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تاثير تدريبات اسلوب المربعات الاربعة في بعض القدرات البدنية والمهارية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم بأعمار 
 سنة 10-12

                                                                                               / جامعة واسط/ كلية التربية الرياضيةرشا فالح عبد الحسن الباحثة 

                                                                                             famansour@uowasit.edu.iq  / جامعة واسط/ كلية التربية الرياضيةأ.د فاضل دحام منصور

 ص البحثلخم

تضمنت مشكلة البحث في إنً  إنخفاضاً في مستوى  القدرات البدنيةة  وخاةةةا القةول المميةال بالسةرلة والرشةا ة      
مقةدرل اللالبةين للة   ولدم امتلاك اللالبةين التوافةو والتةواان فةي  داح الحركةات والم ةارات ا ساسةية مةن خةلا  لةدم

ا داح القوي  والسريع طوا  فترل المبارال فالتدريب بكرل القدم هو لعب يست دف كافة الإبعةاد  لة ا تسةع  الباحثةة لحة  
هةة ا المشةةكلة باسةةتعما   سةةلوب  االمربعةةات ادربعةةة   وهةةدفت الدراسةةة إلةة  إلةةداد برنةةاما تةةدريبي ب سةةلوب المربعةةات 

ات البدنيةةة االقةةول المميةةال بالسةةرلة  الرشةةا ة  الم ةةارات  ادساسةةية االت ةةديف   المناولةةة  ادربعةةة لتطةةوير بعةةر القةةدر 
سةةنة   والتعةةر ف 12- 10والمتغيةةرات الفسةةيولو)ية االحةةد اد ةةة  للاسةةت لاك ادوكسةة)ين للالبي كةةرل القةةدم ب لمةةار 

ك فرو ةةةاً  ات ددلةةةة إحةةةةا ية بةةةين للةةة  تةةة ثير البرنةةةاما التةةةدريبي فةةةي المتغيةةةرات المبحوثةةةة  فيمةةةا افترضةةةت  ن  هنةةةا
الإختبةةةارين القبلةةةي  والبعةةةدي البحةةةث فةةةي تطةةةوير متغيةةةرات البحةةةث  وتو)ةةةد فةةةروو إحةةةةا ية بةةةين م)مةةةولتي البحةةةث 
لمتغيرات البحث  كمةا إسةتعملت الباحثةة المةن ا الت)ريبةي ب سةلوب الم)مةولتين   ا الت)ريبيةة والضةابطة  وتةم إ)ةراح 

البحث القدرات البدنية االقةول المميةال بالسةرلة والرشةا ة  الم ةارات  ادساسةية االت ةديف    الإختبارات القبلية لمتغيرات
المناولة  والمتغيرات الفسيولو)ية اادحد اد ة  للاست لاك ادوكس)ين  وتم تطبيو البرناما خلا  الت)ربة الر يسة 

  وحةةدات تدريبيةةة فةةي ا سةةبو  3 ي بوا ةةع ا    سةةابيع 8   وحةةدل تدريبيةةة فةةي ا24للةة  الم)مولةةة الت)ريبيةةة  خةةلا  ا
فشملت  يةام اا حةد  الثلاثةاح  الخمةين  مةن كة   سةبو   وتةم إ)ةراح الإختبةارات البعديةة لمعرفةة التطةور الحاةة  فةي 
متغيرات البحةث مةن خةلا  المواانةة بةين نتةا ا الإختبةارات القبليةة  والبعديةة  واسةتنت)ت الباحثةة إنً  سةلوب المربعةات 

 س م في تطوير متغيرات البحث  كما استن)ت الباحثةة ان اسةلوب المربعةات ادربعةة ملا مةة للف ةات العمريةة  ادربعة
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و ةةةد  وةةةةت الباحثةةةة باسةةةتخدام هةةة ا ادسةةةلوب مةةةع الف ةةةات العمريةةةة ادخةةةرى ول)ميةةةع الفعاليةةةات  االبةةةرالم   الةةةةغيرل
 الرياضية.

 مهارية وفسلجية , كرة القدمالكلمات المفتاحية : اسلوب المربعات , قدرات بدنية و 

The effect of the four squares style exercises on some of the physical, skill and 
physiological abilities of football players aged 10-12 years 

