وعتتجدها )
 ( يبين ذل  .1)والبجوت 

 ( عيشة البحث واللاعبين السدتبعجين وندبهم السئهية1الججول )

 ةالشدبة السئهي العجد الستغيخات
 %100 28 عيشة البحث الخئيدية
 %71,43 20 عيشة البحث التجخيبية
 %18,57 8 اللاعبين السدتبعجين

 

،  الطقتتابلات ) تح يتتم الطحختتو  استتخدجم الباثتتث ادوات البحتتث ا تيتتة  وسااائل جساام السعمهمااات والبيانااات : 2-3
 الشدصية ، ا خخبارات والقياسات(.
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 ختبارتها تحجيج الرفات البجنية  وا 3-1 –2

تا تح يم محخو  الطصادر والجراسات الب طية في كخة قجم م م تحجيج اها الصفات البجنية  واخخباراتهتا والختي     
 تدجم اهجاف البحث، فضلا عن خبخة الباث ول.

 القياسات والاختبارات السدتخجمة 2-3-2

 القياسات الجدسية 2-3-2-1

 تجار متجرج لقيتاس  توت البستا, وعظتج القيتاس يقتف اللاعتل تتا استخدجام :  قياس طهل الجدم 2-3-2-1-1
ثتتافي القتتجمين و هتتخ  ملاصتت  ل بتتجار ع تتى  ل تطتتذ البتتجار مبخختتتا القتتجمين والوركتتال ولوثتتا الكخفتتين, والظيتتخ 

  مخبع للأمام ويقاس  وت البسا من امرض ومع ى نقطة في البطبطة .

لاعتل ع تى الطيتدال وهتو مختتجي الستخوات فقتلا, ويتخا : لقيتاس الكخ تة يقتف ال قياس كتمة الجدام 2-3-2-1-2
 قياس وزل  سطع مقخ  ما ة غخام .

 الاختبارات السدتخجمة 2-3-2-2

 ( مخخاً من البجاية الطخحخكة لقياس السخعة ا نخقالية القصو .30اخخبار عجو )  

 (113-112, 2004)الحكيا, 

 لبضلات الخ  ين.  اخخبار الوثل الطويم من ال بات لقياس القوة ا نفبارية 

 (41-40, 2009)الهيخي, 

  اخخبتتار ثتتلاث ثبتتلات م تتوت مستتافة مطكظتتة ولكتتم ر تتم ع تتى ثتتجا لقيتتاس القتتوة الططيتتدة بالستتخعة لبضتتلات
 (346, 1987)عبجالببار ونسطويسي,                                          الخ  ين.                 

 ()بارو( 3اخخبار البخي الطخبخجx4,5.مخخ لقياس الخ اقة )                 ،(407-406، 2005) ثو زيج 

  (44، 1984)الدشا ،             (  واخا لقياس مطاولة السخعة.4( مخخ مختج ثت)180ركض )اخخبار 
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 لقياس مطاولة القوة ل خ  ين. اخخبار ثظي ومج الخكبخين ثخى اسخظفاد البهج 

 ( 350، 1987)عبجالببار ونسطويسي، 

( يبتتين 2ت ، الكخ تتة ( والبتتجوت )تتتا ؤ تتخا  الخبتتانذ فتتي مخغيتتخات ) البطتتخ ، الطتتو  تجااانذ عيشااة البحااث : 4–2 
 اموساط الحساثية وا نحخافات الطتيارية 

 ( الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم معامل الاختلاف والالتهاء لمتجانذ 2الججول ) 

وحجة  الستغيخات
 القياس

قيم معامل  العيشة
 الاختلاف

قيم معامل 
 ع + س   الالتهاء

 0.141 0.928 0.694 17.075 سشة العسخ
 0.660 0.966 3.899 171.950 سم الطهل
 0.132 0.926 6.180 62.250 كغم الكتمة

( يبتتين ؤل قتتيا مبامتتم ا ختتخلاف لطخغيتتخات )البطتتخ، الطتتوت، الكخ تتة(  كانتتت اقتتم متتن  2البتتجوت )       
ا لختوا   كانتت محصتورة ثتين  % ( وهحا يجت ع ى ؤل البيظة مخبانسة في هح  الطخغيتخات كطتا ؤل قتيا مبامتم30)

( دت 1 -( وهحا يجت ع ى ؤل البيظة مخبانسة في هح  الطخغيخات ، ؤذ  ل مبامم ا لخوا  ك طا كال ثين )+1 -)+
 ( 89،  2008)  لات ،           .ذل  ع ى اعخجالية توزي  البيظة بشكم  بيبي

 تكافؤ مجسهعتي البحث 5–2

 (3ي البحث في الطخغيخات البجنية وكطا هو مبين في البجاوت ) تا ؤ خا  الخكافب ثين مبطوعخ      
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( الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية لمتكافؤ في 3الججول )
 الرفات البجنية بين مجسهعتي البحث

 السعالم  الاحرائية        
 الستغيخات البجنية

وحجة 
 القياس

( t) زابطة القبميال التجخيبية القبمي
 السحدهبة

مدتهى 
 ع + س   ع + س   1الاحتسالية

 0,110 1,767 0,132 4,544 0,188 4,278 ثانية الدخعة الانتقالية القرهى 
 0,148 1,548 0,477 24,724 1,329 23,651 ثانية الخشاقة

 0,140 1,580 0,170 1,787 0,159 1,934 متخ القهة الانفجارية لمخجمين
 0,368 0.936 0,180 5,430 0,345 5,638 متخ ة السسيدة بالدخعة لمخجمينالقه 

 0,315 1,050 0,132 4,544 11,818 49,000 تكخار مطاولة القهة لمخجمين
 0,771 0,297 3,168 35,514 2,053 35,938 ثانية مطاولة الدخعة
( ونطلاثية قيا مستخو  ا ثخطاليتة 1,767 ، 0,297( تبين  ل قيا )ت( الطحسونة كانت ماثين )3من خلات البجوت )
(  اي عتجم و تود فتخوض ذات 0,05( و طيبها ا بخ من مسخو  الج لة الطبخطجة )0,110،  0,771والخي كانت ماثين )

 د لة مبظوية ثين مبطوعخي البحث وهحا يجت ع ى تكافب مبطوعخي البحث في الصفات البجنية .

