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Abstract 

      The importance of the research lies in the use of exercises by the method of interval training 

according to the style of play in developing some physical variables for young football players, to 

provide accurate scientific information to raise the level of the physical aspect of the players, and in 

order to clarify and explain it to benefit from it for workers in the field of football, leading to 

performance The best and rise to higher levels. And through the preparation and design of exercises 

in the manner of interval training according to the style of play in developing some physical 

variables for young football players, the research aimed to identify the effect of the training program 

in the manner of interval training according to the style of play in developing some physical 

variables for youth football players. As well as identifying the differences between the post tests of 

the control and experimental groups in some physical variables. The researchers used the 

experimental approach due to its suitability to the nature of the research, and the research 

community was deliberately identified with (32) players (Kafry) Sports Club (youth category), and 

the research sample was chosen randomly with (18) players representing a percentage of (56.25%).  

from the research community, and this sample was divided into two groups (control and 

experimental) with (9) players for each group. The researchers concluded a number of conclusions, 

including: The training program prepared by a trainer for the individuals (the control group)was 

successful in affecting the raising of the physical level, but this effect or development does not rise 

to the level reached by the individuals (the experimental group), as shown by the results of the 

study. The use of exercises prepared by the researchers by the method of interval training according 

to the style of play developed the most important physical variables (agility, speed endurance and 

strength endurance) among the members of the (experimental group). The experimental group 

showed a clear preference in the level of all physical variables compared to the control group. 

Keywords: interval training method, playing style, physical variables, soccer. 
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لدى لاعبي كرة القدم  تأثير طريقة التدريب الفتري على وفق اسلهب اللعب في تظهير بعض الستغيرات البدنية
 فئة الذباب

 2فال خهرشيد رفيق هه دم.أ.                                      1م. ضياء عادل عباس

 التربية البدنية وعلهم الرياضة  كلية - جامعة الدليسانية

 ملخص البحث

تكسغ أىسية البحث في استخجام التساريغ بصخيقة التجريب الفتخي عمى وفق اسمػب المعب في تصػيخ بعس الستغيخات        
البجنية لجى لاعبي كخة القجم فئة الذباب، لتػفيخ السعمػمات العمسية الجقيقة لخفع مدتػى الشاحية البجنية لجى اللاعبيغ، ومغ أجل 

 ة مشيا لمعامميغ في مجال كخة القجم وصػلا إلى الأداء الأفزل والارتقاء الى مدتػيات العميا.تػضيحيا وبيانيا للاستفاد

لجى  ومغ خلال إعجاد وترسيع التساريغ بصخيقة التجريب الفتخي عمى وفق اسمػب المعب في تصػيخ بعس الستغيخات البجنية     
البخنامج التجريبي بصخيقة التجريب الفتخي عمى وفق اسمػب المعب في لاعبي كخة القجم فئة الذباب ىجفت البحث التعخف عمى تأثيخ 

تصػيخ بعس بالستغيخات البجنية لجى لاعبي كخة القجم فئة الذباب. وكحلظ التعخف عمى الفخوق بيغ الاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ 
 الزابصة والتجخيبية في بعس بالستغيخات البجنية.

التجخيبي وذلظ لسلاءمتو لصبيعة البحث، وحجد مجتسع البحث بصخيقة عسجية بلاعبي نادي )كفخي(  السشيج انأستخجم الباحث      
( لاعباً يسثمػن 18( لاعباً، وتع اختيار عيشة البحث بذكل عذػائي بػاقع )32الخياضي لكخة القجم )فئة الذباب( البالغ عجدىع )

( لاعب لكل 9الى السجسػعتيغ )الزابصة والتجخيبية( بػاقع ) %( مغ مجتسع البحث، وقدست ىحه العيشة56.25ندبة قجرىا )
 مجسػعة .

البخناامج التاجريبي السعاج ماغ قبال ماجرب لأفاخاد )السجسػعاة الزاابصة( كاان مػفقاا وأستشتج الباحثان عجد مغ الاستشتاجات مشيا:      
لااى السدااتػى الااحي تػصاامت إليااو أفااخاد )السجسػعااة فااي التااأثيخ عمااى رفااع السدااتػى البااجني، ولكااغ ىااحا التااأثيخ أو التصااػر لا  ختقااي إ

تسخيشااات السعااج مااغ قباال الباحثااان بصخيقااة التااجريب الفتااخي عمااى وفااق التجخيبيااة( وذلااظ حدااب مااا اضاايختو نتااائج الجراسااة، اسااتخجام 
بياة(. ان السجسػعاة اسمػب المعب شػرت أىع الستغياخات البجنياة )الخقااقة وتحسال الداخعة وتحسال القاػة( لاجى أفاخاد )السجسػعاة التجخي

 التجخيبية اضيخت افزمية واضحة في مدتػى جسيع الستغيخات البجنية مقارنة بالسجسػعة الزابصة .
 شخيقة التجريب الفتخي، اسمػب المعب، الستغيخات البجنية، كخة القجم .: الكلسات السفتاحية
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 التعريف بالبحث :  -1

 السقدمة وأهسية البحث : 1-1

أكثااخ الألعاااب قااعبية فااي العااالع وأن القابميااة عمااى اسااتسخارية المعااب بذااكل جيااج يعتسااج  تعااج كااخة القااجم مااغ
عمى أسذ رئيدية ىي الإعجاد البجني والسياري والخصصاي والشفداي والإعاجاد الاحىشي. ولكال ماغ ىاحه الأساذ لياا 

لتااظ الأسااذ لكػنياااا لا شخائقيااا الخاصااة فااي الإعااجاد والتااجريب إذ تعتسااج العسميااة عمااى الفيااع الستكاماال والستااخاب  
تشفرل الػاحجة عاغ الأخاخى، حياث اىتسات العج اج ماغ بماجان العاالع بتشسياة المياقاة البجنياة للاعبيياا بػصا  المياقاة 
ىي الأساس الحي  ختكد عميو إعجاد وبشاء اللاعبيغ عماى السداتػى العاالسي، اذ يطياخ ذلاظ واضاحاً عشاجما نذااىج 

قاع الدخيع شيمة السباراة تقخيباً وتحت ضخوف المعب السختمفة التي تتصمب مقجرة كخة القجم الحج ثة التي تتسيد بالإي
 عالية مغ الاحتفاظ بفاعمية الأداء شػال زمغ السباراة .

وتجاجر الإقاارة الاى أن ىشااك العج اج ماغ شخائاق وأسااليب التاجريب التاي تياجف الاى تصاػيخ مدااتػى الأداء 
ػن الاااى اختياااار أفزااال ماااغ بااايغ ىاااحه الصخائاااق والأسااااليب التجريبياااة الباااجني والسيااااري والخصصاااي، ويداااعى الساااجرب

السختمفة وتصبيق اندبيا مع استخجام احجث الػسائل التاي تتشاساب ماع الشذاات التخرراي وذلاظ بياجف الػصاػل 
 الى تحقيق استثسار أىع الستغيخات البجنية الخاصة بشػع الشذات السحجد لسا ليا مغ تأثيخ مباقخ في ارتفاع مدتػى 

 ( .27، 1996الأداء البجني والسياري والخصصي الى جانب العج ج مغ العػامل الأخخى )حدغ و حسج، 

وتعااج شخيقااة التااجريب الفتااخي مااغ الصخائااق التجريبيااة السيسااة التااي تيااجف الااى الارتقاااء مدااتػى الستغيااخات 
ياة، ويخاعاى فاي حاال اساتخجام ىاحه البجنية لأنيا تتسيد بعسمية تبادل مشتطع ومداتسخ بايغ العسال والخاحاة اياخ الكا 

الصخيقااة تقشاايغ فتااخات الخاحااة البيشيااة السدااتخجمة بحيااث تتشاسااب مااع قااجرات السسارساايغ، وتعتسااج ىااحه الصخيقااة عمااى 
إيجاد التجاانذ بايغ قاجة التاجريب وماجة دواماو والخاحاة البيشياة ماابيغ التكاخارات والسجااميع، وىاحا الشاػع ماغ الصخيقاة 

التكيف بتأثيخه الفعال مغ خلال التحكع في متغيخاتو في الأنذصة الخياضية جسيعيا ومشياا يديع في إحجاث عسمية 
الستقصعة التي تعتسج عمى العسل اللاىػائي واليػائي مغ خلال أداء الحخكات  لعاببة كخة القجم التي تعج مغ الالع
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حياان باعاادة مخكباات الصاقاة اللازماة الاى تداس  فاي ااماب الأ البجنية والسيارية الستكخرة في أثشاء السبااراة والتاي لا
العزاالات العاممااة بذااكل كاماال، لااحلظ تمعااب ىشااا المياقااة البجنيااة دوراً ميساااً فااي تااأخيخ ضيااػر التعااب والاسااتعادة 
الدخيعة لمذفاء مغ اجل تكسمة السباراة بكفااءة بجنياة عالياة، وماغ ثاع تشفياح الخصاة السخساػمة التاي وضاعيا الساجرب 