 Abstract 

It included a research problem that a decrease in the level of physical abilities, 
especially the (distinctive force speed and agility) and not having players compatibility 
and balance in the performance of movements and basic skills through the inability of 
the players on the strong performance and rapid throughout the match period of 
training is football is played targeting all deportation so The researcher seeks to resolve 
this problem using the method (the squares of the four), the study aimed to prepare a 
training program in a manner squares of the four to develop some physical abilities 
(distinctive force speed, agility) basic skills (scoring, handling) and variables 
physiological (maximum oxygen consumption) for football players aged 10-12 years, 
and to identify the impact of the training program in the surveyed variables, while 
assumed that there are differences statistically significant between both tests tribal, and 
meta-search in the development of research variables, and no statistical differences 
between the two sets of search research variables, as used researcher experimental 
approach in a manner the two groups ( experimental and control) were carried out 
tests tribal research variables physical abilities (distinctive strength and speed Fitness) 
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basic skills (scoring, handling) and variables physiological (Sunday maximum 
consumption of oxygen) program was applied during the main experiment on the 
experimental group during the (24), and a training unit in (8) weeks, ie by (3) training 
units per week encompassing days (Sunday, Tuesday, Thursday) each week, were 
conducted tests dimensionality to see the evolution in the search variables by 
balancing the results of tests of tribal and dimensionality, and concluded researcher the 
squares method of the four stocks in the development of research variables, as Astiz 
researcher that the style of the squares of the four suitable for small age groups 
(buds), it has recommended the researcher using this technique with other age groups 
and all sporting events. 

 التعريف بالبحث

  المقدمة وأهمية البحث 1-1
اسلوب للمي هو  الدل   ساسية للوةو  إل  المستويات الرياضية العالمية   ان تدريب دلبي كرل القدم وفو       

دن اتبا  ادسلوب التقليد المرت)  د ي)ني من وراحا  ثمرل التقدم المطلوب غير المحدود  ول ا فقد يكون التطور سريعا 
 في بادئ ا مر ولكنه سرلان ما يتو ف لند مستويات معينة.

سنة يعتمد لل  ا سن والنظريات العلمية للوةو  لنتا ا )يدل   من  12-10للالبين ب لمار  ن تدريب  كرل القدم  
خلا  ادلتماد لل  نظريات للم التدريب والتخطيط لبراما تدريب بشك  سليم   و لك لإلدادهم للفرو الرياضية حيث 

 فض  مستوى ممكن.يقع لل  كاه  المدرب مسوؤلية التخطيط السليم للعملية التدريبية للوةو   

في كرل القدم تشك  لاملا  ومن ضمن مكونات الليا ة البدنيةا والقول مميال بالسرلة والرشا ة   ن القدرات البدنية الخاةة 
هاما و ساسيا لرفع مستوى ا داح الم اري  حيث  ن القدرات البدنية ت دف إل  تحديد لناةر بدنية معينة تلعب دورا باراا 

لب للم ارات ا ساسية   والتي تحتاج لقدر كبير من الإمكانات والقدرات البدنية لكي تتم ب سلوب )يد و داح في إتقان اللا



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 آب  مجلة واسط للعلوم الرياضية   

337 
 

 

فني سليم. وتعتبر الحالة البدنية للالبي كرل القدم  حد ا سن ال امة التي تحدد كفاحل ا داح الم اري. وتحتاج ه ا اللعبة 
لوظيفية والم ارية والنفسية  إ  ان سرلة اللعب والحركات المفا) ة وتنول ا إل  إمكانيات لالية في ال)وانب البدنية وا

وكبر ملعب كرل القدم يتطلب ب   ) د كبير من  ب  اللالبين ومن ثم د بد من التمتع بقدرات بدنية و درات فسيولو)ية 
 ها بافض  شك  للوةو  ال  مرم  لالية من ا)  تحقيو ادداح المثالي وال ي ينتا لن اتقان الم ارات ادساسية وتنفي

 المنافن .

ومن ك  ما تقدم نرى إن المعلومات النظرية والبحوث التطبيقية االميدانية  الخاةة بكرل القدم  تناولت بالبحث والتحلي  
الوظيفية  مفاهيم طرو و ساليب مختلفة في تدريب كرل القدم بغية الت ثيرات الخاةة بالممارسة الفعالة لل  النواحي البدنية

والم ارية ومن خلا  ما نشاهدا وما تبناا الخبراح  ومدربي كرل القدم بشك  لام و)ود ترابط لكسي ما بين طرا و 
و ساليب التدريبية مع اللعب التنافسي الوا عي الحقيقي وت ثيرات ا لل  مستوى  داح اللالبين ومن هنا )احت  همية البحث 

سنة إل   ربعة مفاهيم   د يسالد لل  ف م المن ا  12-10دريبية الخاةة ب لمار وفو ات)اهين إن تقسيم الوحدل الت
ن نتا ا ه ا البحث  د تفيد المدربين  في إي)اد فلسفات تدريبية  خرى تنشا التغير  الفكري التنافسي الحقيقي لكرل القدم   وا 

 .والتكيف التنافسي

 مشكلة البحث 1-2
اللعب تكاد تكون س لة الف م النظري  وةعبة التطبيو فمن خلا  متابعة  إن فكرل التدريب  ال ي يست دف         
 ن  هناك لتدريبات ومباريات الف ات العمرية ومن ضمن ا دلبي مشرو  اكتشاف اللالب الموهوب دحظت الباحثة ل

والم ارات ا ساسية  إنخفاضاً في مستوى  القدرات البدنية  وخاةة القول المميال بالسرلة والرشا ة في  داح الحركات
والتدريب  حفالتدريب بدون الكرل شي  من خلا  لدم مقدرل اللالبين لل  ا داح القوي  والسريع طوا  فترل المبارال

