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 البحث ملخص 

هدفت الدراسةةا الا ااداد تيرات ت يرةبا بلسةة وبت التدرام اليتعال ا لت الة  فا وال مم بيسةة ح ت يبت كا بمتةةة ل يتتواا 

والتلداف للاابت ةرت العدم التةةةب مي حاث اسةةةتبدم  يتةةة بلا لي  احدث فت اليب رات لتاوار تحيل السةةةراا ويل رتت ا بي د 

البة ح ة ا اليتلا التيرابت  و اليييواتاا التيراباتاا اليييواةا التيراباةا ا ولا واليييواةا التيراباةا ال ة تاةا اية  ييتيل  

( اتداا اي  ااتا البحث تم ابتا ره  ب لاراعا 8البحث اتةةةتيل ا ا  ابت اتداا التةةةب م فت يح فيا الداواتاا والب لم اددهم  

(  اب ً حاث تم تعسةةةايلم الا يييواتاا تيراباتاا 24المتةةةوا اا  العراا( وهم ت دلا ا تتك اةةةا الرا اةةةت والب لم اددهم  

(  اب يً بمده  تم ايراء ا بتب رات العب اا والتت يا بلالل  تم حسةة م التي تو والتة فل ليييواتت 12اةةيت ةل يييواا  

اق التيراتة ت اليرةبةا اليمةدت يا قبةل البة ح ة ا بمةدهة  ايراةت ا بتبة رات البمةداةا ويا  م يمة ليةا الباة تة ت البحةث ويا  م تاب

(ياسةتتتا الب ح  ا اا التيرات ت اليرةبا التت ابعتل  يييواتت البحث التيراباا spssاحصة  ا  بواسةاا الحعابا ا حصة  اا  

سة ادت ا ا تاوار اليتيارات قاد الدراسةاي وا ا اةوء ا سةتتت ي ت التت توصةل الال  الب ح  ا اوصةت باةرورت ا هتي م 

 ابت ةرت العدم التب مي ب لأس وباا لي  للم ف  دت ةبارت فت تاوار اليتيارات قاد الدراسا لأتل  تلا م  

 :  التدرام اليتعال ا لت الة  فا، تدرام ال مم بيس ح ت يبت كا(الكلمات المفتاحية
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Abstract 

The study aimed to develop composite exercises using high-intensity interval training (HIIT) and 

playing in different spaces with various forms similar to match situations to enhance sprint 

endurance and the skills of controlling and scoring for young soccer players. The researchers used 

the experimental method with two experimental groups. The research population included youth 

club players in Al-Diwaniyah Governorate, consisting of eight clubs. The sample was chosen 

randomly (lottery method) from Al-Intifada Sports Club, comprising 24 players, who were then 

divided into two experimental groups of 12 players ea. 

Pre-tests were conducted to calculate homogeneity and equivalence between the two groups, 

followed by the application of the composite exercises prepared by the researchers. Post-tests 

were then carried out, and data were statistically analyzed using the SPSS package. The 

researchers concluded that the composite exercises applied by the experimental groups helped 

develop the studied variables. Based on the conclusions, the researchers recommend focusing on 

both training methods due to their significant benefits in developing the studied variables, as they 

are suitable for  

Keywords: High-Intensity Interval Training (HIIT), Playing in Different Spaces. 
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 المقدمة: -1

يع رتا ب لرا ا ت ا برى، ولتحعاق التي ح فت    أةبار  اً  تمد ةرت العدم يا الرا ا ت اليي ااا التت اةتسبت تمباا وييلور

وت يل ايات ييال اليواتم الاروراا، حاث امتبر التدرام الرا ات رةازت    ية ف    ه ه الرا اا احت ج اللاابوا الا تدرام  

س ساا فت تاوار ا داء الرا ات وتحعاق ا تي زات فت يبت ف ا لم م وا ا راسل  ةرت العدم، حاث يلرت اس لام تدراباا أ

يرض تاوار العدرات البدتاا واليل راا بةرت العدم، ويا ه ه ا س لام  بحدا ا فت الآوتا ا بارت يت بلا ل يب را ت الحعاعاا  

يا أتة ل التدرام امتيد ا ا اليلد البدتت الية ف ولكترات قصارت وتلتت بمده    لًا تة  امُد  التدرام اليتعال ا لت الة  فا ال لا  

ق راحا  ال مم فترات  تدرام  وهو  ال  تت  ا س وم  اا  فالاً  الحدا ا،  العدم  ةرت  فت  احدث  ةي   التيرات ت  باا  ااا ً  صارت 

بيس ح ت يبت كا تمد اس وب  تدرابا  يبتةرا استبدم فت تاوار اليواتم البدتاا واليل راا للااباا فت الرا ا ت اليي ااا ي ل  

حددت صيارت ل ترةاز ا ا الدقا او ةبارت لتمزاز التحيل ا ا تةل يربم ت  ةرت العدم تمتيد ا ا تصيام تي راا فت يس ح ت ي

  او يستاالات تح ةت يروف اليب را ت الحعاعاا يي  احسا ا داء تحت الايا وازاد يا فم لاا التدرامي

فت حاا ترةزت اهياا البحث فت ااداد تيرات ت يرةبا بلس وبت التدرام اليتعال ا لت الة  فا وال مم بيس ح ت يبت كا بمتة ل 

يتتواا اليت بلا ل مم الحعاعت لتتةال الوحدات التدراباا الاوياا لتاوار تحيل السراا ويل رتت ا بي د والتلداف للاابت 

 التب مي

اي  يتة ا البحث فيا بلال االاع الب ح  ا ا ا المداد يا الوحدات التدراباا ويب را ت دورلا التب م فت اليح فيا  حي   

اليدرباا اداء  ل   الب ح  ا ادم استبدام  العدم واليل رت ا ا تاوار  الحدا ا والتت تلا م  ابت ةرت  التدراباا  ارق وا س لام 

