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ABSTRACT 

This study aimed to examine the effect of an interval training program on the 

development of selected physical abilities among youth football players under the age of 11 

(U11) in the city of Misurata. The researchers employed an experimental research design to 

achieve the objectives of the study. The research sample consisted of 15 players from the Free 

Zone Football Academy in Misurata (U11), representing 75% of the total population of players 

in this age category at the academy. The pre-tests and initial measurements were conducted on 

November 1, 2025, according to the academy’s training schedule at the Free Zone Football 

Academy field in Misurata. 

The proposed training program was implemented over a period of three months, with a 

training frequency of three sessions per week. Appropriate statistical methods were applied to 

analyze the collected data.The results indicated significant improvements in the post-test 

measurements of key physical fitness components of the youth football players (U11). The 

findings also revealed that the interval training program positively contributed to the 

development of several physical performance variables, including upper-body strength, 

flexibility, agility, explosive leg power, and speed. 

The study concluded that the interval training program is an effective method for 

improving the physical performance of youth football players, emphasizing the importance of 

structured and scientifically designed training programs in the physical preparation of young 

athletes.Keywords: Interval Training, Physical Abilities, Youth Football, Training Program, 

U11 Players, Physical Fitness. 
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تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريب الفتري على بعض القدرات البدنية للاعبي  
 ( بمدينة مصراتة U11القدم )كرة 

 نورالدين الصغير  3 علي الطاهر 2 عادل منصور 1
 

 محاضر بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة بكلية التربية البدنية جامعة مصراته بدولة ليبيا  1
 أستاذ مشارك بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية البدنية جامعة الزاوية بدولة ليبيا  2
   مشارك بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية البدنية جامعة الزاوية بدولة ليبياأستاذ  3

  n.almusrati@zu.edu.ly :المراسل المؤلف *
 

 م  2026- 03-31م | متوفرة على الانترنت | 2026-03-25| قبلت:   م2026-03-23ستقبلت: ا

 المستخلص
يهدف هذه البحث الي إعداد برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري لتطوير  بعض القدرات البدنية الأسااااااااساااااااية     

( لاعبا من لاعبي أكاديةية الةنطقة الحرة 15للناشاااااااااااااالين واسااااااااااااااتيدام الباعدو  الةنهج الت)ريبي   وكا  عدد عينة البحث  
%( من لاعبي كرة القدم  أكاديةية الةنطقة الحرة بةصااااااراتة لقرة القدم 75ساااااابة  ( وهم يةدلو  نU11بةصااااااراتة لقرة القدم  

U11   م وتم فيه إجراء الاختبار والقياساات وكان  عساب مواعيد 2025  11   1( وقد تم اجراء الدراساة الأسااساية بتاري
عصا  أسابوعية    3أشاهر بةعدل   3مج التدريب في ملعب الأكاديةية الةنطقة الحرة بةصاراتة لقرة القدم وقد اساتغرا البرنا

وقد اساااتيدام الباعدو  ااجراءات ااعصاااامية الةناسااابة لهذا البحث وكان  نتامج البحث  هور تطور في القياف البعدي في 
( بكرة القدم  وهناك أفضاااالية لتطور في الصاااافات البدنية الأخر  من U11اختبارات أهم القدرات البدنية للاعبين الناشاااالين  

البرامج التدريبية للاعبين الناشااااالين بكرة القدم  وقد لب  البرنامج تدريبي فعاليته عيث يسااااااهم في تطوير الأداء البدني  خلال  
 من  القوة اليدين والةرونة والرشاقة والقوة الانف)ارية للرجلين  

 
  الرشاقة، الةرونة، القوة الانف)ارية(، U11التدريب الفتري، القدرات البدنية، كرة القدم، الناشلو   ة: لالكلمات الدا

mailto:n.almusrati@zu.edu.ly
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 :المقدمة
يعُد التدريب الرياضيييح  اد الرزاالأ اسسييياسيييير فح وىوير م يييتول لاعبح زرة القدم   ا ييير فح 

المراال ال ييي ير المب،رة  ايس ي يييبن فح ا اة قاعدة ادنير ةمبارير سيييليمر. ةفح ، ا اف ار  يبد  ، ا 

قياان على التيدرييب اليتري فح و ميير اعق القيدراد البيدنيير ليدل البحيس للى رراسيييير ويرنير ارنيامي ويدريبح  

 .امدي ر مصراوه  (U11) لاعبح زرة القدم وحت سن

يت اةل ، ا اليصل عرضًا ومبيديًا لموضوع البحس من  لال وقدين  ليير علمير شاملر وتضمن  ،مير 

ا  البحس ة ،دافه  اافضيييافر للى المبرراد التح رفعت للى ا تيار ، ا الم وضيييوع. زما يتضيييمن عرضيييً

للميا،ين اسسيياسييير المروبىر االقدراد البدنير ة ،مير اسسيياليب التدريبير الحديلر  ةعلى ر سييبا التدريب 

اليتري  فح وح يين م يتول اسراة الرياضيح لدل اللاعبين ال اشي ين. ةسييتن ز لع اسيتعراع ممموعر من 

يبير المختلير على وىوير اسراة فح زرة القدم  اما ي ييبن  الدراسيياد ال ييااقر التح و اةلت  نر البرامي التدر

 .(2013؛ ا ن  2005فح رعن فرضياد البحس ةووجيبه اصورة علمير رقيقر ) او العلا  

زما يشييتمل ، ا اليصييل على وحليل س،ن ال تااي التح وو ييلت لليبا الدراسيياد ال ييااقر  ةايا  زييير  

ر فعالر موجبر لي ر ال اشي ين. ةيعُد و اةل اسسيا ال يرير ةالتاريخير  الاسيتيارة م با فح لعدار ارامي ودريبي

لتدريب زرة القدم  مرًا ضيرةريًا ليبن للياد وىوير القدراد البدنير ةالمبارير لدل اللاعبين الصيرار  ايس 

د وواجه  و ياعد ،   اسسيا فح وقيين فعالير البرنامي التدريبح المقتر   ةالتعر  على  ارا التحدياد التح ق

 وىبيقه فح ،   المرالر العن

ةوعُد مرالر الىيولر من  ،ن المراال التح وشبد وىورًا ملحوظًا فح القدراد البدنير  نيرًا لما يتميلأ  

اه الم يييين  لالبيا من مرةنر عاليير ةقااليير زبيرة للت،يف مل اساميال التيدريبيير. ةمل ولأايد الا،تميام ار،مير  

ر للى وصييمين ارامي ودريبير مب ير  ال شييا  البدنح فح وعلأيلأ ال  مو الصييحح لف يال    ييبحت الحاجر ملحل

على  سييييا علميير وراعح  صيييياائ ،ي   الي ير العمريير. ةو ييييتبيد  ،ي   البرامي و ميير القيدراد البيدنيير 

