
 المجلد السادس عشر                  

                                                 59 

35 

( 14-13تأثير السباريات السرغرة بعجد من القجرات البجنية للاعبي السجرسة الكروية بأعسار )
 سشة

The Effect of Small Side Games on a Number of physical abilities of 

football school players aged (13-14) years 

 ىجران ناصر طو
Hajran Naser Taha 

Hejran1982@gmail.com 

 طارق أحسج ميرزا
.Tariq Ahmad Merza 

tarqahmad1960@gmail.com 

جامعة الدميسانية/ كمية التربية البجنية وعمهم 
 الرياضة

 .القدرات البدنية –الطباريات الطصغرة  : الكمسات السفتاحية
Sulaymaniyah University / College of Physical Education and Sports 

Science 

 السمخص:
أىطيأأأة ىأأأحا البخأأأا تأأأؽ تأأأنا ااأأأيثدا  تطريظأأأات الخدارأأأة   ىأأأ  تطريظأأأات الطباريأأأات تأأأ ت  

الطصأأغرة تأأة الأأة الظاكأألاؽ لمأأرة القأأد   ىأأ  أاأأمؾا ايظااأأر تأأة الصأأغار  المبأأار  ا  تيطاأأ   ااأأيرارة 
حطااأأو نخأأؾ ا داظ  رعيأأار القأأدرات الماتظأأة تأأؽ تأأنا الداظاتي يأأة الط أأيطرة د ااأأة الن أأر  ةيأأادة 

لمعر  اليعا ن الط يطر باؽ ال تنظ    لػ لممشأ   أؽ أاضأس  اأامة تدريبيأة ليظأؾير  أدد القأدرات 
البدنية   لػ لطعراة تدى ت ثار اليطريظات الطعد  م  تمػ القدرات البدنية لن بأ  الظاكأب   أرة القأد  

ىظأأاق وصأأؾرا  اأأ  تظباأأ    أأ ن  تمطأأؽ تشأأ مة البخأأا   الطأأدرناؽ  العأأاتماؽ اأأ  ىأأحا الط أأاا لثدتأأة
الظطا ج اليدريبية لمطباريات الطصغرة  الطظفحة ا  الطظأاط  الطخأددة  ومأة اليظأؾل  اليغااأر اأ  أاأالار 
أداظ ىحه اليدريبات  اليقاد كبو اليا   ط ان اليدرير   اويصأار ألمأر الطأدرياؽ  مأ  ام أمة تيشأابية 

 رن اايثدا  العاا الطباريأات  الطراحس ال ظية تقريبا تؽ اليدريبات  تاصة ا  ت اا تدرير الفلات 
 اامة أاااية ليظؾير ت يؾيات الن باؽ بدنيا   رن الؾصؾا لمط يؾيات العميا لؼ ي ؽ  لاد الطصغرة 

  اليثظأأأي  الصأأأخيخة الصأأأداة أ  العشأأأؾانية  رنطأأأا ي أأأؾن نيي أأأة ااأأأيثدا  أحأأأدث ا اأأأالار العمطيأأأة
-13ليطاريؽ الطباريأات الطصأغرة لن بأ   أرة القأد     طأار إ داد ايؾ : ا أتا ىدف البخا   ال ميؼ
( 14-13اليعأأرف  مأأ  الفر وأأات اأأ   أأدد القأأدرات البدنيأأة لن بأأ  الطدراأأة المر يأأة    طأأار   (14

 جأؾد  يأؾا  اتا ارض البخأا اظة ا  الاتيبارات البعدية باؽ ت طؾ ي  البخا الي ريبية  الضا ظة
( اأأأأظة اأأأأ  14-13اأأأأر ن تعظؾيأأأأة اأأأأ   أأأأدد القأأأأدرات البدنيأأأأة لن بأأأأ  الطدراأأأأة المر يأأأأة    طأأأأار 

 الاتيبارات البعدية باؽ ت طؾ ي  البخا الي ريبية  الضا ظة  لصالح الط طؾ ة الي ريبية.
ت يطأأأأة البخأأأأا  اتيأأأأار  ,الطأأأأظيت الي ريبأأأأ  لطنظتيأأأأو طبيعأأأأة الطشأأأأ مة  ااأأأأيثد  الباحرأأأأان

طدراأأة اليثصصأأية   أأرة القأأد  لظأأادى جط طأأاا الريا أأ  ال ؾشأأؾانية الظبةيأأة  ىأأؼ لا بأأريقأأة الع الظ
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( لاعبا    اتا العاظأة البخأا 68(  البالغ  ددىؼ  2022-2021( اظة تؽ تؾاؼ  14-13   طار 
( لا بأاؽ  لأراض الي رنأة الااأيظنعية  لأحا 4( حأرا  الطرتأ    2( لاعبا   تؼ اايبعاد  30بمغ  

( لاعبأأأا   تأأأؼ تق أأأيؼ العاظأأأة الأأأ  ت طأأأؾ ياؽ  أأأا ظة  ت ريبيأأأة  ظريقأأأة 24ة البخأأأا  بمأأأغ ح أأأؼ  اظأأأ
الطأأأأأدة تأأأأأؽ  أتأأأأأا الط أأأأأاا ال تأأأأأان    ( لاعبأأأأأا  12 شأأأأأؾانية  نااأأأأأمؾا القر أأأأأة  أأأأأس ت طؾ أأأأأة بؾاوأأأأأة  

 وأأأأد تأأأأؼ تظباأأأأ  الطأأأأظيت  اليطريظأأأأات اأأأأ  بدايأأأأة الق أأأأؼ .(13/10/2021(  لغايأأأأة   21/8/2021 
( أاأأابية   رجطأأال   أأأدد 8ثأأنث  حأأدات تدريبيأأة اأأ  الااأأبؾل   لطأأدة   الرني أأ  تأأؽ الؾحأأدة  نؾاوأأة

 (  حأأأدة   لغأأأرض  تعال أأأة  الظيأأأانت  ااأأأيثد ي الباحرأأأان الخقابأأأة الاحصأأأانية 24 حأأأدات اليدريبيأأأة  
SPSS. 

أعيأأأأرت تطأأأأاريؽ ا لعأأأأاا الطباريأأأأات اقأأأأد ظياجات اليأأأأ  تؾصأأأأس الباحأأأأا إلايأأأأا:  اتأأأأا الااأأأأي
الط طؾ أة الي ريبيأة تأ ثارا  إي ابيأا  اأ  تخ أاؽ نيأانت الاتيبأارات البعديأة الطصغرة  الطظبقأة تأؽ وبأس 

 اأأ  جطيأأة الطيغاأأرات البدنيأأة واأأد الدرااأأة  ىظأأاق عيأأرت اأأ  نيأأانت الاتيبأأارات البعديأأة لمط طأأؾ ياؽ 
   لصالح الط طؾ ة الي ريبية ا  جطية الطيغارات البدنية.

