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 الملخص     
في  (لاعب العائم وبدون اللاعب العائمباستخدام )ال الجانبية الصغيرة للألعاب أثر اسلوبي الى الكشف عن يهدف البحث

المنهج التجريبي  ون وقد استخدم الباحث، للاعبي كرة القدم الشبابالقدرتين الهوائية واللاهوائية والاداء المهاري المركب 
 – 2017قدم للموسم الكروي )سامراء بكرة الوطبيعة البحث، وتم تنفيذ التجربة على عينة من لاعبي شباب نادي  لملاءمته
( 8،اختيروا بالطريقة العمدية وقسموا بالطريقة العشوائية الى مجموعتين تجريبيتين وبواقع )(لاعبا  25)والبالغ عددهم(2018

بحث عن إجراء التكافؤ بين مجموعتي ال الكتلة( فضلا  و  الطولو  )العمرمتغيراتلاعبين لكل مجموعة، وتم تحقيق التجانس في 
( ذات تصميم تجريبي ذو ضبط محكم)ام مجموعتين متكافئتينيبي باستخدتم اعتماد التصميم التجر ،و المتغيرات قيد الدراسةفي 

للعينات  )ت(اختبار و  معامل الالتواءو الانحراف المعياري و  ، واستخدم الباحثون )الوسط الحسابيالاختبارين القبلي والبعدي
الجانبية الصغيرة ت( للعينات المستقلة كوسائل  احصائية، وتوصل الباحثون إلى انه حققت الالعاب (اختبارو ، المرتبط

وذلك من خلال مقارنة نتائج جميع  كافة في المتغيرات باستخدام اللاعب العائم الذي نفذتها المجموعة التجريبية الاولى تطورا  
، كما حققت المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت الالعاب يبية الاولىالمتغيرات القبلية والبعدية للاعبي المجموعة التجر 

وذلك من خلال مقارنة نتائج جميع المتغيرات القبلية  جميعها في المتغيرات نبية الصغيرة بدون اللاعب العائم تطورا  الجا
افضل من المجموعة التجريبية الثانية  ، وحققت المجموعة التجريبية الاولى تطورا  الثانيةوالبعدية للاعبي المجموعة التجريبية 

، عدية بين المجموعتين التجريبيتينلاداء المهاري المركب من خلال مقارنة نتائج المتغيرات البفي متغيري القدرة اللاهوائية وا
 .قارنة نتائج المجموعتين البعديةوذلك من خلال م ،بين المجموعتين في متغير القدرة الهوائية  يوجد فرقا   بينما لا

.، الأداء المهاري المركبالكلمات المفتاحية : الالعاب الجانبية الصغيرة ،اللاعب العائم   
  

The  effect of two  styles of small  
side games in aerobic and anaerobic ability 

 and  the complex skill performance of youth soccer players 
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The aims the research is to detection the effect of two style of small side game(floating 

player and without floating player) in the aerobic and anaerobic abilities and the complex 

skill performance young soccer players. The research used the experimental approach its 
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suitability and nature of research , the experimental was carried out on a sample of the player 

of the samara soccer season (2017-2018 ) of (25 ) players .  

 

they were randomly divided in two experimental groups (8) players  per group . the 

homogeneity of variables (age, height, mass ) was achieved ,and the parity between the two 

research groups was achieved in the variables under study. 

 

 The experimental design has been adopted using two equal sets (experimental design 

with tight control ) with pre-test and post-test, the researchers used (arithmetic mean , 

standard deviation , torsion lap , T test for associated sample , and T test for independent 

samples ) as statistical mean . 

 

 the researchers concluded that the small side games using floating player carried 

out by the first experimental group developed in all variables by comparing the results of all 

the tribal and remote variable of the players of the first experimental group .  

 

the second experimental group , which used small side  games without  the floating 

players , developed all variable by comparing the results of all the tribal and remote variables 

of the second experimental group ,the first experimental group achieved a better development 

than the second experimental group in the anaerobic ability variable and the composite skill 

performance by comparing the results of the dimensional variables between the experimental 

groups , while there was no deference  between the two groups in the aerobic ability variable 

by comparing results of the two group.        

Keywords: small side games, floating player, compound skill performance  

 

 : التعريف بالبحث -1
 :المقدمة وأهمية البحث  1-1

غناء هو جديد وإ  التي تحتاج دائما  للتوصل الى كل ما لجماعيةتعد لعبة كرة القدم واحدة من الألعاب ا 
طرائق ي مجالها إيجاد أفضل ال، اذ يحاول العاملون فاللعبةوالعملية في هذه  النظريةالمدربين بالمعلومات 

 مستوى عن رفع ال ساليب التي يتم من خلالها رفع مستوى الأداء البدني والمهاري والخططي والذهني، فضلا  والأ
 الوظيفي .

أكيد دم مع تللنظر التدريب بأساليب معينة في لعبة كرة الق ملفتيرة وبشكل ولقد زاد الاهتمام في الآونة الاخ
أثير ها من ت، وقد لاقت اهتمام متزايد من قبل مدربي الأندية العالمية لما لالالعاب الجانبية الصغيرةشديد على 

تخدمة أشكال اللعب المسإن "( Aguiar et alجوانب الاعداد المختلفة في لعبة كرة القدم، إذ يشير ) في فاعل
ولها تم تنايفيها مشابهه لما يحدث أثناء المباراة، وتعد دراستها في الوقت الحاضر واحدة من أهم المواضيع التي 

 .   ((Aguiar et al,2012,103 "في البحوث المعاصرة حول لعبة كرة القدم
داء لدى ستوى الأتهدف الى الارتقاء بم ويعد استخدام الالعاب الجانبية الصغيرة من الاساليب المفضلة التي

، فهي تتضمن مواقف لعب كثيرة في المباراة مع وجود زملاء ومنافسين ومواقف متغيرة  ومتباينة لاعبي كرة القدم
ومجهود بدني ومنافسة حقيقية، كما يعد أحد أفضل الاساليب التدريبية لاستثارة نشاط اللاعبين وزيادة الدافعية نحو 

كرة القدم وفقا للعناصر المراد تطويرها، كما الأداء اذا ما تم استخدامها بأسلوب علمي يخدم عملية إعداد لاعبي 
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في خطة التدريب اليومية لتحقيق هدف او  بإعطائهاوالتي يقوم المدرب  ،لدى اللاعبين المحببةانها من التمرينات 
في وقت واحد، ومن محاسنها الرغبة والسرور والتنافس في الأداء وأنها تساعد على رفع درجة  عدة أهداف تدريبية

للموقف الذي يمر به اللاعبين  اد البدني والمهاري والخططي خلال تنفيذها وتضمن التنفيذ المهاري تبعا  الاستعد
 يحتاجهعن تقليص الوقت الذي  اللعب والابتكار في التصرف، فضلا   فيوالقدرة على اختيار الحل المناسب 

 جوانب اللعبة. كافةالمدرب لإعداد لاعبيه في 
ة كرة ء في لعبهم العناصر التي يرتكز عليها الاداأ واللاهوائية في لعبة كرة القدم تعد احد وان القدرتين الهوائية 