 في البحث:الأجهدة والأدوات السدتخجمة  6 – 2

( لقيتتاس مب تتخ Viatom-Checkme O2ستتاعة يجويتتة نتتوع )(, 6(, ستتاعة توقيتتت عتتجد )1ميتتدال  بتتي عتتجد )
(,  تواخا مدخ فتة ا رتفاعتات عتجد 4لقيتاس مب تخ الظتبض عتجد ) (pulse oxmeter) هتاز (, 1الظبض عجد)

جاف كتخة القتجم الطخحخكتة (,  تخيلا  صت  م تول, ثتور ,  با تيخ,  هت1( مختخاً عتجد )50(,  خيلا قياس  وت )50)
(,  هتتجاف كتتخة القتتجم صتتغيخة بارتفتتاع 2امختتار( عتتجد ) 3مختتخين( وعتتخض ) 2(,  هتتجاف كتتخة القتتجم بارتفتتاع )2عتتجد )

(. تتخات قتتجم 4ستتا( عتتجد ) 30(, ثتتوا د بارتفتتاع )4ستتا( عتتجد ) 80(, ثتتوا د بارتفتتاع )2مختتخ( عتتجد )1وعتتخض )
 (.10د )(, ع ا عج2(, م بل كخة قجم, صافخة عجد )15عجد )

                                                           

(1 ( 0.0.) ≥اعتمد الباحثون مستوى احتمالية   
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تتتتتا استتتتخدجام الخصتتتتطيا الخبخيبتتتتي التتتتحي يط تتتت  ع يتتتتع استتتتا الخصتتتتطيا الخبخيبتتتتي ذو  الترااااسيم التجخيبااااي : 2-7
، 1999الطبطتتوعخين الخبخيبيتتة والضتتابطة عشتتوا ية ا خخيتتار ذات ا خخبتتارين القب تتي والببتتجي )الشتتافبي ومخستتي، 

83)  

 تحجيج متغيخات البحث: 8 – 2

 الخطخيظات الجفاعية الداصة .خ الطسخقم في البحث الحالي ثت ويط م الطخغي -ل :الستغيخ السدتق 1 – 8 – 2

 تظاوت البحث الحالي الصفات البجنية. -الستغيخ التابم : 2 – 8 – 2

 الإجخاءات السيجانية السدتخجمة في البحث: 9 –2
 التجارب الاستطلاعية 1 – 9 –2

( تتا فيهتا اعخطتاد الخطتارين ببتج الخبتخف ع تى كيليتة 4/10/2022: كانت ثختاري  )التجخبة الاستطلاعية الأولى -
 تطبي  الخطارين والكشف عن امخطا  الخي قج تحجث.  

( ثيظتت ؤمكانيتة اعخطتاد ا خخبتارات 6/10/2022: كانت في يوم السبت الطوافت  )التجخبة الاستطلاعية الثانية -
ج  تفهطهتا لكيليتة البطتم و خيقتة الخستبيم فتي ةتو  الطدخارة، فضلًا عن الخبتخف ع تى فخيت  البطتم الطستاعج ومت

 ذل ، ؤذ تا توزي  ا خخبارات ع ى ثلاثة  يام. 

( وكتال الهتجف متن هتحا الخبتتخف 8/10/2022 انتت فتي يتوم ا ثظتين الطوافت  )التجخباة الاساتطلاعية الثالثاة:  -
 ع ى القيا القصو  ل بانل البجني ل خطارين الطسخدجمة.

( وكتتال الهتتجف مظهتتا الخبتتخف ع تتى زمتتن فختتخات 10/10/2022كانتتت ثختتاري  ) ية الخابعااة:التجخبااة الاسااتطلاع -
الخاثة البيظية ثين الخكخارات، والطبامي ، وكحل  الخكخارات الطظاسبة لكم تطتخين وفقتا ل شتجد الطستخدجمة, فضتلًا عتن 

 تحجيج زمن كم تطخين. 

بتتج تح يتتم محختتو  الطصتتادر والجراستتات الب طيتتة تتتا ب خيشااات الجفاعيااة الخاصااة فااي البحااث:ترااسيم التس 2-9-2
( الختتي ستتخظفحها الطبطوعتتة الخبخيبيتتة فتتي ثتتين ستتخظفح  1تصتتطيا الخطخيظتتات الجفاعيتتة الداصتتة بالبحتتث ) الط حتت  
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 الطبطوعة الضابطة الطظهاج الطبج من قبم الطجر .

  الاختبارات البجنية القبمية 3 – 9 –3

 ( وع ى الظحو الآتي:13/10/2022( ولغاية )11/10/2022 ية ل طجة من )تا ؤ خا  ا خخبارات البجنية القب

 (: اخخبارات )القوة ا نفبارية ل خ  ين، ومطاولة السخعة(.11/10/2022: ثخاري  )اليهم الأول

 (: اخخبارات )القوة الططيدة بالسخعة ل خ  ين، والخ اقة(.12/10/2022: ثخاري  )اليهم الثاني

 (: اخخبارات )السخعة ا نخقالية, ومطاولة القوة ل خ  ين(. 13/10/2022ي  ): ثخار اليهم الثالث

 تشفيح التسخيشات الجفاعية الخاصة السدتخجمة في البحث 4 – 9 –2

ة الخبخيبيتة فتي ببج ا نخها  من تطبي  كافة ا خخبارات القب يتة تتا تظفيتح الخطخيظتات الجفاعيتة ع تى الطبطوعت       
(، وقتج تتا مخاعتاة 7/12/2022( ولغايتة )15/10/2022الضابطة مظهاج الطجر  ثختاري  ) ةثين نفحت الطبطوع

  الظقاط ا تية عظج تظفيح الخطخيظات وهي :

 تا تطبي  تبخنة البحث مغخاض البحث الب طي. -

، تا ثج  كافتة الوثتجات الخجريبيتة بااثطتا  البتام، متن   تم تهي تة  طيت  عضتلات البستا ي يتع ااثطتا  الدتاص -
 ونطا يدجم البد  الخ يذ الطسخدجم.

  .الخطخيظات الجفاعية الداصةاسخدجمت  خيقة الخجريل الخكخاري والفخخي مختف  الشجة في تظفيح  -

فتتي القستتا الخ يستتي متتن كتتم وثتتجة تجريبيتتة، ؤذ تتتا دمتتل ااعتتجادين البتتجني  الخطخيظتتات الجفاعيتتة الداصتتة بقتتت  -
 الخجريبية و بقت ببج ا عجاد الطهاري. والدططي من القسا الخ يسي من الوثجة

(  ستتاثي  ثواقتت  دورتتتين مخوستتطخين، وكتتم دورة مخوستتطة تحختتوي 8) الخطخيظتتات الجفاعيتتة الداصتتةاستتخغخض تظفيتتح  -
 ( دورات صغخ  ) ساثي (.3ع ى )
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ي ( وثتتجات تجريبيتتة فتتي امستتبوع، ونهتتحا يكتتول عتتجد الوثتتجات الخجريبيتتة الك تت3تحختتوي كتتم دورة صتتغخ  ع تتى ) -
 ( وثجة تجريبية.24)

 تا ؤ خا  الوثجات الخجريبية في  يام )السبت، وامثظين، وامرنبا ( من كم  سبوع ع ى م بل نادي زاخو. -