استبدام   الب ح  ا ا ا  ل ا ايد  التب م  اللااباا وق ا تسيال ا هداف فت دورلا  الا هت ك بائ بتحرة ت  اللااباا اا فا 

 وا رتع ء بيستوى اللاابااي اس لام حدا ا تميل ا ا تاوار تحيل السراا ويل رتت ا بي د والتلداف

  الغرض من الدراسة: -2

بلس وبت التدرام اليتعال ا لت الة  فا وال مم بيس ح ت يبت كا لتاوار تحيل    اليرةبا    التيرات ت  تل ار    هو التمرف ا ا  

التمرف ا ا افا اا التل ار باا اليييواتاا التيراباتاا التب م ،  و  السراا ويل رتت ا بي د والتلداف للاابت ةرت العدم

 ي التب م لتاوار تحيل السراا ويل رتت ا بي د والتلداف للاابت ةرت العدم

 البحث و إجراءاته الميدانية: يةمنهج -3

 منهج البحث:  1 –3

استبدم الب ح  ا اليتلا التيرابت بتصيام اليييواتاا اليتة ف تاا  ات ا بتب ر العب ت والبمدلا  التيراباا ا ولا والتيراباا 

 ليلا يته اباما اليتة ا اليراد بح ل  لتحعاق اهداف البحث وفرواهي ال  تاا( 

 يوضح التصميم التجريبي لعينة البحث  (1الشكل )
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 المجتمع وعينة البحث:  2 -3

( والب لم اددهم  2025-2024ل تب م بةرت العدم ل يوسم الرا ات   يح فيا الداواتااحدد الب ح  ا ييتيل البحث وهم أتداا      

 يسيلا رسيا ً ايا ةتوف ت ا تح د الكرات لةرت العدم فت يح فيا الداواتااي اي  ااتا البحث (  اب ً 218( أتداا وبيمدل  8 

تعسام الماتا  (  اب ً وتم24فعد تم ابتا ره  اتوا ا ً باراعا العراا ا  اتتي ت ا ا ت دلا ا تتك اا الرا ات والب لم اددهم  

اتوا ا  باراعا  العراا( ا ا يييواتاا تيراباتاا  يييواا تيراباا اولا ويييواا تيراباا   تاا( وتتايا ةل يييواا  

الة  فا(12  التدرام  اليتعال ا لت  التيرات ت باراعا  ا ولا  التيراباا  اليييواا  ا  تلدلا  اليييواا   (  اب ً  باتي  تلدلا 

 التيراباا ال  تاا التيرات ت باراعا تدرام  ال مم بيس ح ت يبت كا( وتم ايراء التي تو والتة فل لماتا البحثي

 ( 1جدول )

 يبين مجتمع وعينة البحث

 العينة استطلاعية عينة البحث عدد اللاعبين  الاندية  ت

 صفر  صفر  30 السنية نادي  1

 صفر  صفر  28 نادي الدغارة  2

 صفر  صفر  25 الشاميةنادي  3

 12 صفر  27 النجمةنادي  4

 صفر  صفر  30 الديوانيةنادي  5

 صفر  24 24 الانتفاضةنادي  6

 صفر  صفر  28 نفر نادي  7

 صفر  صفر  26 نادي المهناوية 8

 12 24 218 8 المجموع

 

 : ةالاختبارات المستخدم 3-3

 ( 280:1،  يرات 5يتر(×  40الرةض اليةوةت  اولا: اسم الاختبار: " 

 . : قا و تحيل السرااالغرض من الاختبار

 (، تراا قا و، ص فرتي 2س اا توقات، توابص ادد الادوات المستخدمة في الاختبار: 

يا وال البدء الم لت اعف اللاام ب ف الت بص ا ول واتد سي ع الص فرت اعوم اللاام ب لرةض يس فا  وصف الاختبار:  

يتر( حاث اتتلت ا بتب ر اتد  200يتر( ألا الا الت بص ال  تت والدوراا حوله واستير  هب ً واا ب ً حتا تب م اليس فا   40 

 الت بص ال  تتي 

يزء ب ل  تاا حاث ايةا الحصول    1000/ 1احتسم الزيا اليستيرق  ه ب ً واا ب ً ولبيو يرات واسيل الزيا لأقرم  التسجيل:  

 (ي2ةي  يواح ب لتةل   ". ا ا تتايا افال ة ي  ة ا الزيا اقل
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 يوضح اختبار تحمل السرعة (2الشكل )

 ي (172:2،  " ا بي د والتلدافثانياً: اسم الاختبار: 

 .قا و سراا ودقا ا بي د والتلدافالغرض من الاختبار: 

يتر، يريا ق توتت   1.5يسارت قا و  ، تراا قا و ي دلا ،أصب غ تراباا،  4ادد ةرت قدم  الادوات المستخدمة في الاختبار:  

 .س اا توقات،  تراا يا ا    ستاك( لتحداد يت اق التلداف،  1يتر يعسم ا ا  لاث يت اق ادد  2.44×  7.32

( م اياا واس ر اليريا يل  6( والتت تحدد بواساا تعاا لع ء   1الإبي د رقم  اعف اليبتبر ب ف با يتاعا  وصف الاداء:  

وبمد إاا ء ات رت البدا ا مم الييلز الةرت    ( م أي م با اليريا يي  اتةل يس فا قاراا باا يتاعا الإبي د واليريا ،10 

(، اح ول اليبتبر ابي د الةرت  م اعوم ب لتلداف اةو ا تي ه تحو اليريا فت اليت اق  1رقم  ارااا ب تي ه يتاعا ا بي د  

اليلترت وفق أهياتل  وصموبتل ، الدلا ييال اليبتبراا يح ولتاا ب لتت بل،  م الدلا ييال اليبتبراا يح ولتاا آبرتاا يا  