ي نظامن إذ إالحديثة في التدريب،من خلال الاساليب القدم وعلى المدربين تطويرها بالاعتماد على الاسس العلمية و 
 ةوالخططي يةالتي تخدم الاداءات المهار  القدمالاساسية في لعبة كرة الجوانب  من انعدي الطاقة الهوائي واللاهوائي

ة السيطر داء المهاري المركب الفيصل في كثير من الاحيان لحسم نتيجة المباراة من خلال الاستحواذ و ويعد الأ 
 .على نسبة من الاهداف ومن ثم تحقيق الفوز أ على مجريات المباريات واستثمار الفرص وتسجيل 

وقد تطرقت العديد من الدراسات العربية والاجنبية الى تأثير الالعاب الجانبية الصغيرة على الجوانب البدنية  
 Casamichana, D  اما، ( 2014)عبد الرزاق،  ،(2013)احمد،  ،(2011والمهارية كدراسة كل من )الكعبي، 

& Castellano, J , 2010))و Dellal, A , et al ,2008) )  الالعاب كانت دراستهم حول معرفة تأثيرفقد 
 Dellal, A, et al 2012) )(Owen, A, et al في حين تطرق كل من، الجانبية الصغيرة على نبض القلب

(2012) ,2011)  (Dellal, A, et alو Hill-Haas, SV, et al ,2009) )(Katis A.& Kellis E. 
,2009) Kelly, D & Drust, B,2009) ) من جوانب تدريبية وتحليلية  الالعاب الجانبية الصغيرة  دراسةالى

نبض والقسم الاخر كان على  البدنياو مستوى الاداء المهاري على  واختلفت فيما بينها بمعرفة التأثير ومنها كان
سلوب الجانبية الصغيرة  وهما ا للألعاب، اما الدراسة الحالية ستنفرد بدراسة اسلوبين السعة الهوائية وا القلب

 ئم.وبدون لاعب عا)اللاعب اضافي ينفذ ما يطلبه المدرب( اللاعب العائم 
م عب العائباستخدام اللاالجانبية الصغيرة  للألعابومن خلال ما تقدم تبرز أهمية هذا البحث في دراسة اسلوبين 

لك ن خلال ذالمهاري المركب ومالأداء و  ومعرفة تأثيرهما على القدرتين الهوائية واللاهوائيةوبدون اللاعب العائم 
مل ثية نأالتوصل إلى نتائج تكشف للمدربين والعاملين في هذا المجال أهمية هذا النوع من التدريب وهي محاولة بح

 .  من خلالها التوصل إلى نتائج تخدم اللعبة
  مشكلة البحث 1-2

إن طبيعة  الاحظو من العاملين في المجال الاكاديمي  مبلعبة كرة قدم كونه ون من خلال اهتمام الباحث         
لياقة بدنية عالية  يتطلبوهذا ،الحديثة تهتم بحيازة الكرة والسيطرة على مجريات اللعب الأداء في لعبة كرة القدم 

الهجوم وثلثي الوسط و  في الثلث الدفاعيمن خلال الحركة المستمرة للفريق  ،متمثلة بالعمل الهوائي واللاهوائي
عن اداء مهاري عالي للسيطرة على الكرة من خلال الجري بالكرة والتمرير  فضلا   ، ككتلة واحدة للاحتفاظ بالكرة

 ساليب الحديثةالبحث والتقصي عن التدريبات والأ وبعد، التهديف الناجح على مرمى المنافسالتي تتوج ب
ساليب هم الأأ ان احد  الىتم التوصل  ،تم بحيازة الكرةندية العالمية التي تهالمستخدمة من قبل المنتخبات والأ

التي يفضل فيها استخدام  ،هي الالعاب الجانبية الصغيرة بصيغها المختلفة في العملية التدريبية  المستخدمة
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، ومن جهة أخرى وعلى حد علم الباحثون لا توجد دراسة في مجال لمواقف وتحركات اللعبة ةالتدريبات المشابه
داء لتطوير القدرتين الهوائية واللاهوائية والا الالعاب الجانبية الصغيرةمن  اسلوبين المقارنة بين استخدمت كرة قدم

سلوبان يحاول الباحثون حل مشكلة البحث والتي تحدد في الأ، ومن خلال هذان المهاري المركب في كرة القدم
 داءالأالالعاب الجانبية الصغيرة في القدرتين الهوائية واللاهوائية و  لأسلوبي: هل هناك تأثير  الآتيالتساؤل 
 للاعبي كرة القدم الشباب وايهما افضل ؟  المركبالمهاري 

 يهدف البحث الى الكشف عما يأتي :  البحث : افهدا 3- 1  
 داءالأئية و اللاعب العائم في القدرتين الهوائية واللاهوا باستخدامتأثير اسلوب الالعاب الجانبية الصغيرة   -

  المهاري المركب للاعبي كرة القدم الشباب .
 هوائيةاللاعب العائم في القدرتين الهوائية واللا استخدامتأثير اسلوب الالعاب الجانبية الصغيرة بدون  -

 والاداء المهاري المركب للاعبي كرة القدم الشباب .
تبار ي الاخفداء المهاري المركب بين المجموعتين التجريبيتين لقدرتين الهوائية واللاهوائية والأالفروق في ا  -

 البعدي . 
 البحث  فروض 1-4
وعة المجم وجود فروق ذات دلالة احصائية في القدرتين الهوائية واللاهوائية والاداء المهاري المركب للاعبي  -

 والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي . التجريبية الاولى بين الاختبارين القبلي
ة لمجموعاوجود فروق ذات دلالة احصائية في القدرتين الهوائية واللاهوائية والاداء المهاري المركب للاعبي  -

 التجريبية الثانية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي .
ت ختباراوجود فروق ذات دلالة احصائية في القدرتين الهوائية واللاهوائية والاداء المهاري المركب في الا  -

 البعدية بين المجموعتين التجريبيتين .
 مجالات البحث  5 – 1
 المجال البشري : لاعبو شباب نادي سامراء الرياضي بكرة القدم.   -
 المجال المكاني : ملعب نادي سامراء .     -
 (   28/5/2018ولغاية ) (20/3/2018) ابتداء  منالمجال الزماني :  -
 تحديد المصطلحات 6 – 1
ب ت وتجار هو اسلوب تدريبي محدد لتطوير لاعبي كرة القدم ، اذ انها توفر حالا": الالعاب الجانبية الصغيرة -

 الخططيةالبدنية والمهارية  و  الجوانبمشابهة لحالات اللعب في المباراة الحقيقية، ولها تأثير بوجه خاص على 
 ريبيةوتتفرع الالعاب الجانبية الصغيرة الى صيغ تد،"  (Duarte, R , et al,2009,37) "عند التخطيط للتدريب

لحمل و عدم استخدام اللاعب العائم التي بدورها تؤثر على مستوى اأومن ضمنها استخدام اللاعب العائم  عدة،
 (Hill-Haas et al, 2010,6 ) "عن الجوانب الفنية والخططية والذهنية فضلا   ،للاعبينالبدني والفسيولوجي 