تتتتتتتا تحجيتتتتتتج مظتتتتتتا   الخطخيظتتتتتتات الطستتتتتتخدجمة فتتتتتتي البحتتتتتتث داختتتتتتم الط بتتتتتتل وفقتتتتتتاً لطتتتتتتا   تتتتتتار ؤليتتتتتتع كتتتتتتم متتتتتتن  -
(Clemente,2016) (Labsy et al,2014بطتا يخظاستل توزيت  ا )  لطخغيتخات البجنيتة ثستل مخا تد ال بتل وفت

 (.Hill-Haas et al,2011 ( و)Clemente,2016 ( و)Sporis et al,2009الجراسات )

( سظة مدا  ا دوار الهبومية 19-16تا ا سخبانة بلاعبي   اديطية نادي زاخو لف ة الشبا  ونأعطار ما ثين ) -
 ا يخا ؤدخالها ةطن عيظة البحث.  و عبين مسانجين مدا  الخطخيظات, ع طا انع ل

 تا ت بيت كلا من الشجة وفخخات الخاثة البيظية، وكال الخغييخ في الحبا من خلات عجد الخكخارات. -

وفقتتا لكتتم مخغيتتخ  متتا ميطتتا يدتتا امدا  البتتجني فكانتتت الشتتجة  .)  تتجة مظافستتة ( فتتي ثالتتة ال بتتلكانتتت الشتتجة   -
  .ثجني

فتي الصتفات الختي تبخطتج ع تى الظيتام الفوستفا يظي والخاثتة اايباثيتة فتي الصتفات تا اسخدجام الخاثتة الست بية  -
 الخي تبخطج ع ى الظيام اللا خاتي وذل  ل خد ا من تبط  ثامض ال بظي  من خلات الخاثع ا يباثية.

 تا تحجيج عجد الخكخارات من خلات ؤ خا  الخبار  ا سخطلاعية. -
ارات ونتتين والطبتتامي  والخطتتارين با عخطتتاد ع تتى ام تتخ الظيخيتتة، فضتتلًا عتتن تتتا تحجيتتج فختتخات الخاثتتة ثتتين الخكتتخ  -

 90ل/ د(، ونتين الطبتامي  )100الخبار  ا سخطلاعية متن ختلات عتودة مب تخ الظتبض ثتين الخكتخارات ؤلتى )
ل/د( في  خيقة الخجريل الخكخاري,  ما ميطا يدا  خيقتة الختجريل الفختخي الطختفت  الشتجة فكانتت عتودة الظتبض 

ل/د( ثين الطبامي  والخطارين لصفخي مطاولتة الستخعة ومطاولتة  90ل/د( ثين الخكخارات و) 130-120ؤلى )
( هتو مب تخ فستيولو ي مقبتوت بشتكم عتام وغالبتاً HR(  ل مبتجت ةتخنات الق تل)Nagy et alويبكج ) القوة.

 (.Nagy et al,2019,55ما يسخدجم ل ظشاط البجني للاعبين في عط ية الخجريل )
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لقيتاس  ( pulse oxmeter هتاز)و  (Viatom-Checkme O2)استخدجام الستاعة اليجويتة االكخخونيتة  تتا -
 الظبض ثين الخكخارات والطبامي  والخطارين.

 تا ؤنها  الوثجات الخجريبية ثخطارين تهج ة واسخخخا  ل بضلات كافة. -
 ( 1:3تطوج ثخكة الحطم في كم دورة مخوسطة ) -

( ولغايتتتتة 10/12/2022: تتتتا ؤ تتتخا  ا خخبتتتارات الببجيتتتة ل طتتتجة متتتن ) ة البعجياااةالاختباااارات البجنيااا 5 – 9 –2
 ( ونظفذ تس سم ا خخبارات القب ية .12/12/2022)

تتتا استتخدخاج الوستتا م ااثصتتا ية متتن ختتلات ا عخطتتاد ع تتى الحقيبتتة ااثصتتا ية   الهسااائل الإحرااائية: 10 –2
(SPSS ،ل بيظتات ( وهي: )الوسلا الحساثي، ا نحخاف الطتياري )مبامم ا خخلاف، مبامم ا لخوا  ، اخخبتار)ت

 الطختبطة، اخخبار )ت( ل بيظات الطسخق ة، الظسبة الط وية(.  

 عخض الشتائج ومشاقذتها-3

 عخض الشتائج 3-1

 القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية البجنية الرفات عخض نتائج  3-1-1

السعيارية وقيم )ت( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية  لمرفات  ( الأوساط الحدابية والانحخافات5الججول )
 القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية البجنية

 السعالم  الاحرائية            
 الرفات البجنية

وحاااااااااجة 
 القياس

)ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

مدااااااااااااااااااتهى 
 ع س   ع س   الاحتسالية

 *0,015 3,356 0,321 4,001 0,188 4,278 ثانية الدخعة الانتقالية القرهى 
 *0,022 3,086 1,096 21,354 1,329 23,651 ثانية الخشاقة

 *0,002 5,106 0,143 2,172 0,159 1,934 متخ القهة الانفجارية لمخجمين
 *0.006 4,086 1,362 6,267 0,345 5,638 متخ القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين

 *0,036 2,700 4,750 63,714 11,818 49,000 ارتكخ  مطاولة القهة لمخجمين
 *0,002 5,142 0,493 31,925 2,056 35,938 ثانية مطاولة الدخعة

 (0.05) ≥ مبظوي عظج مسخو  اثخطالية *
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 ( يخبين لظا مايأتي :5من خلات البجوت )

البجنيتتة الختتي  تالصتتفاو تتود فتتخوض ذات د لتتة مبظويتتة ثتتين مخوستتطات ا خخبتتارين القب تتي والببتتجي فتتي  طيتت   -
 3,086، 3,356تظاولهتتتا البحتتتث لتتتج  الطبطوعتتتة الخبخيبيتتتة ، ؤذ ث غتتتت قتتتيا )ت( الطحستتتونة ع تتتى الختتتوالي )

، 0,022، 0,015عظتتتتتج مستتتتتخويات اثخطاليتتتتتة ع تتتتتى الختتتتتوالي ) (5,142،  2,700،  4,086،  5,106،
 ( 0,05( وهح  القيا هي  صغخ من )  0,002 ،   0,036،  0,006، 0,002

  الزابطةالقبمية والبعجية لمسجسهعة البجنية  الرفاتخض نتائج ع 3-1-2

( الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة و مدتهى الاحتسالية لمرفات 6الججول )
 البجنية القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابطة

 السعالم  الاحرائية           
 الستغيخات البجنية

وحااااااااااااااجة 
 القياس

)ت(  الاختبار البعجي بميالاختبار الق
 السحدهبة

مداااااااااااتهى 
 ع س   ع س   الاحتسالية

 0,062 2,295 0,124 4,187 0,132 4,544 ثانية الدخعة الانتقالية القرهى 
 *0,032  2,771 0,276 23,288 0,477 24,724 ثانية الخشاقة