ABSTRACT 

The importance of this research comes through the use of modern 

exercises, which are mini-match exercises with the junior football class. To 

reveal the best training method for developing the number of physical 

abilities in order to find out the extent of the impact of the prepared 

exercises on those physical capabilities of the young football players to 

serve the coaches and workers in this field, and the research problem lies 

in the lack of application of training models for mini-matches implemented 

in specific areas and the lack of diversity and change in methods The 

performance of these exercises and the almost complete adherence to the 

place of training, and most of the coaches limit themselves to an almost 

similar series of exercises, especially in the field of training groups of the 

age groups, and that the use of games and mini-matches is a basic means 

to develop the levels of the players physically, and that reaching the higher 

levels was not by chance or randomness, but rather as a result Using the 

latest correct scientific methods and proper planning, and the aim of the 

research is: Preparing exercises and mini-matches for soccer players ages 

( 35-36 ), identifying the differences in the number of physical abilities of 

football school players ages ( 35-36 ) years in post-tests between the two 

research groups The experimental and the control, and the hypothesis of 

the research is the existence of significant differences in the number of 

physical abilities of the football school players at the ages of ( 35-36 ) years 

in the post-tests between the two research groups, the experimental and the 

control, in favor of the experimental group. 
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The researchers used the experimental approach due to its suitability to the 

nature of the problem, and the research community chose the stratified 

random method, and they are the players of the Specialized Football 

School for the Chamchamal Sports Club, ages ( 35-36 ) years from the 

season ( 4243-4244 ), and their number is (86) players, and the research 

sample was (52). ) players, (4) goalkeepers and (6) players were excluded 

for the purposes of the exploratory experiment, so the size of the research 

sample was (46) players, the sample was divided into two groups, control 

and experimental, in a random manner and by drawing lots, each group 

with (34) players, and the field The time period is from ( 6/43/4243 ) until 

( 32/35/4243 ). The curriculum was applied with exercises at the beginning 

of the main section of the unit, with three training units per week for a 

period of (6) weeks, and the total number of training units is (46) units. For 

the purpose of processing the results, the researchers used the SPSS 

statistical package. 

As for the conclusions reached by the researcher: The mini-games 

exercises applied by the experimental group showed a positive effect in 

improving the results of the post-tests and in all the physical variables 

under study 

 سقجمة:ال -1
إن ا ىطيأأأة الطي ااأأأدة اليأأأ  تيمقاىأأأا لقبأأأة المأأأرة القأأأد  جعمأأأ  أصأأأخاا الثبأأأرة  الاتيصأأأا       

ؽ اجأس  العاتماؽ ا  رحأاا المقبأة يفمأر ن اأ  طرانأ  الارتقأاظ  العطأس الفأردع  ال طأا   لمفريأ   تأ
الؾصؾا  ط يؾى الن بأاؽ إلأ  الدرجأة اليأ  تط أظيؼ تأؽ تخقاأ  تيظمبأات المقبأة الخدارأة  عظاصأرىا 
الطثيمفأأأة  الأأأحع ي أأأيم   بظأأأاظ الن أأأر تظأأأح الصأأأغر  مأأأ   اأأأ  تظأأأاىت تدريبيأأأة تقظظأأأة بأأأدنيا  تياريأأأا  

نيأاتيؼ اليأ   تظظيا   اضن  ؽ ترا أاة تظأؾر ىأحه الطظأاىت  شأ س اأينظ  تأة وأدرات الظاكألاؽ  رت ا
تعأأد ا اأأأا  الصأأأخيح لبظأأاظ القا أأأدة تأأأؽ الأأأظأظ  طأأا يثمأأأ  جأأأين تأأؽ أصأأأخاا الطؾاىأأأر  القأأأدرات 

 الثاصة .
 تعد تطريظات الطباريات الطصغرة ى  أامؾا ايظاار تة الصغار  المبار  ا  تيطا  

الداظاتي ية  اايرارة د ااة الن ر  ةيادة حطااو نخؾ ا داظ  رعيار القدرات الماتظة تؽ تنا 
الط يطرة لمعر  اليعا ن الط يطر باؽ ال تنظ تطا اييح ار  أكبر لنايمشاف  الابيمار  اكي اا 
تبرات تطاثمة لطيارات الطباريات الفعمية   ا  عس تظؾر اايثدا  أاالار اليدرير  تفاهيؼ الإ داد 

يب   أصبح يعيطد  ميو  الات اه لميثصصية ا  اتييار اليدريبات اقد تظؾر أامؾا المعر اليدر 
أثظاظ الفيرات الطثيمفة   ك اا تيظؾ ة  ةيادة ح ؼ أدانيا ليخقا  ا ىداف  ا  تعغؼ الطدرناؽ

الطر بة  الاويصادية ا  اليدرير تؽ تنا اايثدا  لعر الطباريات الطصغرة لراة  فاظة الن باؽ 
 (46  2000. الب اط     شػ   ةيادة ودراتيؼ
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الي  ى  ح ر ا اا  للأداظات الطيارية الي  يطيمميا الن ر  الي  القدرات البدنية 
تو الخاؾية حي  نياية الطباراة  الي  ي يم    جؾد ظن اؤدى الطباراة  ىؾ ا   اتس  فات طح لو   

أجي ة حاؾية تعطس   فاظة  الية ليمبية جطية الطيظمبات البدنية  اليمظي ية  الياكيي ية 
د ن إ داد بدن  اميؼ لا ي يظية الن ر ت دية الطيارة  الدوة  اليماتس ( ا  ب2  2001 كعنن 

جخة  الطؤثرة   أن الطظمؾناؽ   ىحا اظع س  م  ت يؾى الفري  تؽ تظفاح تظ  المعر  الظريقة الظا
ن ر البدنية تعظيو الرقة  الظفس ا  ا داظ    مطا ارتفع   تخ ظ  حالة اللياوة ارتفال ت يؾى 

نية تؾلد  ظده إح ا   ال يظرة  القؾة  الرقة  الظفس  تط ؽ تؽ ا داظ تخ  عر ف الن ر البد
 ( 21  2017الطثيمفة   طو 

ىظاق وصؾرا  ا  تظبا  الظطا ج اليدريبية لمطباريات الطصأغرة  الطظفأحة   تمطؽ تش مة البخا
يقاأأد كأأبو اليأأا   ط أأان اأأ  الطظأأاط  الطخأأددة  ومأأة اليظأأؾل  اليغااأأر اأأ  أاأأالار أداظ ىأأحه اليأأدريبات  ال

ثاصأأة اأأ  ت أأاا نبات   اليأأدرير   اويصأأار ألمأأر الطأأدرياؽ  مأأ  ام أأمة تيشأأابية تقريبأأا تأأؽ اليأأدري
 اأأأامة أاااأأأية ليظأأأؾير ثدا  ا لعأأأاا الطباريأأأات الطصأأأغرة  رن ااأأأي مطراحأأأس ال أأأظية لتأأأدرير الفلأأأات 

الصأأداة أ  العشأأؾانية  رنطأأا ت أأيؾيات الن بأأاؽ بأأدنيا   رن الؾصأأؾا لمط أأيؾيات العميأأا لأأؼ ي أأؽ  لاأأد 
يأؾ : ا أتأا ىأدف البخأا   ال ميؼ  اليثظي  الصخيخة ي ؾن نيي ة اايثدا  أحدث ا االار العمطية

تعأأرف الفر وأأات اأأ   أأدد   (14-13إ أأداد اليطأأاريؽ الطباريأأات الطصأأغرة لن بأأ   أأرة القأأد     طأأار 
( اأأأأظة اأأأأ  الاتيبأأأأارات البعديأأأأة بأأأأاؽ 14-13القأأأأدرات البدنيأأأأة لن بأأأأ  الطدراأأأأة المر يأأأأة    طأأأأار 

 جأؾد اأر ن تعظؾيأة اأ   أدد القأدرات  يأؾا  اتا ارض البخأا ت طؾ ي  البخا الي ريبية  الضا ظة
يأأأة بأأأاؽ ت طأأأؾ ي  ( اأأأظة اأأأ  الاتيبأأأارات البعد14-13البدنيأأأة لن بأأأ  الطدراأأأة المر يأأأة    طأأأار 

 البخا الي ريبية  الضا ظة  لصالح الط طؾ ة الي ريبية.
 اظة تؽ لا ب  تدراة اليثصصية   رة القد   لظادى جط طاا الريا   ايؾ  اتا الط اا البشرى 

الطدة تؽ ( لاعبا . أتا الط اا ال تان : 30( اظة   البالغ  ددىؼ   14-13   طار 
تمعر تفيؾح لظادى جط طاا  ايؾ الط اا الط ان  .  أتا(13/10/2021(  لغاية   21/8/2021 

 الريا    ااحة صغارة  ليحه الظادى
 مشيجية البحث و إجراءاتو السيجانية: -2
 لحا اايثد  الباحران الطظيت الي ريب  لطننطيو طبيعة الطش مة  بيصطيؼ  مشيج البحث: 2-1

الط طؾ ياؽ الطيماالاؽ  الضا ظة   الي ريبية(   ىؾ أحد الطظاىت الحع يط ؽ بؾااطيو الؾصؾا 
 إل  نيانت دقيقة.