 اجراءات البحث -2
 تم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة البحث .: منهج البحث  1 – 2
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دَت عينة البحث الرئيسة بالطريقة العمدية من لاعبي شباب ناادي ساامراء الرياضاي بكارة  :عينة البحث  2 – 2 حُد ِّ
 ماانهم يمثلااون عينااة ( لاعبااا  16( لاعبااا ، وتاام اختيااار )25( وكااان قوامهااا )2018 -2017القاادم للموساام الرياضااي )

ة ختياار العشاوائي باساتخدام القرعامان خالال أتبااع طريقاة الا ،مجماوعتين  تجاريبيتين  الاى، وقد قسمت العيناة البحث
يمثلاون الفئاة العمرياة  ، وتم استبعاد اللاعبين الذين لام يكملاوا الاختباارات واللاذين لا( لاعبين لكل مجموعة 8بواقع ) 

( فضاالا  عاان اسااتبعاد حاارا  المرمااى 2و الساااندين وكااان عااددهم )أ(  واسااتبعاد اللاعبااين العااائمين 3وكااان عااددهم )
 ( يبين ذلك .1والجدول )( 4وعددهم )

 عينة البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئويةيبين ( 1الجدول )
 النسبة المئوية العدد المتغيرات

 %100 25 ةعينة البحث الرئيس
 %64 16 عينة البحث التجريبية
 %36  9 اللاعبين المستبعدين

 

لات المقاااب  وتيااة) تحليال المحتاوى اسااتخدم البااحثون ادوات البحاث الآ  وساائل جماا المعلومااات والبياناات : 2-3
 الاختبارات والقياسات(. والشخصية 

 تحديد اختبارات القدرتين الهوائية واللاهوائية والاداء المهاري المركب  3-1 –2
التاي تخاص المتغيارات هام الاختباارات أ تم تحليل محتوى المصادر والدراساات العلمياة فاي كارة قادم لأجال تحدياد     

 عن خبرة الباحثون في هذا المجال.  قيد الدراسة والتي تخدم اهداف البحث، فضلا  
 القياسات والاختبارات المستخدمة 2-3-2
 القياسات الجسمية 2-3-2-1
تاام اسااتخدام جاادار ماادرج لقيااا  طااول الجساام، وعنااد القيااا  يقااف اللاعااب :  قياااط لااول الجساام 2-3-2-1-1

ه حافي القدمين وظهره ملاصق للجدار على أن تمس الجدار مؤخرتا القدمين والوركاان ولوحاا الكتفاين، والنظار متجا
  لأمام ويقا  طول الجسم من الأرض ولأعلى نقطة في الجمجمة .الى ا
  الكتلااة يقااف اللاعااب علااى المياازان وهااو مرتاادي السااروال فقااط، ويااتم : لقيااا قياااط كتلااة الجساام 2-3-2-1-2

 قيا  وزن جسمه لأقرب مائة غرام .
 الاختبارات المستخدمة 2-3-2-2
 (Rast ,2001, 3)( لقيا  القدرة اللاهوائية. rastاختبار ) -
 (133، 1999خرون ،آ)الخشاب و  ( متر لقيا  القدرة الهوائية .1000اختبار  ) -
 (119، 2016)الحيالي، اختبار الاداء المهاري المركب لقيا  الاداء المهاري المركب . -
( يباااين 2تااام إجاااراء التجاااانس فاااي متغياارات ) العمااار ، الطاااول ، الكتلاااة ( والجااادول ) تجاااانس عيناااة البحاااث : 4–2

  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف والالتواء للمتغيرات المعتمدة في التجانس
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 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف والالتواء للتجانس يبين (  2الجدول ) 

وحدة  المتغيرات
 القياط

قيم معامل  العينة
 ع + ط   الالتواء

 0.360 3,390 174,812 سم الطول
 0.391 - 0,834 17,187 سنة العمر
 0.136 - 3,732 66,750 كغم الكتلة

( 1±)بين  كانت محصورة  اذالكتلة( و  الطولو  لمتغيرات )العمر( يبين إن قيم معامل الالتواء  2الجدول )       
لى ع( دل ذلك 1±)ن معامل الالتواء كلما كان بين إ، إذ العينة متجانسة في هذه المتغيراتوهذا يدل على إن 

      .اعتدالية توزيع العينة بشكل طبيعي 
داء تاام إجااراء التكااافؤ بااين مجمااوعتي البحااث فااي القاادرتين الهوائيااة واللاهوائيااة والأ: البحااثتكااافؤ مجمااوعتي  5–2

 (3المهاري المركب وكما هو مبين في الجدول ) 
 ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى 3الجدول )

 والاداء المهاري المركب بين مجموعتي البحثالاحتمالية للتكافؤ في القدرتين الهوائية واللاهوائية 

 المعالم  الاحصائية
 المتغيرات 

وحدة 
 القياط

مجموعة استخدام اللاعب 
 العائم

مجموعة عدم استخدام 
) ت (  اللاعب العائم

 المحسوبة

مستوى 
 1الاحتمالية

 ع + ط   ع + ط  
 0.234 1.245 0.218 4.066 0.238 4.323 دقيقة القدرة الهوائية
 0.570 0.255 46.060 374.125 65.058 390.500 واط القدرة اللاهوائية

 0.625 0.500 0.516  9.082 0.462 9.205 ثانية الاداء المهاري المركب
( وبملاحظة 0,500، 0,255، 1,245( تبين أن قيم )ت( المحسوبة كانت على التوالي )3من خلال الجدول )

ة جميعها اكبر من مستوى الدلال،( 0,625، 0,570، 0,234قيم مستوى الاحتمالية والتي كانت على التوالي )
 عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث وهذا يدل على تكافؤ مجموعتي ،(  0,05المعتمدة )

 البحث في هذه المتغيرات .
 و(4سااعة توقيات عادد ) و(1مساطرة عادد ) و ميازان الكتروناي :الأجهزة والأدوات المساتخدمة فاي البحاث 6 – 2

شاااريط قياااا   و مختلفاااة الارتفاعاااات( 50عااادد)شاااواخص  و لقياااا  مؤشااار النااابض المانياااة الصااانع سااااعات رقمياااة
 (.25كرات قدم عدد) و(1عدد)
و ضبط استخدم التصميم التجريبي باستخدام مجموعتين متكافئتين ) تصميم تجريبي ذ:  التصميم التجريبي 7 –2

( الذي 1( ويمكن ملاحظة الشكل )66، 2004الكبيسي ، تبارين القبلي والبعدي ) الشوك و محكم( ذات الاخ
 التصميم التجريبي المستخدم في تجربة البحث .يوضح 

 
                                                           

(1 ( 0.05) ≥اعتمد الباحثون مستوى احتمالية   
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اختبار بعدي  استخدام اللاعب العائماختبار قبلي المجموعة الاولى   

اختبار بعديعدم استخدام اللاعب العائماختبار قبليالمجموعة الثانية  

( الذي يوضح التصميم التجريبي1الشكل )  

 تحديد متغيرات البحث  8 –2
 -ويمثل المتغير المستقل في البحث الحالي با : -المتغير المستقل : 1 – 8 – 3

 اللاعب العائم . باستخداماسلوب الالعاب الجانبية الصغيرة  -
 اللاعب العائم . استخداماسلوب الالعاب الجانبية الصغيرة بدون  -

 تية:لآالحالي المتغيرات التابعة البحث تناول ا -المتغير التابا : 2 – 8 – 2
 القدرة الهوائية و القدرة اللاهوائية والاداء المهاري المركب.

 الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث: 9 –2
 التجارب الاستطلاعية 1 – 9 –2

ى ( تاام فيهااا اعتماااد التمااارين بعااد التعاارف علاا 20/3/2018كاناات بتاااري  )  التجربااة الاسااتطلاعية الأولاا  -    
 ، فضلا  عن تحديد الازمنة لكل تمرين.  والكشف عن الأخطاء التي قد تحدث ،كيفية تطبيق التمارين

، رةالمختاااا( بينااات إمكانياااة اعتمااااد الاختباااارات  22/3/2018كانااات بتااااري  )  التجرباااة الاساااتطلاعية الثانياااة -   
فضاالا  عاان تعاارف فريااق العماال المساااعد وماادى تفهمهاام لكيفيااة العماال وطريقااة التسااجيل وعلااى ضااوء ذلااك تاام توزيااع 

 الاختبارات على مدار يومين . 
ة ( وكاان الهادف منهاا التعارف علاى زمان فتارات الراحا 25/3/2018-24بتااري  ) التجربة الاستطلاعية الثالثة -

 ض.ذلك التكرارات المناسبة للتمارين المستخدمة من خلال قيا  مؤشر النبوك ،البينية بين التكرارات والمجاميع
 تصميم اسلوبي الالعاب الجانبية الصغيرة المستخدمان في البحث 2-9-2

 ،( 1تاام تصااميم الاساالوبين الخاصااين بالبحااث ) الملحااق ،بعااد تحلياال محتااوى المصااادر والدراسااات العلميااة        
  2صااين فااي مجااالي علاام التاادريب الرياضااي وكاارة القاادمتخصعاان اجااراء المقااابلات الشخصااية مااع السااادة الم فضاالا  

 لتحديد مدى صلاحية الاسلوبين المستخدمين في البحث.
  الاختبارات القبلية 3 – 9 –2

ربعاء اء والا( في ايام الثلاث28/3/2018( ولغاية )27/3/2018تم إجراء الاختبارات القبلية للمدة من )      
 وكما يأتي : الساعة الثالثة عصرا  

 ، واختبار القدرة اللاهوائية(.(:)اختبار الاداء المهاري المركب27/3/2018اليوم الأول :بتاري  ) 
 ( : )اختبار القدرة الهوائية(. 28/3/2018اليوم الثاني : بتاري   ) 

                                                           
  ا. د زهير قاسم الخشاب / تدريب رياضي – كرة قدم / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الموصل 2

كرة قدم / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الانبار –ا. د موفق اسعد محمود   / تدريب رياضي   
ياضة / جامعة الموصلساحة وميدان / كلية التربية البدنية وعلوم الر –ا. د  اياد محمد عبدالله    / تدريب رياضي   
كرة سلة / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الموصل –ا.م.د نبيل محمد عبدالله   / تدريب رياضي   

 مقارنة

 مقارنة
 مقارنة
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 المستخدمان في البحثتنفيذ اسلوبين الالعاب الجانبية الصغيرة  4 – 9 –2 
 اذ ،احثون بل البقسلوبين التدريبيين المعدان من تم تنفيذ الأ كافة بعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية       

ى في ة الاولو الساند على المجموعة التجريبيأتم تنفيذ اسلوب الالعاب الجانبية الصغيرة باستخدام اللاعب العائم 
التجريبية  المجموعةو ساند  على أحين نفذا اسلوب الالعاب الجانبية الصغيرة بدون استخدام لاعب عائم 

ن سلوبيتية عند تنفيذ الأ، وقد تم مراعاة النقاط الآ(24/5/2018( ولغاية ) 1/4/2018)ابتداء  منالثانية
  المستخدمين وهي :

 في فترة الاعداد الخاص. الالعاب الجانبية الصغيرة طبيق اسلوبيتم ت -
 ، يليه الإحماء الخاص .كافة بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العام من اجل تهيئة عضلات الجسم -
 في تنفيذ التمارين المستخدمة. بالأسلوبينتم استخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة  -
 ( وبواقع ثلاث دورات متوسطة. ا  ) أسبوعي يرة( دورات صغ 9الالعاب الجانبية خلال ) تم تنفيذ اسلوبي  -
 "( وحدات تدريبية )أي تنفيذ  3وتتكون كل دورة صغرى من )  ةر يكل دورة متوسطة تتكون من ثلاث دورات صغ -

 (." وحدة تدريبية( وتم إجراء الوحدات التدريبية في الأيام )الاحد والثلاثاء والخميس 27
 ( .1:  2إن تموج حركة الحمل في كل دورة متوسطة ) -
 . من خلال زيادة عدد التكرارات فقط إن التحكم بالحمل عن طريق التغيير بالحجم فقط -
من  ، وذلك التدريب الفتري المرتفع الشدة طريقةتم تحديد فترات الراحة بين التكرارات والمجاميع بالاعتماد على  -

( ن/د 100-90( ن/د بين التكرارات و)130-120الاستطلاعية بعودة مؤشر النبض الى)خلال إجراء التجارب 
 بين المجاميع .

مة والتي من خلالها يتم السيطرة على معدل قي ،أثناء العملفي تم استخدم ساعات رقمية لقيا  معدل النبض  -
 ارات والمجاميع.النبض بصورة مباشرة للتأكد من مؤشر النبض اثناء العمل و الراحة بين التكر 

 .تدريبيبالاعتماد على التجارب الاستطلاعية واعتماد الوسط الحسابي في البرنامج ال م تحديد الزمن للتمارينت -
، قة( دقي450والثانية) ،( دقيقة427,30هو:)الدورة المتوسطة الأولى) الثلاثان زمن أداء الدورات المتوسطة  -

 . ( دقيقة1467الحمل الكلي هو)وإن مجموع زمن ، دقيقة( 589،30الثالثة )و 
 ة ولذلك لعودة الجسم الى الحالة الشبة طبيعي والاسترخاءتم انهاء الوحدات التدريبية بتمارين التهدئة  -

 28/5/2018( ولغاية ) 27/5/2018: تم إجراء الاختبارات البعدية للمدة من ) الاختبارات البعدية 5 – 9 –2
 تسلسل الاختبارات القبلية .( وب

 
تااام اساااتخراج الوساااائل الإحصاااائية مااان خااالال الاعتمااااد علاااى الحقيباااة الإحصاااائية   الوساااائل الإحصاااائية: 10 –2
(SPSSومعاماااال الالتااااواء  و معاماااال الاخااااتلاف و الانحااااراف المعياااااري  و ( وهي:)الوسااااط الحسااااابي  )اختبااااار)ت

 النسبة المئوية(.   و اختبار )ت( للعينات المستقلة و للعينات المرتبطة
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 عرض النتائج ومناقشتها-3
 عرض النتائج 3-1
 عرض نتائج المتغيرات للمجموعة التجريبية الاول  التي استخدمت اسلوب اللاعب العائم  3-1-1