اسسيياسييير ملل القوة العضييلير  ال ييرعر  المرةنر  التواا   ةالتواف، الحرزح  اسمر ال ي ي ع،ا ليماااً  

 .ح ين اسراة الحرزح ةالصحر العامرعلى و

ةفح ، ا ال يييا   وتميلأ البرامي التدريبير الموجبر لف يال فح ،   المرالر العمرير اترزيلأ،ا على 

الىاال الترفيبح ةالتشيييويقح  اما ي يييبن فح وعلأيلأ رافعير المشيييارزر ةالاسيييتمرار فح ممارسييير ال شيييا  

الدراسيياد    البرامي التدريبير المصييممر ةف،  سييا علمير و ييبن اشيي،ل الرياضييح. ةقد  زدد العديد من 

فعال فح وىوير القدراد البدنير ةافررازير لدل اس يال  مما يدعن نمو،ن الشيييامل ةيعلأا من اسيييتعدار،ن 

 (2013؛ ا ن  2005لمراال ودريبير  زلر وقدمًا ) او العلا  

 :بحثمشكلة ال

الي اد ال ييي ير التح يشييير  عليبا الاوحار الليبح ل،رة القدم فرع مصيييراور  من  لال مشيييا،د رةري     

ةاسيتي يار ةو يا لاد من اعق مدراح فر   ندير زرة القدم االم ىقر الوسيىى  ةز لع من  لال ملااير 

اقىاع ال اشيي ين فح ممال زرة القدم     االباالو  زونبن مدراين ةمبتمين فح زرة قدم للي اد ال يي ير ةا،تمام

   بيعر اسراة فح زرة القدم مروبط امواقف اللعب المختلير ةالمتريرة ةالتح وحدر المتىلباد الي ييولوجير  ل

ةالحرزير وبعاً لا تلا  معدل اللعب ةشيييدة المبد  لال التدريب ةالمباراة  ل  زل  لع يعتمد على قدراد 

دراين للعبير زرة القيدم ةمن  لال البياالو  زونبن لاعبين سييييااقين ةمي  ةاللاعيب البيدنيير   ةمن  لال  بر
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الا لاع على ارنامي مدراح الي اد العمرير ة ا ييير ف ر ال اشييي ين اوضيييا    اعق البرامي المعتمدين  

عليبا المدراين قد و،و  غير رقيقر ةمب ير على  برة المدرب الشيخصيير رة  الاعتمار على اسسيا العلمير 

ر التدريب   مما  رل الى ودنح م يتول اللاعبين ال اشي ين  فح ووظيف التدريب اليتري اشي،ل رقي، فح عملي

ةعدم وقدم فح م يتوا،ن ةعدم وحقي، نتااي جيدة ل ا يرل الباالو  لعدار ارنامي ودريبح لتىوير  ،ن اعق 

 القدراد البدنير اسساسير للاعبين ال اش ين ا،رة القدم اتى يتن وحقي، نتااي جيدة.

 أهمية البحث:                                                                                             
ورنير ارنامي ودريبح ااسييييتخيدام التيدريب اليتري على اعق القيدراد البيدنيير للاعبح   فح  ،ميير ، ا البحيس  

القدراد البدنير اسسيياسييير  ةاسييتعراع    مل الترزيلأ على و مير اعق ( امدي ر مصييراوه   U11زرة القدم )

  اسسيا العلمير لتصيمين ،   البرامي  اافضيافر للى قياث  نر،ا على الموانب الحرزير ةالصيحير لف يال

وعتبر مرالير الىيولير المب،رة ةالتح وعتبر لضييييافير علميير جيدييدة وضييييا  للبرامي التيدريبيير لبي   الي ير  ة

(11U فترة ااسييمر لتىوير القدراد )    ًالبدنير الحرزير اسسيياسييير. يعتبر ال شييا  البدنح الم تين ضييرةريا

 ةالعقلح ةالاجتماعح.ةالمبارل ل مو اس يال البدنح 

 :النشاط البدني في الطفولة أهمية

. وىوير المباراد الحرزير: وتضييمن المباراد الحرزير اسسيياسييير ملل المري  القيلأ  الرمح  ةالقبق. 1

 ساسًا لتىوير مباراد رياضير متقدمر لااقًا.،   المباراد وعتبر  

 . وح ين اللياقر البدنير: ال شا  الم تين ي اعد فح وح ين القوة  التحمل  ةالمرةنر.2

. وعلأيلأ الصيييحر ال ي يييير: ال شيييا  البدنح ي يييا،ن فح وقليل القل، ةالازت اب لدل اس يال  مما يعلأا من 3

   حتبن ال ي ير

 :التدريبية المقترحةالبرامج تأثير 

وح يين اسراة البدنح: وشيير الدراسياد للى    البرامي التدريبير الم يمر يم،ن    وؤري للى وح يي اد    1

 ملحوظر فح اسراة البدنح لف يال.

. ايارة اللقر اال يا: اس يال ال ين يشيييارزو  فح ارامي ودريبير يشيييعرة  اتح ييين فح نقتبن ارني يييبن  2

 ي، اس،دا .ةقدروبن على وحق

  . و مير العلاقاد الاجتماعير: اسنشىر المماعير وعلأا من مباراد التوا ل ةالعمل المماعح3
 أهداف البحث:

 :هدف هذا البحث إلى ما يلي

وصمين ارنامي ودريبح قاان على  سلوب التدريب اليتري يبد  للى و مير اعق القدراد البدنير  .1

  .اسساسير لدل ناش ح زرة القدم

التعر  على  نر البرنامي التدريبح ااستخدام التدريب اليتري فح وىوير اعق القدراد البدنير   .2

 .اسساسير لدل ناش ح زرة القدم
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 فروض البحث:
اين متوسىح القياث القبلح ةالبعدي   (α ≤ 0.05) ووجد فرة   اد رلالر لاصااير ع د م تول .1

  .ةلصالا القياث البعديفح اعق القدراد البدنير لدل ناش ح زرة القدم  

يؤنر البرنامي التدريبح القاان على التدريب اليتري ورنيرًا ليماايًا رالًا لاصاايًا فح وىوير اعق   .2

  .القدراد البدنير لدل ناش ح زرة القدم

 مصطلح البحث: 
القدم ادنيًا  يعُتبر التدريب اليتري  اد  زلر اسساليب فعالير فح لعدار لاعبح زرة  التدريب الفتري:

ةف يولوجيًا. ، ا ال وع من التدريب يممل اين فتراد قصيرة من ال شا  عالح الشدة ةفتراد من الراار 

 ة ال شا  م خيق الشدة  ما يع،ا  بيعر اسراة المتقىل فح مبارياد زرة القدم. وتىلب اللعبر الحديلر 

اير  ةالرشاقر  ةالقوة  ةزلبا يم،ن وىوير،ا  قدراد ادنير مت وعر وشمل التحمل البوااح  ةالقدرة اللا،وا