 خر ا  إن التدريب هو لعب يست دف كافة الإبعاد   ولكن ه  يمكن إن نفرو بين ا سلوب ال ي  حبكرل القدم شي
ة تقليدية او وسيلة لتحقيو اهداف لعبة كرل القدم ومن خلا   لك المف وم بحثنا في يستخدم الكرل  في التدريب كطريق

 دبيات كرل القدم و ابلنا العديد من الخبراح والمتخةةين والعلماح في لعبة كرل القدم بغية الحةو  لل   سلوب 
يمث  فلسلفة ادتحاد الدولي  يوةلنا لتحقيو  اهداف لعبة كرل القدم وفعلا و)دنا  سلوب )ديد غير مطبو للميا هو
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لكرل القدم الفيفا وتم تطبيقه من خلا  دراستنا لغرر إي)اد ومعرفة ادثار الإي)ابية وكتابة استنتا)ات وتةنيف 
 التوةيات لل   ثرها للتوة  التطور المطلوب بلعبة كرل القدم من خلا   سلوب المربعات ادربعة .

 

 أهداف البحث : 3 -1
ب سلوب المربعات ا ربعة   لتطوير بعر القدرات البدنية والم ارات ا ساسية والمتغيرات الفسيولو)ية  إلداد تدريبات  -1

 سنة بكرل القدم.12-10للالبي مشرو  اكتشاف اللالب الموهوب بالمار
والحد  التعرف لل   ت ثير التدريبات ب سلوب المربعات ا ربعة  لتطوير بعر القدرات البدنية والم ارات ادساسية -2

 سنة  بكرل القدم.12-10اد ة  للاست لاك ادوكس)ين للالبي مشرو  اكتشاف اللالب الموهوب بالمار
 فروض البحث : 1-4

هناك فروو  ات ددلة إحةا ية بين الإختبارين القبلي والبعدي  ولةالح  ادختبارات البعدية في بعر القدرات  -1
 الفسيولو)ية لإفراد لينة البحث .البدنية والم ارات ادساسية والمتغيرات 

 مجالات البحث : 1-5
 سنة مشرو  اكتشاف اللالب الموهوب بكرل القدم / واسط12-10:اللالبين البرالم وب لمار  المجال البشري1-5-1

  20/4/2022  ال  ا28/11/2022: من ا المجال ألزماني 1-5-2
 :ا ملعب حي ال) اد .المجال المكاني1-5-3

جراءاته الميدانية :منهج البحث  -3  وا 

 منهج البحث : 3-1

 التمدت الباحثة المن ا الت)ريبي ب سلوب الم)مولة الضابطة لملا متهِ مع طبيعة مشكلة البحث. 

 مجتمع البحث وعينته :  3-2
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والبالغ تم تحديد م)تمع بلالبي مشرو  اكتشاف اللالب الموهوب في  محافظة واسط بكرل القدم   وتم اختيار العينة 
 دلب . 24للالبين  للت)ربة ادستطلالية اما العينة كانت  6سنة تم اختيار 12-10  دلب بالمار 30لددهما

 الأجهزة المستعملة: 3-4-1

   نو  ا كاسيو .2سالة تو يت الكترونية لدد ا  -1
   لغرر التوثيو.2كاميرا تةوير فيديو لدد ا -2
  hp) اا دبتوب نو  ا -3
  المستعملة :الأدوات  3-4-2

 شريط  يان. -1
  .25كرات  دم لدد ا  -2
  5ةافرل لدد ا  -3
 شريط دةو. -4
  دوات مكتبية متنولة. -5
 وسائل جمع المعلومات : 3-4-3

 المةادر العربية وا )نبية . -
 الشبكة الدولية للمعلومات االإنترنيت . -
 استمارل استبيان. -
 الإختبارات والقياسات.  -

 إجراءات البحث الميدانية :3-5

 تحديد متغيرات البحث : 3-5-1

تم إختيار المتغيرات البدنية  والمتغيرات الم ارية فضلًا لن المتغيرات الفسيولو)ية   وتم تحديد اختبارات القدرات 
 البدنية والم ارات ا ساسية والمتغيرات  الفسيولو)ية من خلا  الل)نة العلمية والسيد المشرف   .
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 الاختبارات البدنية3-5-3

 (Morford, 2008, p46) :اود / القول المميال بالسرلة

 . ح)لات لل  ر)  واحدل ا يمين ويسار  10اسم ادختبار:  

  يان القول المميال بالسرلة للعضلات الر)لين . الغرر من ادختبار: 

 : شريط  يان   رر  داح الح)  للي ا .الموارد المطلوبة:  

ح)لات لل   10اد)راحات: الو وف خلف خط بطو  واحد متر لل   دم واحدل   ولند الإيعاا  يقوم المختبر ب داح  
ر)  واحدل بةورل مستمرل دون التو ف  و ملامسة ا رر ب ي )اح من  )ااح ال)سم غير  دم الح)   وبعدها يتم 