 ؾوا  الباحا  اتييار ت يطة البخا  الظريقة العطدية  ىؼ لا ب مجتسع البحث و عيشتو: 2-2
( اظة تؽ تؾاؼ 14-13دراة اليثصصية   رة القد  لظادى جط طاا الريا      طار ت
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( 2( لاعبا    تؼ اايبعاد  30( لاعبا    اتا العاظة البخا بمغ  68(  البالغ  ددىؼ  2021-2022 
ت طؾ ياؽ   م ( لا باؽ  لراض الي رنة الاايظنعية  ثؼ تؼ تق يؼ العاظة 4حرا  الطرت    

( لاعبا   لحا 12لي ريبية  ظريقة  شؾانية  ناامؾا القر ة حاا بمغ  س ت طؾ ة بؾاوة  الضا ظة  ا
%( تؽ الط يطة 117 44( لاعبا   تطا يش س ن بة الطلؾية تقدارىا  24بمغ ح ؼ  اظة البخا  

 ا صم  لمبخا  نعدىا تؼ اجراظ الي انس  اليمااؤ باؽ الط طؾ ياؽ.
 :لعيشة البحثالتكافؤ  2-2-1

اليمااؤ باؽ أاراد الط طؾ ياؽ الطثيارة وبس تظبا   وا  الباحران   جراظالتكافؤ : 2-2-2    
 البرناتت   م   ا  الطيغارات البدنية.

 (1ال د ا  
 تمااؤ أاراد  اظة البخا ا  القدرات البدنية

 الاسم الاختبار
وحجة  
 القياس

قيسة )ت(  السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابظة
 السحدهبة

قيسة 
 الجلالة الاحتسالية

 +ع -س  +ع -س

غير  0,867 0,171 0,372 12,138 0,267 12,117 ثانية جرى السكهكي
 دالة

الحجل عمى رجل واحجة 
غير  0,870 0,168 0,273 4,262 0,322 4,245 ثانية متراً بكمتا الرجمين 10

 دالة
اختبار الجري  لسدافة 

( م من الهضع 20)
 الهقهف

غير  0,351 0,974 0,407 4,357 0,212 4,221 ثانية
 دالة

( م بين 25الركض بالكرة )
غير  0,103 1,780 0,662 17,152 0,627 16,690 ثانية الذهاخص

 دالة

( أن الفر ن  ان  لار تعظؾية باؽ أاراد ت طؾ ي  البخا ا  1تؽ ال د ا  ايباؽ      
تيرا    ميا الرجماؽ  اتيبار ال رع   10القدرات البدنية  جرى الط ؾ    الخ س  م  رجس  احدة 

( إ   ان  قيطة  ت( (   باؽ الخؾاج 25الر ض  المرة  (   تؽ الؾ ة الؾوؾف  20لط ااة  
اكبر تؽ (   ان  قيؼ الاحيطالية 153 0  571 0  887 0  876 0  الطخ ؾنة  م  اليؾال 

  ىحا ادا  م  تمااؤ الط طؾ ياؽ ا  تمػ القدرات البدنية. ااة  ا  القدرات البدنية  (05 0 
 وسائل جسع السعمهمات والاجيزة والادوات السدتجمة فى البحث: 2-3
 وسائل جسع السعمهمات 2-3-1
الطقا نت  الدرااات  البخؾث الطشابية  ال ا قة . العرنية  الاجظبية .الطصادر  الطراجة  -

اايطارات الي  اس  كب ة الطعمؾتات الد لية  الانيرنا (. اراظ الثبراظ  الطثيصاؽ . الشثصية .
  (5اري  الط ا د الطمخ     ا تيبارات.
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 الاجيزة و الادوات السدتخجمة فى البحث: 3-3-2
حاابة  ( 2صاارة اؾ س  دد   (20كؾاتص  ارتفا ات تيظؾ ة دد  ؾن  .تمعر  رة القد  وان

جياة  (.CDاورا  لا رية   (  صاظ (4اا ات ايقاف المير ن   دد  (casioاد ية نؾل  
بؾرق  الطؾانة. كري  لاص  ليق يؼ الطرنعات . كري  قيا . (dell i5( نؾل  lap topحااؾا  

 mi bandال ا ة الالمير نية   ية ىؾا ع  (40اوطال  دد   ليثظي  تظاط  الاتيبارات  تخدادىا
 .6(  دد 4

 اباؽ القدرات البدنية ح ر رأع الثبراظ   الطثيصاؽ  أىطاييا الظ بية
 السلاحظات الأىسية الشدبية  عجد الشقاط  عجد الخبراء القجرات البجنية ت
 يعتسج 92.94 79 17 الرشاقة 1
 يعتسج 88.23 75 17 القهة السسيزة بالدرعة 2
 يعتسج 82.35 70 17 الدرعة الانتقالية 3
 يعتسج 77.64 66 17 سرعة الأداء 4
 يدتبعج 71.76 61 17 السرونة 5
 يدتبعج 67.05 57 17 القهة الإنفجارية 6
 يدتبعج 64.70 55 17 الجقة 7
 يدتبعج 60 51 17 التهافق 8
 يدتبعج 57.64 49 17 القهة القرهى  9
 يدتبعج 51.76 44 17 الدرعةتحسل  10
 يدتبعج 49.41 42 17 تحسل القهة 11
 يدتبعج 45.88 39 17 تحسل العام 12

 الدوة  اليؾاا    القؾة القصؾى  تخطس  وا  الباحا   ايبعاد الطر نة  القؾة الإنف ارية
%(  ى  الظ بة  75ال ر ة  تخطس القؾة  تخطس العا    لػ لخصؾليا  م  ن بة تقس  ؽ  

 الطقبؾلة.
 الاختبارات السدتخجمة في البحث: 2-4
 الرشاقة:2-4-1

 (.96-95  2006 صاحر  جرى الط ؾ  :اسم الاختبار: 
 : قيا  الركاوة  اليجف من الاختبار
 (أتيار  10:  اا ة إيقاف  صاارة  تظان تيؾاةيان الط ااة باظيطا  شرة   الأدوات السدتخجمة

: يق  الطثيبر تم  ت  البداية    ظد اطال إكارة البدظ يقؾ   ال رع   وص  ار ة  وصف الأداء
س إلأأأ  الثأأأ  الطقابأأأس لاي أأأا ةه   ميأأأا ودتيأأأو ثأأأؼ ي أأأيدار ليعأأأؾد تأأأرة أتأأأرى لايثظأأأ  تأأأ  البدايأأأة بأأأظف
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 . ىا ا   ريا ا   ( تيرا 40   ا امؾا   ثؼ ي رر ىحا العطس ترة أترى   أع أن الطثيبر يقظة ت ااة
  