 (.Kharatzadeh,  2024.  )عبر  ساليب التدريب اليتري 

 الدراسات السابقة:
 (: 2006) عبود العباس وعبد العيداوي وحيدر الموسوي دراسة على

 المميلأة القوة   يير  وىوير فح  ةالت،راري الشيدة المرويل  اليتري التدريب    ريقتح  ورنير  للى  التعر   ،دفت 

 اعق  رقر  فح  اال ييرعر المميلأة  القوة  ييير  ورنير مدل  على ةالتعر   الشييباب  القدم زرة  للاعبح  اال ييرعر

  اال يييرعر المميلأة  القوة  وىوير فح   فضيييل  الىريقتين  ي  على ةالتعر  القدم  ا،رة  اسسييياسيييير  المباراد 

  ناري شييييباب  من  لاعبا(  12)  من  العي ر  و،ونت  القدم  ا،رة  اسسيييياسييييير المباراد  اعق  رقر  فح  ةعلاقتبا

  التمريبير  الممموعر   بقت   احيس   العشوااير  االىريقر  ومريبيتين  ممموعتين  الى ق مت   الرياضح  ال ا رير

  بقيت  الليانيير  التمريبيير ةالممموعير  الشييييدة  المرويل  اليتري  التيدرييب   اىريقير  المقتراير  التمري ياد  اسةلى

 رجيل  على  الحميل  ا تبيار  التيالح  ال حو  على ةالا تبياراد   الت،راري   التيدرييب   اىريقير  المقتراير  التمري ياد 

  ةا تبار  مم، ر م يييافر  اساعد   ال،رة  ق    ةا تبار  اال يييرعر  المميلأة القوة  لقياث متر(  30) لم يييافر ةاادة

 زلا     وبين الدراسر فح الم تخدمر  الا تباراد   نتااي  رلت  المرمى   نحو  التصويب  رقر  لقياث  ارةزا  الآ 

  وىوير فح فعال  اشي،ل  و يبن التح  التدريبير الىر  من الت،راري  ةالتدريب  الشيدة المرويل التدريب    ريقتح

 ة ظبرد  القدم زرة  لاعبح لدل اسسييياسيييير المباراد  اعق   رقر  نرد فح  ةالتح  اال يييرعر المميلأة  القوة

  اال يييرعر المميلأة  القوة  وىوير فح فعال  اشييي،ل  و يييبن  الشيييدة  المرويل  اليتري التدريب    ريقر     ال تااي

  لعضيلاد  اال يرعر المميلأة القوة  وىوير فح سيا،مت  قد  الت،راري التدريب    ريقر  ما  ال راعين   العضيلاد 

 القوة  وىوير فح  ةاضييييا  ويرنير لبيا زيا   ةالت،راري  الشييييدة  المرويل اليتري التيدرييب    ريقتح  ةل  الرجلين

 ةاليبر. البىن عضلاد  من ل،ل اال رعر المميلأة

 (: 2013)دراسة سعد جاسم حمود 

لتىوير  ،ن القدراد البدنير ةالمباراد اسسييياسيييير    ىريقر التدريب اليتريا  )ورنير ارنامي ودريبح  بعنوان

لتىوير  ،ن   ىريقير التيدرييب اليتريلل ياشيييي ين ا،رة القيدم( يبيد  ،ي ا البحيس الى لعيدار ارنيامي ويدريبح ا

  ىريقر التدريب اليتريالقدراد البدنير ةالمباراد اسسياسيير لل اشي ين ا،رة القدم ةورنير البرنامي التدريبح ا

 لقدراد البدنير ةالمباراد اسساسير لل اش ين ا،رة القدم.وىوير  ،ن ا حف



 

عادل منصور  - علي الطاهر  -نورالدين الصغير  268  

  

  

Univ Zawia J World Sports Educ Sci 2026;11:263-280                         https://journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES/index 

 

 ةوحدر   الممموعتا  المت،اف تا   اد الا تبارين القبلح ةالبعدياسييتخدم البااس الم بي التمريبح اتصييمين  

( لاعباً ةون ا تيار عي ه  24ممتمل البحس الاعبح ناري القاسيييين الرياضييييح ف ر ال اشيييي ين ةالبال  عدر،ن )

( لاعباً   ون وق يييييمبن للى ممموعتين اسةلى ومريبير  16لعشييييوااير الب يييييىر ةالبال  عدر،ن )االىريقر ا

( لاعبين  يضياً .ةاجرل البااس التمرار الاسيتىلاعير   8( لاعبين   ةاللانير ضيااىر ةاواقل )  8ةاواقل ) 

)الوسيييط  الانحرا   ةمن نن اسييتخراا اسسييا العلمير ةون معالمر اياناوه ار،ن الوسيياال افاصييااير م با

ةجور فرة   اد رلالر لاصيييااير اين    نتااي ،   الدراسييير  الى الرايعح  ةل،وز ييين  ما  ةيت ح( ةرلت 

القياسييين القبلح ةالبعدي فح م ييتول القدراد البدنير لدل ناشيي ح زرة القدم  ة لع لصييالا القياث البعدي 

اسسياسيير لدل  فرار الممموعر التمريبير    وحقي، وح ين ملحوظ فح م يتول المباراد  للممموعر التمريبير

ويو  الممموعير التمريبيير على ة  التح  ضييييعيت لبرنيامي التيدرييب اليتري  مقيارنير ايالممموعير الضييييااىير

 سيييبن ة الممموعر الضيييااىر فح نتااي القياث البعدي  مما يدل على فاعلير البرنامي التدريبح الم يييتخدم

ر الموانيب البيدنيير ةالمبياريير اشيييي،يل مت،ياميل ليدل اللاعبين  اسييييتخيدام  سييييلوب التيدرييب اليتري فح وىوي

 زدد ال تااي    البرنامي التدريبح المقتر  يعُد ةسييلر فعالر فح رفل م يتول اسراة البدنح   ةزما ال اشي ين

 .ةالمباري للاعبح زرة القدم فح المراال ال  ير المب،رة

 (: 2023الزريقات واخرون ) زيد  الله دراسة عبد

  البدنير الصياد   اعق   وىوير  على  اليتري ودريب   اىريقر  ودريبح  ارنامي  ورنير  على  التعر  الدراسر ،د 

  ةاسييتخدم  اليرموك  جامعر فح  ال ييباار ودريب   لب  لدل  البىن على اللأاف  ل ييباار الرقمح  ةالم ييتوي

  لبير  من  يالبيًا( 16)  من  اليدراسيييير  ةوت،و   ةالبعيدي   القبلح  القيياث  اياسييييتخيدام التمريبح  الم بي  البياايس 

  البرنامي  ةيقوم ( 2022-2021)  المامعح العام اليرموك  امامعر  الرياضيير  التراير  زلير فح  ال يباار ودريب 