 *0,031 2,794 0,132 1,984 0,170  1,787 متخ القهة الانفجارية لمخجمين
 *0,042 2,580 0,162 5,835 0,180 5,430 مشخ القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين

 0,205 1,421 3,239 49,857 4,952 42,000 تكخار مطاولة القهة لمخجمين
 *0,003 4,692 2,760 34,428 3,168 35,514 ثانية مطاولة الدخعة

 (0.05) ≥ مبظوي عظج مسخو  اثخطالية *

 ( يخبين لظا مايأتي :6من خلات البجوت )

)الخ تتاقة و  الصتفات البجنيتة  و تود فتخوض ذات د لتة مبظويتة ثتين مخوستتطات ا خخبتارين القب تي والببتجي فتي -
( للاعبي الطبطوعتة الضتابطة ، ؤذ و مطاولة السخعة القوة ا نبارية ل  خ  ين و القوة الططيدة بالسخعة ل خ  ين

( عظتتج مستتخويات اثخطاليتتة 4,692،  2,580،  2,794،  2,771ث غتتت قتتيا )ت( الطحستتونة ع تتى الختتوالي )
 ( .0,05( وهح  القيا هي  صغخ من )0,003،  0,042،  0,031،  0,032ع ى الخوالي )

و ود فخوض ذات د لة غيخ مبظوية ثتين مخوستطات ا خخبتارين القب تي والببتجي فتي مخغيتخي الستخعة ا نخقاليتة  -
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الطبطوعتتتتة الضتتتتابطة ، ؤذ ث غتتتتت قتتتتيا )ت( الطحستتتتونة ع تتتتى الختتتتوالي  القصتتتتو  ومطاولتتتتة القتتتتوة ل تتتتخ  ين لتتتتج 
( وهتتتح  القتتتيا هتتتي   بتتتخ متتتن  0,205، 0,062( عظتتتج مستتتخويات اثخطاليتتتة ع تتتى الختتتوالي ) 1,421، 2,295)
(0,05. ) 

 البعجية لمسجسهعتين التجخيبية والزابطة  البجنيةعخض نتائج الرفات  3-1-3

 حخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة و مدتهى الاحتسالية لمرفات( الأوساط الحدابية والان7الججول )
 مجسهعتي البحث البعجية بينالبجنية ا

 السعالم  الاحرائية           
 الرفات البجنية

وحاااااااااااااااااااجة 
 القياس

تجخيبياااااااااااة الاختباااااااااااار 
 البعجي

ضاااااااااااابطة الاختباااااااااااار 
 البعجي

)ت( 
 السحدهبة

مدااااااااااااااااااتهى 
 الاحتسالية

 ع س   ع س  
 0,193 1,380 0,124 4,187 0,321 4,001 ثانية قرهى الدخعة الانتقالية ال

 *0,003  3,801 0,276 23,288 1,096 21,354 ثانية الخشاقة
 *0,012 2,970 0,132 1,984 0,143 2,172 متخ القهة الانفجارية لمخجمين

 0,065 2,032 0,162 5,835 1,362 6,267 متخ القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين
 *0,003 3,741 3,239 49,857 4,750 63,714 تكخار خجمينمطاولة القهة لم
 *0,036 2,362 2,760 34,428 0,493 31,925 ثانية مطاولة الدخعة

 (0.05) ≥ مبظوي عظج مسخو  اثخطالية *

 ( يخبين لظا مايأتي :7من خلات البجوت )

نيتة )القتوة ا نفباريتة ل تخث ين و ود فخوض ذات د لة مبظوية ثين مخوسطات ا خخبار الببجي في الصفات البج -
( ثتين مبطتوعخي البحتث ولطصت حة الطبطوعتة الخبخيبيتة ، ؤذ ومطاولة الستخعة والخ اقة ومطاولة القوة ل خ  ين

( عظج مسخويات اثخطاليتة ع تى 2,362،  3,741، 2,970، 3,801ث غت قيا )ت( الطحسونة ع ى الخوالي )
 ( .0,05ح  القيا هي  صغخ من )( وه0,036،  0,003، 0,012، 0,003الخوالي )

و تتود فتتخوض ذات د لتتة غيتتخ مبظويتتة ثتتين مخوستتطات ا خخبتتار الببتتجي فتتي الستتخعة ا نخقاليتتة القصتتو  والقتتوة  -
( عظتتج  2,032، 1,380الطيتتدة بالستتخعة ل تتخ  ين ثتتين  مبطتتوعخي البحتتث ، ؤذ ث غتتت قيطتتة )ت( الطحستتونة )

 ( .0,05هي   بخ من )( وهح  القيطة 0,065،  0,193مسخو  اثخطالية )
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  مشاقذة الشتائج 3-2

( وال تتحال يشتتيخال التتى تطتتور 7( و)5يبتتدو البتتاث ول الخطتتور الحاصتتم فتتي نختتا ل مخغيتتخات كتتم متتن البتتجولين )        
 عبتتتي الطبطوعتتتة الخبخيبيتتتة فتتتي  طيتتت  الصتتتفات البجنيتتتة فضتتتلا عتتتن تفتتتوض  عبتتتي الطبطوعتتتة الخبخيبيتتتة ع تتتى  عبتتتي 

في اغ ل الصفات البجنيتة التى الختأثيخات ا يباثيتة الفبالتة ل خطخيظتات الجفاعيتة الداصتة وماتضتطظخة الطبطوعة الضابطة 
متتتن ادا ات ثجنيتتتة وتحخكتتتات دفاعيتتتة فتتتي ثالتتتة ال بتتتل تدتتتجم البانتتتل البتتتجني اذ ؤل استتتخدجام هتتتح  الخطخيظتتتات الحجي تتتة 

مثتخ ا يبتاثي ع تى  عبتي الطبطوعتة الخبخيبيتة اذ والطشاثهة لطواقف ال بل وثالخع والخي تحجث اثظا  الطباراة كال لها ا
ل اسخدجام هح  الخطخيظات وما تضطظخع متن  دا ات مخظوعتة والختي تبخطتج فتي امستاس ع تى البانتل )الهسظياني( "  يشيخ

( ويبكتتج )الحيتتالي واختتخول( "بتتأل هتتحا 77 ,2023" )الهستتظياني, البتتجني متت  البانتتل الدططتتي تدتتجم  عبتتي كتتخة القتتجم 
و  الختتتجريبي يبتتتخض اللاعبتتتين التتتى مواقتتتف تستتتاعجها فتتتي تطتتتويخ قتتتجراتها فتتتي ا دا  البتتتجني" )الحيتتتالي واختتتخول, ا ستت 