 ( تأأؽ لخغأأة  10×4ي أأ س لمطثيبأأر الأأ تؽ الأأحع يقظعأأو اأأ  جأأرع الط أأااة الطخأأددة    التدجججيل:
 تير  ىا ا   ريا ا   . 40إكارة البدظ حي  ت ا ةه لث   عد أن ي ؾن وظة ت ااة 

 
 (1الش س 

 اؾ ح ا تيبار ال رى ت ؾ   قيا  الركاوة
 قهة السسيزة بالدرعةال2-4-2

 (.93  2016تيرا    ميا الرجماؽ  ابراهيؼ  10الخ س  م  رجس  احدة :اسم الاختبار 
 قيا  القؾة الططا ة  ال ر ة لعضنت الرجس . اليجف من الاختبار :
 .( 7قيا  صاارة  كاتص  دد  اا ة إيقاف   كري  الأدوات السدتخجمة : 

(    لمظياية  10تخداد تظظقة  إجراظ الاتيبار  ثظاؽ احدىطا لمبداية  ا تر م   عد  وصف الأداء:
(     تمأؾن الط أااة بأاؽ كأاتص 10( الشؾاتص تؾ ة  م  طؾا الط أااة  7لظياية إ ااة إل   

(    5 1 كأأاتص  تأأر تبعأأد  (   تأأؽ الشأأاتص ا  ا5 1(    تا أأدا تأأ  البدايأأة تبعأأد  1 أتأأر  
تأأؽ تأأ  الظيايأأة  يقأأؾ   الطثيبأأر  الخ أأس  مأأ  إحأأدع القأأدتاؽ تأأؽ الؾوأأؾف تمأأ  تأأ  البدايأأة   ظأأد 

 اطال الصاارة اظظم   الخ س باؽ الشؾاتص   ارل تا يط ؽ ال  ت  الظياية.
 تؽ الرانية. 1/100ي  س ال تؽ  الرانية  ورا التدجيل :

 مس الرجس  ت  اس أاضس الطخا لة.تعظ  لمس الطثيبر تخا ليان ل

 
 تيرا    ميا الرجماؽ 10اؾ ح ا تيبار الخ س  م  رجس  احدة  (2الش س  
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 الدرعة الانتقالية: 2-4-3
 (.64  2008 الفرحان  (   30(    البدظ تؽ  20اتيبار الر ض  اسم الاختبار:

 قيا  ال ر ة الانيقالية القصؾى  اليجف من الاختبار: 
: اأأأا ة ايقأأأاف   ثنثأأأة تظأأأؾ  تراأأأؾتة  مأأأ  الارض   الط أأأااة بأأأاؽ الثأأأ   السدجججتخجمةالأدوات 

 (تيرا  . 20الا ا  الران   شر اتيار    ناؽ الث  الران   الرالا  
يق  الطثيبر تم  الث  الا ا    ظد اطال أكارة البدظ يقؾ   العد  ال  ان ايثظ   وصف الاداء:

(  20يداظ تؽ الث  الران  حي   صأؾلو الأ  الثأ  الرالأا   الث  الرالا   يخ ر ةتؽ الطثيبر اب
 تيرا  

( تيرا    تؽ الث  الران   20ي  س لمطثيبر ال تؽ الحع أايغروو ا  وظة ت ااة    التدجيل:
 حي  الث  الرالا (

 
 (  30(    البدظ تؽ 20اؾ ح ا تيبار اتيبار د   (3الش س  

 الدرعة الأداء:2-4-4
 (75  2011 ارحان  (   باؽ الشؾاتص25ال رع  المرة  : اسم الاختبار

 : قيا  ار ة ا داظ  اليجف من الاختبار 
 ثانية 0.1: تطس كؾاتص   اا ة تؾوا  تخ ر ال تؽ  ورا  الأدوات السدتخجمة

تأؽ الخأاج     4.5     مأ   عأد 2:   تؾ ة تط ة كؾاتص الط أااة بأاؽ  أس تظيأا وصف الأداء
ا  ا   يراؼ ت  البداية  . يقؾ  الن ر  ظد الإكارة البدظ  ال رع  المرة الطيعرج حؾا الشأؾاتص 

  يعؾد   الظريقة نف يا حي  يصس إل  نقظة البداية
 ثانية 0.1يخي ر ال تؽ أ وس   ي  س  ورا  التدجيل :

 
 الخؾاج  قيا  ال ر ة ا داظ(   باؽ 25الر ض  المرة  اؾ ح ا تيبار  (4الش س  
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 التجربتين الاستظلاعيتين: 2-5
 التجربة الاستظلاعية الاولى )لإختبارات القجرات البجنية( قيج الجراسة: 2-5-1
تعد الي رنة الاايظنعية تدريبا   طميا  لمباحا لمؾوؾف بظف و  م  ال مبيات  الإي ابيات الي     

 (.107  1989 الطظدلا ع  آتر ن  ت يةبن  تقابمو ا  أثظاظ الاتيبار ليفادايا 
   ( لا باؽ 4وا  الباحا   جراظ الي رنة الاايظنعية  م   اظة تؽ ت يطة البخا  ددىؼ  

( ت اظ  ا  تمعر نادى جط طاا 5:30( ال ا ة 7/8/2021الاؾ  ال ب     ظريقة  شؾانية
 الريا     لػ لغرض:

 تعراة الصعؾنات  الطشاكس الي  تؾاجو الباحا .  -
 الي كد تؽ تدى تننطة  ايؾلة ا تيبارات الط يثدتة ا  البخا .  -
 الؾوؾف  م   فاظة الفري  الط ا د ا  إجراظ الةيااات  الاتيبارات  ت  اس الظيانت . -
 تعراة الؾو  الحع ت يغروو ا تيبارات .  -
 التجربة الاستظلاعية الثانية )الألعاب السباريات السرغرة(: 2-5-2

وا  الباحا  ط ا دة تدرا الفري   اري   طس الط ا د   جراظ  حدة تدريبية الاؾ  الرنثاظ       
 ( ت اظ  ا  ااحة نادى جط طاا الريا     ان اليدف تظيا :5:30( ال ا ة  10/8/2021 
 يبية ا  الؾو  الطخدد.الي كد تؽ تظفاح الؾحدة اليدر  -
 الي كد تؽ ا ةتظة الي    عيا الباحا  ظد تظفاح اليطاريؽ ا  الؾحدة اليدريبية. -
 الي كد تؽ ايرات الراحة الباظية . -
 الي كد تؽ تنظتية اليطاريؽ الطؾ ؾ ة لط يؾى  اظة البخا. -
 تخداد الشدة القصؾية لمس تطريؽ تؽ اليطاريؽ  م  أاا   الظبض( -
 الاختبارات القبمية: 2-6

 أ جراظ الاتيبأار القبمأ  لنتيبأارات البدنيأة   ط ا دة اري  العطس الط أا دوا  الباحران      
 (  تؼ إجراظ الاتيبارات16/8/2021اؾت  الاثظاؽ بياريخ    الضا ظةلمط طؾ ياؽ الي ريبية 

 التجربة الرئيدية : 2-7
 عأأأد الطظالعأأأة  مأأأ  الطراجأأأة العمطيأأأة  الدرااأأأات  يأأأا تظغيطوأأأا  الباحرأأأان    أأأداد اليأأأدريبات 

(  حأأدات 3( أاأأابية بؾاوأأة  8حأأددت اليأأدريبات تباريأأات تصأأغرة  الط أأيثد  لطأأدة  الظغريأأة ال أأا قة 
( 24  بمغ   رجطال   دد  حدات اليدريبيةا رنعاظ(  -ا ثظاؽ –تدريبية أابؾعيا  ا  الايا   ال ب  