 

 ت المعيارية وقيم )ت( الأوساط الحسابية والانحرافا يبين(4الجدول )
 التجريبية الاول مستوى الاحتمالية  للمتغيرات القبلية والبعدية للمجموعة المحسوبة و 

 المعالم  الاحصائية
 المتغيرات 

وحدة 
 القياط

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع ط   ع ط   الاحتمالية

 *0.000 6.166 0.205 3.626 0.238 3.923 دقيقة القدرة الهوائية
 *0.003  4.383 36.290 460.125 65.058 390.500 واط القدرة اللاهوائية

 *0.000 6.126 0.490 7.673 0.426 9.205 ثانية الاداء المهاري المركب
 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *

 يأتي : ( يتبين لنا ما4من خلال الجدول )
ث ا البحوجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في جميع المتغيرات التي تناوله -

( عند 6,126، 4,383، 6,166، إذ بلغت قيم )ت( المحسوبة على التوالي )لدى المجموعة التجريبية الاولى
 ( 0,05( وهذه القيم هي أصغر من )0,000، 0.003، 0.000مستويات احتمالية على التوالي )

 
سلوب بدون استخدمت الأعرض نتائج المتغيرات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية التي  3-1-2

 لاعب عائم 
 الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( يبين (5الجدول )

 المحسوبة و مستوى الاحتمالية للمتغيرات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية 
 المعالم  الاحصائية

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياط

)ت(  البعديالاختبار  الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع ط   ع ط   الاحتمالية

 *0.010 3.485 0.267 3.700 0.218 4.066 دقيقة القدرة الهوائية
 *0.003 4.519 28.125 424.750 46.060 374.125 واط القدرة اللاهوائية

 *0.001 5.113 0.522 8.520 0.516 9.082 ثانية الاداء المهاري المركب

 (0.05) ≥ عند مستوى احتماليةمعنوي  *
 يأتي : ( يتبين لنا ما5من خلال الجدول )

لدى  البحثوجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في المتغيرات الخاصة ب -

عند  ( 5,113، 4,519، 3,485، إذ بلغت قيم )ت( المحسوبة على التوالي )المجموعة التجريبية الثانية

 ( .0,05( وهذه القيم هي أصغر من ) 0,001، 0,003، 0,010مستويات احتمالية على التوالي )
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 عرض نتائج المتغيرات البعدية للمجموعتين التجريبيتين  3-1-3

 ت المعيارية وقيم )ت(( الأوساط الحسابية والانحرافا6الجدول )
 مجموعتي البحث البعدية بين مستوى الاحتمالية للمتغيراتالمحسوبة و  

 المعالم  الاحصائية
 المتغيرات 

وحدة 
 القياط

تجريبية اول  الاختبار 
 البعدي

تجريبية ثانية الاختبار 
)ت(  البعدي

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ع ط   ع ط  
  0.546 0.619 0.267 3.700 0.205 3.626 دقيقة القدرة الهوائية

 *0.047  2.179 28.125 424.750 36.290 460.125 واط اللاهوائية القدرة
 *0.005 3.341 0.522 8.520 0.490 7.673 ثانية الاداء المهاري المركب

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 يأتي : ( يتبين لنا ما6من خلال الجدول )

ين بقدرة الهوائية وجود فروق ذات دلالة غير معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في متغير ال -
ر ( وهذه القيمة هي أكب0,546( عند مستوى احتمالية )0,619، إذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة )مجموعتي البحث

 ( .0,05من )
 الاداءوجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في متغيري القدرة اللاهوائية و  -

 وبة علىالمحسلى، إذ بلغت قيم )ت(بحث ولمصلحة المجموعة التجريبية الاو المهاري المركب بين مجموعتي ال
( وهذه القيم هي أصغر من 0,005، 0,047)ند مستويات احتمالية على التواليع( 3,341، 2,179التوالي)

(0,05. ) 
 
  مناقشة النتائج 3-2

ر ( واللاذان يشايران الاى تطاو 5( و)4)يعزو الباحثون التطور الحاصل في نتائج متغيرات كال مان الجادولين         
 اذ،صاغيرة( الجانبياة ال للألعاابلاعبي المجموعتين التجريبيتين في جميع المتغيرات الى التأثيرات الايجابية الفعالاة )

 ه الأثارلاثنااء المبااراة كاان أفاي الحديثة والمشابهة للحالات والمواقف التي تحدث  هذا النوع من الالعابإن استخدام 
ساااعدهم فااي ت مواقاافعاارض اللاعبااين الااى ي ساالوب تاادريبي أنهااا إذ إ، علااى لاعبااي المجمااوعتين التجااريبيتين لالفعااا

ب تطاوير قادرتهم علاى اتخااذ قارارات اللعا فايداء البدني والمهاري والخططي ويساعدهم ايضاا الأ في تطوير قدراتهم
. 

 انهااو ، بابمحادد لتطاوير لاعباي كارة القادم الشاسالوب تادريبي أباأن الألعااب الجانبياة الصاغيرة " Beale, M)يشير) 
ارياة  علاى الأماور البدنياة والمه خااص، ولها تاأثير الات اللعب في المباراة الحقيقيةتوفر حالات وتجارب مشابهة لح

                                                                          Beale, M) 12, 2008 ,)" والخططية عند التخطيط للتدريب في كرة القدم
كما يرى الباحثون بأن الاهتمام المتزايد من قبل مدربي المنتخبات والاندياة العالمياة لهاذا الناوع مان التادريب         

كالساارعة والرشاااقة والقااوة بأنواعهااا والتوافااق والمرونااة الواقعااة تحاات طائلااة النظااام  ةمتنوعاا بدنيااة هااو لتحقيااق اهااداف
 ؤكاااد ذلاااكويوالواقعاااة تحااات طائلاااة النظاااام الهاااوائي  المطاولاااةعااان  اللاهاااوائي بشاااقيه الفوسااافاجيني واللاكتااااتي فضااالا  
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(Owen , et al) "رحاة لتادريب اللياقاة البدنياة انه خلال فترة زمنية نسبية ساوف تكاون هاذه البارامج او التماارين مقت
 Owen , et al)"المادربين واللاعباين علاى حاد ساواء انتباهلما لها من تأثير ايجابي على اللياقة البدنية فقد جذبت 

, 2012,2)  
الجانياة الصاغيرة مان الجاناب التطبيقاي  للألعاابعلاى الأهمياة الكبيارة " (Wall, M, & Cote, J)كال مان ويتفاق 

، وفااي الواقااع هااي لاايس فقااط الاداء الفنااي المهاااري ووظااائف تحسااين النوعيااة وخصوصااية التاادريبى فيهااا تساااعد علاا
الاعضاااء التااي يمكاان تحسااينها ماان خلالهااا باال ان مساااحة اللعااب وعاادد اللاعبااين تساااعد علااى النهااوض بمسااتوى 

 "التفاني بين اللاعبين وتحسين مستوى الاداء في نفس الوقت
                                                             (Wall, M, & Cote, J ,2007 ,77) 