ويذاايخ كاالا مااغ )الخذاااب واخااخون( بااأن اساامػب (. 2009،15وتحقيااق الفااػز بالسباااراة  )صااال ،بالذااكل الأمثاال 
تعااج مااغ الأساااليب التجريبيااة السيسااة التااي ليااا تأثيخىااا الػاضاا  عمااى مدااتػى وأداء اللاعباايغ ويدااتخجميا  "المعااب 

مػب بتصاػيخ الستغياخات البجنياة السجربػن كثيخاً في فتخة الإعجاد الخاص لأنيا تبجو سايمة السياػل" وتتسياد ىاحه الأسا
والسيارية والخصصية الخاصة كسا في التحسل والدخعة ويتز  ذلظ جمياً في الألعااب الجساعياة ماغ خالال إعصااء 
واجبااات فااي الإتجاااه اليااجف السااخاد تحكيقااو أثشاااء ساايخ المعااب بأقااكالو السختمفااة مااع الإلتاادام بقااانػن وقػاعااج الشذااات 

 ( .1999،18التخرري )الخذاب واخخون،

وفي الػقت نفدو  اخى الباحثاان باأن إعصااء التسخيشاات عماى وفاق ماا يحاجث فاي المعاب الحكيقاي  ا دي الاى        
تحفيااد اللاعباايغ وتغيااخ حالااة التسااخيغ مااغ حالااة الااخوتيغ والتكااخار الااى خمااق حالااة السشافدااة الحكيقااة باايغ اللاعباايغ 

يااارات الأساسااية بكااخة القااجم، وتكسااغ أىسيااة البحااث مااغ خاالال وكااحلظ تصااػيخ حالااة المياقااة البجنيااة ومدااتػى أداء الس
استخجام التساريغ بصخيقة التجريب الفتخي عمى وفق اسمػب المعب في تصػيخ بعس الستغيخات البجنية لاجى لاعباي 

 كخة القجم .

 مذكلة البحث : 1-2

كد عمييا السجرب ويعسل عمى تعج المياقة البجنية في مجال التجريب الخياضي مغ أىع الأمػر التي  خت       
تشسيتيا وتصػيخىا بالذكل السصمػب، لأىسيتيا في تحديغ قجرات اللاعبيغ في جسيع الجػانب السيارية والخصصية 
والشفدية وتعتبخ العشرخ الأساسي الحي يدتصيع السجرب تشفيح أي خصة وتصبيقيا بالذكل السصمػب بجون عشاء 

 وصعػبة .

ثان كسجرسي لمتخبية الخياضية، ومجربي لفئة الذباب ومغ خلال خبختيسا الستػاضع وفي ضػء عسل الباح       
قميع )كػردستان(، فقج لاحطا وجػد ضع  في مدتػى ايات في دوري )الذباب( عمى مدتػى ومتابعتيسا لمسبار 
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(، وىحا  جل عمى عجم ، التحسل القػة، وتحسل الدخعةالخقاقةالمياقة البجنية في بعس الستغيخات البجنية الستسثمة با)
ا وجػد الاىتسام الكافي بسدتػى المياقة البجنية مغ قبل كثيخ مغ السجربيغ والسيتسيغ في السجال، وقج لاحطا أيز

قميع لا يسمكػن الجراية العمسية بأىسية وضع بخامج التجريبي الخاصة لخفع اأن ىشاك مجربي لفئة الذباب في 
لتجريبية بذكل رئيدي خػفا مغ حجوث إصابات أو إرىاق أو إجياد بجني مدتػى المياقة البجنية ضسغ خصصيع ا

وىحا  خجع إلى عجم وجػد العقمية العمسية في تجريب المياقة البجنية واختيار الػقت السشاسب والدمغ الكافي لتشسية 
إلى أعمى  الستغيخات البجنية، والحرػل عمييا بصخق وأسذ عمسية سميسة ندتصيع مغ خلاليا أن نرل باللاعب

السدتػيات. ويخى الباحثان أن ىحه الجراسة ستحاول العسل عمى تشسية وتصػيخ الستغيخات البجنية السبحػثة 
باستخجام مختم  الصخق والػسائل الكفيمة لتشسيتيا وتصػيخىا لمعسل عمى خجمة الأنجية بذكل عام واللاعبيغ 

 حثان.الذباب بذكل خاص ومغ ىشا ضيخت مذكمة الجراسة لجى البا

 أهداف البحث : 1-3

 اعجاد بخنامج تجريبي بصخيقة التجريب الفتخي عمى وفق اسمػب المعب في تصػيخ بعس الستغيخات البجنية -1

 لجى لاعبي كخة القجم فئة الذباب . 

التعخف عمى تأثيخ البخنامج التجريبي بصخيقة التجريب الفتخي عمى وفق اسمػب المعب في تصػيخ بعس  -2
 ت البجنية لجى لاعبي كخة القجم فئة الذباب .بالستغيخا

 التعخف عمى الفخوق بيغ الاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في بعس بالستغيخات البجنية . -3

 فروض البحث : 1-4

مقتخح  تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي لفاعمية استخجام البخنامج التجريبي -1
 عمى بعس الستغيخات البجنية لجى لاعبي كخة القجم عشج أفخاد السجسػعاااة التجخيبية .

بيغ  تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في الكياس البعجي لمستغيخات البجنية السبحػثة لجى لاعبي كخة القجم -2
 أفخاد السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة .



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  آب يجهت واسط نهعهوو انرياضيت    

 

111 

 

 

 

 مجالات البحث : 1-5

 ( سشة .19البذخي : لاعبػ الذباب نادي )كفخي( الخياضي بكخة القجم تحت ) السجال 1-5-1

 2021 \ 8 \ 15لغاية  2021/  6/  7السجال الدماني :  1-5-2

 السجال السكاني : ممعب نادي )كفخي( الخياضي بكخة القجم . 1-5-3

 : سيدانيةال هاجراءاتمشهجية البحث و  -2

 مشهج البحث : 2-1

لباحثان السشيج التجخيبي لسلائسة شبيعة السذكمة السخاد حميا لأن السذكمة تحجد السشيج السدتخجم استخجم ا       
"الأسمػب الحي  تبعو الباحث لتحج ج خصػات  لمحرػل عمى السعمػمات والشتائج الجقيقة فالسشيج التجخيبي ىػ

 .(2002،81بحثو الحي يسكشو مغ خلالو التػصل الى حل مذكمة البحث" )محجػب،

 مجتسع البحث وعيشته :  2-2

تع تحج ج مجتسع البحث بصخيقة عسجية لاعبي نادي )كفخي( الخياضي لكخة القجم )فئة الذباب( لمسػسع         
( لاعباً، وتع اختيار عيشة البحث الخئيدية بذكل عذػائي بػاقع 32( والبالغ عجدىع )2021-2020الخياضي )

( لاعبيغ )السرابيغ، وحخاس 7%( مغ مجتسع البحث، وبعج إستبعاد )56.25( لاعباً يسثمػن ندبة قجرىا )18)
( لاعبيغ لإجخاء التجخبة الإستصلاعية، حيث تع تقديع العيشة الخئيدية بالصخيقة 7السخمى( تع إستخجام )

( لاعبيغ إحجى ىحه السجسػعتيغ 9)العذػائية( وباستخجام )القخعة( إلى مجسػعتيغ، وكل مجسػعة مكػنة مغ )
مجتسع البحث  عغ السعمػمات (  بيغ1ي الزابصة، بيشسا تكػن السجسػعة الأخخى تجخيبية. والججول )ى

 السئػية.  وتقديسيع وكحلظ ندبيع
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  (1ججول )

 السئػية الإستصلاعية وندبيع التجخبة البحث وعجد السدتبعج غ وعيشة وعيشة مجتسع عجد عغ السعمػمات  بيغ

 سئهيةالشدبة ال العدد الستغيرات ت
 %111 32 مجتسع البحث 1
 %56.25 18 عيشة البحث الرئيدية 2
 %21.87 7 السدتبعدين 3
 %21.87 7 عيشة التجربة الإستظلاعية 4

 التجانس والتكافؤ: 2-4

 تجانس عيشة البحث :  2-4-1

يخات )الكتمة، تع إجخاء التجانذ لأفخاد عيشة البحث بيغ مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة في متغ       
(  بيغ الأوسات الحدابية والإنحخافات السعيارية وقيع معامل 2الصػل، العسخ الدمشي، والعسخ التجريبي( والججول )

 الإختلاف ومعامل الإلتػاء لمستغيخات السعتسجة في التجانذ . 