 .(13/10/2021(  لغاية   21/8/2021 تؽ الفيرة  تؼ تظبا  الطظياج الط يثد    حدة 
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 التسريشات السباريات السرغرة: 2-8
اليدريبيأة للأاأابية  وا  الباحا    داد تطريظات الطباريات الطصغرة   حلػ تطؾجات الشدد   

 الؾحدات اليدريبية تؽ تنا الاطنل  م  الدرااات  البخؾث ال ا قة ا  ت أاا اليأدرير الريا أ  
   تأأؼ تظباأأ  تأأدريبات ا لعأأاا الطباريأأات تأأة ترا أأاة الباحأأا تبأأدأ اليظأأؾل اأأ  اليأأدريبات    أأرة القأأد 

( تطريظأات 3( دقيقأة   تأؼ إ ظأاظ  60-45الطصغرة ا  ال  ظ الرني   تؽ الؾحأدة اليدريبيأة  ةتظأو  
( دقيقأة    انأ  تمأرارات اليطريظأات 26-10تأرا ح ةتأؽ اليطأريؽ الؾاحأد بأاؽ  ا   أس  حأدة اليدريبيأة 

( ثانيأة   الراحأة بأاؽ تطأريؽ 180-45( تمرارات  ناؽ  س تطأريؽ ىظأاق راحأة ترا حأ  تأاباؽ  1-7 
الشأأأدة الط أأأيثدتة تأأأؽ وبأأأس الباحأأأا  اليأأأ  ( دقيقأأأة    تيالأأأة لميطأأأريؽ اليأأأال  ح أأأر 5ا  ا  الرأأأان  
%( تأأأؽ أجأأأس ا ظأأأاظ ارصأأأة الطظااأأأبة لعطميأأأة اليميأأأ  لأأأدى الن بأأأاؽ  تأأأؼ 100-75كانأأأ  تأأأاباؽ  

اليأأأدرير  اليأأأدرج الأأأحع تأأأؽ تنلأأأو تراأأأخ أاأأأس اليصأأأرف  أأأالمرة  نأأأد نيا اأأأ  اطأأأار اليأأأدف العأأأا  
 (.6 د  6( حي   4 د  4(  3 د  3(  2 د  2(  1 د  1لمبرناتت تؽ تنا  

تعأأدا  أأرنات  ليخداأأد كأأدة اليطأأريؽ  أكررىأأا  طميأأة  يط أأؽ ااأأيثداتيا   أأيؾلة ىأأ  طريقأأة
  تأأؼ ت أأ اس تعأأدا الظأأبض لمأأس لا أأر تأأؽ تظظقأأة الشأأريان ال أأبات   اأأ  أاأأفس الرقبأأة  عأأد  القمأأر

( لمأأ  ي أأيثرج تعأأدا 6ثانيأأة  يضأأرا الظأأاتت اأأ    10تأأدرير الن بأأاؽ  مأأ   يقيأأة الةيأأا  لطأأدة 
ليخداأأد الشأأدة   (mi band 4)ح يأأةال ي أأيثد  أيضأأا  ال أأا ة الإلمير نيأأة  ا الدقيقأأةالظأأبض تأأن

  تعدا الظبض
 الاختبارات البعجية: 2-9

تؼ إجراظ الاتيبارات البعدية  اراد  اظة البخأا  عأد الانييأاظ تأؽ تظفاأح الطأظيت اليأدريب      
(  وأأد را أ  الباحأأا 10/2021/ 17 عأد تأأر ر كأيريؽ   نعأأد ثنثأة أيأأا    اأؾت  ا حأأد الطصأادف 

تأأؾاار اليظغأأيؼ نف أأو  كأأر   تظفاأأح الاتيبأأارات  تخأأ  الغأأر ف  الإت انيأأات نف أأيا الط أأيثدتة اأأ  
 لاتيبارات القبمية لغرض الخصؾا  م  نيانت  ات تصداقية  الية.ا
 الهسائل الاحرائية: 2-10

 تؽ تنليا اي يثرج  spssلغرض تعال ة الظيانت اي يثد  الباحران الخقابة الاحصانية 
 الؾاانس الاحصانية .

حميميا عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية وت 3-1
 ومشاقذتيا

 عرض نتائج القجرات البجنية وتحميميا ومشاقذتيا: 3-1-1
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة وتحميميا ومشاقذتيا. 3-1-2
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 ( 3الججول ) 
يبين السعالم الإحرائية الخاصة للاختبارين القبمي والبعجي لمقجرات البجنية قيج الجراسة 

 الزابظة لمسجسهعة

 
 السعالم الإحرائية الاختبار

وحجة 
 القياس

 الجلالات الإحرائية الاختبار البعجي الاختبار القبمي

قيسة)ت(  ع± -س ع± -س
 السحدهبة

قيسة 
 الجلالة الاحتسالية

 غير دالة 0.741 0.339 0.355 12.086 0.267 12.117 ثانية جرى السكهكي
(  10الحجل عمى رجل واحجة )

 غير دالة 0.782 0.283 0.227 4.216 0.322 4.245 ثانية بكمتا الرجمينمتراً 

 دالة 0.013 2.981 0.093 4.078 0.212 4.221 ثانية (متر20اختبار الركض)
( م بين 25الركض بالكرة )

 غير دالة 0.075 1.964 0.289 16.933 0.627 16.690 ثانية الذهاخص

جرع الط ؾ    الخ س  م  رجس  احدة  ت( الطخ ؾنة   أ نه أن قيؼا  ايباؽ تؽ ال د ا      
(   باؽ 25(    الر ض  المرة  30(    البدظ تؽ 20تيرا    ميا الرجماؽ   اتيبار الر ض   10

(  ىحا ادا  م   د   جؾد -964 1  981 2  283 0  339 0 م  اليؾال   بمغ   الشؾاتص(
  البعدع ا  القدرات البدنية    حلػ ايباؽ تؽ ار ن  ات دلالة تعظؾية باؽ الاتيباريؽ القبم  

(  الحع يةيس (  30(    البدظ تؽ 20اتيبار الر ض  أ نه أن قيطة  ت( الطخ ؾنة   ا  ال د ا
(  ن بة احيطالية 11(  ى  قيطة دالة أتا  درجة حرية  981 2تيغار ال ر ة الإنيقالية  بمغ   

ات دلالة تعظؾية باؽ الاتيباريؽ القبم    البعدع (  ىحا ادا  م   جؾد ار ن  05 0  ≥الثظ  
 الحع يةيس تيغار ال ر ة الإنيقالية((   30(    البدظ تؽ 20اتيبار الر ض  ا  القدرة  

 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجريبية وتحميميا ومشاقذتيا. 3-1-3
 (4الججول )

بالاختبارين القبمي والبعجي لمقجرات البجنية قيج الجراسة يبين السعالم الاحرائية الخاصة 
 لمسجسهعة التجريبية

 
 السعالم الإحرائية الاختبار

وحجة 
 القياس

 الجلالات الاحرائية الاختبار البعجي الاختبار القبمي

 ع± -س ع± -س
قيسة)ت( 
 السحدهبة

قيسة 
 الجلالة الاحتسالية

 دالة 0.000 8.417 0.393 11.620 0.372 12.138 ثانية جرى السكهكي
متراً  10الحجل عمى رجل واحجة 

 بكمتا الرجمين
 دالة 0.007 3.335 0.066 3.970 0.273 4.262 ثانية

( م والبجء 20اختبار الركض )
 دالة 0.001 4.298 0.159 3.960 0.407 4.357 ثانية ( م30من)
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( م بين 25الركض بالكرة )
 دالة 0.000 6.393 0.526 16.517 0.662 17.152 ثانية الذهاخص