اا ةل    ( وابمد2( ورقم  1ا واتوسا يتاعتت الإبي د رقم  (، ا ي ً اا يوقل الييلز اةوا اي م اليري2يتاعا ا بي د رقم  

 (ي3( م اتير تةل   8يتاعا ابي د  

: ايم أا اتم ابي د الةرت ايا اليتاعا اليحددت له، ايم أا اتم اداء يل رت التلداف ايا اليت اق اليحددت شروط الاداء

 ل تلداف، ا ا اليبتبر أا الدلا يل رتت ا بي د والتلداف بلقصا سراا ييةتاي

 طريقة التسجيل: 

تحتسم ،  تحتسم ل يبتبر  دريا واحدت( للإبي د الت يح فت ةل يح ولا  يح و ت يح ولت ا يا ةل يلا((  4امات ل يبتبر  

الب ائ الدري ت للإبي د  اليي ل رقم  ،  ل يبتبر  صكر( يا  التلداف فت  ل يبتبر  لاث دري ت( اتد  تحتسم ،  (3تحتسم 

  ، تحتسم ل يبتبر  دريا واحد( إ ا يست الةرت أحد الع  ياا او الم راا ،  (2ل يبتبر دريت ا( اتد التلداف فت اليي ل رقم  

 تحتسم ل يبتبر  صكر( يا الدري ت إ ا بريت الةرت ب رج حدود اليرياي 

( ل تلداف، يا ت حاا الزيا اتم  12( يتل  للإبي د و 4( دريا 16يا ت حاا الدقا فلاّ الحد الأا ا لدري ت الدقا   ملاحظة:

(،  4احتس به بواساا س اا توقات، وحدت العا و  دريا/   تاا(، اتم حس م الوقت للابتب ر بواساا ييل ازي ا اليح و ت ال  

اليبتبر ل ةرت الا لحيا وصول الةرت الا با اليريا اليعسم الا ايزاء،  م    واتم احتس م زيا ةل يح ولا يا لحيا ابي د

: ا داء   اليمدل( وال لا اتص  ق توا  فتو  الزيا بواساا  إلا يييوع  الدقا( يعسيا  الدري ت  دري ت  اتم حس م يييوع 

 اليل رلا = يييوع دري ت الدقا / يييوع الزيا"ي

 

 

 

 



 2025 كانون الاول                             (4العدد )  (       25المجلد )                      مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            
  

 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاخماد والتهديف اختبار مهارتي ( يوضح3الشكل )

 

 الاستطلاعية: التجربة 4 -3

-14اليوافق    والسبت  الييماايرى الب ح  ا التيربا ا ستالاااا قبل البدء ب  بتب رات فت الس اا الرابما يس ءً يا اويت  

(  12الرا ات والب لم اددهم    التييا( ا ا ي مم ت دلا التييا الرا ات وا ا يييواا يا  ابت تب م ت دلا  15/6/2024

 ااتا البحث، وبيس ادت فراق الميل اليس اد، وة ا اليرض يا التيربا ي  التت:الييتيل وب رج  اب ً يا دابل  

 التمرف ا ا ةك ءت فراق الميل اليس اد لتتكا  ا بتب رات اليبت رتي 

 التلةد يا صلاحاا ا يلزت وا دوات اليستبديا فت ا بتب راتي 

 التمرف ا ا الوقت ال لا استيرقه ةل ابتب ري  

 التمرف ا ا ييال اليموق ت والصموب ت الييةا يلوره  ا ت ء ا بتب رات والعا س ت ويح ولا تي وزه ي  

 م 7.32

منطقــــــــة الاخماد 
 ( 2والتهديف )

 م1.5م × 1.5
 

 سم 2.44

 ( م 10)

منطقــــــــة الاخماد 
 (1والتهديف )

 م1.5م × 1.5 
 

 ( م  6) ( م  6)

 ( م 10)

 ( م  8) ( م  8)
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 اعداد التمرينات المركبة المعدة من قبل الباحثان:  3-5

الة  فا  اليتعال ا لت  التدرام  اليرةبا وفق اسو ا ياا باراعا  التيرات ت  الب ح  ا بلاداد يييواا يا  ال لا الدلا فاه   ق م 

يتتواا ة ليرلا السرال والعكز وا تالاق والتلداف واليت ولا والدحريا يل الةرت واليلد الم لت بزيا قصار  اللاام تيرات ت  

يل اب  فترات راحا قصارت وغار ة ي ا بحاث ابعا التبض الع بت يرتكل وة لك استبدم اللاام التوابص واليواتل ولسلالم  

ت واليل رلا، اي  اراعا ال مم بيس ح ت يبت كا فلت تي راا تتايا الايا وا قي ع واليت فسا يل الزيال لتاوار الي تم البدت

فت يت اق يبت كا وةاكاا البروج يا ه ا الايا ب ستيلال اليس ح ت الك رغا وتمزاز التواصل باا اللااباا لتتساق الحرة ت 

م يواقف وح  ت التدرام اليت بلا وة لك تحساا سراا اللااباا وقدرتلم ا ا التحرك باا اليس ح ت بكم لاا تس اد ا ا فل

البدتت واليل رلا لأتل  ت مم بيس ح ت يحدده تحت ايا   الي تم  الحعاعاا حاث تةوا يل رت فت تاوار  ال مم  الا ح  ت 

 اليت فساا يل وال تروا يا قبل اليدرمي 

 الاختبارات القبلية:  3-6

والتت اتتي ت ابتب رات تحيل السراا    2024/ 22/6-20ق م الب ح  ا بليراء ا بتب رات العب اا لأفراد ااتا البحث بت راخ       

ويل رتت ا بي د والتلداف ا ا ي مم ت دلا التييا الرا ات حاث ق م الب ح  ا بابا ييال اليتيارات يا الوقت وا دوات  