 (2ججول )

 لسعتسجة في التجانذ بيغ السعالع الإحرائية وقيع معامل الاختلاف ومعامل الالتػاء لمستغيخات ا
 يعايم الإنخواء يعايم الإخخلاف ع± ش   وحدة انقياش انًخغيراث ث

 1.18 7.88 4.65 59.14 )كغى( انكخهت 1

  1.18- 2.31 3.95 176.44 )سى( انطول 2

1.68- 5.84 1.14 17.83 )سنت( انعًر انسيني 3  

1.28- 17.36 1.11 5.77 )سنت( انعًر انخدريبي 4  
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( أن قيع معامل الإختلاف لستغيخات )الكتمة والصػل والعسخ الدمشي والعسخ التجريبي( 2ججول رقع ) تبيغ مغ ال
( وىحا  جل عمى أن العيشة متجاندة في ىحه الستغيخات، 17.36-2.31لأفخاد عيشة البحث كانت محرػرة بيغ )

 عاليا تجاندا يعج %(1) مغ لافالإخت معامل ( إلى أن " كمسا قخب2012إذ يذيخ كلّ مغ )التكخيتي والعبيجي، 
 ( .2012،161متجاندة " )التكخيتي والعبيجي،  ايخ العيشة إن يعشي %(30) عغ زاد وإذا

 ( إذ 1.18 -1.68-ويتبيغ مغ الججول نفدو أن قيع معامل الإلتػاء لأفخاد عيشة البحث كانت محرػرة بيغ ،)
 (.  89، 2008لية تػزيع العيشة بذكل شبيعي )جلال، ( دل ذلظ عمى اعتجا1)±إن معامل الإلتػاء كمسا كان بيغ 

 التكافؤ في متغيرات )قيد الدراسة( : 2-4-2 

تع إجخاء التكاف  بيغ مجسػعتي البحث الزابصة والتجخيبية في الستغيخات السبحػثة إذ تع عخض الأوسات        
تحميل التبا غ بيغ مجسػعتيغ لمتأكج مغ  ( وأجخيّ 3الحدابية والإنحخافات السعيارية للإختبارات في الججول رقع )

التكاف   يسا بيشيع كسا ىػ مبيغ في الججول، ويبيغ أيزا الأوسات الحدابية والإنحخافات السعيارية وقيسة )ف( 
 السحدػبة ودلالة الفخوق لمستغيخات السعتسجة في التكاف  . 

 ( 3ججول )

 غيخات السبحػثة قيج الجراسة بيغ الأوسات الحدابية والانحخافات السعيارية لمست 
وحدة  انًخغيراث ث

 انقياش
 قيًت )ث( انًجًوعت انخجريبيت انًجًوعت انضابطت

 انًحسوبت
يسخوى 

 الاحخًانيت
 اندلانت

 ع ش   ع ش  

 غير يعنوي  1.141 1.633 0.52 10.39 0.56 10.71 ثانيت انرشاقت 1

 غير يعنوي 1.129 1.692 1.66 22.00 2.17 20.78 حكرار ححًم انقوة 2

ححًم  3

 انسرعت
 غير يعنوي 1.527 1.661 2.52 35.18 2.72 35.84 ثانيت
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 الاختبارات البدنية السدتخدمة لقياس الستغيرات البدنية :  2-5

 : الاختبار الأول لـ )الرشاقة( -

 ( لمخقاقة .T: إختبار ) * أسم الإختبار

 تغيخ حخكة الجدع في إتجاىات مختمفة .: قياس القجرة عمى  * الغرض من الإختبار

 : ساعة تػقيت، أرضية مشاسبة للإختبار، أقساع، إستسارة التدجيل، صافخة . * الأدوات اللازمة

كسا ىػ في الذكل )(، وتعصى إقارة الإنصلاق  A: يق  السختبخ عشج نقصة البجاية عشج القسع  * وصف الإختبار
زمغ، وتكػن الحخكة حدب تخصي  الذكل بالرػرة ، حيث يجخى ويجب أن   دي الإختبار بدخعة وبأقل 

ويكػن الجخي جانبيا  Bثع يعػد إلى  Dويعػد إلى  Cإلى  Bبأقرى سخعة ومغ  Bإلى  Aالسختبخ مغ القسع 
 ويكػن الجخي خمفا .  Aثع يعػد إلى القسع  Aمعصيا ضيخه لمقسع 

جدء مغ 1/100دافة السخرز للإختبار الى أقخب :  تع تدجيل الدمغ السدتغخق لقصع الس * طريقة التدجيل
 ( .18، 2011الثانية )المجشة الاولسبية البحخيشية، 

 
 ( لمخقاقةT( إختبار )1قكل )

 : الاختبار الثاني لـ )تحسل الدرعة( -

 . ( م180الخكس مدافة ) * أسم الإختبار :
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 قياس تحسل الدخعة . * الغرض من الإختبار :

 ( م  15ساعة تػقيت  جوية، قخي  قياس، صافخة، أربعة قػاخز بيغ قاخز وأخخ ) * الأدوات اللازمة :

بعج إعصاء إقارة البجء يقػم السختبخ بالإنصلاق مغ الذاخز الأول )البجاية( إلى الذاخز  * وصف الإختبار :
الخابع، والعػدة  الثاني، والعػدة لمبجاية والخكس نحػ الذاخز الثالث، والعػدة لمبجاية ثع الخكس نحػ الذاخز

 ( م .180لمبجاية. وىحا يكػن السختبخ قج أنيى الإختبار لسدافة )

 ( .218، 2011مغ الثانية )الييتي،  1/100يدجل الدمغ بالثانية ولأقخب * طريقة التدجيل : 

 
 . ( م180الخكس مدافة ) ( إختبار2قكل ) 

 : الاختبار الثالث لـ )تحسل القهة( -

 . ( ثانية30لقفد العسػدي مغ وضع القخفراء )ثشي كامل بالخكبتيغ( لسجة )ا * أسم الإختبار :

 قياس تحسل القػة لعزلات الخجميغ . * الغرض من الإختبار :

 ساحة، ساعة تػقيت  جوية ، صافخة .  * الأدوات اللازمة :

لقفد عاليا بحيث تستج عشج البجء مغ وضع القخفراء )ثشي كامل بالخكبتيغ( يقػم السختبخ با * وصف الإختبار :
 ( ثانية .30الخكبتان تساما وتتخك القجمان الأرض في كل قفدة، يدتسخ السختبخ بالقفد لسجة )

 ( .11، 2010( ثانية )متعب، 30يحدب لمسختبخ مخات القفد خلال )* طريقة التدجيل : 
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 القفد العسػدي مغ وضع القخفراء ( إختبار3قكل )

 ت والبيانات والأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث : وسائل جسع السعلهما 2-6

 وسائل جسع البيانات )أدوات البحث( :  6-1 –2

 -تع استخجام أدوات البحث الآتية :       

 السرادر والسخاجع العمسية . -

 السقابمة الذخرية .  -

 استسارة الإستبيان . -

 الإختبارات والسقا يذ . -

 ت السدتخدمة في البحث :والأجهزة والأدوا 6-2 -2

 الأجهزة السدتخدمة في البحث : 6-2-1 -2

 ( .Dellحاسػب الكتخوني نػع ) -

 ( .1( عجد )Sonyكاميخا فػتػ نػع ) -

 ( .1( عجد )Sonyنػع ) ترػيخ الكتخونيةكاميخا  -
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 ( اع وقياس الصػل .10جياز الكتخوني حداس لكياس وزن الجدع لأقخب ) -

 ( .2حاسبة  جوية عجد ) -

 ( .3( مغ الثانية عجد )1/100ساعات ايقاف لكياس الدمغ لأقخب ) -

 الأدوات السدتخدمة في البحث : 6-2-2 -2

 قخي  الكياس .    –

 قػاخز مختم  الأحجام .             –

 صافخة .                                    –

 أعلام .                                      –

 ة وأقلام لتدجيل البيانات .ورق –

 خظهات الإجراءات السيدانية : 2-7

 تم اجراء ثلاث تجارب استظلاعية. التجارب الإستظلاعية :  2-7-1

 الإختبارات القبلية :  3-7-2

 ( ثسانية أيام8تع إجخاء التجخبة القبمية للإختبارات البجنية السدتخجمة بعج اجخاء التجارب الاستصلاعية با )       
أفخاد  عمى 2021\6\17مع فخيق العسل السداعج في تسام الداعة الدادسة مداءا مغ  ػم الخسيذ السرادف 
 عيشة البحث الأساسية في ممعب نادي )كفخي( الخياضي بكخة القجم وعمى الشحػ اللأتي .