جرع الط ؾ    الخ س  م  رجس  احدة ايباؽ تؽ ال د ا أ نه أن قيؼ  ت( الطخ ؾنة           
(   باؽ 25(    الر ض  المرة  30(    البدظ تؽ 20( تيرا    ميا الرجماؽ   اتيبار الر ض  10 

(  جطية ىحه الةيؼ دالة أتا  393 6  298 4  335 3  417 8بمغ   م  اليؾال    الشؾاتص(
(  ىحا ادا  م   جؾد ار ن  ات دلالة تعظؾية 0.05  ≥(  ن بة احيطالية الثظ  11درجة حرية  

 باؽ الاتيباريؽ القبم    البعدع لمط طؾ ة الي ريبية ا  جطية القدرات البدنية واد الدرااة.
عرض نتائج الاختبارات البعجية البجنية لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية وتحميميا  3-1-4   

 ومشاقذتيا.
 ( 5الججول ) 

يبين السعالم الإحرائية الخاصة بالاختبارات البعجي لمقجرات البجنية  قيج الجراسة         
 لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية

 
 السعالم الإحرائية 

 الاختبار

وحجة 
 القياس

 الجلالات الاحرائية السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابظة 

قيسة)ت(  ع± -س ع± -س
 السحدهبة

قيسة 
 الجلالة الاحتسالية

 دالة 0.006 3.041 0.393 11.620 0.355 12.086 ثانية كهكيجرى الس

( 10الحجل عمى رجل واحجة )
 دالة 0.002 3.600 0.066 3.970 0.227 4.216 ثانية متراً بكمتا الرجمين

( م والبجء 20اختبار الركض )
 دالة 0.037 2.214 0.159 3.960 0.093 4.078 ثانية ( م30من)

( م بين 25الركض بالكرة )
 دالة 0.026 2.396 0.526 16.517 0.289 16.933 ثانية الذهاخص

أ نه أن قيؼ  ت( الطخ ؾنة  جرع الط ؾ    الخ س  م  رجس  احدة ا  ايباؽ تؽ ال د ا      
(   باؽ 25(    الر ض  المرة  30(    البدظ تؽ 20تيرا    ميا الرجماؽ   اتيبار الر ض   10

(  جطية ىحه الةيؼ دالة -156 2 -214 2  -600 3  -041 3الشؾاتص( بمغ   م  اليؾال   
(  ىحا ادا  م   جؾد ار ن  ات دلالة 0.05  ≥لية الثظ  (  ن بة احيطا22أتا  درجة حرية  

  تعظؾية باؽ الاتيباريؽ القبم   البعدع ا  القدرات البدنية   لطصمخة الي ريبية.
 تظاوشة الظيانت القدرات البدنية: 3-2

 د  اليظؾر الط طؾ ة الضا ظة لمطيغارات الرنثة اا قة ا  جد ا  الباحثانيع    اولًا:
( نيي ة لظبيعة ا داظ اليطريظات الط يثدتة أثظاظ العطمية اليدريبية لطدرا الفري  لاتعيطد  م  3 

أاس  مطية تؽ حاا كدة اليطريؽ   دد اليمرارات   ايرات الراحة   خاا عير أثر اليدرير  م  
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" إن اايثدا  اليدريبات الي  تيف  ا  طبيعة أدانيا تة  البعدية  ش س  ا ح.نيانت الاتيبارات 
" الش س العا   داظ الطيارات اليثصصية اؤدّع إل  نيانت أاضس ا  اكي اا الطيغارات البدنية

( اليظؾر الخاصس ا  تيغار  ال ر ة الإنيقالية الباحثان يع    (.98  1993 اياح  الظصرالداؽ 
لط طؾ ة الضا ظة إل  أن الطظيت الطيبة  ان يعيطد  ش س  بار  م  تدرير ال باوات  الطظاا ات 

 حلػ إن ال ر ة تعيطد بدرجة  بارة    تطا أدع إل  اليظؾر ا  ىحة الطيغار  ا   حداتيؼ اليدريبية
 تدريباتيؼتمرار الط يطر ا   إل  م  الصفات  الثصانص الؾراثية الي  ايص  بيا الفرد  يخياج 

 اظية  طرحمة الإ داد الثا   اليطاريؽ اليخ تيؼ طاريؽ الطظاا ة  ال بان ليا د رإن تالاؾتية "
ا  تخ اؽ ت يؾى القدرات البدنية الثاصة  ى  الؾاامة الرني ية  الطيقدتة  الي  ليا ت ثار تباكر

 (28  2008ليخقا  ألراض ترحمة ا  داد الثا  "   العبادع   بدالطالم  
لدى لا ب   رة القد  تؽ تنا تا   صفة  اتة ا  تظؾير الصفات البدنية الطصغرةثانياً: 

تن ر تصغرة ترامة  تؾاره تمػ اليدريبات الظؾعية تؽ أداظ حر    تؾاو  الي  تطار  ا 
أن ا لعاا تباريات الطصغرة تيطة جدا  لمطباريات  يغاار الات اه  ار ة الخر ة  الإنيقاا ال رية

ا  اليدرير الريا    نيا تقرا الن باؽ تثيم  الؾ عاأات الي  يطأأمؽ أن تخصس تأنا 
القأأدرات البأأدناأة   ال ر ة  القؾة  الركاوة   ان  الطبأاريأأأات تؽ أجس اكيأأ أاا اليأقظاأأة الح أا ا 

أجس الط اىطة ا  ا رتقاظ نؾعية المعر  تخقا  أداظ  الرغبة ا  المعر  اليعا ن الطيبادا تؽ
 (.Dorrest 2007  150-156  ااضس  اايعراض جحاا 

 تؽ أجس راة بظاظ القابمية الخر ية ي ر اتييار اليطاريؽ البدنية الطيثصصة الي  ت ا د 
رير  الططاراة  م  بظاظ الطيارة الطراد تعمطيا  تدريبيا االطيارات الخر ية ى   طمية اكي اا  اليد

  اليمرار  ى  تبدأ تؽ الطخا لات البظالة أع  طرحمة اليؾاا  الثا   انيياظ   الربات  الآلية  الدوة

ان البرناتت اليدريب  ( 1992حاا اؤ د  جطاا  طاا  ( 76-75  2010 كطاش  أبؾتي  
 ال ر ة الانيقالية  الركاوة تاثارا  إي ابيا   الطقظؽ  اعاا اؤثر ا  الظؾاح  البدنية ترس القدرة العضمية

 (.23  1992 م  البرناتت اليدريب    م  
الضا ظة إل  أاضمية   م ار ن الط طؾ ة الي ريبية  تعظؾية  الباحثان:  يع   ثالثاً 

الطظيت الط يثد  تؽ تنا تصطيؼ تطاريؽ  م   ا  أامؾا ا لعاا الطباريات الطصغرة  تؽ 
الظطا ج اليدريبية الطعدة  الطباريات الطصغرة  اليدريبات الي  ااىط    تظبا اايثدا  تنا 

بيخ اؽ ت يؾى  عض الطيظمبات البدنية  الطيارية لن ب   رة القد   اضن  ؽ طريقة تظفاح 
الؾحدات اليدريبية الاؾتية  ظريقة اليدرج  اليطؾج ا  درجات الخطس اليدريب   تؾةيعيا الطظغؼ ا  