( وكطتتتا يبتتتدو البتتتاث ول ايضتتتاً بتتتأل الخطخيظتتتات الجفاعيتتتة الداصتتتة وناستتتخدجام ا لبتتتا  البانبيتتتة الصتتتغيخة 219, 2020
يخ الصفات البجنيتة وتخفت  نختا ل هتح  الجراستة مت  تضطظت ادا ات ثجنية تظافسية مدخ فة انبكست بشكم ايباثي في تطو 

بأل هح الظوع من  ((Obrain,2020 ( و Hammami et al,2017)و (2018)عاق ي,و( 2023دراسة )الهسظياني, 
ؤذ كشفت الظخا ل ( Hammami et al))وهحا ما ا ج   الخجريل يبطم ع ى تطور الصفات البجنية لج   عبي كخة القجم

 (.Hammami et al,2017,7املبا  البانبية الصغيخة  ثخت بشكم كبيخ ع ى البوانل البجنية ) ل الخجريل ع ى 

كطتتا ستتبى البتتاث ول فتتي هتتح  الجراستتة التتى دمتتل البانتتل البتتجني والدططتتي وناستتخدجام اللالبتتا  البانبيتتة الصتتغيخة     
ة كالخغطيتتتة والقطتتت  والتتتجورال فتتتي والتتتحي اعطتتتى اللاعبتتتين الطديتتتج متتتن الخواصتتتم متتت  الكتتتخة فتتتي تظفيتتتح الحتتتا ت الدططيتتت

( ؤلى  ل الجرسات توصي Labsy et alمساثات صغيخة ل بل, اثخت بشكم فبات في البانل البجني. وهحا ما يبكج  )
 , Dellal(  ويشيخ)Labsy et al, 2014,81ثالياً ثجمل البانل البجني م  البوانل الخكخيكية الجفاعية والهبومية )

et al الخبتجيم فتي القواعتج لهتح  الخطخيظتات لخصتب  ا تكات لبتل تكتول  خيقتة لخحتخيض اللاعبتين بشتكم ( ال الخغييتخ او
مخكخر لطواقف قج يخبخةول لها خلات الطباريات الخظافسية ونشكم دا ا ال تبخض اللاعبين الى هح  الطواقف يساعجها 

 ) تها ع تتى اتدتتاذ قتتخارات ال بتتل فتتي تطتتويخ قتتجراتها ع تتى ا دا  البتتجني والدططتتي ويستتاعجها ايضتتا فتتي تطتتويخ قتتجر 
Dellal , et al ,2012,11) 
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انتع ختلات فختخة زمظيتة نستبية ستوف تكتول هتح  البتخامل او الخطتارين مقخخثتة لختجريل ال ياقتة  (Owen , et al)ويضتي  
 Owen , et)البجنية لطا لها من تأثيخ ايباثي ع ى ال ياقة البجنية فقج  حثت انخبتاة الطتجرنين واللاعبتين ع تى ثتج ستوا 

al , 2012,2)  

 طا يخ  الباث ول بال الخطارين الخي اسخدجمت في الوثجات الخجريبية كال هجفها واةحا مطا سهم عطم اللاعبين 
وال تكتتخار  دا  هتتح  الخطتتارين لغتتخض ةتتطال تكتتخار الطواقتتف الجفاعيتتة الختتي تخط تتل البجيتتج متتن الطهتتارات الجفاعيتتة  كتتال 

)ثطتج( بأنتع "  يختقتي الخطور الحاصم لج   عبي الطبطوعة الخبخيبية وهحا ما   تار ؤليتع اثج امسبا  الخي  دت ؤلى 
و  يخقجم اللاعل ؤ  م  ا سخطخار في البطم ويبج الخكخار الطسخطخ مي تطخين عاملًا هاماً في ؤ خسا  اللاعل مبخفتة 

 (10، 2009وخبخة  جيجة" )ثطج، 

لطيجانيتة  فضتت ية الختجرج فتي تصتتبيج الحطتم ببتج ت بيختتع لحتين ثتجوث عط يتتة  طتا  ثبختت البحتوث الب طيتتة والدبتخات ا
الخكيتت  وت بيتتت الخقتتجم فتتي مستتخو  انبتتاز اللاعتتل، ونتتحل  تكتتول زيتتادة ثطتتم الختتجريل ع تتى  تتكم خطتتوات، وتببتتاً لتتحل  

لدوا تتا، تحتتجث عط يختتال مظفصتت خال عتتن ببضتتهطا وهطتتا ا خستتا  الخكيتت  البجيتتج وت بيتتت الخكيتت  البجيتتج )البشتتخاوي وا
( وهحا ما ا ج  )سلامة( عظجما  وة  بأنع يبل مخاعاة عام ين اساسيين في مبج  الختجرج قتي زيتادة الحطتم 37، 2005

الخجريبي وهطا الخجرج في زيادة الحطم واسخطخار الخجريل، وال نباح الطظاهل يخوقف ع ى تطبي  هحا الطبج  عظج ا نخقات 
 .(29، 2000 خ تقجماً )سلامة، من مخث ة تجريبية الى مخث ة اخخ  ا 

 الاستشتاجات والتهصيات-4

 الاستشتاجات 4-1

ثققت الخطخيظات الجفاعية الداصة الحي نفحتها الطبطوعة الخبخيبية دورا ايباثيتا فتي تحستين الصتفات البجنيتة   -
 للاعبي الطبطوعة الخبخيبية .

والقتتوة الططيتتدة بالستتخعة ل تتخ  ين والخ تتاقة  ل تتخ  ين  ثققتتت الطبطوعتتة الضتتابطة تحستتظظا فتتي القتتوة ا نفباريتتة  -
 ومطاولة السخعة ولا تحق  تحسظظا في السخعة ا نخقالية القصو   ومطاولة القوة للاعبي الطبطوعة الضابطة

. 
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ثققت الطبطوعة الخبخيبية الخي نفحت الخطخيظات الجفاعية الداصة تقجما  فضم متن الطبطوعتة الضتابطة فتي   -
 أسخ ا  السخعة ا نخقالية القصو .اغ ل الصفات البجنية ب

 التهصيات 5-2

ةخورة ا هخطام بالخطخيظات الجفاعية الداصتة للاعبتي كتخة القتجم متن قبتم الطتجرنين لطتا   هختتع نختا ل البحتث   -
 من تحسن واة  في  طي  الصفات البجنية.

مسخهجفة وذل  لطتا   هتخ   الخظوي  في  خا   الخجريل  في تجريل الخطخيظات الجفاعية الداصة وفقا لكم صفة  -
 هحا البحث من نخا ل من خلات اسخدجام ا  خ من  خيقة تجريبية وفقا ل طخغيخات الطبخطج  .