 . ( : لكياس صفة الخقاقةTإختبار ) -1

 . الدخعة( م : لكياس صفة تحسل 180إختبار الخكس مدافة ) -2

 .ثا : لكياس صفة تحسل القػة  30إختبار القفد العسػدي مغ وضع القخفراء لسجة -3
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 ترسيم وتشفيذ البرنامج التدريبي : 3-7-3

بعج تحميل محتػى السرادر والبحػث والجراسات العمسية تع ترسيع البخنامج التجريبي التي تتزسغ عجداً        
في إستسارة إستبيان وتع تػزيعيا عمى الدادة ذوي الإختراص في مجالاي مغ الػحجات التجريبية ثع تع وضعو 

 )عمع التجريب الخياضي وكخة القجم( لتحج ج مجى صلاحية ىحه البخنامج .

وبعج الإنتياء مغ تشفيح الإختبارات القبمية بيػميغ، قام الباحث وبسداعجة فخيق العسل بتصبيق البخنامج        
، وقج راعى الباحثان مجسػعة 2021\8\12لغاية  2021\6\20شة البحث في الفتخة مغ التجريبي عمى أفخاد عي

 مغ الشقات السيسة عشج ترسيع البخنامج التجريبي وىي :

  كان اليجف مغ البخنامج التجريبي تحديغ وتصػيخ بعس الستغيخات البجنية لجى أفخاد عيشة البحث باستخجام
 د وترسيع التساريغ عمى وفق اسمػب المعب الحكيقي .شخيقة التجريب )الفتخي( مغ خلال إعجا

 . ملائسة البخنامج التجريبي لمسخحمة الدشية )عيشة البحث( وخزػع لميجف العام 
 ( أسابيع .8أستغخقت مجة البخنامج التجريبي قيخيغ بػاقع ) 
 ( وحجة تجريبية .24( وحجات، بػاقع )3عجد مخات التجريب الأسبػعية ) 
 خيبية شبقت تسخيشات بصخيقة التجريب الفتخي بيشسا السجسػعة الزابصة شبقت التسخيشات إن السجسػعة التج

 السعجة مغ قبل مجرب الفخيق .
  أزمشة الػحجات التجريبية )تختم  زمغ الػحجات التجريبية وذلظ حدب نػعية التساريغ حيث ىشاك إختلاف في

 ( دقيقة .60 – 50ريبية ما بيغ )زمغ تصبيق كل التسخيغ( حيث تخاوحت الأزمشة الػحجات التج
 . )كانت قجة أداء التسخيشات التجريبية كسا يحجث في السباراة أي )قجة لعب أو مشافدة أو أداء السثالي 
 . تع تحج ج التكخارات لمتساريغ السدتخجمة بالإعتساد عمى التجارب الإستصلاعية 
 سدافة مغ خلال زيادة عجد التكخارات والأزمشة إن التحكع بحخكة الحسل عغ شخيق التغييخ بالحجع والدمغ وال

 والسداحات .
 ( ۸تع تشفيح البخنامج التجريبي خلال ) دورات صغخى )أسبػعية( وبػاقع دورتيغ متػسصة، وإن تسػج حخكة
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  (1:3الحسل في كل دورة متػسصة كان بسعجل )
 ( .تع تشفيح الػحجات التجريبية الثلاثة في أيام )الأحج والثلاثاء والخسيذ 
  شبقت البخنامج التجريبي في فتخة الإعجاد الخاص وفي قدع الخئيدي مغ الػحجات التجريبية لمبخنامج الخسسي

 لمشادي .
 الإختبارات البعدية : 3-7-4

(  ػميغ، تع إجخاء الاختبار في 2تع اجخاء الاختبارات البعجية بعج الإنتياء مغ تشفيح البخنامج التجريبي با )        
أفخاد عيشة البحث الأساسية في ممعب  عمى 2021\8\15داعة الدادسة مداءا مغ  ػم الأحج السرادف تسام ال

 نادي )كفخي( الخياضي بكخة القجم وبشفذ الدياق السدتخجم في الاختبارات القبمية . 

 الهسائل الإحرائية : 8- 3

 ستخخاج الشتائج .( لإSPSSاستخجم الباحثان الحقيبة الإحرائية لمػسائل العمسية )       

 عرض وتحليل ومشاقذة الشتائج : - 3

 عرض وتحليل نتائج بيانات الستغيرات البدنية للاختبارين القبلي والبعدي للسجسهعة الزابظة : 3-1

(  بيغ الاوسات الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدػبة )للاختباريغ القبمي والبعجي( 4ججول )
 الستغيخات البجنية لمسجسػعة الزابصة لشتائج بيانات 

قيسة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي السجسهعة الزابظة
 السحدهبة

مدتهى 
 الإحتسالية

 الدلالة
وحدة  الستغير

 القياس
 س   ع   س    ع   

 معشهي  001. 4.744 0.46 10.42 0.56 10.71 ثانية الرشاقة
 معشهي  001. 5.376- 1.58 22.67 2.17 20.78 عدد تحسل القهة

 معشهي  021. 2.866 1.79 34.85 2.72 35.84 ثانية تحسل الدرعة
 (0.05) ≤*معشػي عشج مدتػى دلالة 
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 ( مغ خلال عخض بيانات السجسػعة الزابصة للاختباريغ القبمي والبعجي لمستغيخات 4ويتبيغ مغ الججول )
.( للاختبار القبمي، وبمغ 56( وبانحخاف معياري قجره )10.71البجنية لستغيخ )الخقاقة( أن الػس  الحدابي بمغ )

( للاختبار البعجي، وكانت قيسة )ت( السحدػبة 0.46( وبانحخاف معياري قجره )10.42الػس  الحدابي )
( وىحا  جل عمى وجػد فخوق ذات دلالة 0.05.( وىي اصغخ مغ )001( وبسدتػى احتسالية قجرىا )4.744)

 قبمي والبعجي .معشػية بيغ الاختباريغ ال
 ( مغ خلال عخض بيانات السجسػعة الزابصة للإختباريغ القبمي والبعجي لمستغيخات 4ويتبيغ مغ الججول )

( للإختبار 2.17( وبانحخاف معياري قجره )20.78البجنية لستغيخ )تحسل القػة( أن الػس  الحدابي بمغ )
( للاختبار البعجي، وكانت قيسة )ت( 1.58ه )( وبانحخاف معياري قجر 22.67القبمي، وبمغ الػس  الحدابي )

( وىحا  جل عمى وجػد 0.05( وىي أصغخ مغ )001.( وبسدتػى احتسالية قجرىا )5.376-السحدػبة )
 فخوق ذات دلالة معشػية بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي .

 ( مغ خلال عخض بيانات السجسػعة الزابصة للاختباريغ القبمي و 4ويتبيغ مغ الججول ) البعجي لمستغيخات
( للاختبار 2.72( وبانحخاف معياري قجره )35.84البجنية لستغيخ )تحسل الدخعة( أن الػس  الحدابي بمغ )

( للاختبار البعجي، وكانت قيسة )ت( 1.79( وبانحخاف معياري قجره )34.85القبمي، وبمغ الػس  الحدابي )
( وىحا  جل عمى وجػد فخوق 0.05ي اصغخ مغ ).( وى021( وبسدتػى احتسالية قجرىا )2.866السحدػبة )

 . ذات دلالة معشػية بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي 
 مشاقذة نتائج بيانات الستغيرات البدنية للاختبارين القبلي والبعدي للسجسهعة الزابظة : 3-2
 ( 4 تبيغ مغ الججول )سجسػعة الزابصة في وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي لم

ويعدو الباحثان معشػية ىحه الفخوق إلى ان السجرب ، متغيخات البحث )قيج الجراسة( ولرال  الاختبار البعجي
كان مػفقا في اعصاء التساريغ اللازمة والتي مغ قأنيا رفع السدتػى البجني لافخاد عيشة السجسػعة الزابصة، 

نػعاً ما يكػن مغ الديل ملاحطة تحدغ أو تصػر في مدتػاىع ولا نشدى أن العيشة كانت مغ اللاعبيغ أي 
( أن جسيع 2010وخاصة في بجاية تجريباتيع وحتى إن كانت تمظ التجريبات عذػائية، حيث  حكخ )جسيل، 

نذاشات اللاعب البجنية ت دي إلى حجوث تغيخات جدسية عج جة ولكغ عشجما تكػن تمظ الشذاشات متػافقة 
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(، ولكغ 216، 2010)جسيل،  عمسية السشطسة فأنو   دي بعج ذلظ إلى تحديغ الإنجازمع قػاعج التجريب ال
ىحا التأثيخ أو التصػر لا  ختقي إلى السدتػى الحي تػصمت إليو السجسػعة التجخيبية وذلظ حدب ما اضيختو 