  ةامن  اسسييبوع فح  ودريبير ةاداد (  3)  اواقل   سيياايل (  8)  على  مواعر  ودريبير ةادة(  24)  من  التدريبح

 الوقو   من  العموري  ةالونييب   البييدنييير  للمتريراد   ا تبيياراد   لجراة  ةون  رقيقيير (  60)  التييدريبييير  الواييدة

  سيييباار المبارير  ةللمتريراد ( الر ث فو  من  زرن(  3)  الىبير  ال،رة  رمح نصيييف   م شيييىتين  ةالرزبتين

  المعياري  زالانحرا  افاصياة اسيتخدام  ةون  (مترًا(  100)ة مترًا(  50)ة مترًا(  25)  البىن على اللأاف

 الدراسيير ةوؤري(  ا تبار ( )مقترنر  عي ر) الملأرةجر  للعي اد (  ١)  ةا تبار  المعياري  ةالانحرا  الح ييااح

 العموري  الونب ) البدنح التحمل  االر فح  ةالبعدي القبلح  القياث  اين  لاصييييااير رلالر   اد  فرة   ةجور  للى

 البعدي   القياث  لصيالا(  الر ث  فو  من  زرن( 3)  الىبير ال،رة رمح  نصييًا   م ل يتا   ةالرزبتا   الوقو  من

ا   سيييباار  المبارير التحمل االر فح  ةالبعدي  القبلح  القياسيييين  اين  لاصيييااير رلالر   اد  فرة   ةجور   ة يضيييً

 البياايس   ة ة ييييى  البعيدي   القيياث  لصييييالا(  مترًا( 100)ة  مترًا( 50)ة  مترًا(  25)  البىن  على  اللأاف

 الصيياد  اعق   وىوير  على  الشيدة  مرويل  اليتري ودريب   ااسيتخدام  المقتر  التدريب   ارنامي من  االاسيتيارة

 .البىن على اللأاف لل باار الرقمح ةالم توي البدنير

 مدا الاستفادة من الدراسات السابقة
من الدراسييياد ال يييااقر فح ا تيار الم بي التمريبح ةوحديد  رةاد القياث ةاسسييياليب    اسيييتيار الباالو 

افاصيااير الم اسيبر  زما شي،لت البرامي التدريبير المب ير على  سيلوب التدريب اليتري مرجعًا  سياسييًا فح 

يبح من ايس وصيييمين ارنامي البحس. ةقد ون الاعتمار على ،   الدراسييياد فح وحديد ،ي،ل البرنامي التدر

 .ووايل الواداد التدريبير  ةو يين شدة اسامال ةفتراد الراار
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امدي ر مصييييراور  وضييييمن و يي    (U11) ةا اةً على  لع  ون لعدار ارنامي ودريبح  اص اي ر ال اشيييي ين

ةاداد ودريبير  سيييبوعياً    3 سيييبوعًا(  اواقل    12–8ةاداد ودريبير مواعر على عدة  سييياايل ودريبير )

زما ون اعتمار  سيييلوب التدريب اليتري ادرجاد شيييدة  .رقيقر  60للى  45ادة ودريبير يتراة  اين  ةامن ة

متيياةوير )متوسييييىير للى مرويعير( مل و يين فتراد رااير اين الت،راراد ةالممموعياد اميا يت ياسييييب مل 

 . صاائ المرالر العمرير

درا فح الحمل التدريبح ةوحقي، الت،يف ةقد سياعد ، ا الت يين الم يتمد من الدراسياد ال يااقر فح ضيما  الت

 .البدنح  مما ي بن فح وىوير اعق القدراد البدنير اسساسير لدل اللاعبين اش،ل علمح ةم ين

 تطبيقات عملية للتدريب الفتري في كرة القدم

 :يقوم المدراو  اتىبي، التدريب اليتري اىر  متعدرة  من اي با

 .مترًا( مل راار فعالر 40-20) ومارين المري المتقىل لم افاد قصيرة •

ويُدار ةف، مبيد  اليتراد  (Small-Sided Games) وميارين على شيييي،يل مبياريياد مصييييررة •

 .)عمل/راار(

% من الحد اسقصيى لمعدل ضيرااد 95–90رقاا، ع د   4×   4ملل  HIIT اسيتخدام ارةووزولاد  •

 .رقاا، اين الت،راراد  3القلب  مل راار نشىر لمدة 

 : مترًا(  40– 20الجري المتقطع لمسافات قصيرة ) تمارين  

وعتمد ،   التمارين على اسراة المت،رر لعدلة سيباقاد قصييرة عالير الشيدة  وتخللبا فتراد راار نشيىر       

)مليل المشييييح  ة المري الخييف(  ةالبيد  م بيا ،و وح ييييين قيدرة اللاعبين على و ييي  المبور اللا،واايير  

  ة،ح مبارة ااسمر فح زرة القدم نيرًا لىبيعر اللعب  (Repeated Sprint Ability - RSA) المت،ررة

 .(Bishop, 2011) المتقىل

نانير راار نشيىر اين زل   30مترًا ا يرعر قصيول  مل   30و،راراد من المري لم يافر   10 :ملال وىبيقح

 .(Bishop, 2011) و،رار

 :وفق مبدأ الفترات (Small-Sided Games - SSGs) المباريات المصغرة

وعُيد المبياريياد المصييييرلرة  ايد  زلر التىبيقياد فعياليير للتيدرييب اليتري فح زرة القيدم  اييس ويدمي اين        

ةف، مبييد   دار  التمييارين لتييُ يتن وصييييمين ،يي    ل ت ةااييد.  المبييارييير  ةالت،تي،ييير فح  البييدنييير   الموانييب 

رقياا، وليبيا رقيقير للى رقيقتين من الرااير  مل وعيدييل عيدر اللاعبين    4لعيب لميدة  "العميل/الرااير"  مليل ال

 ةمن  ،ن فوااد،ا:  التمرينةم اار الملعب للتح،ن فح شدة 

 .وح ين التحمل البوااح •

 .وىوير اسراة الي ح وحت الضرط •

 .(Hill-Haas et al., 2009) افر،ا ايارة ال،ياةة فح اوخا  القرار  ن اة  •

 دقائق: 4×4مثل بروتوكول  HIIT بروتوكولات

فعياليتبيا ال،بيرة فح وح ييييين القيدرة   (HIIT)  نبتيت ارةووزولاد التيدرييب اليتري عيالح الشييييدة        

ةوح ييين اسراة العام للاعبين  ةمن  شييبر ،   البرةووزولاد ارةووزول   (VO₂max) البوااير القصييول

% من الحيد 95–90رقياا، ع يد شييييدة    4من المري لميدة    د  راعير و،رارارقياا،  ةالي ي يتضييييمن    4×4

 :  ةمن فوااد،او،راررقاا، اين زل  3  مل راار نشيىر لمدة (HRmax) اسقصيى لمعدل ضيرااد القلب 

(Helgerud et al., 2007)  
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 .وح ين سرعر الاستشياة اين المبور  •

 .ايارة زياةة القلب ةاسةعير الدموير •

 .على اسراة البدنح  وال المباراةوعلأيلأ قدرة اللاعب على الحياظ  •

 البحث إجراءات

  :بحثمنهج ال 

  .بحس الواادة لملاامته لىبيعر الالتمريبير الم بي التمريبح ةاتصمين الممموعر  و استخدم الباال

 مجتمع البحث: 
(  20( ةالبال  عدر،ن )U11على لاعبح  زاريمير الم ىقر الحرة امصراور ل،رة القدم ) بحس اشتمل ممتمل ال

 لاعبا.