المنفاااردة  تضااامن تماااارين لهاااا طاااابع خااااص فاااي التااادريب علاااى المهااااراتت كماااا ان الالعااااب الجانبياااة الصاااغيرة     
منفااردة او مركبااة  ةعااب ممكاان ان يااؤدي مهااار ن اللااي امشااابهة لحااالات اللعااب وتحاات ضااغط المنااافس والمركبااة ال

عان إن هااذه التماارين موجهااة نحااو  وهااذا يتطلاب ماان اللاعاب أن يااتحكم بااالأداء بدقاة فضاالا   مان مهااارتين او ثالاث،
شاكل الألعااب الجانبياة  وبطبيعاة الحاال تكاون مشاجعة باان "( Wilkinson,w.h.g، إذ يشاير)ء المهاري تطور الادا

ارات بشاكل اكثاار ماان خالال التكاارار والاسااتفادة للاعباين والتااي تحسان الأداء المهاااري بساابب اساتخدام اللاعبااين المهاا
وفااي غضاون تاادريبات كاارة القادم للألعاااب الجانبيااة  ،أثناااء الاداء فاي المادرب التااي يعطيهااامان توجيهااات ومعلومااات 

الصغيرة تؤدي الى زيادة الكفاءة الاستراتيجية في الاداء  وبالتاالي ياؤدي الاى تحساين الأداء الفناي المهااري  وخطاط 
( كمااااااااا يؤكااااااااد كاااااااال Wilkinson,w.h.g,1996,21) "ءاثناااااااااء الادا فااااااااي لقاااااااادرة علااااااااى اتخاااااااااذ القااااااااراراللعااااااااب وا

، حياث احاد الاسااليب التدريبياة المختلفاةالالعااب الجانياة الصاغيرة هاي بأن "( Flanagan, T & Merrick, E)من
المهااري وخطاط اللعاب  وجود الكرة تتايح للاعاب تحساين الملازماة والمتابعاة وكاذلك تعمال علاى تطاوير الاداء الفناي

 (Flanagan, T & Merrick, E ,2002,12)"وكذلك تعزز الدافع لدى اللاعبين
( والااذي يشااير تفااوق لاعبااي المجموعااة التجريبيااة 6ويعاازو الباااحثون التطااور الحاصاال فااي نتااائج متغياارات الجاادول )

الايجابياة  المهاري المركب الى التاأثيراتالتي استخدمت اللاعب العائم في متغيري القدرة اللاهوائية والاداء ،الاولى 
)اللاهوائي او المساايطر الضااغط علااى نظااام الطاقااة العاماال خلالااهوالفعالااة لهااذا الاساالوب التاادريبي والااذي يااتم ماان 

لاسالوب ، اذ ان فاي هاذا ابدون كرة طوال فترة دوام التمرينمن خلال الحركة المستمرة بالكرة و  فوسفاجيني ولاكتاتي(
خار الآ عان الانقص العاددي لادى الفرياق فضالا   ،الحيازة على الكرة مستمرة نتيجة الزيادة العددية لاحد الفريقينتكون 

ب سالو والذي يفارض علاى اللاعباين جهاد كبيار لقطاع الكارة والقياام بالحياازة العكساية والزياادة العددياة علاى عكاس الأ
ماا ان ك ساوي للفريقين وخروج الكرة عن اللعاب بشاكل اكبار،الحيازة متقطعة نتيجة العدد المت فيهالثاني والذي تكون 

ركاب داء المهااري المالاحتفاظ بالكرة للفرياق المسايطر علاى الكارة فاي الاسالوب الاول ادى الاى تفاوق لاعبياه فاي الأ
 ىبالحيااازة علاا الفرصااةماان خاالال اداء المهااارات المنفااردة والمركبااة بشااكل اكباار نتيجااة التفااوق العااددي والااذي يعطااي 

 .الكرة 
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 الاستنتاجات والتوصيات-4
 الاستنتاجات 4-1

تطااااورا فااااي  الاولااااى الااااذي نفذتااااه المجموعااااة التجريبيااااةاساااالوب الالعاااااب الجانبيااااة باسااااتخدام اللاعااااب العااااائم حقااااق   -
 . لاولىا وذلك من خلال مقارنة نتائج جميع المتغيرات القبلية والبعدية للاعبي المجموعة التجريبيةكافة المتغيرات 

ي فاا ا  حقااق اساالوب الالعاااب الجانبيااة باادون اسااتخدام اللاعااب العااائم الااذي نفذتااه المجموعااة التجريبيااة الثانيااة تطااور   -
 .لثانيةاجميع المتغيرات وذلك من خلال مقارنة نتائج جميع المتغيرات القبلية والبعدية للاعبي المجموعة التجريبية 

 ا  تطااور اساالوب الالعاااب الجانبيااة الصااغيرة باسااتخدام اللاعااب العااائم التااي نفااذت  ولااىالأ حققاات المجموعااة التجريبيااة  -
القاادرة فااي  لعاااب الجانبيااة الصااغيرة باادون اسااتخدام اللاعااب العااائمالثانيااة التااي اسااتخدمت الأ أفضاال ماان المجموعااة

ذلاك و ، ين، اماا فيماا يخاص القادرة الهوائياة كاان الفارق غيار معناوي باين المجماوعتداء المهااري الركابللاهوائية والأا
 البعدية للمجموعتين .من خلال مقارنة نتائج الاختبارات 

 التوصيات 4-2
ين لمااا للاعبااي كاارة القاادم ماان قباال الماادرب لعاااب الجانبيااة الصااغيرة فااي فتاارات الاعااداد المختلفااةالأ بأساالوبيالاهتمااام   -

 . لمجموعتي البحثكافة واضح في المتغيرات  طورأظهرته نتائج البحث من ت
مهااااري تطاااوير القااادرة اللاهوائياااة والاداء اللالالعااااب الجانبياااة الصاااغيرة باساااتخدام اللاعاااب العاااائم  بأسااالوبالاهتماااام  -

 بادون اساتخدام لاعاب الصاغيرةالمركب للاعبي كرة القدم وذلك لماا اظهاره مان تفاوق علاى اسالوب الالعااب الجانبياة 
 عائم .

ناات يمكن مان خلالاه السايطرة علاى مكو  لأنهعاب الجانبية الصغيرة عند تطبيق اسلوبي الالاستخدام التدريب الفتري  -
 الحمل التدريبي.

 بكرة قدم . الجانبية الصغيرة للألعاباساليب اخرى أمكانية إجراء بحوث مشابهة على    -
 المصادر

 مساحات تدريبية مختلفة محددة عل  وفق تحليل مجريات تأثير"(: 2016، محمود حمدون يونس) الحيالي -
"، لشبابالقدم اللعب في الاداء المهاري المركب والقدرتين الهوائية واللاهوائية ومؤشر التعب للاعبي كرة ا

 غير منشورة، جامعة الموصل، العراق. دكتوراه اطروحة 
 . جامعة الموصل، الطباعة والنشردار ، 1"، طكرة القدم"( : 1999) الخشاب ، زهير قاسم واخرون  -

-  Aguiar, M, et al (2012): "A Review on the Effects of Soccer Small-Sided 

Games", Journal of Human Kinetics volume, Section III –  Sports  Training 

Section III –  Sports Training(103)  

- Owen, A, et al (2012): Effects of A periodized small-sided game training 

intervention on physical performance in elite professional  soccer, Journal of 

Strength and Conditioning Research, 26(10) 

- Rast (2001): "The Running – based anaerobic sport test",  Peak performance. 