 نتائج الجراسة .
 دي للسجسهعة التجريبية :عرض وتحليل نتائج بيانات الستغيرات البدنية للاختبارين القبلي والبع 3-3

(  بيغ الاوسات الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدػبة )للاختباريغ القبمي والبعجي( 5ججول )
 لشتائج بيانات الستغيخات البجنية لمسجسػعة التجخيبية 

قيسة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي السجسهعة التجريبية
 السحدهبة

مدتهى 
 ساليةالإحت

 الدلالة

 ع  س   ع  س   وحدة القياس الستغير

 معشهي  0.000 6.598 0.41 9.76 0.52 10.39 ثانية الرشاقة

 معشهي  0.000 6.100- 1.20 24.22 1.66 22.00 عدد تحسل القهة

 معشهي  0.002 4.569 1.33 32.97 2.52 35.18 ثانية تحسل الدرعة

 (0.05) ≤*معشػي عشج مدتػى دلالة 

 مشاقذة نتائج بيانات الستغيرات البدنية للاختبارين القبلي والبعدي للسجسهعة التجريبية : 3-4

 ( وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في 5 تبيغ مغ الججول )
خوق إلى الصخيقة التجريبية الستبع ادى متغيخ )الخقاقة( ولرال  الاختبار البعجي، ويعدو الباحثان معشػية ىحه الف

الى تصػيخ بيانات ىحا الستغيخ نتيجة عجد مغ الأسباب التي ساىست بذكلٍ فعال في تشسية ىحه الرفة البجنية 
التي لا تقل في أىسيتيا عغ بكية الرفات البجنية التي يحتاجيا لاعبي كخة القجم وىي زيادة الأحسال التجريبية 

ندجام التام بيغ التغييخات التي حجثت في قجة الحسل التجريبي مغ حيث درجة قػة الأداء عغ شخيق تحقيق الا
التي تسثمت في الأزمشة التجريبية السختمفة والسحجدة في البخنامج التجريبي الخاص بأسمػب المعب الحكيقي مع 

كخارات وبيغ السجاميع مغ خلال عجد تكخارات الأداء وفتخات الخاحة الكا ية لاستعادة استذفاء اللاعبيغ بيغ الت
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تشفيح تسخيشي )الجخي الستعجد الجيات، والخكس السختج( المحان يحتاجان إلى الدخعة الانتقالية العالية في تغييخ 
الاتجاىات التي  تصمبيا أداء التسخيغ خلال فتخة زمشية قريخة، وىحا  تفق مع ما تػصمت إليو نتائج دراسة 

ث فخوقاً ذات دلالة معشػية في الاختبارات البعجية لرفة الخقاقة بدبب استخجام ( إلى حجو 2002)السخسػمي، 
الذجد التجريبية العالية في التجريبات التي اعتسجت عمى زمغ الأداء وفتخات الخاحة والتغييخ في قجة الحسل 

 ( .83، 2002التجريبي     )السخسػمي، 
 ( وجػد فخوق ذات دلالة معشػي5ويتبيغ مغ الججول ) ة بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في

متغيخ )تحسل القػة( ولرال  الاختبار البعجي، ويعدو الباحثان معشػية ىحه الفخوق إلى ان سبب تصػر أفخاد 
السجسػعة التجخيبية في ىحا الستغيخ يعػد إلى قجرة اللاعب عمى تعبئة اكبخ عجد مسكغ مغ الالياف العزمية 

سة في إنتاج أقرى مدتػى مسكغ لمقػة القرػى، وان ىحا التصػر لتحسل القػة لجى افخاد السجسػعة  خجع لمسداى
إلى الديادة السمحػضة في القػة العزمية نتيجة استخجام التساريغ عمى وفق اسمػب المعب بصخيقة التجريب الفتخي 

الحي كان لو دور في تصػيخ الستغيخات البجنية،  السقجم مغ قبل الباحثان بالإضافة الى استسخار وانتطام اللاعبيغ
( بانو " تدداد القػة العزمية كمسا زاد عجد الالياف العزمية السثارة في العزمة 2001وحيث  حكخ )حساد، 

 ( .177، 2001الػاحجة او السجسػعة العزمية " )حساد، 
ة للاعبي كخة القجم والدبب في ذلظ ( " إن صفة تحسل القػة مغ الرفات الزخوري2007ويذيخ )السػلى،       

يعػد لصػل مجة السباراة فخلاليا يحتاج اللاعب الى السحافطة عمى قػتو البجنية شػال زمغ السباراة مسا تسكشو مغ 
أداء السيارات عمى نفذ الػتيخة وبشفذ الأداء مغ القػة ".وىحه الرفة عبارة عغ صفة مخكبة مغ التحسل والقػة، 

القػة العزمية الأساسية في الأنذصة التي تتصمب الأداء بكفاءة ولفتخات شػيمة ندبيا، فيي وىي تعج مغ أوجو 
مغ العػامل التي ت ىل الخياضي عمى إنتاج القػة اللازمة عمى الخاع مغ حالة التعب التي  ػاجييا، وتطيخ أىسية 

لسختمفة دون التأثخ بالتعب خلال ىحه الرفة السخكبة في القفدات والتيجيف الستكخر وأداء السيارات والخص  ا
 ( .89، 2007السباراة )السػلى، 

 ( وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في 5ويتبيغ مغ الججول )
ات متغيخ )تحسل الدخعة( ولرال  الاختبار البعجي، ويعدو الباحثان معشػية ىحه الفخوق إلى اعتساد التجريب
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الخاصة بتحسل الدخعة عمى أسذ وقػاعج وأصػل شخيقة التجريب الفتخي في البخنامج التجريبي الخاص بأسمػب 
( إذ تذيخ 126، 1994المعب الحكيقي التي " تفيج عمى وجو الخرػص في تصػيخ تحسل الدخعة ")الكبيدي، 

ة يكػن مغ خلال استخجام أسمػب ( نقلا عغ )بدصػيدي( بأن أىع شخيقة لتشسية تحسل الدخع2002)السخسػمي،
%( مغ الذجة القرػى لقجرة 90-70التجريب الفتخي عمى قكل مجسػعات مع ملاحطة وصػل الذجة مغ )

( مسا أدى إلى تػافق واندجام الحسل الخارجي مغ )قجة، وحجع، وكثافة( 91، 2002اللاعب )السخسػمي، 
فية في الأجيدة الجاخمية لأجدام اللاعبيغ، وىحا  تفق مع الحسل التجريبي مع الحسل الجاخمي وىي التكيفات الػضي

( بيحا الخرػص بأن " تجريب القػة السسيدة بالدخعة والدخعة   ثخان بذكلٍ إيجابي عمى 2001ما ذكخه )الس مغ،
(. ويذيخ )أبػ عبية( بشفذ السػضػع عمى أن " نسػ تحسل 102، 2001تحديغ تحسل الدخعة " )الس مغ، 

عمى التحسل العام  فكمسا أرتفع مدتػى التحسل العام ارتفع مدتػى تحسل الدخعة " )أبػ الدخعة  تػق  
( إن تشسية القجرات اللاىػائية تيجف إلى تشسية قجرة العزمة عمى 1997( كسا  خى )عبج الفتاح،1975،45عبية،

لدخعة والقػة )عبج أي تحسل أداء ا (LA) تحسل الأداء العزمي الشاتج مغ نطام الصاقة اللاىػائي الثاني
 ( .64، 1997الفتاح،

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية للسجسهعتين الزابظة والتجريبية في الاختبارات البعدية : 3-5  
 بيغ الأوسات الحدابية والانحخافات السعيارية للاختبارات البعجية وقيسة )ت( السحدػبة ومدتػى  (6ججول )

غ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبيةالاحتسالية ودلالة الفخوق بي  
وحدة  الستغيرات ت

 القياس
 قيسة )ت( السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابظة

 السحدهبة
مدتهى 

 الاحتسالية
 الدلالة

 ع س   ع س  
 معشهي  1.115 3.212 1.41 9.76 1.46 11.42 ثانية الرشاقة 1
 معشهي  1.132 2.351 1.21 24.22 1.58 22.67 عدد تحسل القهة 2
 معشهي  1.122 2.527 1.33 32.97 1.79 34.85 ثانية تحسل الدرعة 3
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 مشاقذة نتائج الاختبارات البعدية للسجسهعتين الزابظة والتجريبية في الاختبارات البدنية : 4-6
 ( وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ مجسػعتي البحث الزابصة والتجخيبية في الاخ6 تبيغ مغ الججول ) تبارات