 . ا خرىإلادل اختبار الح)  لل  القدم 

 لمقطولة في المؤشر للقدرل العضلية للر)   يعاد ادختبار مرتين وت خ   حسن محاولة التس)ي : المسافة ا 

 ثانيا / الرشاقة:

   Jaromír , Horicka ,  2020ااختبار للرشا ة بالسوم اسم ادختبار: 

  يان الرشا ةابوساطة القدرل ل  التحكم في تغير الإت)اا والسرلة . الغرر من ادختبار:  

  محكم    سطح مستو 10  لدداConesشريط  يان  مخاريط  و شواخصا  : سالة إيقاف  المطلوبةالموارد  
ستمارل تس)ي .  مس)   وا 

   نحدد مسار ا ختبار ال ي يُقسم إل  لدل خطوط  وك  13نضع الشواخص كما موضح في الشك ا الإ)راحات: 
 إل  خط Aام   والمسافة من الخط7.5هيا Bا إل  الخط(Aم   وتكون المسافة من خط البداية1خط يكون بعررا

 إل  Eم   وتكون المسافة من منتةف الخطا7.5  هياD إل  الخطاCم   والمسافة من الخطا15  هياEالن ايةا
م .لندما يكون 3 ك لكاC  ال  منتةف الخطاAم  وتكون المسافة من منتةف الخطا3  هياDمنتةف الخطا
ليقوم بالدوران والعودل لي)تاا   B  ال  الخطاAيبد  المختبر بال)ري من الخطاوبعد إشارل المحكم  المختبر مستعداً 
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  متو) اً من خلا  Cاليقوم بالدوران والعودل لي)تاا الخط  D إل  الخطاC متو) اً من خلا  الخطاAاالخط
  .E  نحو خط الن ايةاBالخطا

 .ا    امناً  يُسمح لك  مختبر بمحاولتين وتُحسب المحاولة ا فض  وهي:التس)ي  

 الاختبارات المهارية2-5-4

 توةيف ادختبارات الم ارية بكرل القدم :

   57  ص2002اود : المناولة ا لبد العيثاوي    

   ثانية " :20: اختبار المناولة المرتدل لل  ال)دار لمدل ا اسم الاختبار

 :  يان د ة المناولة . الغرض من الاختبار

متر   ويحدد خط امام ال)دار لل  بعد  2.20× متر  1.30: )دار  ملن يؤشر للية منطقة  الأدوات المستخدمة
     سالة تو يت الكترونية .3  متر   كرات  دم  انونية لدد ا5ا

: بعد سما  إشارل البدح يقوم اللالب ال ي يقف خلف البداية بضرب الكرل لل  ال)دار وضرب ا مرل  وصف الأداء
   ثانية .20ا من ال)دار وهك ا لحين انت اح مدل ادختبارا خرى بعد ارتداده

 تعليمات الاختبار : 

 د يتم ضرب الكرل المرتدل من ال)دار إد خلف خط البداية . -

 إ ا خر)ت الكرل خارج سيطرل اللالب يقوم ب خ  إحدى الكرتين ادخرتين دون تو ف . -

 يمكن ضرب الكرل ب ي  دم وب ي )اح من ا. -

     ثانية . 20يس)  لدد ضربات الكرل الةحيحة نحو ال)دار خلا  احساب الدرجات : 

 (  Robert , 2008 , p.66ثالثا: التهديف)

 .الت ديف بد ة نحو هدف مقسم اسم الاختبار :
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  يان د ة الت ديف نحو ال دف . الغرض من الاختبار :

     شريط لتعيين منطقة الت ديف للاختبار   هدف كرل  دم   ملعب كرل  دم .6كرات  دم لدد ا الأدوات اللازمة :

  ياردل لن ال دف وكما موضح في الشك  18  كرات  دم لل  خط منطقة ال)ااح ال ي يبعد ا6توضع االإجراءات : 
شارل البدح يقوم اللالب بالت ديف   ولندما تعط  له  1م  إ  يقف اللالب خلف الكرل ر م ا1  بين كرل و خرى ا2ا

في المناطو المؤشرل في ادختبار ولل  وفو  هميت ا وةعوبت ا وبشك  متسلس  الواحد بعد الآخر حت  الكرل السادسة 
 ويكون التةويب بو)ه القدم .

