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 □ملخّص  □
تصػيخ وتحديغ عشرخ الدخعة لجػ لاعبي كخة القجم الشاشئيغ,  مغ الباحثيغ في دراساتيع أىسية   أكج كثيخ  

السجروسة بسا يتشاسب مع الفئة العسخية السدتيجفة في التجريب, ومغ أجل ذلظ قامت و  والاىتسام بالبخامج التجريبية السقششة
(, حيث قام +FIFA11( وىػ بخنامج )FIFAالجراسة الحالية باستخجام بخنامج عمسي مقشغ ومعتسج مغ قبل مشطسة ال )

 (NSCAوالتكيف ) لمقػة الػششية الجسعيةتػصيات كغ( لكل شخف وذلظ بالاعتساد عمى 1الباحث بإضافة وزن )
 (.AAPالأكاديسية الأمخيكية لصب الأشفال )و 

السعجل عمى مدتػػ التغيخ الحاصل في عشرخ الدخعة  +FIFA11تأثيخ بخنامج  إلى متعخفلىجف البحث 
 (.+FIFA11القجم وذلظ بالسقارنة مع بخنامجي الإحساء ) التقميجؼ, لجػ ناشئي كخة 

ية السصمػبة في البحث الحالي, وعخض حرا السعالجات الإو  اتختتبار إجخاء الا, و بعج تصبيق البخنامج التجريبي
السعجل( عمى بخامج الإحساء الأختخػ في  +FIFA11وجػد أفزمية لبخنامج ) إلى ػصلتالجخػ مشاقذتيا, و  الشتا ج
 تحديغ عشرخ الدخعة لشاشئي كخة القجم.و  تصػيخ

 
 .+FIFA11 -الدخعة –كخة القجم  الكلمات المفتاحية:
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□ ABSTRACT□ 
Many researchers have emphasized in their studies the importance of developing and 

improving speed in junior soccer players, and the importance of standardized and well-

studied training programs that are appropriate for the target age group. To this end, the 

current study used a standardized and approved scientific program, the FIFA11+ program. 

The researcher added a 1 kg weight to each limb, based on the recommendations of the 

National Strength and Conditioning Association (NSCA) and the American Academy of 

Pediatrics (AAP). 

The aim of the study was to identify the effect of the modified FIFA11+ program on 

the level of change in speed in junior soccer players, compared to two warm-up programs 

(traditional and FIFA11+). 

After implementing the training program, conducting the required tests and statistical 

processing, and presenting and discussing the results, it was concluded that the modified 

FIFA11+ program is superior to other warm-up programs in developing and improving 

speed in junior soccer players. 
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 المقدمة
قبال إالمعبة الذعبية الأولى في العالع قج زاد كػنيا  ,( أن السكانة التي احتمتيا كخة القجم4112أكج )أبػ شياب, 

ؼ تػجيت نحػه حال خ يذلالسيجان ا الشاشئيغ والذباب عمى مسارستيا, ولقج ثبت عمسياً وعسمياً أن قصاع الشاشئيغ ىػ
 الجيػد.
 ,مغ جسيع الجػانب البجنية والخصصية والشفدية والعقميةوتأىيميع  ,ن تأسيذ قاعجة واسعة مغ لاعبي كخة القجمإ

 مدتػػ عالٍ مغ جية, ورفج الفئات العسخية الستقجمة بالكفاءات الػاعجة مغ جية ثانية. إلى ىػ الزسان الػحيج لمػصػل
(, 4×د24شػشيغ متداوييغ ) إلى مقدسة ,د( تدعػن دقيقة 01زمغ السباراة في كخة القجم والحؼ ىػ ) إن شػل

 إلى رىاق مسا يؤدؼالإو  التعب إلى (, يعخّض اللاعبيغFIFAوكثخة البصػلات التي يكيسيا الاتحاد الجولي لكخة القجم )
ىحا الأمخ دفع الاتحاد الدا ج ختلال السشافدات,  الحسلدون احتكاك مع السشافذ بدبب مغ الخياضية  صاباتوقػع الإ

لاىتسام بالحالة الػقا ية للاعبي كخة القجم, ونتيجة ىحا الاىتسام كان بخنامج ا إلى (FIFAالجولي لكخة القجم )
( مؤسدة SMSMF( بالتعاون مع )+FIFA11تصػيخ )جخػ  4112, ففي عام صابات( لمػقاية مغ الإ+FIFA11ال)