 البعجية لستغيخ )الخقاقة( ولسرمحة السجسػعة التجخيبية، ويعدو الباحثان معشػية ىحه الفخوق إلى
فاعمية التسخيشات السدتخجمة بصخيقة التجريب الفتخي عمى )اسمػب المعب( والتي تجعل اللاعب يعير نفذ  

جمة ىحه الرفة البجنية وبسا  تلاءم ضخوف السباراة او أصعب مغ ضخوف السباراة حيث تصػر التسخيشات السدتخ
( أن اختيار تسخيشات مذابو لحالات المعب وضخوف 2012مع متصمبات كخة القجم. وىحا ما اكجه )دوبمخ وآخخون:

السباراة   دي إلى تصبع اللاعب عمى الأداء الدخيع في تشفيح الػاجباتو وبػجػد لاعب مشافذ ومداحات محجدة 
وتعجد الحخكات بسا  شاسب التسخيشات كميا تعسل عمى تصػر الشاحية البجنية وبرػرة وأزمشة محجودة وكحلظ تشػع 

 ( .  195، 2012)دوبمخ وآخخون،  فعالة
( أن ىحه التسخيشات ت دي إلى تصػر الجانب البجني والسياري بالإضافة إلى 2008ويزيف )ابػ عبجه،       

تذػيق والإثارة وتعج ىحه التسخيشات مغ الأساليب حدغ تصبيق خص  وشخق المعب السختمفة وأضافو شابع ال
الحج ثة التي تعج اللاعب لأداء السيارات الإساسية والخصصية في مػاق  مذابو لسػاق  السباراة التي تػاجو 

  ( .164، 2008اللاعب والتي تكدبو حدغ الترخف أمام السػاق  السختمفة )ابػ عبجة، 
والتي أجسعت عمى أن  (2001و)الصائي، (2004غ دراسة )الدىاوي،وتتفق بو ىحه الجراسة مع كل م      

استخجام شخيقة التجريب برػرة مشطسة يعسل عمى تصػيخ الستغيخات البجنية، حيث ضيخ تصػر واض  لجى 
اللاعبيغ بدبب انتطاميع واستسخارىع بالتجريب ولأن التسخيشات السدتخجمة قج بشى وفق أسذ عمسية صحيحة لأن 

عمسي السجروس بعج الخكيدة الأساسية والػسيمة السثالية في بشاء واعجاد اللاعبيغ ولاسيسا الذباب مشيع التجريب ال
وذلظ لتعػيجىع عمى مجابية الرعاب التي تعتخي شخيقيع أثشاء السشافدات الخسسية وكحلظ عغ شخيقيا يكتدب 

 يات .اللاعب خبخة ميجانية تسكشو مغ تلافي الأخصاء التي تػاجيو في السبار 
( أن لاعب كخة القجم يحتاج إلى الخقاقة في التغييخ مغ سخعتو أو اتجاىو في 2011وقج أقار )محسػد       

ايقاع سميع عمى الارض او في اليػاء بصخيقة سيمة وانديابية وفقاً لطخوف المعب مثل التغييخ مغ الخكس 
أو في دمج عجة ميارات اساسية في إشار واحج  والػثب وضخب الكخة بالخأس والسخاواة وسخعة السخاقبة والتغصية
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 ( .83، 2011أو التغييخ مغ ميارة إلى ميارة اخخى )محسػد، 
 ( وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ مجسػعتي البحث الزابصة والتجخيبية في الاختبارات 6ويتبيغ مغ الججول )

و الباحثان معشػية ىحه الفخوق إلى ان البعجية لستغيخ )تحسل القػة( ولسرمحة السجسػعة التجخيبية، ويعد 
التسخيشات البشائية السذابية لحالات المعب الحي ىجفت الى تييئة الجدع وتحديغ حالة أعزائو وأجيدتو حتى 

( مغ أجل 1994تعسل في ضخوف مشاسبة تداعجه عمى رفع مدتػى استعجاده البجني وىحا ما اكجه )أبػ العلا،
( 12-8كية يجب أن  شتطع الخياضي في التجريب ويدتسخ لفتخة لاتقل عغ )الحرػل عمى تكيفات مختمفة حكي

أسبػعا، وأن الفخوق السعشػية في تحسل القػة يعػد الى نػعية التساريغ السدتعسمة والتي ساعجت أفخاد عيشة 
عمى تحديغ  البحث عمى التصػر الكمي وكفاءة الحخكة التي يدتفيج مشيا اللاعب في أثشاء أدائو مسا أثخت إيجابياً 

مدتػاىع مغ خلال تحديغ ىحه القجرة بػاسصة أداء تكخارات كثيخة تتسيد بيا صفتا التحسل والقػة مسا أثخت عمى 
السجاميع العزمية وبحلظ تحدغ مدتػى الاداء فزلًا عغ اعادة التكخارات لسخات كثيخة   دي الى تثبيت التكشيظ 

أيزا وبسا أن صفة تحسل القػة ليا أىسية خاصة في كخة قجم الرحي  بدخعة وتخفع مغ قابمية التحسل بدخعة 
لحا فان أن نر  الذغل السشجد في أثشاء السباراة مغ قبل اللاعب باستعسال الأوكدجيغ وأنيا تػفخ للاعب 
متصمبات في التجريب مشيا في السباراة وىحا ما راعاه الباحث مغ خلال زيادة الحجع التجريبي والتجرج ومتابعة 

ت الخاحة البيشية بيغ التكخارات والسجاميع والتي بشيت عمى أسذ عمسية والحي مغ خلالو يدتجل عمى مدتػى فتخا
( أن لعبة كخة القجم تتصمب تشسية ىحه 1997وامكانية اللاعب في الاداء. وىحا ما أكجه )أبػ العلا وحدانيغ،
ية تيجف الى تشسية قجرة العزمة عمى التحسل الرفات لسا ليا مغ أىسية لكػن عسمية تشسية الإمكانيات اللاكتيك

العزمي الشاتج مغ الصاقة اللاىػائية بشطام حامس اللاكتيظ أي تحسل القػة وتحسل الدخعة )أبػ العلا وحدانيغ، 
1997 ،64. ) 

 ( وجػد فخوق ذات دلالة معشػية بيغ مجسػعتي البحث الزابصة والتجخيبية في الاختبارات 6ويتبيغ مغ الججول )
إلى ان  بعجية لستغيخ )تحسل الدخعة( ولسرمحة السجسػعة التجخيبية، ويعدو الباحثان معشػية ىحه الفخوق ال

البخنامج التجريبي السدتخجم اثخ برػرة مباقخة في رفع مدتػى افخاد عيشة السجسػعة التجخيبية التي استخجمت 
عة في السشياج والتي اقتسمت عمى شخيقة التجريب الفتخي وحيث تست تخجستيا مغ خلال التساريغ السػضػ 
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تساريغ تيجف الى تشسية وتصػيخ ىحا الستغيخ، حيث ان ىحه الستغيخ بالشدبة للاعبي كخة القجم تمعب دورا بارزا 
في حدع الشتافذ في سخعة الػصػل الى الكخة والديصخة عمييا، وفي بعس الاحيان يذتخك لاعبان متشافدان 

ة لرال  اللاعب الحي يدتصيع ان يقصع اكبخ مدافة عجو مع السحافطة عمى لمحرػل عمى الكخة، فتكػن الغمب
مدتػى الدخعة القرػى لأشػل فتخة مسكشة، وىي بحلظ تعج مغ الستغيخات البجنية التي يحتاجيا اللاعب بذكل 

 (. وىي تتكػن مغ صفتيغ أساسيتيغ ىسا السصاولة والدخعة،53، 2007كبيخ شػال زمغ السباراة )الحيالي، 
( بيحا 2004وتعج ىحه الرفة البجنية عمى درجة بالغة مغ الأىسية للاعبي كخة القجم، وقج اقار)الدىاوي، 

الخرػص "بأن المعب الحج ث في كخة القجم يفخض عمى اللاعب التحخك الدخيع مغ أجل الكيام بعسمية التغصية 
ظ مغ خرػصيات المعب الذسػلي في كخة والاسشاد لمدميل، فزلا عغ سخعة التشقلات وسخعة دقة السشاولات وذل

القجم، لحا ضيخت أىسية ىحا الستغيخ والتي مغ خلاليا  تسكغ اللاعب مغ قصع مدافات قريخة وسخيعة أو مدافة 
أشػل وبدخعة والتي تػاجيو خلال مجة السباراة بذكل كبيخ ومتعجد وبأنسات مختمفة كالسذي واليخولة والخكس 