 ح  ا بليراء  وا يلزت وة لك ايل الة در اليس اد لاتم تاباعل  اتد ايراء ا بتب رات البمداا بمد تتكا  التيرات تي ا  ق م الب

 ا بتب رات فت ا ا م اليواحا ادت هي

 الاوم ا ول ا ا اليييواا التيراباا ا ولا ابتب ر  تحيل السراا، ا بي د والتلداف(ي ❖

 الاوم ال  تت ا ا اليييواا التيراباا ال  تاا ابتب ر  تحيل السراا، ا بي د والتلداف(ي ❖

 البحث:  المستخدمة فيتنفيذ التمرينات  3-7

قسم الب ح  ا الماتا الا يييواتاا تيراباتاا، ا  ق م الب ح  ا بتاباق التيرات ت باراعا التدرام  اليتعال ا لت الة  فا( ا ا  

 تاباق التي راا اليييواا التيراباا ا ولا باتي  تابق اليييواا التيراباا ال  تاا اراعا تدرام ال مم بيس ح ت يبت كا( وتم 

( وحدات تدراباا فت  3( وحدت تدراباا الا  24وبواقل    ( اس بال8ليدت تلراا    20/8/2024ولي اا    26/6/2024بت راخ  

(  % 100-85( دقاعا وبتدت تتراوح ي  باا  60-50ا سبوع وة ا زيا التيرات ت يا اليزء الر است فعا  اتراوح ي  باا  

 حاث تم تتكا  التيرات ت فت يرح ا ا اداد الب صي  

 الاختبارات البعدية:                                                                      3-8

الوحدات التدراباا ا ا  اليييواا التيراباا ا ولا واليييواا التيراباا ال  تاا(، تم ايراء ا بتب رات   تاباقبمد ا تتل ء يا  

ا ا افراد ااتا البحث    8/2024/ 22البمداا ل يتيارات اليدروسا الا بمد ا تتل ء يا اليدت اليعررت ل تدراب ت باوياا اليوافق 

وتم تسيال البا ت ت   الر اساا ا ا ي مم ت دلا التييا الرا ات وبتكو اراعا وتس سل وية ا وزي ا تتكا  ا بتب رات العب اا

 فت ا ستي رت الب صا بل ي

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج:  -4

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى:   4-1

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى التي تعمل )بأسلوب التدريب المتقطع    4-1-1

 : عالي الكثافة(
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الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات تحمل السرعة ومهارتي الاخماد والتهديف للمجموعة يبين الفروق بين  (2جدول )

 التجريبية الاولى )التدريب المتقطع عالي الكثافة( 

وحدة     المتغيرات ت

 القياس 

  tقيمة    الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 المحسوبة

 

 الدلالة
 ع -س ع -س

1 

 تحمل السرعة

  7,910 1,564 32,917 2,167 39,833 ثانية

 معنوي

2 

 الاخماد والتهديف 

  5,615 0,129 0,899 0,110 0,593 ثانية /درجة

 معنوي

 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى التي تعمل )بأسلوب التدريب المتقطع عالي   4-1-2

 الكثافة( 

( ويود فروق  ات د لا يمتواا باا ا بتب راا العب ت والبمدلا ل يييواا  التيراباا ا ولا( ولص لح  2اتباا يا اليدول       

ب لتدد   تتياز  التت  الة  فا  اليتعال ا لت  التدرام  اس وم  ااتيدت ا ا  التت  اليدروسا  اليتيارات  البمدلا فت ييال  ا بتب ر 

 وبا بل بدتت ويل رلا فت تكو الوقتي الم لاا وبكترات راحا قصارت 

امزو الب ح  ا اسب م الكروق اليمتواا التت يلرت فت ا بتب ر البمدلا فت يتيار  تحيل السراا( الا اباما التيرات ت   ❖

التت ابعت بلس وم التدرام اليتعال ا لت الة  فا ويا اليمروف اا اس وم التدرام اليتعال ا لت الة  فا فم ل يدا فت  

واتياز بماا ء فترات راحا غار ة ي ا ا  ح ول الب ح  ا   اء تدرام التحيلتاوار اتبا اللاةتاك واقتص داا الحرةا واد 

اربا فت الدقاعا ا  الدلا  لك الا تاوار   140ااا ء التيرات ت اليستبديا باا تةرار وابرى اتد وصول التبض الا  

رابت " ا  تميل التدراب ت  تحيل السراا " الراحا التتاا تسيح ب لحك ي ا ا تبض يرتكل وب لت لت ادم اتبك ض الحيل التد

اليتعاما ا لاا الة  فا ا ا تتياا قدرات التحيل الب ص لي  لل  يا اهياا ةبارت فت تمزاز الميل المصبت والما ت والميل  

الع بت وزا دت تحيل العوت وتحيل السراا ، وتمد اة ر ه ه التدراب ت يتتعا يا التيرات ت الم داا لأتل  تةوا اقصر زيت ً 

ي ةي  حرص الب ح  ا ا ا اا   تةوا ا حي ل التدراباا ا ا وتارت  (293:3"،  يرات ت الم داا وتمات تت  ا افاليا الت

واحدت وة لك يدت التيراا تةوا قصارت وبتدت ا لاا يدا وفترات راحا قصارت باا التةرارات وه ا هو يبدا الميل بلس وم 

اتي د ا ا التيرات ت الب صا بتحيل السراا والترةاز ا ا تاوار ه ه التدرام اليتعال ا لت الة  فا ب لإا فا الا ا 

العدرت البدتاا فت اة ر يا تيراا ووحدت تدراباا لاتيةا اللاام يا ا حتك ي بسراا لأاول يدت زيتاا ييةتا  وه ا اتكق  