الرجمات واعتساده كبخنامج إحساء كامل لسشع و  ( مخكد أوسمػ للأبحاثOSTRCمصب الخياضي و)سانتا مػنيكا ل
 (.Bizzini, 2013لاعبي كخة القجم اليػاة ) إصابات

في جسيع أنحاء العالع  صابات( لمػقاية مغ الإ+FIFA11( لبخنامج ال)FIFAم( روّج ال)4110وفي عام )
الشذخ و  (, وجاء ىحا التخويجF-MARC( لمتقييع الصبي والبحػث )FIFAال)دراستو مغ قبل مخكد و  تصػيخهجخػ الحؼ 

 للاعبي كخة القجم اليػاة. صابات( أىسية بالغة في الػقاية مغ الإ+FIFA11لبخنامج ) لسا
الخياضية ليا تأثيخ كبيخ عمى أداء لاعبي كخة  صابات( أن تجريبات الأوزان والػقاية مغ الإ4112أكج )الأميغ, 

 السخدود البجني والسيارؼ.و  تحدغ في الأداءو  القجم
حخكة عجو في  141( في دراساتو أن لاعبي كخة القجم يشفحون ما يقارب 1001لقج أكج الباحث )فخىايجغ, 

 السباراة, أؼ ما يقارب حخكتي عجو كل دقيقة تقخيباً.
مغ ختلال ) الجخؼ  ,كخة القجمدور كبيخ في مغ لسا لو وتحديشو كسا أكج فخىايجغ أىسية تصػيخ عشرخ الدخعة 

 بالكخة وبجون كخة(.
 ب نظري جان

 :الدرعةمفههم 
لمكيام بالكثيخ مغ الحخكات الأساسية والحاسسة في السباراة, إن  اً وضخوري اً أساسي عشرخ الدخعة عاملاً يعجُّ 

الدخعة في كخة القجم ىي قجرة مخكبة لا تقترخ عمى العجو فقط والانتقال مغ مشصقة لأختخػ, بل إنيا تجعل اللاعبيغ في 
ت الستغيخة لمعب الحالا إلى الكخة بذكل أسخع, كسا أنيا تداعج في التعخف الدخيع إلى أوضاع تدسح ليع في الػصػل

 وتشفيح الحخكات التكشيكية والتكتيكية بذكل متشاسب مع متغيخات السباراة.
 :اتتعريفو  مرطلحات
كػنيا  ,عميياالسخترػن بعس التعخيفات التي أشمقيا  إلى بج لشا مغ التعخف مفيػم الدخعة لا إلى لكي نتعخف

 ومغ ىحه التعخيفات: ؛الباحثيغو  مغ الأبحاثاىتسام كثيخ قج حطيت بو  ,مغ أىع عشاصخ المياقة البجنية
 الانبداط.و  (: أقرى سخعة لتبادل الاستجابة العزمية ما بيغ الانكباض1020)ىاره, 

 العربي عمى أداء الحخكات البجنية في أقرخ وقت.و  (: قجرة الجيازيغ العزمي4112)زاتدػريدكي,  



 , بخكات , شحيجة , عيدى                        السعجل عمى عشرخ الدخعة لجػ لاعبي كخة القجم الشاشئيغ +FIFA11تأثيخ بخنامج 
 

731 
 

 (: القجرة عمى أداء حخكة بجنية أو مجسػعة حخكات محجدة في أقل زمغ مسكغ.4111)البيظ,  
(: عخف الدخعة عمى أنيا مجسػعة الخرا ز الػضيفية التي تحجد برػرة مباشخة وغيخ 4114)كساش,  

 أقرخ زمغ مسكغ. مباشخة سخعة أداء الحخكة وكحلظ زمغ رد الفعل وىي تعشي مقجرة الفخد عمى أداء حخكات معيشة في
(: مجسػعة مغ الاستجابات العزمية الشاتجة عغ التبادل الدخيع ما بيغ حالة الانكباض العزمي 4111)حدغ, 

وتتكػن مغ الدخعة الانتقالية وسخعة الأداء الحخكي وسخعة الأداء  ,وحالة الاستخختاء العزمي في أقرخ زمغ مسكغ
 السيارؼ وسخعة رد الفعل.