ا هخطام ثجمل ا عجادين البجني والدططتي فتي الخطخيظتات الجفاعيتة وفقتا لطتا يحتجث فتي الطبتاراة للاستخفادة متن  -
 اسخغلات الوقت والبهج في البط ية الخجريبية.

يتتة ؤ تتخا  بحتتوث مشتتاثهة ع تتى ف تتات عطخيتتة  ختتخ  بكتتخة قتتجم ولكتتلا البظستتين فضتتلا عتتن ا تتخا  بحتتوث  مكان  -
  خخ  ع ى املبا  الطظيطة .

 السرادر:

"التخطيط والُأسذ العمسية لبشاء وإعجاد الفخيق فاي الألعااب الجساعياة ( : 2005 ثو زيج، عطاد الجين عبتاس ) -
 بارف، ااسكظجرية، مصخ.، مظشأة الط1، ط)نظخيات، تطبيقات("

"، الطببتة امولتى، دار وا تم "مبادئ التجريب الخياضي( : 2005البشخاوي، مهظج ثسين والدوا ا، اثطج ؤثخاهيا ) -
 امردل .  -ل ظشخ والخوزي ، عطال

 ، دار الفكتخ ل طباعتة والظشتخ،"الإعجاد الباجني لمشدااء"( : 1986الخكخيخي، ودي  ياسين ومحمد ع ي، ياسين  تع ) -
 البخاض .  - امبة الطوصم

، (SPSS"مبااادئ الاحراااء الشفدااي )تطبيقااات وتااجريبات عسميااة عمااى بخنااامج ( : 2008 تتلات، اثطتتج ستتبج) -
 مصخ.  -، الجار الجولية للاسخ طارات ال قامية، القاهخة 1ط
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ب تيا البتالي ، وزارة الخ"الاختبارات والقياس والإحرااء فاي السجاال الخياضاي"( :2004الحكيا، ع ي س وم  واد ) -
 . والبحث الب طي،  امبة القادسية

 ، البخاض .1"، )مخا بة(  سبج  زم، ط"خساسي كخة القجم( : 2009ثطج، را ج داؤد ) -

"أثخ أسمهبين للألعاب الجانبية الرغيخة في القجرتين الههائية ( :2020الحيالي, محطود ثطجول يونذ وآخخال ) -
ك ية الخخنيتة البجنيتة  ,71, البجد 23مب ة الخافجين ل ب وم الخياةية , مب ج  ,واللاههائية والأداء السهاري السخكب"

 وع وم الخياةة,  امبة سامخا .
"خرااائص الاختبااارات السيجانيااة لحالااة التااجريب الخاصااة للاعبااي كااخة القااجم (: 1984الدشتتا ، زهيتتخ قاستتا ) -

 ،   خوثة دكخورا  غيخ مظشورة، موسكو.الذباب"

، دار الفكتتخ 1، ط"فداايهلهجيا الخياضااة والأداء البااجني )لاكتااات الااجم("( : 2000ثتتخاهيا )ستتلامة، ثهتتا  التتجين ؤ -
 مصخ .  -البخني، القاهخة

, "مبااادئ البحااث العسمااي فااي التخبيااة البجنيااة والخياضااة"(: 1999الشتافبي, ثستتن اثطتتج ومخستي, ستتوزال اثطتتج ) -
 مظشاة الطبارف, ااسكظجرية, مصخ.

( فااي تطااهيخ بعااـ الرفاااات 2ضااج2( و)5ضااج5اسااتخجام الألعاااب السرااغخة)"أثااخ ( : 2018عتتاق ي, ثستتين ) -
,   خوثة دكخورا , مبهج الب وم وتقظيات الظشا ات البجنيتة سشة" 23البجنية والسهارية لجى لاعبي كخة القجم دون 

 والخياةية,  امبة محمد خيضخ, بسكخة, البدا خ.

 "، دار الفكخ البخني ، القاهخة .ياقة البجنية"فديهلهجيا الم(: 2003عبج الفخاح ، اثو البلا اثطج ) -

, "الاختبااارات ومبااادئ الإحراااء فااي السجااال الخياضااي"(: 1987عبتتجالببار, قتتيذ نتتا ي ونسطويستتي, اثطتتج ) -
 .مطببة الخب يا البالي, بغجاد

عمااى تااأثيخ الألعاااب الجانبيااة الرااغيخة السداابهقة بالتسخيشااات البجنيااة  "(:2023الهستتظياني, بشتتار  طيتتم ع تتي ) -
,   خوثتة دكختورا  غيتخ وفق أشكال المعب في عجد من الستغيخات البجنية والسهارياة للاعباي كاخة القاجم الذاباب"

 مظشورة, ك ية الخخنية امساسية,  امبة الطوصم
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, دار د  تتتة ل ظشتتتخ, عطتتتال, 2, ط"الاختباااارات والتكتيااار فاااي كاااخة القاااجم"(: 2009الهيختتتي, موفتتت  استتتبج محطتتتود ) -
 امردل.

- Clemente, Filipe Manuel (2016):"Small-Sided and Conditioned Games in 
Soccer Training",  Instituto Politécnico de Viana do Castelo ,Escola Superior de 
Desporto e Lazer, Melgaço, Portugal. 
- Dellal, A, et al  (2012): "Small-sided games versus interval training in 
amateur soccer players:Effects on the aerobic capacity and the ability to 
perform intermittentexercises with changes of direction". J Strength Cond Res 
26(10 
- Hammami, Amri et al (2017): "Does Small-Sided Games Training Improve 
Physical-Fitness and Specific Skills for Team Sports? A Systematic Review 
with Meta-Analysis", The Journal of sports medicine and physical fitness, 
Laboratory of physiology, faculty of medicine, Ibnjazar, Sousse, Tunisia. 
- Hill-Haas, Stephen V.et al (2011): "Physiology of Small-Sided Games 
Training in Football", A Systematic Review,  School of Sports Science, Exercise & 
Health, University of Western Australia, Perth, Western Australia, Australia 
- Labsy, zakaria et al (2014): "Jeux à effectifs réduits et préparation 
physique intégrée", Département Éducation et Développement technique de la 
FIFA", Zurich, Suisse, www.FIFA.com. 
- Nagy, Nikolas et al(2019): "Intensity Of Soccer Players´ Training Load In 
Small-Sided Games With Various Content Focus", Faculty of Physical Education 

http://www.fifa.com/
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and Sport, Comenius University in Bratislava, Slovakia,DOI10.2478/afepuc-2019-
0005 
- Obrain, Mwaanga (2020): "Comparing Physical Fitness Levels Between 
Small Sided Football Game And Large Sided Football Games Players", Master 
Thesis, School Of Education And Department Of Primary Education, University Of 
Zambia, Lusaka, Zambia 
- Owen, A, et al (2011): "Heart rate responses and technical comparisons 
between small vs. large sided  games  in  elite  professional soccer". Journal of 
Strength Conditioning and Research, 25 
- Sporis, G. et al (2009):"Fitness profiling in soccer: Physical and 
physiologic characteristics of elite players". Journal of Strength and Conditioning 
Research. 