لم م الكرقاا يمعدت يدا  ا ااع ع سار ال مم  يل ي  ات ر الاه  يحيد را ( تعلاً اا بويب  فت اا " التدت التدراباا فت الأ

اةوا سرام ً والتدت تتيار وتتبدل ب ستيرار باا التدت العصوى والواا ا، ولأيل سد ح يا ه ه اليتا ب ت، ا ا اليدرم 

   (ي112:4  اا ادرج فت يتل يه التدرابت استبدام تتةا ه يتتواا يا التدد بصورت يستيرت 

بلس وم  ❖ الب ح  ا  ااده   التت  التيرات ت  توااا واباما  الا  ه ا  الب ح  ا  فامزو  والتلداف(  اي  تاور يل رتت  ا بي د 

يل راا( تحتولا ا ا تةرارات ة ارت -يل راا( و  يل راا- التدرام اليتعال ا لت الة  فا التت تايتت تي راا يرةبا  بدتاا

يبت ف اليل رات والحرة ت ا س ساا واليرةبا التت ايم ا ا  ام ةرت    يا التي راا التت تتايا ليو الةرت واداء

العدم اا الدال  بصوره ية كا يي  اتمةو ا ا تاوار ا داء اليل رلا وه ا ي  ات ر الاه  اص م ابدالب لق( " اا ا داء  

رات ا ا يدى تاور يتا ب ت ه ا  اليل رلا ارتبا ب لعدرات البدتاا والحرةاا الب صا ارتب ا  و اع  ا  امتيد اتع ا اليل 

ب لإا فا الا اا تةوا التي راا يت بلا لي  احدث فت اليب رات او  (ي  54:5،  ا داء يا قدرات بدتاا وحرةاا ب صا " 

اصمم يا حاث تدت التيراا وفترات الراحا العصارت وه ا ي  اةده  يكتت ابراهام( اته "ة ي  اقتربت يروف التيرات ت  

(  200:6 يب رات "،يا يرف اليت فسا  اليب رات( ة ا التيراا اة ر ف  دت للاام واحعق اهداف الوصول ليستوى اداء ال

وامد اس وم التدرام اليتعال اس وم حداث فت اداء التيرات ت اليل راا حاث تم ديا ادت يل رات فت اداء واحد يتسيم 

البت ا   تتةوا يا ادت   ،وابروا(" لايلر بصورت يل رت واحدت يتة ي ا وه ا ي  اوةده  زهار  اليرةبا  التيرات ت  اا 

حاث (  191:7 يل رات اس ساا سبق اا اتعتل  اللاابوا وهت يا اهم تي راا ال مم التت تميل ا ا تاوار اللاام "،
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اصبحت اغ م اليل رات تيلر بتةل يل رت يرةبا واحدت ي ء  لك تتايا تاور وسراا لمبا ةرت العدم الحدا ا فعد اصبح  

 ا يل الزيا ا هم فت استيلال الكرص والتلدافي 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية:   4-2

اللعب   4-2-1 تدريب  )بأسلوب  تعمل  التي  الثانية  التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  وتحليل  عرض 

 بمساحات مختلفة ( 

 ( 3جدول )

الاخماد والتهديف للمجموعة التجريبية   تييبين الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات تحمل السرعة ومهار

 الثانية )تدريب اللعب بمساحات مختلفة( 

وحدة     المتغيرات ت

 القياس 

 الدلالة   المحسوبة tقيمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ع -س ع -س

 معنوي 6,714 2,006 36,250 1,337 40,167 ثانية تحمل السرعة 1

الاخماد  2

 والتهديف 

 معنوي 10,605 0,152 1,033 0,101 0,513 ثانية /درجة

 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية التي تعمل )بأسلوب تدريب اللعب بمساحات    4-2-2

 مختلفة( 

اليدول   ال  تاا( ولص لح  3اتباا يا  ل يييواا  التيراباا  العب ت والبمدلا  ( ويود فروق  ات د لا يمتواا باا ا بتب راا 

ا بتب ر البمدلا فت ييال اليتيارات اليدروسا التت ااتيدت ا ا تدراب ت اس وم ال مم بيس ح ت يبت كا وي  تايته يا 

 ت يبت كا وبلاداد  اباا يبت كا يبتاا وفق يواقف لمم يت بلا للأداء وفق يل رلا ايا يس ح  –تي راا  ات ا بل بدتت

ا  اا التدراب ت التت تمتبر تت فساا فت يس ح ت صيارت ويحددت وبزا دت ااداد اللااباا تحعق الأهداف اسو ا ياا يدروسا  

الأداء فت يروف يتيارت لتاوار الي تم    اليا وبا برفل تدت وحيم الميل اليتيز وتس اد ة ارا ا ا رفل إية تاا اللاام ا ا

 البدتت واليل رلاي 

وامزو الب ح  ا تاور يتيار  تحيل السراا( ال لا يلر الا اباما التي راا اليمدت يا قبل الب ح  ا فت ه ا ا س وم ا   ❖

اتياز ب لسراا وا ستيراراا فت الحرةا ل يس ف ت العصارت وبتةرارات يبت كا وا تتع ل دابل يس حا يحددت يا ية ا 

 ت ال مم ا ت ء اليب رات والتت ب عت ح لا التةاف لدى اللااباا ل ميل بسراا  الا ابر فت ح لا الدف ع والليوم تبم  لييرا

لةل تيراا   ال مم  ا  تبت ف يس حا  دابل يس ح ت يتداب ا  الت تا اا ا داء  التمم  ا لاا لأاول يدت ييةتا ويوايلا 

اا ه ه التي راا تم    ويروف الميل يل بمال  وتي ح اللااباا يا تتكا  ه ه الحرة ت بتةل دقاق وصحاح فالا اا

العدم   لمبا ةرت  التت تلا م بصوصاا  الراحا  اليحددت وفترات  العصارت  الم لاا واليس ف ت  التدت  بدقا يا حاث  تحداده  