ليدريبية  الطباريات الطصغرة   طؽ البرناتت اليدريب    ان لو د را  ا  الارتقاظ  ط يؾى الظطا ج ا
 يطار  ا اراد اظة الي ريبية  نطا ج  أداظ لا ب   اظة البخا ا اااية  الطيظمبات البدنية 
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 ارادتيعددة تة اليمرار د ن تمس    طا أن الطؾاو  الطثيمفة داتس المعر تطظح ا  لطيارات حر ية
 الطشير اؽ ار  اليفا س  تة  عضيأؼ البعض

و)عبججججج الرججججاح   (2010و)قاسججججم لججججزام,  ( 2007سججججراد الجججججين  , ايفأأأأ   أأأأس تأأأأؽ 
أن الخالة البدنية لن ب   رة القد  ى  الي  تخدد إل  حد  باأر  فأاظة ا داظ الطيأارع  (2010أسج,

ار يفشس الن ر ا  أداظ الطيارات الفظية  ظريقة اميطة   أن جطية الظرن ا الثظظ    ظدتا لا تيؾ 
 الؾاانس الي  ايبعيا الطدرنؾن ا   طمية اليدرير لإ داد الن باؽ لر يا الؾصأؾا بيأؼ إلأ  إتقأان 
. الطيأأأارات ا اااأأأية   أأأيؾلة تأأأة اأأأر ة تظفاأأأح ا داظ  ن اأأأمؾا رليأأأة  مأأأ   اأأأ  تيظمبأأأات المعأأأر 

 (.19  2010( أاد 254  2010( الصبر 154  2007  بدالطظعؼ 
ا  ايخ ؽ  ييظؾر ت يؾى الظاكب   رة القد  ا  تمػ الصفات ي ر ان اظدتت اليعميؼ 
 اليدرير  الطيعة  ال ر ر  الير يح   امس ىحا تؾجؾدة ا  تطاريؽ تباريات الطصغرة ي  ر لمظاكب 

حي   يا  ي ؾن اليدرير تؤثر   ليس وؾ تبرات ت ا ده ت يةبن  لم  ي ؾن لاعبا  تطا ا   ي ر ان 
تظاا ية تب ظة  اليدريبات  ات  ل لاايعرض الظاكب اللإصا ة   تمػ اليدريبات ايخؾا إ

 ,Dawsonال ر ةالطيؾاظة  ت داد إل  ال ر ة  الشدة الطرتفعة حي  ارتفة ت يؾى الثا  بيؼ   
& Cottas 2016  210-214.) 

 الخاتسة :  -4
لأأأؼ يغيأأأر ىظالأأأػ أع تظأأأؾر  مأأأ  نيأأأانت تأأأؽ تأأأنا الظيأأأانت اليأأأ  حصأأأس  مايأأأا الباحرأأأان ااأأأيظي ؾا 

الاتيبأأارات القبميأأأة  البعديأأأة اأأ  ت أأأيؾى الن بأأأاؽ اأأأ  القأأدرات البدنيأأأة واأأأد الدرااأأة تأأأؽ جأأأراظ تظفاأأأح 
ات حققأأ  تأأدريب ا اأأمؾا الأأحع ايبعأأو الطأأدرا لمط طؾ أأة الضأأا ظة تا أأدا تيغاأأر ال أأر ة الإنيقاليأأة.

اأأأأ  تظأأأأؾير نيأأأأانت تأأأأ ثارا  اي ابيأأأأا  ا لعأأأأاا الطباريأأأأات الطصأأأأغرة اليأأأأ  طبقييأأأأا الط طؾ أأأأة الي ريبيأأأأة 
ىظأأأأاق أاضأأأأمية اأأأأ  نيأأأأانت  الاتيبأأأأارات القبميأأأأة  البعديأأأأة  اأأأأ  جطيأأأأة القأأأأدرات البدنيأأأأة واأأأأد البخأأأأا.

 البدنية واأد الدرااأةالاتيبارات البعدية لمط طؾ ياؽ  لطصمخة الط طؾ ة الي ريبية ا  جطية القدرات 
تظبا  برنأاتت ا لعأاا الطباريأات الطصأغرة  مأ  لا بأ  الفلأات العطريأة اأ  أومأيؼ ويهصي الباحثان 

-13كرداأأيان العأأران تأأؽ أجأأس تخ أأاؽ تيظمبأأات ا داظ البأأدن  لمن بأأاؽ لمأأرة القأأد  لمفلأأة العطريأأة  
درير الفلأات العطريأة  البأدظ تأؽ  أر رة الاىيطأا  الطب أر بيأ   حلػ  او  الفلات العطرية. .( اظة14

تراحأأس إ أأدادىؼ البأأدن   نبأأراتت تظغطأأة  مطيأأا  تيظااأأر  ت أأيؾاىؼ البأأدن   الطيأأارع  ناليأأدرج العمطأأ  
أىطيأأأأأة ااأأأأأيعانة الطأأأأأدار   ( اأأأأأظة.14-13لمفلأأأأأة العطريأأأأأة  الصأأأأخيح بأأأأأدرجات الخطأأأأأس لمأأأأأرة القأأأأأد  

ة  ااأيثدا  أاأمؾا تباريأات الطصأغرة اليثصصية  ارن ا ندية ا  أومأيؼ  رداأيان  الظطأا ج اليدريبيأ
 أأأطؽ برنأأأاتت تأأأدريب  تعأأأد  ظريقأأأة  مطيأأأة إ أأأااة إلأأأ   أأأر رة  أأأد  إىطأأأاا اليأأأدريبات الفرديأأأة اأأأ  

 أأر رة الاىيطأأا   اليأأدريبات الفرديأأة اأأ  تظأأؾير القأأدرات البدنيأأة الثاصأأة  .الطراحأأس العطريأأة الطب أأرة
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ااأيثدا  أد ات  .  راأة ت أيؾى تيظمبأات ا داظ الطيغارات الطراد تظؾيرىا لطا ليا تؽ أىطية  باأرة اأ
اجأراظ درااأات تشأأابية    اأانس تدريبيأة حدارأة  تيظأؾرة تمظؾلؾجيأا  ليخ أؽ تيظمبأات ا داظ البأدن  .

 تثيمة ا  اايثدا  الالعاا تباريات الطصغرة. م   اظات أترى ا  ا لعاا  
 : السرادر العربية والاجشبية
 أولًا: السرادر العربية:

  2001:  القاىرة    تر   المياا لمظشر   كرة القجم لمشاشئينإبراهيؼ حظف  كعنن؛) 
  القأأاىرة   دار الفمأأر 1    فدججيهلهجيا المياقججة البجنيججةأبأأؾ العأأن ايأأاح  أحطأأد نصأأرالداؽ؛  :

 (1993العرن  
  أسس الأعجاد السياري والخظظي في كجرة القججم أتر الله أحطد الب اط  ومحمد كؾو   شأػ؛

 (2000:   الإا ظدرية    تظش ة الطعارف  كبار –شئين نا
  جطاا  طاا  م  االؼ؛ اثر برناتت تدريب  تقيرح للأرتقاظ ببعض الظؾاح  البدنيأة  الطياريأة

  لاأأأر تظشأأأؾرة رسجججالة ماجدجججتيراأأأظة :   16لن أأأر  أأأرة الاأأأد تأأأؽ ترحمأأأة ال أأأظية تخأأأ  
 ( 1992 بؾراعاد  جاتعة ال ؾيس 

  1   تخظججيا التجججري -دليججل الأعجججاد البجججني لكججرة القجججماأأراج الأأداؽ محمد  بأأد الطأأظعؼ؛  :
 (2007القاىرة الطؾاؾ ة اليدريبية  