 السشهاج التجريبي ( التسخيشات الجفاعية السدتخجمة في1السمحق )

 1(+1x1ن الاول: القهة الانفجارية لمخجمين+ لعبة جانبية صغيخة )التسخي

 القوة ا نفبارية ل خ  ين, الجفاع. هجف التسخين:

 فانيلات بالول مدخ فة,  علام, كخات قجم. الأدوات السدتخجمة:

 م(x10م15مظطقة الجفاع ) مشطقة ومداحة المعب:

طخة واثجة ثا الجخوت الطظطقة الطحتجدة ل بتل, يطتخر الطتجر  الكتخة يقوم الطجاف  بالقفد عاليا ل طخيقة أداء التسخين:
( ونو ود  عل مسانج, ويكتول ال بتل بتالخطخيخ الطخبتادت 1x1عظج دخوت الطها ا من البانل الطقاثم في موقف )

م(. ويحتتتاوت 2متتت  اللاعتتتل الطسانج)ث طستتتخين( ونبتتتجها الببتتتور متتت  الكتتتخة متتتن اثتتتج الططتتتخات الطوةتتتوعة بتتتامعلام)
جاف  قط  الكخة وعجم السطاح لع بتالببور.  يظخهتي الخطتخين بقطت  الكتخة  و الببتور عبتخ الططتخات, ويحستل نقطتة الط
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في ثات تطخيخ واسخلام الكخة م  الطستانج ونقطتة فتي ثتات عبتور البوابتات ونقطتة ل طتجاف   ذا قطت  الكتخة. والطتجر  
 .مبع مبطوعة من الكخات ويطخرها ل طها ا  ثظا  دخولع الط بل

 2(+2x2التسخين الثاني: الدخعة الانتقالية القرهى + لعبة جانبية صغيخة )

 السخعة ا نخقالية القصو , الجفاع. هجف التسخين:

 فانيلات بالول مدخ فة,  واخا, كخات قجم. الأدوات السدتخجمة:

 م(x15م20مظطقة الجفاع البانبي ) مشطقة ومداحة المعب:

م( متتتن ختتتلا الظهايتتتة فتتتي مظطقتتتة التتتجفاع البتتتانبي 25افبال بتتتالخكض الستتتخي  مستتتافة )يبتتتجا الطتتتج طخيقاااة أداء التساااخين:
والجخوت الى الطظطقة الطحجدة ل بل, ويطخر الطجر  الكخة ؤلى اثج الطها طين وفي نفذ ال حية يجخم الطتجافبال فتي 

هتتتا طين ويبتتتل ( متتت  و تتتود  عبتتتال مستتتانجال ل طها طتتتال, ويكتتتول ال بتتتل باستتتخدجام الخطخيتتتخات ثتتتين الط2x2موقتتتف)
م(. والطتجافبال يقومتتال 2الخطخيتخ  ثتج الطستانجين )يكتتول ا ستخلام والخطخيتخ ث طستتخين( قبتم ؤيصتات الكتخة ؤلتتى مظطقتة )

م(. ويظخهتي الخطتخين بقطت  الكتخة متن الطهتا ا 2بالضغلا وقط  الكخة وعجم السطاح لهطا با  خياز والوصتوت لطظطقتة )
حسل نقطة في ثتات الخطخيتخ وا ستخلام مت  اللاعتل الطستانج ونقطتة  ختخة فتي م(, وت2 و الوصوت بالكخة ؤلى مظطقة )

م( ونقطتة ل طتجاف   ثظتا  القطت . ويقتف الطتجر  ختارج الط بتل ومبتع مبطوعتة متن 2ثات الوصوت بالكخة التى مظطقتة )
 الكخات اعطا  الخب يطات والخو يهات ويطخر الكخة ل طها ا  ثظا  دخولع الط بل. 

 (2x2القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين+ لعبة جانبية صغيخة ) التسخين الثالث:

 القوة الططيدة بالسخعة ل خ  ين, الجفاع. هجف التسخين:

 فانيلات بالول مدخ فة,  واخا, كخات قجم. الأدوات السدتخجمة:

 م(x25م20مظطقة الجفاع ) مشطقة ومداحة المعب:

م( والتتجخوت التتى الطظطقتتة الطحتتجدة ل بتتل ةتتج 10ستتافة )يتتخكض الطتتجافبال ثختتخدد ستتخي  م طخيقااة أداء التسااخين:
(, ويكتتول ال بتتل ثتتخ بتتالخطخيخ الطخبتتادت والطخاوغتتة والدتتجاع ثتتا الوصتتوت بتتالكخة مظطقتتة 2x2مها طتتال فتتي موقتتف )
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م(. والطتتجافبال يقومتتال بالضتتغلا وقطتت  الكتتخة وعتتجم الستتطاح لهطتتا با  خيتتاز. ويظخهتتي الخطتتخين بقطتت  الكتتخة  و 2التتت)
م( ونقطتة ل تجفاع  ذا قطت  الكتخة. ويقتف 2م(, ويحسل نقطة فتي ثتات الوصتوت بتالكخة لتتطظطقة التت)2قة)الجخوت مظط

 الطجر  خارج الطظطقة اعطا  تو يهات مبع مبطوعة من الكخات ويطخرها ل طها ا  ثظا  دخولع الط بل.

 2(+4x4التسخين الخابم: مطاولة القهة لمخجمين + لعبة جانبية صغيخة )

 الجفاع. مطاولة القوة ل خ  ين, ن:هجف التسخي

 فانيلات بالول مدخ فة, مخمى كبيخ,  علام, كخات قجم. الأدوات السدتخجمة:

 م(x20م25مظطقة الجفاع ) مشطقة ومداحة المعب:

ى ( متتجافبين ونبتتجها مبا تتخة يتتجخ ول ؤلتت4ثانيتتة( لتتت)40يبتتج  الخطتتخين ثتتت نصتتف دثظتتي لطتتجة ) :طخيقااة أداء التسااخين
( ونو تود  عبتتال مستانجال ل طهتتا طين, ويكتول ال بتتل 4x4( مهتتا طين فتي موقتتف)4ةتج) جدة ل بتتلالطظطقتة الطحت

م( عبتخ مطتخات موةتوعة 2بشكم ثتخ متن ختلات الخطخيتخات الطخبادلتة مت  الطستانجين والوصتوت بتالكخة ؤلتى مظطقتة)
ت. والطتتجافبول م( وع تتى الطتتجر  الخخكيتتد ع تتى لطتتذ الكتتخة متتن قبتتم  طيتت  الطهتتا طين قبتتم عبتتور الططتتخا2ببتتخض)

يقومول بالضغلا وقطت  الكتخة, وتبتاد الكتخة ؤلتى الطهتا طين  ثظتا  قطت  الكتخة  و خخو هتا ختارج الط بتل ؤلتى انخهتا  
م( ونقطتة ل تجفاع  ذا قطت  الكتخة ويكتول 2الوقت الطدصا ل خطخين, وتحسل نقطة في ثات الوصوت ؤلتى مظطقتة)

خوج الكتتخة ختتارج ثتتجود الط بتتل يقتتوم الطتتجر  مبا تتخة ثتتجف  الفخيتت  الفتتا د التتحي يحصتتم ع تتى ا  تتخ الظقتتاط. وعظتتج ختت
 الكخة ل طها طين لضطال عجم توقف ال بل خلات الوقت الطدصا ل خطخين.