والأداء بيس ف ت قصارت وسراما ليرات ة ارت وه ا اتكق يل  ابو الملاء ،تصر الداا( " اا اللاام ايم اا اتيتل بدريا 

يا ايل اا اعوم بتتكا  وايب ته بةك ءت ا لاا اول زيا اليب رات وه ا اتا م يا اللاام الميل    ا لاا يا تحيل السراا

 (ي 192:8 الما ت اللوا ت واللاهوا ت"،

اي  التاور الح صل فت يتيار يل رتت  ا بي د والتلداف( فامزو الب ح  ا سبم تاور اليييواا التيراباا ال  تاا التت   ❖

استبديت تي راا ال مم ب ستبدام يس ح ت يحدده وصيارت يا بلال ال مم بكم لاا ا  اا تي راا ال مم التت ابعت فت  

صحاح باا باوا ال مم والدقا فت ا داء واتب   قرارات يت سبا وسراما الوحدات التدراباا تيبر اللاام ا ا التحرك ال

(  3اد    3( و  3اد    5( و  4اد    6ل يت ولا او التلداف يي  تيمل اللاام اتعا ال مم فتا ، وة لك تيرات ت ال مم  

ل ز المصبت يا  التت تةوا اب رت اا ح  ت لمم دابل يس ح ت يحددت و تتتلت ب لتلداف التت تلدف الا تحساا الي

بلال الديا باا سراا ا داء الحرةت والدقا فت التسداد وبي  اا التدرام الحداث ارةز ا ا يل رت التلداف وامده  يا 
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اهم ا هداف التدراباا للااباا وقد اتوقف تي ح الكراق ا ت ء اليب رات ا ا لحيا واحدت تةوا ح سيا اصوم يتل  اللاام  

الةرت الا اليريا لاسيل هدف  ا  اا التلداف الت يح هو التتايا التل  اا لأداء الكراق الياد وة لك امد يتما ةرت العدم  وه ا 

ت( بعوللم" اا يا الوايم بت ء الوحدات التدراباا ا ا تم م التلداف وايم الترةاز ا ا الدقا  ي  اةدت  الربامت ، اليتلدات

   (ي48:9، والتدرج ل حصول ا ا التلداف الدات ياةت العولا " 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية:  4-3

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية:  4-3-1

الاخماد والتهديف للمجموعة   تييبين الفروق بين الاختبارات البعدية في متغيرات تحمل السرعة ومهار (4جدول )

 الاولى و الثانيةالتجريبية 

 

 ت

وحدة    المتغيرات 

 القياس

البعدي    الاختبار 

 المجموعة

 التجريبية الاولى 

البعدي   الاختبار 

 المجموعة

 التجريبية الثانية  

 tقيمة    
 المحسوبة

  

 الدلالة 

 ع -س ع -س

 معنوي  4,540 2,006 36,250 1,564 32,917 ثانية  تحمل السرعة  1

لاخماد  ا  ا 2

 والتهديف

 معنوي  2,320 0,152 1,033 0,129 0,899 ثانية/درجة

 

ولغرض بيان أي الاسلوبين المستخدمين من المجموعتين له افضلية التأثير في تطوير مستوى المتغيرات المدروسة عند  

 ( للعينات المستقلة وتحليلها. Tعينة البحث، سيحاول الباحثان عرض الفروق ونتائج اختبارات قيمة )

التدرام   التت تميل  بلس وم  التيراباا ا ولا  اليييواا  الب ح  ا اا  اليييواتاا استتتا  البمداا باا  يا بلال ا بتب رات 

اليتعال ا لت الة  فا( تكوقت ا ا اليييواا التيراباا ال  تاا التت ة تت تميل  بلس وم تدرام ال مم بيس ح ت يبت كا( فت 

التيراباا ا ولا فت يل رت ا بي د والتلداف  يتيار تحيل السراا باتي  تكوقت   اليييواا  ال  تاا ا ا  التيراباا  اليييواا 

وبكروق د لا احص  اا، وه ا ابامت فت اا اس وم التدرام اليتعال ا لت الة  فا ايال الا التل ار البدتت باتي  اس وم تدرام 

 ود الةرت ويواقف تتبه ي  احدث فت اليب راتي    ال مم بيس ح ت يبت كا اتياز بتة ه اليت به للأداء يا حاث وي

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية:  4-3-2

( ويود فروق  ات د لا يمتواا باا ا بتب رات البمداا ل يييواتاا التيراباتاا فت اليتيار  تحيل السراا  4اتباا يا اليدول  

 التدرام اليتعال ا لت الة  فاي ( ولص لح اليييواا التيراباا الأولا التت تميل بلس وم 

وامزو الب ح  ا ه ه الكروق الا اباما اس وم التدرام اليتعال ا لت الة  فا اليستبدم ل يييواا التيراباا ا ولا وامزو   ❖

الب ح  ا تاور اليييواا التيراباا ا ولا يع رتت  ب ليييواا التيراباا ال  تاا الا اا الوحدات التدراباا راات ااا ء  

عت بلس وم التدرام اليتعال ا لت الة  فا والتت تل ر فت تاوار التحيل بصوره  يرا ت ية كا يا التدراب ت التت اب

ا يا وتحيل السراا بصوره ب صا ا  ة تت التيرات ت بتدت حيل اقل يا العصواا الا العصواا وه ا ي  اتت سم يل  

الحداث والسرا ال مم  اليت فسا ولييرا ت  لتواةم حيل  الة  فا  اليتعال ا لت  التدرام  التدرج بحيل  اس وم  تم  ل حاث 

التدرام بلدف ارتك ع يستوى التةاف اا اراق اداء يلد يتتوع يا السراا والتحيل ةوا ه ه العدرت يرةبا باا السراا  