- Flanagan, T., & Merrick, E. (2002): Holistic training: Quantifying the work-

load of soccer players. In A. Murphy, T. 

- Wall, M., & Côte, J. (2007): Developmental activities that lead to dropout and 

investment in sport. PhysicalEducation and Sport Pedagogy, 12(1), 77-87. 
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-Wilkinson,w.h.g. (1996): soccer tactics : top team strategies explained crowood : 

marlbrough ,uk, .  

- Beale, M. ( 2008) The Soccer Academy: 100 Defending Practices and Small Sided 

Games; Reedswain: Spring City, PA,USA. 

- Hill-Haas, SV, et al (2009): "physiological responses and time-motion 

characteristics of two small-sided training regimes in youth soccer players". J 

Stren Cond Res, 23(1). 

- Katis A.& Kellis E. (2009):."Effects of small-sided games on physical 

conditioning and performance in young soccer players". J Sports Sci Med. 8. 

- Kelly, D & Drust, B(2009): "The effect of pitch dimensions on heart rate 

responses and technical demands of small-sided soccer games in elite players". J 

Sci Med Sport; 12 (4) 

Casamichana, D & Castellano, J (2010): "Time-motion, heart rate, perceptual and 

motor behavior demands in small- sides soccer games": effects of pitch size. J 

Sports Sci, 28(14). 

- Dellal, A , et al (2008):"Heart rate responses during small-sided and short 

intermittent running training in elite soccer players": a comparative study. J Stren 

Cond Res, 22(5).  

- Dellal, A , et al (2011): "Influence of the technical instructions on the physiological 

and physical demands within small-sided soccer games". European Journal of 

Sport Science, 11.  

- Dellal, A, et al  (2012): "Small-sided games versus interval training in amateur 

soccer players:Effects on the aerobic capacity and the ability to perform 

intermittentexercises with changes of direction". J Strength Cond Res 26(10) 

- Dellal, A, et al (2012): "Technical and physical demands of small vs. large sided 

games in relation to playing position in elite soccer", 
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 البحث المستخدمة فيالتمرينات ( 1الملحق )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لمرمى ا( ويكون التهديف بالنسبة للهدف الذي به حار  من خارج منطقة  4x4)  المشروط بلمستينباللعب  ( 1رقم )  يبدأ التمرين
. (1ي الشكل )والفريق الاخر يهاجم الاهداف الصغيرة كما ف في الهواء  ومن داخل منطقة المرمى يكون التهديف فقط للكرات العالية او

 لكن باستخدام المساعدين مع من يستحوذ على الكرة .  ( يكون نفس التمرين2)    اما الشكل 

 

1شكل   

 

2شكل   

3شكل   

 

3شكل   

 

 4شكل 

خارج  ( وكل فريق يدافع مرمى ويهاجم المرمى الآخر ويكون التهديف من x4 4)  المشروط بلمستينلعب ال(  2يبدأ التمرين رقم )
( يكون 4 )في الهواء اما الشكل  ( ومن داخل منطقة المرمى يكون التهديف فقط للكرات العالية او 3منطقة المرمى كما في الشكل ) 

 ( . 4نفس التمرين  لكن باستخدام المساعدين مع من يستحوذ على الكرة كما في الشكل ) 

 

 

6شكل  

(  5)  كما في الشكل( والفريق الذي يعمل خمس تمريرات يحصل على نقطه  x4 4( اللعب بثلاث لمسات )  3يبدأ التمرين رقم )
 ( لكن باستخدام المساعدين مع من يستحوذ على الكرة. 5( يكون نفس الشكل )6اما الشكل ) 
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يف من ( وكل فريق يدافع مرمى ويهاجم المرمى الآخر ويكون التهد x4 4)  المشروط بلمستينلعب ال(  4يبدأ التمرين رقم )
ا الشكل ) ( ومن داخل منطقة المرمى يكون التهديف فقط للكرات العالية اوفي الهواء ام7خارج منطقة المرمى كما في الشكل ) 

 .( يكون نفس التمرين لكن باستخدام المساعدين مع من يستحوذ على الكرة 8

 

7شكل   

 

8شكل   

داخل  ( ويكون التهديف بالنسبة للهدف الذي به حار  من خارج منطقة المرمى ومن 4x4باللعب الحر )  ( 5رقم )  يبدأ التمرين
   لشكل ا. اما (9والفريق الاخر يهاجم الاهداف الصغيرة كما في الشكل ) منطقة المرمى يكون التهديف فقط للكرات العالية اوفي الهواء 

 حوذ على الكرة .لكن باستخدام المساعدين مع من يست  ( يكون نفس التمرين10) 

 

 

5 

9شكل   

 

5 

10شكل  

4باللعب الحر )  ( 6رقم )  يبدأ التمرين x   . اما الشكل(11صغيرين  كما في الشكل )وكل فريق يهاجم هدفين صغيرين ويدافع هدفين (  4
. لكن باستخدام المساعدين مع من يستحوذ على الكرة ( يكون نفس التمرين12)       

 
11شكل   

 

12شكل   

(1+ 4×4بين )( عدد اللاع12( اما في الشكل )  11( كما في الشكل ) 4× 4(م وعدد اللاعبين ) 20×15(الملعب) 6التمرين )  
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ة المرمى ( ويكون التهديف بالنسبة للهدف الذي به حار  من خارج منطقة المرمى ومن داخل منطق 4x4باللعب  ( 7رقم )  يبدأ التمرين
( يكون 14 . اما الشكل )(13والفريق الاخر يهاجم الاهداف الصغيرة كما في الشكل ) يكون التهديف فقط للكرات العالية اوفي الهواء 

  من ( ويكون التهديف بالنسبة للهدف الذي به حار  4x4ذ على الكرة الحر ) لكن باستخدام المساعدين مع من يستحو   نفس التمرين
ة ف الصغير والفريق الاخر يهاجم الاهدا خارج منطقة المرمى ومن داخل منطقة المرمى يكون التهديف فقط للكرات العالية اوفي الهواء 

 باستخدام المساعدين مع من يستحوذ على الكرةلكن   ( يكون نفس التمرين14)          . اما الشكل (13كما في الشكل )

13شكل   14شكل     

 

15شكل  

 
16شكل   

الطول )   ( والملعبين الاخرين يكون قياسهما 10( الطول ) 20يقسم الملعب الى ثلاثة اقسام  يكون قيا  القسم الوسطي العرض ) (8التمرين )  
م      رق يبدأ التمرين(  15( لاعب ولا يحق اللعب في الملعب الوسطي كما في الشكل )2x2( وكل ملعب على الاطراف فيه )  20( والعرض )  15
( نفس التمرين لكن يوجد  16( في احد الملاعب ثم نقل الكرة اوتسليمها الى الزملاء في الملعب الاخر، اما الشكل )2x2باللعب ثلاث لمسات )  (8) 