 ( 3x2التسخين الخامذ: الخشاقة + لعبة جانبية صغيخة )

 الخ اقة, الجفاع. هجف التسخين:

 م, كخات قجم.(,  علا2فانيلات بالول مدخ فة,  هجاف صغيخة) الأدوات السدتخجمة:

 م(x25م20مظطقة الجفاع البانبي ) مشطقة ومداحة المعب:
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م( ؤلتتتى الب طتتتين 5م()التتتخكض مستتتافة)1( متتتجافبين التتتخكض الطخبتتتخج ثتتتين امعتتتلام)3يبتتتج ) طخيقاااة أداء التساااخين:
ر م( والطخور ثيظهطا والخكض ؤلى  هة اليطن والطخور ثتين الب طتين وثتا التخكض ؤلتى  هتة اليستار والطتخو 1الوسلا)

ثتتتتين الب طتتتتين والبتتتتودة ؤلتتتتى نقطتتتتة ا نطتتتتلاض ونبتتتتجها يتتتتجخ ول ؤلتتتتى الطظطقتتتتة الطحتتتتجدة ل بتتتتل ةتتتتج متتتتجافبال فتتتتي 
(, ويكول ال بل بالخطخيخ الطخبادت ثين الطها طين وثتا الخهتجي  فتي اثتج الهتجفين الصتغيخين. ويحتاوت 3x2موقف)

الكخة  و الخهجي , ويحستل نقطتة فتي ثتات  الطجافبال قط  الكخة وعجم السطاح لع بالخهجي . ويظخهي الخطخين بقط 
تستتتبيم هتتتجف ونقطتتتة ل تتتجفاع  ذا قطتتت  الكتتتخة. الطتتتجر  مبتتتع مبطوعتتتة متتتن الكتتتخات ويطخرهتتتا ل طهتتتا ا  ثظتتتا  دخولتتتع 

 الط بل.

 (3x2التسخين الدادس: مطاولة الدخعة + لعبة جانبية صغيخة )

 دططية.مطاولة السخعة, ببض البوانل البجنية والطهارية وال هجف التسخين:

 (,  قطاع, كخات قجم.2فانيلات بالول مدخ فة,  هجاف صغيخة ) الأدوات السدتخجمة:

 م(x25م20مظطقة الوسلا البانبي) مشطقة ومداحة المعب:

م( ذهابتا وييابتا متن ختلا مظطقتة البتدا  ؤلتى 70( متجافبين مستافة )3يبتج  الخطتخين بتالخكض ) طخيقة أداء التساخين:
امختتتتخ متتتتتن الط بتتتتتل والتتتتتجخوت ل طظطقتتتتتة الطحتتتتجدة ل بتتتتتل ةتتتتتج مها طتتتتتال فتتتتتي  ختتتتلا مظطقتتتتتة البتتتتتدا  فتتتتتي البانتتتتتل

(, ويكتتول ال بتتل بالتتجفاع ع تتى الهتتجفين الصتتغيخين بالضتتغلا وقطتت  الكتتخة وعتتجم الوقتتوف داختتم الهتتجف 3x2موقتتف)
ومظتت  الطهتتا طين متتن الخستتبيم, وتبتتاد الكتتخة ؤلتتى الطهتتا طين  ثظتتا  قطتت  الكتتخة  و خخو هتتا ختتارج الط بتتل  و ببتتج 

( لطستات ل طهتا طين ونقطتة ل خهتجي  5ي  ؤلى انخها  الوقتت الطدصتا ل خطتخين, ويحستل نقطتة فتي ثتات )الخهج
ونقطتتة ل تتجفاع  ذا قطتت  الكتتخة. والطتتجر  يقتتف ختتارج الطظطقتتة الطحتتجدة ل بتتل ومبتتع مبطوعتتة متتن الكتتخات اعطتتا  

لكتتخة ل طهتتا طين لضتتطال عتتجم تو يهتتات ؤلتتى اللاعبتتين وعظتتج ختتخوج الكتتخة ختتارج ثتتجود الطظطقتتة يقتتوم مبا تتخة ثتتجف  ا
ل بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل ختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلات الوقتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت الطدصتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا ل خطتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتخين.توقتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتف ا
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لأس

ا
 

يهم
ال

 

الهحجة 
 التجريبية

التسخين 
السدتخجم 
في الهحجة 

 التجريبية

هجف التسخين 
السدتخجم في 
 الهحجة التجريبية

   طخيقة التجريب 
 السدتخجمة

)بجني %+  الذجة
 شجة مشافدة(

زمن معجل 
 أداء
 نالتسخي

 عجد
التكخارا

 ت

 عجد
السجا
 ميم

زمن معجل 
الخاحة 
بين 

 التكخارات

زمن معجل 
الخاحة بين 

 السجاميم
 والتسارين

زمن 
التسخين 

 الكمي
 بالثانية

زمن 
التسخين 

 الكمي
 بالجقيقة

لدمن الكمي 
لمجدء الخئيدي 

من الهحجة 
 التجريبية

ول
الأ

 

بت
لد

ا
 

 د 23.41 11,12 678 د 3 د 1 2 3 ث 13 %+ شدة منافسة95 التكخاري  التمرين الاول  1 1

 12,38 758 د 3 د 1,21 2 3 ث 13 %+ شدة منافسة95 التكخاري  التمرين الثاني 2

شين
الأث

 

 د 31.51 11,31 691 د 3 د 1 2 3 ث 15 %+ شدة منافسة95 التكخاري  التمرين الثالث  3 2

فتخي مختفم  التمرين الرابع 4
 الذجة

 21,21 1221 د 5 د 2,41 1 4 د 1,51 %+ شدة منافسة81

عاء
لارب

ا
 

 د 33.26 15,26 926 د 4 د 1,21 2 3 ث 21 %+ شدة منافسة95 التكخاري  التمرين الخامس 5 3

فتخي مختفم  التمرين السادس 6
 الذجة

 18 1181 د 5 د 2,21 1 4 د 1,31 %+ شدة منافسة81
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