والتحيل، وه ا ي  اةدت  ةي ل ييال الراات( " اا اليلم فت تاوار تحيل السراا هو التدرج فت استمي ل التدت يا 

 (ي  82:10 قبل العصولا الا العصولا "، اليتبكض الا اليتوسا الا ي 

" وتيلر ه ه العدرت ب لتسبا للاام ةرت العدم فت قدرتلم ا ا قال يس ف ت قصاره وسراما ليرات اداده وليدت اوا ا تسبا  

 وه ا ي  ايل ا اه الب ح  ا ا ت ء تاباق التي راا اليمدت لل ا اليرض او اللدفي  (ي 191:11 "،
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( فيلرت فروق يمتواا باا ا بتب رات البمداا ل يييواتاا التيراباتاا ولص لح اليييواا  ا بي د والتلدافاي  يل رت   ❖

( وامزو الب ح  ا الكروق اليمتواا الا التيرات ت التت ااده  الب ح  ا ة ا  تدرام ال مم بيس ح ت يبت كاالتيراباا ال  تاا  

لل  ا ر فم ل فت تحساا ا داء اليل رلا يا بلال ال مم الكردلا واليي ات ال لا الدلا دابل يس ح ت يحددت ويبت كا يا 

ا داء اليل رلا فت ةرت العدم    الي مم ب ستبدام الةرت والتت تةوا يت بلا ليواقف اليب رات فتحتولا ا ا ييال يتا ب ت

يس ادت ي ل  اهداف صيارت   ( وة لك استمي ل ادوات 6اد   6( الا  1اد  1الحدا ا حاث ت مم بلتة ل يبت كا يا   

يتحرةا ، واليح ورت يل الزيال( وا ةر " أا استبدام تدراب ت اليب را ت اليصيرت اميل ا ا تحساا اليل رات الكرداا  

ويل رات أداء الكراق ة  ستحوا  ا ا الةرت ةي  تميل ا ا ب ق با ا ل يت فسا والتحدلا واليتما باا اللااباا ةي  تزاد 

ا ا تص ل ب لةرت ة ارا ، ةي  تتيا الصك ت البدتاا واليل رات الأس ساا اليرتباا بةرت العدم ، أاا  تحسا  قدرت اللاام ا 

يا الوات الية تت والتةتاةت للاام"، ا  اا تي راا ال مم التت ابعت فت الوحدات التدراباا فت يس حا صيارت تيبر 

التحرك الصحاح باا باوا ال مم والدقا فت ا داء واتب   قرارات  اللاام ا ا ا ستحوا  ا ا الةرت والتس ام وا ستلام و

يت سبا وسراما وة لك استبدام واما ت يبت كا ة لزا دت المدداا او التعص المددلا وه ا ي  ايمل اللاام ا ا اتب    

 ا يدار التيراا العرار اليت سم واةوا ال مم تحت الايا لكترات قصارت واتم تةرار ه ه الكترات العصارت والية كا ا

ا التي ح فت التدرام التت يا بلال وات اليدرم فت ابتا ر يودت وتوااا  أوه ا ي  اةدت   والكع ر وابروا ،( بعوله "  

 (ي 89:12 التيرات ت الب صا بةرت العدم ةصايا تل  اا لتاوار يستوى اللاام "،

 الاستنتاجات:  -5

اا التيرات ت اليمدت يا قبل الب ح  ا بلس وبت التدرام اليتعال ا لت الة  فا وتدرام ال مم بيس ح ت يبت كا ادى الا   ي1

 تاوار يتيارات تحيل السراا وا بي د والتلداف للاابت ةرت العدم التب مي 

ا بتب رات   ي2 تت  ا  فت  الة  فا  ا لت  اليتعال  التدرام  بلس وم  التيرات ت  التت ابعت  ا ولا  التيراباا  اليييواا  تكوقت 

البمداا ا ا اليييواا التيراباا ال  تاا التت ابعت التيرات ت بلس وم تدرام ال مم بيس ح ت يبت كا فت يتيار تحيل 

 السرااي 

تكوقت اليييواا التيراباا ال  تاا التت ابعت التيرات ت بلس وم تدرام ال مم بيس ح ت يبت كا فت تت  ا ا بتب رات    ي3

البمداا ا ا اليييواا التيراباا ا ولا التت ابعت التيرات ت بلس وم التدرام اليتعال ا لت الة  فا فت يل رت ا بي د 

 والتلدافي 

اا التيرات ت اليستبديا ويةوت ت الحيل التدرابت ويراا ت بص  ص ا س وباا اليتبما وفق اسو ا ياا ة تت يت سبا  ي4

 ويلا يا لع ب ا ت افراد ااتا البحثي 

 المصادر  -6

 البدتت لةرت العدمي ي يما اليوصل: دار الةتم ل اب اا والتتر ي (ي ا اداد 1988ة يم الربامت، و يوفق اليولاي   ي1

(ي تصيام وتعتاا با راا ابتب ر يل راا يرةبا للاابت ةرت العدم لأتداا بيداد 2016ب اث ابد اليا م ابدالحيزتي   ي2

 الدريا الييت زتي ااروحا دةتوراه , ة اا الترباا البدتاا وا وم الرا اا / ي يما بيدادي 

 (ي باولويا  ا داء الحرةتي الع هرت: دار الكةر المربتي2016بل ء الداا، و ابراهام سلاياي   ي3

 (ي التاباق الياداتت لتيرا ت وارا ق التدرام الرا ات ي بيداد: يةتم الكا تي 2008يحيد را  ابراهامي   ي4

 (ي التدرام الرا اتي الع هرت: دار اليم رف ل تتري 1993اص م ابدالب لقي   ي5

 (ي فساولوياا ال ا قا البدتتي الع هرت: دار الكةر المربت ل اب ااي 2003أبو الملا الكت ح، و احيد تصر الدااي   ي6