 ( .19، 2004باراة مغ ميام دفاعية وىجػمية )الدىاوي، تفخضو ضخوف الس عمى وفق ما
 الاستشتاجات والتهصيات : -4

 الاستشتاجات : 4-1

 في ضػء الشتائج التي ضيخت استشتج الباحثان : 

البخنامج التجريبي السعج مغ قبل مجرب لأفخاد )السجسػعة الزابصة( كان مػفقا في التأثيخ عمى رفع السدتػى  -1
حا التأثيخ أو التصػر لا  ختقي إلى السدتػى الحي تػصمت إليو أفخاد )السجسػعة التجخيبية( وذلظ البجني، ولكغ ى

 . نتائج الجراسة  أضيختوحدب ما 

ان اسااتخجام تسخيشااات السعااج مااغ قباال الباحثااان بصخيقااة التااجريب الفتااخي عمااى وفااق اساامػب المعااب شااػرت أىااع  -2
 وتحسل القػة( لجى أفخاد )السجسػعة التجخيبية( .الستغيخات البجنية )الخقاقة وتحسل الدخعة 

ان السجسػعة التجخيبية اضيخت افزمية واضحة في مدتػى جسيع الستغيخات البجنية مقارنة بالسجسػعة  -3
 الزابصة .
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 التهصيات : 5-2
لاعبي كخة خفع مدتػى الشاحية البج شة لجى ضخورة اعجاد بخنامج التجريبي باستخجام شخيقة التجريب الفتخي ل -1

 القجم فئة الذباب .
التسخيشات السذابية لمعب  بأعجادىعضخورة اعتساد السجربيغ في بخامجيع التجريبية وفي تجريباتيع اليػمية  -2

 الحكيقي وبسدتػى مػازي لحالة السشافدة لتصػيخ الشاحية البجنية لجى لاعبييع .
كاافي لمفئاات العسخياة ماغ خالال تاػفيخ الأجيادة والأدوات عمى الييئات الأدارياة فاي الأنجياة أعصااء الأىتساام ال -3

 اللازمة لتصبيق السشاىج التجريبية وكسا يحتاجيا السجرب .

 إجخاء بحػث أخخى عمى وفق ما تع في ىحا البحث عمى فئات عسخية أخخى لمشاقئيغ والستقجميغ . -4
 السرادر

 ، القاىخة، دار الفكخ العخبي.1سدتػيات العميا، ت( : تجريب الدباحة لم1994أبػ العلا، أحسج عبج الفتاح ) -

( : فديػلػجية ومػرفػلػجية الخياضي وشخق 1997أبػ العلا، أحسج عبج الفتاح ومحمد، صبحي حدانيغ ) -
 ، القاىخة، دار الفكخ العخبي .1الكياس لمتقػيع، ت

لاسكشجرية، مرخ، الفت  لمصباعة ، ا1( : الاعجاد البجني للاعبي كخة القجم، ت2008أبػ عبجة، حدغ الديج ) -
 والشذخ .

 ، دار السعارف بسرخ.3( : تجريب السيارات الأساسية في كخة الدماة الحج ثاة، ت1975أبػ عبية، محمد حدغ ) -

ستخجامات الحاسػب في ا( : التصبيقات الإحرائية و 2012) التكخيتي، وديع ياسيغ والعبيجي، حدغ محمد -
 ار الكتب لمصباعة والشذخ، السػصل .بحػث التخبية الخياضية، د

(، SPSS( : مبادئ الإحراء الشفدي )تصبيقات وتجريبات عسمية عمى بخنامج 2008جلال، أحسج سعج ) -
 ، الجار الجولية للاستثسارات الثقا ية، القاىخة، مرخ . 1ت

شذات الكيخبائي ( : تأثيخ مشيج تجريبي بالأسمػب السختم  وفق م قخ ال2010جسيل، محمد قري محمد ) -
العزمي في أنجاز رفعة الزغ  عمى الشائع لجى لاعبي القػة البجنية، مجمة كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، 

 . 4، العجد 22السجمج 
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التسخيشات البميػمتخية عمى سخعة الاداء السيااري  تأثيخ( : "دراسة 1996حدغ، ياسخ محمد، وحسج، محمد مخسال ) -
الياج"، السا تسخ العمساي الثااني نحاػ مداتقبل افزال لمخياضاييغ فاي مراخ والعاالع العخباي ، السجماج  لجى لاعبي كخة

 الثاني .

،مرخ، دار الفكخ 2( : التجريب الخياضي الحج ث تخصي  وتصبيق وقيادة، ت2001الحساد، مفتي ابخاليع ) -
 العخبي .

حكع بالحسل التجريبي في بعس الستغيخات ( : "اثخ اختلاف اساليب الت2007الحيالي، معغ عبج الكخيع ) -
البجنية والسيارية للاعبي كخة القجم الذباب"، اشخوحة دكتػراه، ايخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة 

 السػصل .

، محجثة، دار الكتب لمصباعة والشذخ، جامعة 2( : كخة القجم، ت1999الخذاب، زىيخ قاسع، وآخخون ) -
 السػصل .

( : نطخيات وشخق التجريب في رياضة كخة القجم، كمية العمػم الخياضية، جامعة 2012اخخون )دوبمخ و  -
 لا بدك، السانيا .

( : "اثخ تساريغ ميارية بجنية مبشية عمى اسذ التجريب الفتخي عمى عجد مغ 2004الدىاوي، ىو فال خػرقيج ) -
لذباب"، اشخوحة دكتػراه، ايخ مشذػرة، كمية التخبية الستغيخات البجنية والسيارية والػضيفية للاعبي كخة القجم ا

 الخياضية، جامعة السػصل .

( : اثخ اختلاف ندبة العسل الى الخاحة في التجريب الفتخي اللاىػائي البجني في 2009صال ، عمي زىيخ ) -
تااااااػراه، كمية التخبيااة عجد مغ الستغيخات البجنية والسيارية والػضيفية للاعبي كخة القجم الذباب، أشخوحااااااة دك

 الخياضيااة،  جامعة السػصل .

( : أثخ بخنامجيغ تجريبيغ بأسمػبي التساريغ السخكبة وتساريغ المعب في تصػيخ 2001الصائي، معتد  ػنذ ) -
 بعس لرفات البجنية والسيارية، أشخوحة دكتػراه ايخ مشذػرة، جامعة السػصل .

، دار الفكخ العخبي، 1( : التجريب الخياضي والأسذ الفديػلػجية، ت1997عبج الفتاح، أبػ العلا أحسج ) -
 القاىخة .

(: "تأثيخ التحسل الخاص في أداء بعس مدكات الخمي لمسرارعيغ" أشخوحة 1994الكبيدي، حسجان رحيع ) -
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 دكتػراه ايخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد .

 ، .1( : اختبارات المياقة البجنية، ت2011المجشة الاولسبية البحخيشية ) -

( : ندب مداىسة تحسل القػة والدخعة في تحسل اداء بعس ميارات كخة اليج 2010متعب، سامخ  ػس  ) -
 لجى اللاعبيغ الشاقئيغ .

التجريب(، كمية التخبية الخياضية، الجامعة السدتشرخية، –( : كخة القجم )السفاليع2011محسػد، اازي صال  ) -
 اد .بغج

(: "تأثيخ التجريب بأحسال مختمفة الذجة في تصػيخ مدتػى بعس القجرات 2002السخسػمي، سياد قاسع سعيج ) -
 البجنية والسيارية بالكخة الصائخة "رسالة ماجدتيخ ايخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة بغجاد.

 ، الجوحة، قصخ .1بكخة القجم، ت( : الفكخ العخبي الألساني 2007السػلى، مػفق مجيج ) -

( : "مشيج مقتخح لتصػيخ بعس القجرات البجنية والسيارات الأساسية للاعبي 2001الس مغ، حدام سعيج ) -
 خساسي كخة القجم"، رسالة ماجدتيخ ايخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد .

 الخياضي، جامعة الانبار، كمية التخبية الخياضية.( : أساسيات التجريب 2011مػفق أسعج محسػد ) الييتي، -

 . والشذخ لمصباعة الكتب ومشاىجو، بغجاد، دار العمع ( : البحث2002) وجية محجػب -

 

 (1ملحق )

 يبيين نسهذج الهحدات التدريبية الثلاث خلال أسبهع )الأول( للسجسهعة التجريبية

 الخقاقة + تحسل الدخعة + تحسل القػة(.                                             يجف مغ الػحجات التجريبية : تصػيخ الستغيخات )ال* 

 دقيقة . 60-50* مكان الػحجة التجريبية : ممعب نادي الكفخي الخياضي بكخة القجم .   * الدمغ الػحجات : 

                                                                                     2021/ 6/ 20* تاريخ 
 * القدع : الخئيدي مغ الػحجة التجريبية .
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 انشدة انوحدة الأسبوع

 انخًرين
حسهسم 

 انخًرين
انراحت  انخكرار انسين

 انبينيت
راحت بين  انًجاييع

 انًجاييع
يجًوع 

 زين انكهي
 

 

 

 الأول

د51-61  

 

 انسبج

د51  

 

61%  
ثا121 1 ثا61 2  ثا121 2  د14   
ثا121 2 ثا31 2  ثا181 2  د18   
ثا241 3 ثا121 3  د18 ......... 1   

 

 الأثنين

د55  

 

65%  
ثا121 6 ثا31 3  ثا61 2  د16   
ثا421 5 ثا121 2  د18 ......... 1   
ثا181 4 ثا31 3  د21 ......... 1   

 

 الأربعاء

د61  

 

71%  
ثا121 8 ثا61 3  ثا121 2  د21   
ثا241 7 ثا61 2  د18 ......... 1   
ثا121 9 ثا31 4  ثا61 2  د22   

 التسارين السدتخدمة (2ملحق )
 شكل التمرٌن توصٌف التمرٌن ت

(، 4ضد5( بتشكٌلة )،ٌنمسم اللاعبٌن الى مجموعتٌن ) 1

( المتمركزٌن فً جانبً الملعب A،Bوٌتوزعون على منطمتٌن )

( أمتار بٌن شاخص وأخرى، 5المحدد بأربعة شواخص بمسافة )

ء فٌها بإعاز المدرب بحركة اللاعبٌن )ٌمٌنا، ٌسارا، فٌبدأ الأدا

( ثوانً، ومع إطلاق صافرة المدرب 11أماما، خلفا( لمدة )

ٌنطلك المجموعتان بسرعة المصوى نحو منتصف الملعب 
لإستحواذ على الكرة أولا والبدء بالهجوم على المرمى الخصم. 

اجع وٌستمر اللعب لحٌن خروج الكرة من الملعب وحٌنها ٌتر
 لإستعداد ببدء التمرٌن من جدٌد .لالمجموعتان الى مناطمهم 

 

( 2ضد7( بتشكٌلة )،ٌبدأ التمرٌن بٌن المجموعتٌن )       2

(، وعلى كل بعمل التمرٌرات المصٌرة بٌن لاعبً مجموعة )
لاعب الممرر للكرة عمل دوران حول الشاخص الموجود خلفه 

لكرة من أحد لاعبً مجموعة (م منه وفً حالة لطع ا2على بعد )

 ( ٌحل محل اللاعب الموجود فً المنتصف .)
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الأداء فً هذا التمرٌن ٌكون على شكل تمرٌرات من       3
اللاعبٌن المتواجدٌن حول دائرة المنتصف فٌما بٌنهم كل لاعب 

من داخل الدائرة أمام مواجهة لاعبٌن حولها محاولا لطع 
حال لطع الكرة من أحدهم ٌأخذ  والإستحواذ الكرة منهما وفً

 مكانه فً الأداء والدور.

 
( 4ضد4ٌتوزع لاعبون كما هو مبٌن فً الرسم التوضٌحً ) 4

، فٌبدأ التمرٌن بصافرة المدرب بمفز كل لاعبٌن على 1+

( ثوانً ثم مع 8الشواخص الموضوعة لهم فً منطمتهم لمدة )

( A2علم ) ( الىA1صافرة الثانٌة ٌنطلك الفرٌمٌن من علم )

بألصى سرعة ثم توجه الى منتصف الملعب لملالاة البعض بعد 
تمرٌرة الموسٌة من المدرب نحو وسط الملعب وٌحاول كل من 

الفرٌمٌن عدا اللاعب المحاٌد الأستحواذ على الكرة وبدأ 
  بالهجوم، وبعد تسجٌل كل هدف ٌعاد نفس الأداء من الجدٌد .

ولاعب  4ضد4( ،ٌن الفرٌمٌن )ٌبدأ التمرٌن باللعب الحر ب 5

( محاٌد دائما ٌساند الفرٌك المهاجم، وشروط هذا واحد )
 التمرٌن كالتالً :

* التسجٌل فً مرمى الكبٌر ٌكون بالرأس ومن الأرتماء عالٌا 
 ولكل هدف تحتسب نمطتٌن .

ون بالألدام ولكل هدف نمطة * والتسجٌل فً المرمى الصغٌر ٌك
  واحدة

(، ،  ة الطائرة بالرأس، ٌمسم اللاعبون إلى فرٌمٌن )كر      6
( بخمسة لاعبٌن، ٌمف كل ( بأربعة لاعبٌن، وفرٌك )فرٌك )

فرٌك فً منطمته بعد تمسٌم الملعب إلى نصفٌن بواسطة حبل 
مطاط، وعنـد إشارة المدرب ٌرمً أحد لاعبً الفرٌك الكرة بٌدٌه 

الكرة بٌنهم بالرأس،  إلى الفرٌك المنافس الذي ٌتناول لاعبوه
( بمناولة الكرة داخل ساحته خمس مرات ٌسمح لفرٌك )

بسبب نمص عددي ومن الشرط أن ٌكون مناولة الخامسة ٌتم 
أدائها بالأرتماء عالٌا ثم الضرب الكرة بالرأس إلى الفرٌك 

الممابل الذي ٌعمل نفس العملٌة وٌحك لهم مناولة الكرة ثلاث 
وعند سموط الكرة ٌمنح للفرٌك  مرات بسبب تفوق العددي،

الممابل نمطة، ٌفوز الفرٌك الذي ٌجمع لاعبوه أكبر عدد من 
 النماط .
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(، فٌبدا التمرٌن ، ، ٌتوزع اللاعبون الى ثلاث فرق )      7
(  الذي معه الكرة بتمرٌرات بصافرة المدرب فٌموم الفرٌك )

افرة الثانٌة لصٌرة فٌما بٌنهم بلمسة واحدة لكل لاعب وعند ص
على الفرٌك إٌصال الكرة بتمرٌرة بٌنٌة بٌن لاعبً الفرٌك 

( وعلٌهم إغلاق مساحات للحد دون مرور الكرة الى المدافع )
(،فإذا إنمطعت الكرة تحتسب لهم نمطة واحدة الفرٌك الأخر )

(، أما عند مرور كرة من بٌنهم فنطمة ٌكون لصالح فرٌك )
داء إذا ما وصلت الكرة إلٌهم، ( بنفس الأوٌموم الفرٌك )

( دلائك على نفس المنوال وبعدها ٌغٌر 3وتستمر التمرٌن لمدة )

الفرق أماكنهم, والفائز فً التمرٌن ٌكون الفرٌك الأكثر حصولا 
 على النماط .

ملاحظة / ألٌة التمرٌن هً حركة المستمرة لجمٌع اللاعبٌن فً 
كرة فٌما بٌنهم ( ٌنالون الهذه المجموعات حٌث أن فرٌك )

بطرٌمة الموضحة فً صورة لحد إٌصال الكرة إلٌهم من فرٌك )
. ) 

 

ٌتوزع اللاعبون كما هو مبٌن فً الرسم التوضٌحً إلى       8

(، متى ما مرر اللاعب من 3ضد6( بتشكٌلة )،الفرٌمٌن )

( الكرة إلى أحد زملائه فً خارج الملعب ٌموم بأخذ فرٌك )
ستلم للكرة ٌدخل منطمة اللعب عن طرٌك مكانه وزمٌله الم

( إلى أن دحرجة الكرة وٌستمر اللعب ما بٌن لاعبً فرٌك )
( حٌنئذ ٌدخل جمٌع لاعبً فرٌك )تمطع كرتهم من لبل فرٌك )

 ( للدفاع والإستحواذ على الكرة لأطول فترة ممكنة .

 
لاعب ١( +4ضد4( )،ٌبدأ هذا التمرٌن بٌن المجموعتٌن ) 9

( ٌساند الفرٌك المهاجم، فٌبدأ التمرٌن بتمرٌرة د )محاٌ
( اللاعب المحاٌد بالتناوب للفرٌمٌن، فالفرٌك الممرر له كرة )
ٌحاول إٌصال الكرة إلى أحد المناطك المحددة فً كل الزواٌا 

( لغرض تسجٌل النماط وفً حٌن ٌموم الفرٌك الممابل )
الأداء الذي لام بها  بعرللتهم وإستلام الكرة منهم والمٌام بنفس

(، والغرض من هذا التمرٌن هو تعزٌز اللعب الفرٌك الأول )
على الأطراف وإٌجاد الثغرات فضلا عن الضغط والإنتمال من 

  جهة لجهة مع بماء الترابط .
 