   .6  وينت ي في الكرل ا1يبد  ادختبار من الكرل ر م ا -

 ي   ي هدف من ا هداف الثلاثة من ك  ) ة فضلًا لن ال دف الوسط .د تعد المحاولة ةحيحة في حالة لدم تس)

تحتسب لدد الإةابات التي تدخ   و تمن )وانب ا هداف ا ربعة المحددل في ك  ) ة والوسط من التسجيل : 
 ال دف بحيث تحتسب در)ات ك  كرل من الكرات الست وكالآتي:

   .4ادر)ات لند الت ديف في الم)ا  ر م  4  -       

   .3در)ات لند الت ديف في الم)ا  ر م ا 3  -       

   .2در)تان لند الت ديف في الم)ا  ر م ا 2  -       

   .1در)ة واحدل لند الت ديف في الم)ا  ر م ا 1       -  

 ةفر لند الت ديف الفاش  .   -      

 .يعط  للمختبر محاولة واحدل والتي تشتم  لل  ست كرات   -      

 در)ة . 24 لل  در)ة يحة  للي ا اللالب هي  -      

 الاختبارات الفسيولوجية 3-5-5

 الحد الأقصى النسبي لإستهلاك الأوكسجين: -1
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  Anthony,2018,p285) التُمِد اختبار

 يو  للإستشفاح المتقطع في حساب الحد ا  ة  النسبي لإست لاك ا وكس)ين وبحسب المعادلة الآتية: -اختبارايو 

-(VO2max(ml.kg-1.min-1) = 0.0072 x  مسافة ادختبارDist YYIRT1) + 41.03). 

 ( Yo-Yo Intermittent Recovery). المتقطع للاستشفاءيو(  -اسم الاختبار: اختبار)يو 
 :  يان  درل التحم  العام.الغرض من الاختبار 

مساحة مناسبة  ) اا لتشغي  النغمة الخاةة بادختبارامخاونة لل   رص  و  اكرل     ما    الموارد المطلوبة: 
 شريط  يان  محكمين  مرا ب  الإستمارل الخاةة بادختبار  

   ونحدد منطقة االراحة  الإستشفاح Bم  منه نحدد خط الن ايةا 20  ولل  مسافةاAنحدد خط البدايةا الإجراءات: 
 . بعد شرح وتوضيح ا ختبار و داح الإحماح 8   كما في الشك اAم  لن خط البدايةا 5بعد مسافةاال ي ي Cبالخطاا

  ي)ري المختبر نحو PEEP  وفي لحظة إطلاو الإشارل الةوتيةاAالمناسب  يقف المختبر لند خط البدايةا
  ب حدى B ن يلمن الخطا  وي)ب  ن يكون وةوله إل  الخط مع إطلاو الإشارل الةوتية الثانية  وبعد Bالخطا

  ويكون وةوله  يضاً متاامن مع إطلاو الإشارل الةوتية الثالثة ليكم  ب لك اللالب A دميه يعود مباشرل نحو الخطا
  10م  إياباً  بعد  لك ي خ  المختبر فترل راحة لمدلا 20م   هاباً وا 20م   من اا 40دورل واحدل وهي لبارل لنا
ل راحة ثابته دا ماً بين الدورات  ومن بداية ادختبار وحت  ن ايته  بوساطة المشي من ثواني للإستشفاحاوهي فتر 

  والت يؤ للإشارل الةوتية ال)ديدل. ويستمر ا داح هك ا حت  A    ومن ثم الر)و  خلف الخطاC  إل  الخطاAالخطا
 إستنفا  ال) د

م  وبمعد   40المختبر دورل واحدل فقط   ي: لمسافةا تعليمات: يبد  ادختبار بمستوى السرلة الخامن  إ  ي)ري فيه  
  ثانية  اي ان اللالب يبدا بالمستوى ادول  والمحدد حسب 14.5كم/سا  وبمدل امنية طويلة نسبياً وهيا 10سرلةا

 20ادستمارل المشار الي ا في الملاحو هو المستوى ادول  المحدد بمستوى السرلة الخامن ال ي يقطع في ا اللالب 
 متر ايابا .  20متر  هابا و

تاداد ةعوبة ادختبار تدري)ياً حت  ينت ي بمستوى السرلة ثلاثة ولشرون  إ  ي)ري المختبر فيه ثمان دورات    
   ثواني لك  دورل.7كم/سا  وبمدل امنية  ةيرل نسبياً وهيا 19وبمعد  سرلةا
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الإستمرار  و لند إرتكابه لخط ين  ويُحسب الخط  لند ينت ي ادختبار بالنسبة للمختبر لند تو فه لعدم القدرل لل   
   بعد إطلاو الإشارل الةوتية.B   واAوةو  المختبر سواح إل  الخطا

   ب  الإشارل الةوتية ديُعد خط  ولكن من الناحية الفنية يُعد غير B   واAلند وةو  المختبر سواح إل  الخطا 
 ؤثر لل  مواةلة ادختبار ونتي)تهُ.ةحيح؛  نه يشك  لب اً بدنياً لليه  مما ي

م   طع ا المختبرا ب  تو فه  و إستبعادا لإرتكاب الخط  الثاني  ويكون  20التس)ي : تُس)  المسافة الكلية لآخرا 
 التس)ي  لل  الإستمارل الخاةة بادختبار.