 (ي ةرت العدمي اليوصل : دار الةتم ل اب اا والتتر ي 1999زهار البت ا، و ابرواي   ي7

 (ي فساولويا  ال ا قا البدتااي الع هرت : دار الكةر المربتي1993احيد ابد الكت ح ابوالملا، و احيد تصر الداا ي   ي8

 (ي ةرت العدم ل ت ت ااي البصرت : يابما دار الحةياي 1991ة يم الربامت، و ابد ال ا اليتلداتتي   ي9
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 (ي التدرام الرا ات ل عرا الح دلا والمتراا ي اي ا: دار اليابوا ت ل تتر ي 2001ةي ل ييال الرااتي   ي10

 (ي فساولوياا ال ا قا البدتتي الع هرت: دار الكةر المربت ل اب ااي 2003الكت ح، و احيد تصر الدااي  أبو الملا  ي11

 (ي ااداد للاابت ةرت العدم ل يت فس ت ي اي ا: دار الةتم والو   قي2016 والكع ر ص لح، و ابرواي   ي12

 

 

 التوصيات:    -7

 الب صا بيواوع البحث اوصت الب ح  ا بي  التت:بمد التمرف ا ا ا ستتت ي ت الم ياا     

استبدام التيرات ت اليرةبا اليمدت يا قبل الب ح  ا بلس وبت التدرام اليتعال ا لت الة  فا وتدرام ال مم بيس ح ت يبت كا   -1

ا بي د والتلداف    تتاليت بلا ل مم التت تلا م  ابت ةرت العدم لي  لل  ف  دت ةبارت فت تاوار يتيار تحيل السراا ويل ر

 للاابت التب م بةرت العدمي 

 استبدام اس وم التدرام اليتعال ا لت الة  فا لتاوار الي تم البدتت للاابت ةرت العدم لي  له ف  دت ةبارتي  -2

 استبدام اس وم تدرام ال مم بيس ح ت يبت كا لتاوار الي تم اليل رلا للاابت ةرت العدم وه ا ي  ايلرته تت  ا البحثي   -3

 ااتي د التيرات ت اليرةبا اليمدت يا قبل الب ح  ا فت تاوار يتيارات ابرى لأتل   ا ف ا اا يادت ويل رتي   -4

احداث  -5 لبا ا  واليتعدياا  الت ت اا  ةك ا  ابرى  ف  ت ايراا  ا ا  البحث  فت  اليستبديا  اليرةبا  التيرات ت  تاباق  ايةا 

 التاور لل ه الك  تي

 

 نموذج وحدة تدريبية

 

 التمارين  هدف الوحدة التدريبية  المرحلة الأسبوع

 3 2 1 بدني ، مهاري, خططي  الاعداد الخاص  الاول

 

 ( 1تمرين رقم )

 الهدف من التمرين: بدني ، مهاري ، خططي 

( ب ليلا اليع ب ا  م ابور Bالا اللاام  قاراا  ( بيت ولا الةرت  Aام  لااراعا ا داء: اوزع اللااباا ا ا يييواتاا اعوم ال

الس م باراعا رفل الرةبتاا ب لتم قم دبول قدم وبروج ا برى وبمد ا تتل ء يا س م الرت قا اعوم اللاام ب لرةض اليةوةت 

السراما تحو الميود وايل دوراا حولا وة تت اليس فا يا ابر ت بص    ا تالاقم(  م  3( توابص اليس فا باتلي  3باا  

م(  م استلام الةرت يا اللاام  3( توابص اليس فا باتلي  3السرال باا    ب لرةض( اعوم  Bم( ، اي  اللاام  15الا الميود  

 Aاعوم بيح ولا  1اد1م( بمده  اصبح فت يوقف  5الوهياا اليس فا باا ت بص وابر    ( ويراوغا التوابص البتراا  )

 اليرياي  ا ا والتصوام( Aالتب ص يا اللاام  
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 ( 2تمرين رقم )

 الهدف من التمرين: بدني، مهاري، خططي 

( التحةم ب لةرت باا  لاث  اباا 1اد 3اراعا ا داء: فت يس حا تصف ي مم يعسيا الا  لاث يت اق اليتاعا ا ولا لمبا  

(  م التلداف ا ا  1/2( التب ص يا اليدافماا بميل  2اد    2والرابل اح ول استري ع الةرت ، وفت اليتاعا ال  تاا لمبا  

 ( اح ول اليل يم التب ص يا اليدافل  م التلداف ا ا اليريا الصياري1اد  1لمبا  اليريا الصيار، وفت اليتاعا ال  ل ا 

 

 ( 3تمرين رقم )

 هدف التمرين : بدني ، مهاري ، خططي 

  ا ا تةل ي ست(   ا ا اليواتم  صيارت  اهداف  4يل ويود    3اد    6 ال مم  (  يتر  25*25ا داء: فت يس حا لمم  اراعا  

ب لتحةم وا ستحوا  فت الةرت لأاول فترت ييةتا يا ارف ستا  اباا واللااباا ا براا اح ولوا استبلاص  ابدا ال مم  

 ي   واتت 5ا هداف الصيارت بلال  احد  التسيال ا ا  الةرت و
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 الأسبوع
الوحدة  

 التدريبية 

 رقم 

 التمرين
 الشدة 

 الراحة الحجم 
زمن أداء 

 التمرين

زمن 

التمرين 

 الكلي

الجزء   زمن 

 مج  ك مج  ك الرئيسي 

 الاولى الاول

 ثا  600 ثا  30 ثا  60 ثا  30 2 5 80% 1

 ثا  780 ثا  40 ثا  60 ثا  40 2 5 %85 2 د  36

 ثا  640 ثا  40 ثا  80 ثا  40 2 4 90% 3

 

 