 :بحثال عينة

 ( وهمU11أكاديةية الةنطقة الحرة بةصاراتة لقرة القدم  لاعبي  لاعبا من (  15البحث على  عينة     اشاتةل
 (U11 أكاديةية الةنطقة الحرة بةصراتة لقرة القدم %( من لاعبي كرة القدم 75يةدلو  نسبة  

 توصيف العينة حسب متغير العمر:

( التوايل العمري سفرار العي ر الخم ير عشير. و يعر  فرار 1)جدةل  ظبرد نتااي التحليل افاصيااح فح 

العاشييرة من عمر،ن   % من لجمالح العي ر  اي ما سييتر  فرار فح 60فح التاسييعر من عمر،ن   ي ما ن ييبته  

% من العي ر ة، ا يشيير للى    ال  يبر اسزبر من العي ر و تمح للى ف ر التاسيعر من العمر  40 ي ما ن يبته  

 .مما قد يؤنر على نتااي الدراسر فح اال ورنير العمر على المتريراد المدرةسر

 )15ن= (التكرارات و النسبة المئوية لمتغير العمر لأفراد العينة (1) جدول

 

 ال  بر الم وير  الت،رار العمر

9 9 60 %  

10 6 40 %  

 100% 15 الممموع 
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 الةلوية لةتغير العةر لأفراد العينة      والنسبة( التقرارات 1شكل  

 توصيف العينة حسب متغير الطول:    

ووايل   وال  فرار العي ر الخم ير عشير ويُبر البياناد      (2)فح جدةل    ظبرد نتااي التحليل افاصيااح

اتررراد مختليير ل،يل قيمير. زيانيت اس وال اسزلر   متر   1.50متر ة  1.27  وال العي ير وراةايت اين  

٪ من 13.3اييس ظبر زيل م بيا مروين  ةيمليل    متر   1.37متر ة  1.36متر ة  1.30و،رارا فح العي ير ،ح  

  1.50ةميا للى  ليع  اتى    متر   1.34متر ة 1.31متر ة  1.27لمتبقيير )مليل  ظبرد اس وال اةافجميالح  

يشييييير التوايل للى و وع زبير فح   وال  فرار العي ير   ة٪ من افجميالح 6.7مرة ةاايدة فقط  ةومليل   متر(

ايس لن وتممل اس وال اول قيمر ةاادة ةعلى الرغن من ، ا الت وع  يوجد وحيلأ  ييف نحو اس وال اين  

 نيرًا لت،رار،ا اسعلى ن بيا. متر  1.37متر ة 1.30

 ( 15)ن= ( التكرارات و النسبة المئوية لمتغير الطول لأفراد العينة 2جدول )

 النسبة المئوية  التكرار الطول

1.27 1  %6.7 

1.30 2 %13.3 

1.31 1  %6.7 

1.34 1  %6.7 

1.35 1 %6.7 

1.36 2  %13.3 

1.37 2  %13.3 

1.38 1 %6.7 

1.41 1  %6.7 

1.43 1  %6.7 

1.45 1  %6.7 

1.50 1 %6.7 

 100% 15 المجموع 

 

 (15التكرارات و النسبة المئوية لمتغير الوزن لأفراد العينة )ن= (3) جدول
 النسبة المئوية  التكرار الوزن

25.00 2 %13.3 

26.00 3 %20.0 

28.00 1 %6.7 

30.00 3 %20.0 

34.00 1 %6.7 
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الوزن العينة حسب متغير   
( ووايل  فرار العي ر ا ييب  ةاانبن. وشييير البياناد للى    3)جدةل  ظبرد نتااي التحليل افاصييااح فح 

ةيم،ن ولخيئ ال تيااي زميا يلح اييس زيا   زمن  ات،راراد متيياةوير ل،يل ف ير.    45ة  25الوا  وراة  اين  

% من افجميالح(  20زمن اسزلر شيييييوعيا فح العي ير  اييس ظبر زيل م بميا نلا  مراد )  30ة  26ةانيا  

زمن(   45للى   28% من افجميالح ة ميا اسةاا  المتبقيير )من 13.3زمن مروين  ا  ييييبير   25ةظبر ةا  

 .% من افجمالح6.7فقد ظبر مرة ةاادة فقط  ا  بر 

 

 

 التكرارات والنسبة المئوية لمتغير الطول لأفراد العينة( 1شكل )

: المتغيرات الوصفية لإفراد العينة  

( ميا يلح اييس ال  المتوسييييط  15( لمتريراد العي ير )    4 ظبرد نتيااي التحلييل افاصييييااح فح جيدةل)

 9وراةات  عمار اسفرار اين    ايس 0.51سيي واد  اانحرا  معياري قدر    9.40الح ييااح لمترير العمر 

سي ر  مما يشيير للى وقارب زبير فح الي ر العمرير  ما اال  يبر لمترير الىول    1سي واد  ةزا  المدل    10ة

متر   1.27  ةوراةايت اس وال اين  0.06متر  ايانحرا  معيياري قيدر     1.37فقيد ال  متوسييييط الىول  

متر  مما يدل على ةجور وياةد ا ييييط فح   0.23 متر زرزبر قيمر  اي ما ال  المدل  1.50زر يييرر قيمر ة

زمن  مل انحرا  معياري    31.93  وال  فرار العي ر ةفيما يتعل، امترير الوا   ال  المتوسييط الح ييااح  

زمن  ة،و ميا   20.00زمن  ةال  الميدل   45.00زمن ة 25.00زمن  اييس وراة  الوا  اين    6.44قيدر   

العي ر مقارنرً ابقير المتريراد اشيي،ل عام  يتضييا    متريري    يع،ا ةجور وباين ةاضييا فح  ةاا   فرار 

 العمر ةالىول ييبرا  وقاراا ن بيا فح البياناد  اي ما يشير الوا  للى وشتت  زبر اين  فرار العي ر.