 ملاحظات:  ب  بدح ادختبار يفض  تنفي   داح ت)ريبي لتس ي  ف م شروط ادختبار.  
  من المختبرين سوية  و  كثر مع تحديد محكم لك  مختبر  و مختبرين  ويقف المحكمون لند 8-7يفض   داحا 

   لتنظيم ا داح  وتحديد ا خطاح  وتس)ي  المسافة المقطولة.Aالخطا
للام Bيفض   ن يقف لل  ا    محكم واحدامرا ب  لند الخطا    لتحديد ا خطاح لند  لك الخط إن حدثت  وا 

 الحكم المسؤو  لن المختبر ال ي ارتكبا خط .
 التجربة الاستطلاعية:3-6

 التجربة الاستطلاعية الاولى: 3-6-1

في   امت الباحثة بإ)راح الت)ربة ادستطلالية ادول   في ملعب حي ال) اد في واسط  برفقة فريو العم  المسالد
ادلبي    للالبين من م)تمع البحث 6لةرا لل  ا 3   في تمام السالة ا 2022/  1/  16يوماادحد  الموافو ا

بعد  ان  امت الباحثة اختيارهم بالطريقة العشوا يةاالقرلة   سنة   12-10مركا اكتشاف اللالب الموهوب ب لمار 
     المةادف الخمين .20/1/2022وانت ت الت)ربة ادستطلالية ادول  في تاريخ ا

 الاختبارات القبلية :3-7

الباحثة بتطبيو ادختبارات القبلية لل   فراد لينة البحث في ملعب الكوت حي ال) اد في تمام السالة الثالثة  امت 
  واستمرت ثلاثة ايام وحسب التربيب ادتي 30/1/2022لةرا من  ب  فريو العم  المسالد  في يوماادحد  بتاريخا

: 
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م   اختبارات لقيان المتغيرات الآتية: ام ارل الت ديف     ش30/1/2022اليوم ا و : المةادفاادحد   بتاريخا 
 م ارل المناولة .

   شم   اختبارات لقيان المتغيرات الآتية: ا  ول مميال 1/2/2022اليوم الثاني: المةادفاالثلاثاح   بتاريخا 
 بالسرلة  الرشا ة 

 ت لاك ادوكس)ين  : الحد اد ة  دس3/2/2022اليوم الثالث: المةادفاالخمين    بتاريخا 

امن ادداح الفعلي   وما يقارب  30ثانية   لك  للالب  مابين ا  50-30الت ديف امن ادداح ادختبار  ما يقارب ا-
 ثانية تحضير . 20

 ثانية    30المناولة : امن ا داح الفردي للاداح ا -

ثانية   اي الر)لين االيمن   اليسار 15ك  ر)  اثانية  ل30القول المميال بالسرلة: الامن اداح الفردي لك  للالب  ا -
 د يقة   . 1ثانية    ك  محاولتين ا 30

ثانية    يودي اللالب ادو    والثاني   الثالث   الرابع    20الرشا ة : الامن الفردي للأداح ادختبار لك  للالب ا -
 . الخامن   السادن   ثم يعود اللالب ادو  للأداح المحاولة الثانية

  للالبين لك  م)مولة 6الحد اد ة  للاست لاك ادوكس)ين  تم اداح ادختبار ااربع م)اميع   ك  م)مولة ا -
 د يقة فعلي  . 1د ا و تحضيري    ا 5د ا و   تشم  ا 6ا

 للما ان ك  للالب يكم  ا)راح ادختبار ينتق  ال  ادختبار الثاني . -
 التجربة الرئيسة :3-9

تم تطبيو البرناما التدريبي ال ي   امت الباحثة بإلدادا باسلوب المربعات ادربعة   اوتم  تطبيو البرناما في معلب  
     6/2/2022ا حي ال) اد/ واسط  في تاريخ ا

في  تم  تنفي  الت)ربة الر يسةاالمن ا التدريبي  لل  لينة البحث مدل ش رين   وبوا ع ثلاث وحدات تدريبية  سبولياً  
 مواليد  يام ثابتة  وهي: اا حد  والثلاثاح  والخمين .
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  تمرين م اريام ارل الت ديف  48  تمرين بدني فياالقول المميال بالسرلة والرشا ة ا55الدت الباحثة ا 
 والمناولة  لتطبيو البرناما التدريبي .

 ري مرتفع الشدل.استخدمت الباحثة اسلوب التدريبي الفتري المنخفر الشدل  والتدريب الفت 
 إختبارات البحث البعدية: 3-11

 تم إ)راح الإختبارات البعدية لعينة البحث بعد 2022/ 3/ 31بعد ادنت اح من تطبيو البرناما التدريبي في تاريخ ا
وفي املعب  حي ال) اد    وحرةت  الباحثة لل  توفير     2022/  4/ 3اخ  فترل راحة ثلاث ايام  وبةةتةة ريخا  

  .الظروف نفس ا التي تتم في ا إ)راح الإختبارات القبلية من حيث تسلس  الإختبارات  وو ت ادختبار

 الوسائل الإحصائية :    
   دستخراج النتا ا . (SPSSاستخدمت الباحثة الحقيبة الإحةا ية         

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  -4

 البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث.عرض نتائج اختبارات القدرات  4-1

 عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية للعينة 4-1-1

  1ال)دو  ا

 يبين ا وساط الحسابية وادنحرافات المعيارية لنتا ا ادختبارين القبلي والبعدي في القدرات البدنية 

 الم ادحةا يةالمع            

 القدرات البدنية 

وحدل 
 القيان

 ادختبار البعدي ادختبار القبلي

  ± س   ع± س  

 1.509 14.939 1.161 12.795 سم رجل يمين القول المميال بالسرلة

 1.527 15.163 1.924 12.33 سم رجل يسار 

 1.059 11 1.724 13.91 ثا الرشا ة
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المحسوبة ونتي)ة الفروو بين نتا ا   Tايبين فرو ا وساط الحسابية وانحرافه المعياري و يمة   2ال)دو  ا
 في بعر القدرات البدنية ادختبارين القبلي والبعدي 

 المعالم ادحةا ية                  

 القدرات البدنية

وحدل 
 القيان

  T يمة ا   ف ف  

المحسو 
 بة

 نو  الددلة مستوى الثقة

 القول المميال بالسرلة

 لعضلات الر)لين

 دا  0.00 5.468 1.3 2.144 سم يمين

 دا  0.002 4.130 2.27 2.83 سم يسار

 دا  0.00 6.818 1.415 2.91 ثا الرشا ة

  .11=1-12در)ة الحرية الند   1.796* ت ال)دولية = ا

  .0.05او = ا ≥  إ ا كان مستوى الخط  0.05* معنوي لند مستوى الددلة ا

 عرض نتائج الاختبارات المهارية في الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث. 4-2

 عرض نتائج الاختبارات المهارية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ومناقشتها. 4-2-1

ادختبارين القبلي والبعدي بعر ادختبارات يبين ا وساط الحسابية وادنحرافات المعيارية بين نتا ا   3ال)دو  ا
 الم ارية

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس المهارات الاساسية

 ع± س   ع± س  

 2.5 10.36 2.29 5.36 درجة تهديف

 2.272 10.18 1.183 5 ثا مناولة
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  المحسوبة ونتي)ة الفروو بين نتا ا Tيبين فرو ا وساط الحسابية وانحرافه المعياري و يمة ا  4ال)دو  ا
 في بعر ادختبارات الم اريةادختبارين القبلي والبعدي 

 المعالم الاحصائية      

 المهارات الاساسية

 (Tقيمة ) ع ف ف   وحدة القياس

 المحسوبة

مستوى 
 الثقة

نوع 
 الدلالة

 دال 0.00 5.543 3.033 5 درجة تهديف

 دال 0.000 5.873 2.926 5.181 ثا مناولة

  .11=1-12در)ة الحرية الند   1.796* ت ال)دولية = ا

  .0.05او = ا ≥  إ ا كان مستوى الخط  0.05* معنوي لند مستوى الثقة ا

عرض نتائج اختبار الحد الاقصى للاستهلاك الاوكسجين في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  4-3-1
 التجريبية ومناقشتها.

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبية بين نتائج الاختبارين القبلي  (5الجدول )
 والبعدي بعض الاختبارات المهارية

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس المتغيرات الفسيولوجية 

 ع± س   ع± س  

Vo2max 2.28 51.63 0.540 43.29 متر 

  المحسوبة ونتي)ة الفروو بين نتا ا Tفرو ا وساط الحسابية وانحرافه المعياري و يمة ا يبين  6ال)دو  ا
 في بعر الحد اد ة  للاست لاك ادوكس)ين ادختبارين القبلي والبعدي 

 المعالم الاحصائية        

 القدرات الحركية

 (Tقيمة ) ع ف ف   وحدة القياس

 المحسوبة

مستوى 
 الثقة

نوع 
 الدلالة

Vo2max دا  0.000 9.196 3 8.33 متر 
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  .11=1-12در)ة الحرية الند   1.796* ت ال)دولية = ا

  .0.05او = ا ≥  إ ا كان مستوى الخط  0.05* معنوي لند مستوى الثقة ا

  يتبين ب ن هناك فرو اً معنوية بين ادختبارات البعدية للم)مولتين الت)ريبية والضابطة في 6 5من خلا  ال)داو  ا
والرشاقة, والتهديف   القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسار  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمن القدرات البدنية ا  

  ولةالح الم)مولة الت)ريبية  التي تميات لن الم)مولة الضابطة ينوالمناولة والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسج
ترى الباحثة ان ه ا المرحلة  تعتبر العمر  بادبتعاد لن التدريبات التقليدية واستعما  تدريبات حديثة ومتنولة

ر طفرات ال هب  وهي تمث  القالدل وا سان للمراح  المقبلة من لمر الرياضي  وك لك خلا  ه ا المرحلة تظ 
مراح  النمو بالإضافة لكون البرلم يستقب  ويتطور بس وله وتكون لمليات التعليم والتدريب  س   ونتا ) ا  فض  