 حوزته الكرة .لاعب في الملعب الوسطي مساعد للفريق الذي ب

4)  بثلاث لمساتباللعب  (9رقم )  يبدأ التمرين x ويجب ان يمرروا  خمس تمريرات فيما بينهم ثم الانتقال الى الملعب الاخر يمررون خمس (  4
.مع من يستحوذ على الكرة لكن باستخدام المساعد  ( يكون نفس التمرين18)  . اما الشكل (17تمريرات وينتقلون الى الملعب الاخر كما في الشكل )  

 

18شكل   

  

دما تقطع الكرة ( وعن4×4( يكون اللعب )17(م   يقسم الملعب الى نصفين ، في الملعب  الشكل )20×15( الملعب )9التمرين )

الفريق الذي يقطع  (وعنما تقطع الكرة ينتقل1+4×4يكون اللعب )( 18من الخصم ينتقل اللاعبين الى الملعب الاخر اما الشكل )

 (18( كما في الشكل ) 1+4×4الكرة الى النصف الاخر من الملعل ويكون اللعب )

 

17شكل  18شكل    
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   تينالتجريبي تينالمستخدمة في الوحدات التدريبية ، والدورات الاسبوعية)الصغيرة(  ، والدورات المتوسطة للمجموع ريناتلتم

 )الدورة المتوسطة الأول  ( الاول والثالثاالاسبوع 
 الاسبوع الثاني )الدورة المتوسطة الأول  (

يوم
ال

رار الزمن الشدة التمارين المستخدمة 
لتك
ا

 

الراحة بين تكرار 
ميا وأخر

مجا
ال

 

الراحة بين 
 التمارين

زمن أداء 
 التمرين
 الكلي

 الرئيسي للجزء الزمن الكلي
المستخدم في الوحدة 

 التدريبية

الزمن الكلي للدورة الصغيرة 
 (الثاني)الاسبوع ا الثانية

حد
الا

 

 (3التمرين )

 شدة اداء 
 منافسة

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2 
 د 58.30

 
 
 
 

 د 157.30

 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (1التمرين )
 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (7التمرين )

ثاء
لثلا
ا

 

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2  (8التمرين )
 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (2التمرين ) د   58.30

 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (6التمرين )

س
خمي

ال
 

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2  (9التمرين )
 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (4التمرين ) د  58.30

 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (5التمرين )
 )الدورة المتوسطة االثانية (والخامسالاسبوع الرابا 

يوم
ال

رار الزمن الشدة التمارين المستخدمة 
لتك
ا

 

الراحة بين تكرار 
ميا وأخر

مجا
ال

 

الراحة بين 
 التمارين

 زمن أداء التمرين
 الكلي

 للجزء الزمن الكلي
المستخدم في  الرئيسي

 الوحدة التدريبية

الزمن الكلي للدورة الصغيرة 
)الاسبوع والخامسةالرابعة 

 (والخامس الرابا

حد
الا

 

 (3التمرين )

 شدة اداء 
 منافسة

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2 
 د 58.30

 
 
 
 

 د 157.30

 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (1التمرين )
 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (7التمرين )

ثاء
لثلا
ا

 

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2  (8التمرين )
 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (2التمرين ) د   58.30

 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (6التمرين )

س
خمي

ال
 

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2  (9التمرين )
 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (4التمرين ) د  58.30

 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (5التمرين )
 الاسبوع السادط )الدورة المتوسطة الثانية (

يوم
ال

رار الزمن الشدة التمارين المستخدمة 
لتك
ا

 

الراحة بين تكرار 
ميا وأخر

مجا
ال

 

الراحة بين 
 التمارين

زمن أداء 
 التمرين
 الكلي

 الرئيسي للجزء الزمن الكلي
المستخدم في الوحدة 

 التدريبية

الزمن الكلي للدورة الصغيرة 
 )الاسبوع السادط(السادسة 

حد
الا

 

 (3التمرين )

 شدة اداء 
 منافسة

 د 15 د 4   1 د 1 4 د 2 
 د 45

 
 
 
 
 د 135

 د 16 د 4 1 د 1,30 3 د 3 (1التمرين )
 د 14 د 4  1 د 2 2 د 4 (7التمرين )

ثاء
لثلا
ا

 

 د 15 د 4   1 د 1 4 د 2  (8التمرين )
 د 16 د 4 1 د 1,30 3 د 3 (2التمرين ) د 45

 د 14 د 4  1 د 2 2 د 4 (6التمرين )

س
خمي

ال
 

 د 15 د 4   1 د 1 4 د 2  (9التمرين )
 د 16 د 4 1 د 1,30 3 د 3 (4التمرين ) د 45

 د 14 د 4  1 د 2 2 د 4 (5التمرين )
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 )الدورة المتوسطة الثالثة (والثامنالاسبوع السابا 

يوم
ال

رار الزمن الشدة المستخدمةالتمارين  
لتك
ا

 

الراحة بين تكرار 
ميا وأخر

مجا
ال

 

الراحة بين 
 التمارين

 زمن أداء التمرين
 الكلي

 الرئيسي للجزء الزمن الكلي
المستخدم في الوحدة 

 التدريبية

الزمن الكلي للدورة الصغيرة 
)الاسبوع والثامنة السابعة 

 (والثامن السابا

حد
الا

 

 (3التمرين )

 شدة اداء 
 منافسة

 د 21 د 4 1 د 1 6 د 2 
 د 72

 
 
 
 
 د 216

 د 25 د 4 1 د 1,30 5 د 3 (1التمرين )
 د 26 د 4 1 د 2 4 د 4 (7التمرين )

ثاء
لثلا
ا

 

 د 21 د 4 1 د 1 6 د 2  (8التمرين )
 د 25 د 4 1 د 1,30 5 د 3 (2التمرين ) د 72

 د 26 د 4 1 د 2 4 د 4 (6التمرين )

س
خمي

ال
 

 د 21 د 4 1 د 1 6 د 2  (9التمرين )
 د 25 د 4 1 د 1,30 5 د 3 (4التمرين ) د 72

 د 26 د 4 1 د 2 4 د 4 (5التمرين )
 لاسبوع التاسا )الدورة المتوسطة الثالثة(ا

يوم
ال

رار الزمن الشدة التمارين المستخدمة 
لتك
ا

 

الراحة بين تكرار 
ميا وأخر

مجا
ال

 

الراحة بين 
 التمارين

 زمن أداء التمرين
 الكلي

 للجزء الزمن الكلي
المستخدم في  الرئيسي

 الوحدة التدريبية

الزمن الكلي للدورة الصغيرة 
 التاسعة )الاسبوع التاسا(

حد
الا

 

 (3التمرين )

 شدة اداء 
 منافسة

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2 
 د 58.30

 
 
 
 

 د 157.30

 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (1التمرين )
 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (7التمرين )

ثاء
لثلا
ا

 

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2  (8التمرين )
 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (2التمرين ) د   58.30

 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (6التمرين )

س
خمي

ال
 

 د 18 د 4   1 د 1 5 د 2  (9التمرين )
 د 20.30 د 4 1 د 1,30 4 د 3 (4التمرين ) د  58.30

 د 20 د 4  1 د 2 3 د 4 (5التمرين )
                             

                                                                 