37.00 1 %6.7 

38.00 1 %6.7 

39.00 1 %6.7 

40.00 1 %6.7 

45.00 1 %6.7 

 100% 15 المجموع 
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 المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و اصغر قيمة و اكبر قيمة و المدى لأفراد العينة              (4جدول )
 ( 15)ن=

 

          الطول:توصيف العينة حسب متغير فئات 

( ووايل الىول ا ييب مترير الي اد    ال  ييبر اسزبر من 5)جدةل  ظبرد نتااي التحليل افاصييااح فح 

% من لجمالح 46.7متر  ايس ملل سيبعر  فرار ةا  يبر    1.39للى   1.33 فرار العي ر ورزلأد فح الي ر من  

للى   1.27  اس ريا  ممللتين االت اةي  ايس ملل  راعر  فرار فح الي ر من  العي ر. فح المقاال  زانت الي تا

ا  راعر  فرار.   1.40%. ة،   ،ح نيا ن ييبر ف ر 26.7متر  ا  ييبر    1.32 متر فرزلر  ةالتح ضييمت  يضييً

ا فح وشيير ،   ال تااي للى      وال  فرار العي ر وميل للى الترزيلأ فح الي ر الوسيىى  مل ومليل مت ياةت ن يبي

الي تين اس ول ةاسقصير. ة، ا يع،ا ووايعًا متواانا ن يبيا لف وال اين  فرار العي ر  مل ميل ةاضيا نحو  

 القين المتوسىر.

 )15ن=(التكرارات و النسبة المئوية لمتغير فئات الطول لأفراد العينة (5) جدول

 

 ت
المتغيرات  

 الاساسية 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري

أصغر 

 قيمة 
 المدى أكبر قيمة 

 1.00 10.00 9.00 0.50709 9.4000 العمر 1

 0.23 1.50 1.27 0.06172 1.3667 الىول 2

 20.00 45.00 25.00 6.44168 31.9333 الوا   3

 النسبة المئوية  التكرار فئات متغير الطول  

 26.7 4 1.32الى   1.27من 

 46.7 7 1.39الى   1.33من 

 26.7 4 الى فما فو   1.40من 

 100% 15 الممموع 
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 ( التكرارات والنسبة المئوية لمتغير فئات الطول لأفراد العينة 3شكل )

 

 توصيف العينة حسب متغير فئات الوزن: 

ال  يبر اسزبر من  فرار العي ر  ( ووايل الوا  ا يب الي ر    6)جدةل  ظبرد نتااي التحليل افاصيااح فح 

  34- 32% من لجمالح العي ر ة ما ف ر 60.0 فرار  ا  بر    9زمن  ايس ال  عدر،ن   28-25ورزلأد فح ف ر 

زمن ،ما اسقل   35زمن ة  31-29% ةفح المقاال  زانت ف تا الوا   26.7 فرار  ا  يبر   4زمن  فقد ضيمت 

% ل،ل م بما. ةوشييييير ،   6.7ف ر فرر ةااد فقط  ا  ييييبر  ومليلا فح العي ر  ايس ال  عدر اسفرار فح زل 

زمن(  مما يشيير   28-25)ال تااي للى    غالبير  فرار العي ر ورزلأد فح ف ر الوا  الم خيق للى المتوسيط  

 .للى اوما  ةاضا نحو اسةاا  الم خيضر اين  فرار العي ر  اي ما ش،لت اسةاا  العالير ن بر ض يلر جدا

 ( 15ن= )التكرارات و النسبة المئوية لمتغير فئات الوزن لأفراد العينة  (6) جدول

متغير الوزن  فئات  النسبة المئوية  التكرار 
28الى  25من   9 60.0 
31الى  29من   1 6.7 
34الى  32من   4 26.7 

ق وفما ف  ى ال 35من   1 6.7 
 100% 15 الة)ةوع
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 المئوية لمتغير فئات الوزن لأفراد العينة ( التكرارات والنسبة 4شكل )

 التوزيع الطبيعي للعينة: 

لقياث مدل  (Shapiro-Wilk) ةيلع-( من  لال ا تبار شياايرة7ووضيا ال تااي افاصيااير فح جدةل )

( على التوايل الىبيعح   ظبرد ال تيااي    متريري "العمر" ة"المرةنير" لا 15انىبيا  اييانياد العي ير )  

  Sig level  0.05( ة،ح  قيل من  Sig value)الااتمياليير  وايل الىبيعح  اييس زيانيت قيمبميا  يتبعيا  الت

(  مما يشيييير للى رفق فرضيييير العدم المتعلقر اعدم الىبيعير.  ما اال  يييبر للمتريراد 0.002ة  0.000)

ةال يرعر     للرجلين   الانيماريرةالقوة    ةرشياقر اس رل: الىول  ةالوا   ةرفل ال،رة الىبير ا،لتا اليدين   

( ة،ح  زبر Sig value( )0.776   0.074   0.794   0.136   0.6750.101فقد زانت قيمبا الااتمالير )

  مما يشيير للى    ،   المتريراد وتبل التوايل الىبيعح. يم،ن اسيتخدام الا تباراد  Sig level  0.05من 

متريراد  ةعلير ييُضيل اسيتخدام الا تباراد غير المعملير افاصيااير التح ويترع التوايل الىبيعح لب   ال

ع د وحليل المتريراد ة لع لوجور اياناد لن و ىب، عليبا شيرة  التوايل الىبيعح زما موضيا فح المدةل 

(7.) 

 ( 15( للتوزيع الطبيعي )ن=shapiro-Wilk( يوضح قيمة ودلالة اختبار شابيرو_ولك )7جدول )

 متغيرات الدراسة 
Statistic df Sig level Sig value 

SH-K  قيمة الدلالة  مستوى الدلالة  درجة الحرية  قيمة 

 0.000 0.05 15 0.630 العمر

 0.002 0.05 15 0.775 المرةنه  

 0.776 0.05 15 0.965 الىول

 0.074 0.05 15 0.893 الوا  

 0.794 0.05 15 0.966 القوة الانيمارير لليدين 

 0.136 0.05 15 0.910 رشاقر 

 0.675 0.05 15 0.959 القوة الانيمارير للرجلين 

 0.101 0.05 15 0.902 ال رعر 
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 :بحثالاختبارات المستخدمة في ال

 اسم اختبار
وحدة 

 القياس
 الهدف من الاختبار 

 قياث ال رعر القصول  اللأمن م.15ا تبار ال رعر  استخدم  :الباالو 

ك من  3ال،رة الىبير  ا تبار القوة العضلير )رفل 

 الملوث( 
 قياث القوة العضلير لل راعين ةالملأع  متر 

 اللأمن ا تبار القوة الانيمارير للرجلين  
قياث قدرة التحمل العضلح لعضلاد 

 الرجلين 

 ا تبار الرشاقر )ا تبار المري المتعرا( 

(Illinois Agility Test ) 
 قياث قدرة الرشاقر ةال رعر الحرزير اللأمن

 امن  القوة الانيمارير لليدين 
قياث قدرة التحمل العضلح لعضلاد 

 اليدين 

 المعاملات العلمية لاختبارات البحث:

 .بحس الصد  ةاللباد من  لال الصد  المرجعح لا تباراد الو  استخدم الباال

الأدوات والاجهزة لجمع البيانات   
 استمارات تسجيل  شريط قياس لقياس الأطول 

 ملعب زرة قدم  ليقا  ساعر 

 لقياث الىول  ميتر جباا ال تاريو ميلأا   بح لقياث الوا  

 ا اال وباشير)االوا  مختلير( زمن  3زرة  بير اوا  

التجربة الاستطلاعية:    

اليترة )من التمرايير الاسييييتىلاعييير  لال  وييدريييب   (2025  -10/  20الى    15ون اجراة  ةالررع م بييا 

 القياث. ةمعايرة رقرالم اعدين فح زييير القياث ةو ميل ال تااي ةالترزد من  لااير اسرةاد ةاسجبلأة 

 التجربة الأساسية: 

 تبار ةالقياسياد ةزانت ا يب مواعيد  م ون لجراة الا2025/  11/   1ون اجراة الدراسير اسسياسيير اتاري /  

 3امعدل   شييبر  3التدريب فح ملعب اسزاريمير الم ىقر الحرة امصييراور ل،رة القدم ةقد اسييترر  البرنامي  

 اصئ  سبوعير 

  المعالجات الإحصائية:

قيمه   ة زبرالحقيبر الااصيييااير المتمللر فح المتوسيييط الح يييااح ةالانحرا  المعياري    باالو اسيييتخدم ال

 ةيل،وز و . قيمه ةالمدي ا تبار ة  رر

 عرض النتائج ومناقشتها 

عرض ومناقشة الفرض الاول والذي مفاده يوجد تحسن في مستوى الصفات البدنية )بين القياسين 

 ولصالح القياس البعدي.  والبعدي(القبلي 
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المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وأصغر قيمة وأكبر قيمة والمدى لأفراد العينة    (8جدول )

 ( 15)ن=

 ت
المتغيرات  

 الأساسية 

المتوسط 

 الحسابي

 القبلي

الانحراف  

المعياري 

 لقبلي

المتوسط 

الحسابي 

 البعدي 

الانحراف  

المعياري 

 لقبلي

الفرق بين  

 المتوسطات

 نسبة 

 التحسن

1 
القوة الانيمارير  

 لليدين 
2.7467 0.61046 3.2400 0.63110 0.4933 % 17.96 

 42.00 % 1.3333 3.62957 4.4333 2.76586 3.1000 المرةنر  2

 6.31 % 0.7280 - 0.92343 10.8420 0.85227 11.5700 الرشاقر 3

4 
القوة الانيمارير  

 للرجلين 
1.5000 0.20078 1.6500 0.20442 0.1500 % 10.00 

 5.91- % 0.2493 - 0.37477 3.9840 0.26904 4.2333 ال رعر  5

 

( فح مترير القوة الانيمارير لليدين ال  المتوسيييط الح يييااح فح 8ووضيييا ال تااي افاصيييااير فح جدةل )

(  اي ميا ارويل المتوسييييط فح القيياث البعيدي للى 0.61046( ايانحرا  معيياري )2.7467القيياث القبلح )

ح ييين قدر،ا (  ما يملل ن يييبر و0.4933( الير  اين المتوسيييىين ال  )0.63110( اانحرا  )3.2400)

%  يع،ا ،ي ا التح يييين ميدل فياعليير البرنيامي التيدريبح فح و ميير القوة الانيمياريير لعضييييلاد 17.96

( اانحرا  معياري  3.1000ال راعين  نتيمر ومارين المقاةمر ةالانيمارير  المرةنر زا  المتوسيط القبلح )

( الير  اين  3.62957را  )( ايانح4.4333(  ةارويل فح القيياث البعيدي للى )2.76586مرويل ن ييييبييا )

  ة،ح اسعلى اين جميل المتريراد 42.00(  ا  يبر وح ين زبيرة ة يلت للى % 1.3333المتوسيىين ال  )

، ا يشييير للى الترنير افيمااح ال،بير للبرنامي التدريبح على وح ييين مرةنر المشييارزين  الرشيياقر سييمل 

( نيانيير  ايانحرافياد 10.8420لبعيدي للى )( نيانيير  ةانخيق فح القيياث ا11.5700المتوسييييط القبلح )

(  ة،و ميا يع ح  -0.7280( على التوالح الير  اين المتوسييييىين ال  )0.92343( ة)0.85227معيياريير )

  ة   الانخياع فح اللأمن يدل على وح يين فح الرشيياقر  س   راة ، ا 6.31وح يي ًا فح اسراة ا  ييبر % 

لل اللأمن زا  اسراة  فضيييل  ةاي ما فح مترير القوة الانيمارير  ال وع من الا تباراد يقُاث االلأمن  ةزلما ق

   0.20078(  اانحرا  معياري  ييف )القبلح:  1.6500( للى )1.5000للرجلين وح ييين المتوسيييط من )

يشييير  لع للى ةجور    10.00(  ا  ييبر وح يين % 0.1500(  الير  اين المتوسييىين )0.20442البعدي:  

ر للرجلين  مما يع،ا زياةة البرنامي فح ، ا المانب  ال ييييرعر  ال  وح يييين ةاضييييا فح القوة الانيماري

( نانير  3.9840( نانير فح القياث القبلح  ةانخيق للى )4.2333المتوسييط اللأم ح سراة ا تبار ال ييرعر )

( على التوالح  الير  اين المتوسييييىياد ال  0.37477( ة )0.26904فح البعيدي  ايانحرافياد معيياريير )

% ةملل الرشيياقر  الانخياع فح اللأمن يعُد مؤشييرا 5.91ا يع ح  وح يي ًا فح اسراة ا  ييبر  (  م-0.2493)

 ليماايا  س  البد  ،و وقليل اللأمن اللاام فومام ال شا  .

ة ظبرد ا  جميل المتريراد وح ييي ا ملحوظا اعد التىبي،  سيييواة من  لال ايارة اسراة )فح المتريراد 

ن  لال انخياع اللأمن )زما فح الرشييياقر ةال يييرعر(  على ن يييب التح ييين ال،مير زالقوة ةالمرةنر(  ة م
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ظبرد فح المرةنر ةالقوة الانيمارير لليدين  وليبا الرشيياقر  نن القوة الانيمارير للرجلين  ة  يرا ال ييرعر 

 وشير ،   ال تااي للى فاعلير البرنامي التدريبح فح وىوير ع ا ر اللياقر البدنير الم تبدفر.

( بين القياس القبلي 0.05اقشة الفرض الثاني والذي مفاده توجد فروق عند مستوى دلالة )عرض ومن

 والبعدي ولصالح القياس البعدي.