وتعاو الباحثة  سباب تطور الرشا ة  من خلا  البراما  الحديثة المخططة الوةو  بالبرلم  فض  مستوى ممكن
التباطئ   والتغيير في ات)اا ال)ري   فقد  -ال)رياالتسار إل  استخدام تدريبات ب داح حركات متنولة في سرلة 

  وتفُسر الباحثة سبب ت ثير M (N (Hإستخدمت تمرينات ال)ري لل  شك  ا حرف الإنكلياية  مث : الحرفا
التمرينات في تطوير الرشا ة لدى لينة البحث؛ كون  ن محتوى ه ا التمرينات هو من متطلبات ظ ور ه ا القدرل 

 كرل القدم  ويتضح  لك في اختبار بالسوم للرشا ة والمُعد بشك   سان للالبي كرل القدم وال ي التمدته   في لعبة

ترى الباحثة   ان ادداح الم اري هو )وهر ادن)ةاا وبةدون  ن اتقةان  البةرلم لتلةك الم ةارات فإنةه سةيكون غيةر  ةادر 
وحةةدل التةةدريب إ  تعتبةةر القالةةدل ا ساسةةية للعبةةه   وبةةدون  للةة  التقةةدم فةةي م)ةةا  كةةرل القةةدم   دن ةةا ركنةةاً  ساسةةياً فةة 

إتقان ا لن يستطيع البرلم اداح الوا)بات المراكا بةورل ةحيحة وكاملةة  وان تطةور ال)انةب الم ةاري مةرتبط بتطةور 
رل ال)انةةةب البةةةدني فمةةةثلًا حتةةة  يةةةؤدي اللالةةةب م ةةةارل الت ةةةديف بن)ةةةاح يحتةةةاج إلةةة  القةةةول المميةةةال بالسةةةرلة و داح م ةةةا

فةي ان   2018وتتفو الباحثةة مةع انعمةة الدحر)ة يحتاج اللالب إلة  الرشةا ة لتغييةر الإت)ةاا مةع الكةرل يمةن ويسةار 
الم ةارل" مةاهي إد  لبةةارل لةن تنسةةيو لحركةات  لضةاح ال)سةةم ال)ا يةة مةةن ر ن  و)ة    و رالةين  و ةةدمين مةع الكةةرل 

 حركات مختلفة. ودم) ا وفقاً لمتطلبات المو ف  فك  م ارل تتطلب تنسيو
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وتعةةاو الباحثةةة التطةةور الحاةةة  فةةي الحةةد ا  ةةة  دسةةت لاك ا وكسةة)ين إلةة  فالليةةة التمرينةةات المربعةةات ادربعةةة  
التي طبقت لل  لينة البحث  والتي لملت للة  تطةوير ال) ةاا الةدوري وال) ةاا التنفسةي بسةبب اسةتعما  ا حمةا  

البحث ولمرهم والتمادها لل  ا ساليب والمةةادر العلميةة فةي تحديةد شةدل التدريبية المقننة والملا مة لمستوى لينة 
خةوةةةاً ومةةدل كةة  تمةةرين مةةن التمةةارين  إ   دت )ميةةع هةة ا العوامةة  إلةة  ادرتقةةاح بمسةةتوى لمةة  ا ) ةةال الوظيفيةةة و 

 ال) ااين الدوري والتنفسي

 الاستنتاجات والتوصيات   - 5

 دربعة ت ثير اي)ابي في تطوير المتغيرات  يد البحث لدى افراد ان للتدريبات المعدل ب سلوب المربعات ا
 الم)مولة الت)ريبية .

  تبين و)ود نسبة تطور ا  بلغت نسبة التطور في المتغيرات البدنية للم)مولة الت)ريبية لمتغير القول المميال
 %  20.92تطور ا %  اما متغير الرشا ة بلغت نسبة ال18.68%  ا14.35بالسرلة لر)  اليمن واليسار ا

  تبين و)ود نسبة تطور في المتغيرات الم ارية للم)مولة الت)ريبية فبلغت نسبة تطور م ارل
 % .50.88%  اما م ارل المناولة فبلغت نسبة تطورها ا48.26الت ديفا

  تبين و)ود نسبة تطور في المتغيرات الفسيولو)ية للم)مولة الضابطة بلغت نسبة تطور متغير الحد اد ة 
 % 16.15للاست لاك ادوكس)ين ا

 التوصيات 5-2

 توةي الباحثة بادتي:
 .استخدم اسلوب المربعات ادربعة مع م)مولة البحث 
 . توةي الباحثة بإضافة المتغير الخططي والنفسي والبدني ضمن اسلوب المربعات ادربعة مع مرالال ك  متغير 
  لمرية اخرى.توةي الباحثة ب )راح دراسات مشاب ة لل  ف ات 
 استخدام التمرينات المعدل من  ب  الباحثة لل  لينة وم)تمع البحث 
 . توةي الباحثة باستخدام اسلوب المربعات ادربعة في دراسات مشاب ه لل  لينة البحث او غيرها باستخدام متغيرات اكثر 
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