 الةيطأأأة اليظبؤيأأأة لأأألأداظ الطيأأأارع بدلالأأأة الةيااأأأات ال  أأأطية  البدنيأأأة  اأأأن  جبأأأار صأأأاحر؛
   ميأة اليرنيأة الريا أية  هأطروحة الجكتهرا الخر ية  الف اؾلؾجية  لانيقاظ ناكل   رة القد : 

 (2006جاتعة  ابس 
  2010:  أرناس  تظبعة الرقااة  السيارات الأساسية في كرة القجم بد الصاحر أاد؛) 
   بأد الله حؾيأس ارحأان؛ تأ ثار تظأاىت تدريبيأة  خ أؾ  تثيمفأة  مأ  الطيغاأرات الف أاؾلؾجية  

 جاتعأة القاداأية   ميأة اليرنيأة ماجدتيررسالة البدنية  ا داظ الطيارع لمظاكلاؽ    رة القأد : 
 2008الريا ية 

  بدالله حؾيس ارحان : ت ثار تدريبات المعر  ط أاحات تثيمفأة اأ  تظأؾير  عأض الطيغاأرات 
اأأظة  19البدنيأة الثاصأة  ا داظ الطيأارع لن بأ  الفأرات ا  اأأ    أرة القأد  لمشأباا تخأ  

 (.2011الريا ة  جاتعة القاداية       مية اليرنية البدنية   مؾ اطروحة دكتهراه:  
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 غأأأداد  الط يبأأأة 1   ججولجججة التججججري  والأداء الخظظجججي بكجججرة القججججم وااأأأؼ لأأأ ا  صأأأبر؛   :
 (.2010الريا ية  

  لاأأأأا ااأأأأطا اس ابأأأأراهيؼ؛ تأأأأ ثار نطأأأأا ج تدريبيأأأأة  الطباريأأأأات الطصأأأأغرة اأأأأ  تخ أأأأاؽ  عأأأأض
ميأأة اليرنيأأة الريا أأية  جاتعأأة    أطروحججة الجججكتهراهالطيظمبأأات ا داظ لن بأأ   أأرة القأأد :   

 (2016ا ا ظدرية  
  عمجم التججري  الرياضججي لظمبجة السرحمجة الرابعججة نأؾاا تيأدع العباأدع  ااططأة  بأد الطأأالم ؛

 (2008:   العران   الطظبعة الطر  ية  جاتعة ديال   في كميات التربية الرياضية
 تظأأؾير  عأأض الطيأأارات ى أأران ناصأأر طأأو؛ تأأ ثار تطريظأأات ا لعأأاا ال انبيأأة الصأأغارة اأأ  

( اأظة   أرة القأد : 12-11ا اااية  القدرات البدنية لدى لا بأ  الطدراأة المر يأة    طأار 
 (.2017  جاتعة ال ميطانية   مية اليرنية الريا ية  رسالة ماجدتير 

  أسس التعمم والتعميم وتظبيقاتو في كرة القججماؾا  لاة   طاش  صالح  شار أبؾ تأي ؛ :
 (2010ةىران لمظشر  اليؾةية    طان  دار

 السرادر الأجشبية: -ثانياً 
 Dawson, & Cottas, A: Impact of variance of training works on 

varying physiological abilities in soccer small sided games. Jurnal 

Appl Physio(2016)  

 Ellite Youth Soccer Players m Journal of Kinesiology(2007). 

 Jones S , Dorrest: physiological and Technical Demands of (4x4) 

and (8x8) Games in 

 (: 1التسرين ) 
تظأأأأأؾير اأأأأأر ة ا داظ  الركأأأأأاوة  اليججججججف مجججججن التسجججججرين:

  الار ة الانيقالية
  (  10× 10  مداحة المع :
 تمعر  رة القد   اانينت ألؾان   جمة:الادوات السدتخ

 كرات القد   أوطال  كؾاتص تثيم  ا ح ا   ا ك اا.  
الفريأأأ  ايمأأؾن  أأأس تأأظيؼ تأأأؽ أرنعأأأة  ثأأأنثشججرا التسجججرين:

( كأأأأأأؾاتص  عأأأأأأد بأأأأأأاؽ 3( 4 أأأأأأد4الن بأأأأأأاؽ اظاا أأأأأأؾن  
( اتيأأار  مأأ  ان تمأأؾن الشأأاتص الرالأأا 10الشأأؾاتص  

اأأأ  الطظصأأأ    الفريقأأأان اي أأأا قان  الآتأأأر   نيغأأأار تبأأأدأ 
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طانيأأة اليطأأريؽ  طأأا اأأ  الشأأ س   الن أأر ا  ا يقأأؾ  بدحرجأأة المأأرة نخأأؾ تظيصأأ  ت أأاحة المعأأر  مأأ  كأأ س حأأرف ث
ا نمما يأة ثأأؼ  طأأس  د ران حأأؾا الشأأاتص الرالأأا  رجأأؾل الأأ  نقظأأة البدايأأة  ثأأؼ يقأأؾ  الن أأر الرأأان    اأأيطرار بأأظفس 

الظريقأأأأة  ى أأأأحا  خاأأأأا الفريأأأأ  الأأأأأحع ي طأأأأس الدحرجأأأأة   أأأأرات وبأأأأأس 
الطظااس يفؾة  القبة   الفري  الثاار تغاأر   د ارىطأا تأة الفريأ  اأ  

  الثارج .
 (2التسرين )
تظأأؾير القأأؾة الططاأأ ة  ال أأر ة  ال أأر ة ا داظ  مججن التسججرين:اليجججف 

  الركاوة  ال ر ة الانيقالية.
 (  15× 15  مداحة المع :

تمعأر  أرة القأد   اأانينت ألأؾان   أرات القأأد    الادوات السدجتخجمة:
( 4  شججرا التسججرين:أوطأأال  كأأؾاتص تثيمأأ  ا ح أأا   ا كأأ اا.  

 تبأداظ المعأر تأة صأاارة الطأدرا الن أر  ( لا بأاؽ يقأ  الن بأؾن  مأ  كأ س وأاطرة3ارن    س اري  ايمأؾن تأؽ  
ا  ا  تؽ  س اريأ  يقأؾ   الخ أس حيأ  يصأس إلأ  الطظظقأة الطظيصأ   اليأ  تؾجأد اايأا المأرات    أس الن أر يقأؾ  

ثأؼ اظظمأ  الن أر الرأان  ليقأؾ    حضأار  أرة أتأرى   حضار المرة  الدحرجة   ظد  صأؾلة الأ  تظظقيأو  ظأد القأاطرة 
  ىحا لمس  الفري   الفان  ىؾ الفري  الحع ي طة اكبر  دد تط ؽ تؽ المرات تنا تدة المعر. 

 تمخ  نطؾ ج لمؾحدات اليدريبية الاؾتية                             
 (8/2021/  21اليهم الأول الدبت  )

 ت
رمز 
 الذجة ىجف التسرين التسرين

زمن أداء 
التسرين 
 باثهاني

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 السجاميع

الزمن 
 الفعمى 
 لمتسرين

الحجم الكمي 
 بالجقائق

1 1 
تظهير سرعة الأداء 
والرشاقة واليرعة 

 الانتقالية

75% 

120 5 60 300 1140 19 

2 2 

تظهير القهة السسيزة 
بالدرعة والدرعة الأداء 

والدرعة والرشاقة 
 الانتقالية

90 4 60 300 960 14 

تظهير الدرعة الأداء  3 3
 والرشاقة

180 3 90 0 720 12 

 ( دقيقة                                                                                         45ي لمهحجة التجريبية                                                                                        )الزمن الكم

 
 