بين القياس القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية لعينة   (Wilcoxon) دلالة الفروق لاختبار (9جدول )

 ( 15البحث )ن=

 ت

المتغيرات  

البدنية لعينة 

 البحث

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

الرتب 

 السالبة

الرتب 

 الموجبة 

 قيمة 

Z 

(Wilcoxon) 

مستوى  

 الدلالة

Sig 

level 

قيمة  

 الدلالة

Sig 

value 

القوة   1

الانيمارير  

 لليدين 

8.00 120.00 0a 15b -3.440-b 0.05 .0010 

 0d 12e -3.088-b 0.05 .0020 78.00 6.50 المرةنر  2

 15g 0h -3.410-b 0.05 .0010 120.00 8.00 الرشاقر  3

القوة   4

الانيمارير  

 للرجلين 

8.00 120.00 0j 15k -3.429-b 0.05 .0010 

 15g 0h -3.408-b 0.05 .0010 120.00 8.00 ال رعر  5

( لا تبار ةيل،وز يو  للروب المترااىر للى ةجور فرة   اد رلالر 9وشيير ال تااي افاصيااير فح جدةل )

( اين القياسياد القبلير ةالبعدير فح جميل المتريراد البدنير لعي ر البحس )    0.05لاصيااير ع د م يتول )

(  مما يدل على ةجور ورنير ليمااح للبرنامي المىب، فح وح ييين ،   المتريراد  ةفح مترير رفل ال،رة 15

 ين ملحوظ فح قوة عضيلاد الملأة روبر(  مما يدل على وح  15الىبير االيدين  زانت جميل الروب موجبر )

    (Sig value)  ةقيمر الدلالر افاصيييااير   3.440-(  Zالعلوي من الم ييين اعد التىبي،  ملل قيمر   )

االر وح ين )روب موجبر(    12(  ة،ح رالر لاصيااير  ةفيما يتعل، امترير المرةنر  فقد ون و يميل 0.001)

  ةقيمر  - =3.088( Zح مرةنر المشييييارزين  ملل قيمر)رة   ي روب سييييالبر  مما يع،ا وىورًا ليماايًا ف

ا رالر لاصييااير ةاضييحر  ةفيما يتعل، امترير  0.002  )  (Sig value)الدلالر افاصييااير   (  ة،ح  يضييً

نىاقا(  مما يدل على انخياع فح امن الت يي  ةاالتالح وح يين    15الرشيياقر  زانت جميل ال ىاقاد سييالبر )

(  ة،ح رالر 0.001  )  (Sig value)ةقيمر رلالر لاصيييااير    3.410- ( Zفح الرشييياقر  ةالرت قيمر)

نىاقا(  مما يدل   15لاصياايًا  ةفيما يتعل، امترير القوة الانيمارير لل ياقين  زانت جميل ال ىاقاد موجبر )

  -=3.429 (Zعلى وح يين ةاضييا فح اسراة الحرزح ةالانيماري لل يياقين اعد التد ل  ايس الرت قيمر )

(  ة  يرا   ظبرد نتااي مترير ال رعر ةجور فرة  رالر 0.001  )  (Sig value)لر لاصااير  ةقيمر رلا

نىاقا(  مما يدل على وح يين فح   15لاصيياايًا لصييالا القياث البعدي  ايس زانت جميل ال ىاقاد سييالبر )

(   0.001  )  (Sig value)ةقيمر رلالر لاصييااير    3.408-  = (Zامن و يي  ال ييرعر  ايس الرت قيمر )

ةوشيير ال تااي للى    البرنامي  ة التد ل الم يتخدم فح البحس زا  فعالًا فح وح يين ممموعر من القدراد  
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ةالمتريراد البدنير اسسياسيير لدل عي ر البحس  مما يعلأا من فعالير اسسياليب المىبقر ةيو يح ااسيتخدامبا  

 فح ارامي التدريب البدنح.

 :الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:

 كانت أهم الاستنتاجات هي: باحثون من خلال النتائج التي توصل إليها ال

 ظبرد ال تااي ةجور وىور ةاضيييا فح القياث البعدي مقارنر االقياث القبلح فح ا تباراد اعق  .1

  (U11) .القدراد البدنير لدل لاعبح زرة القدم ال اش ين

الم ييتخدمر  سييبمت اشيي،ل فعال فح وح ييين ةوىوير الصييياد البدنير  وبين    البرامي التدريبير   .2

  .المختلير لدل لاعبح ف ر ال اش ين

 نبيت البرنيامي التيدريبح فياعليتيه فح وىوير عيدر من ع يا يييير الليياقير البيدنيير مليل قوة عضييييلاد   .3

  .ال راعين  المرةنر  الرشاقر  القوة الانيمارير للرجلين  ةال رعر

 التوصيات:
ضييييرةرة وىبي، البرامي التيدريبيير المقتراير من قبيل الميدراين ابيد  وىوير القيدراد البيدنيير   .1

  .ةالمبارير لدل لاعبح زرة القدم ال اش ين

الاسيييتيارة من ارنامي التدريب اليتري فح وح يييين ةوىوير الصيييياد البدنير المختلير را ل ف ر  .2

  .ال اش ين

لح على مدراح فر  ال اشيي ين للاسييتيارة م ه فح العملير العمل على وعمين البرنامي التدريبح الحا .3

  .التدريبير

لجراة رراساد مشاابر على  لعاب رياضير   رل  ةعلى ف اد عمرير مختلير  للترزد من فاعلير   .4

  .البرامي التدريبير فح سياقاد مت وعر

ي ييبن فح وىوير   الترزيلأ على وصييمين ومري اد ودريبير وممل اين الموانب البدنير ةالمبارير اما .5

  .اسراة الشامل للاعبين ال اش ين فح زرة القدم

 المراجع العربية:
( )ورنير ارنامي ودريبح اىريقر التدريب اليتري لتىوير  ،ن القدراد البدنير  2013)  سعد جاسم حمود •

   المملد ال ارث 3العدر  الرياضير ةالمباراد اسساسير لل اش ين ا،رة القدم(  مملر علوم التراير 

•  ( العباس عبود  العيداوي وعبد  الموسوي، حيدر  اليتري مرويل    (2006علي  التدريب   نر  ريقتح 

دة ةالت،راري فح وىوير القوة المميلأة اال رعر ةرقر اعق المباراد اسساسير ا،رة القدم  شبارة الش

 ل يل شبارة الماج تر  زلير التراير البدنير ةالرياضير فح جامعر ااال. 

ورنير ارنامي ودريبح اىريقر ودريب اليتري   (2023)عبد الله زيد الزريقات واخرون   • التعر  على 

البدنير ةالم توي الرقمح ل باار اللأاف على البىن لدل  لب ودريب    على وىوير اعق  الصياد 

ال باار فح جامعر اليرموك  زلير التراير الرياضير   اوقير  جامعر افس، درير  مملر وىبيقاد علوم  

 115ال عدر الرياضر  
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