 أنهاع الدرعة:
الدخعة  :ثلاثة أنػاع إلى ( عمى أنو يسكغ تقديع الدخعة4112( و)محسػد, 4111)أبػ عبجه,  مغ كل يتفق

 سخعة الاستجابة سخعة رد الفعل. ,الدخعة الحخكية سخعة الأداء ,الانتقالية العجو
يقصع فييا  ( بأنيا الدخعة ذات الاتجاه الثابت التي1000أولًا: الدخعة الانتقالية)العجو(: عخفيا )بدصػيدي, 

 الجدع مدافات متداوية في أزمشة متداوية ميسا صغخت ىحه الأزمشة, أؼ أنيا تعبيخ لمحخكة السشتطسة.
( بأنيا قجرة اللاعب عمى أداء واجب حخكي لحخكات متذابية متتابعة في أقرخ 4111كسا عخفيا )أبػ عبجه,  

ل عمى ىحه الدخعة الجخؼ الدخيع لمحاق بالكخة قبل زمغ وذلظ بالتحخك باستخجام أقرى قػة وأعمى سخعة مسكشة, ومثا
 اليجػم وبالعكذ بدخعة. إلى الخرع, قجرة السياجع عمى التدارع, قجرة اللاعب في التحػل مغ الجفاع

( بأنيا قجرة اللاعب عمى أداء واجب حخكي سػاء 4111ثانياً: الدخعة الحخكية سخعة الأداء: عخفيا )أبػ عبجه, 
( أن سخعة الأداء ىي سخعة انكباض عزمة أو 4111قل زمغ مسكغ, في حيغ يخػ )حدغ, بديط أو مخكب في أ

مجسػعة عزمية عشج أداء الحخكات الػحيجة كدخعة ركل الكخة أو سخعة الػثب, وكحلظ عشج أداء الحخكات السخكبة 
في كخة القجم )سخعة ركل  آختخه, ومغ الأمثمة التصبيكية عمى ذلظ إلى كدخعة استلام الكخة وتسخيخىا أو كدخعة الػثب

الكخة, سخعة الػثب عالياً لزخب الكخة بالخأس, سخعة التسخيخ والترػيب, سخعة الجخؼ بالكخة, وكحلظ قجرة اللاعب عمى 
 أداء الحخكات السخكبة خترػصا عشجما يكػن ضغط مشافذ(.

اللاعب للإستجابة الحخكية  ( عمى أنيا قجرة4111ثالثاً: سخعة الاستجابة سخعة رد الفعل: عخفيا )أبػ عبجه, 
لسثيخ معيغ في أقل زمغ مسكغ, وبسعشى آختخ تسثل سخعة الإستجابة )سخعة رد الفعل( السجة الدمشية بيغ ضيػر مؤثخ 

 .أؼ أنو الدمغ الحؼ يدتغخقو اللاعب لبجء مبادرة الإستجابة لسؤثخ معيغ ,ما والسبادرة الأولى للإستجابة لو بالحخكة
 تحمل الدرعة:

يسة والأساسية للاعب ستحسل الدخعة قجرة مخكبة مغ ارتباط الدخعة بالتحسل, لحا فيي تعج مغ العػامل اليعجُّ 
فا قة في تكخار الانتقال مغ مكان لآختخ بأقرى سخعة في أؼ وقت مغ زمغ السباراة  ذ تتصمب السباراة قجرةً إكخة القجم, 

أن لاعب  إلى ػمية, تذيخ الجراسات الخاصة بتحميل الشذاط الحخكيدقيقة(, وذلظ لمكيام بالسيام الجفاعية واليج 01)
( بدخعة عالية ختلال السباراة الفعمية, وىحا يؤكج أىسية اً متخ  01لسدافة ) اً ( تكخار 21 إلى 21كخة القجم يجخؼ ما بيغ )

 (1004تحسل الدخعة للاعب كخة القجم.)البداشي, 
وذلظ لأن اللاعب يقػم بتشفيح العجيج مغ  ؛يساً مب دوراً ( أن عشرخ تحسل الدخعة يمع4114يؤكج )كساش, 

مػاقف المعب ك )الإنصلاقات, الدخعة, تغييخ الدخعة(, سػاء في التجريب أو السباراة, حيث يشخفس معجل الدخعة 
 نتيجة لطيػر التعب, لحا عمى لاعب كخة القجم أن يستمظ عشرخ تحسل الدخعة بجرجة عالية مغ أجل الكيام بػاجباتو

السقجرة عمى  :( تحسل الدخعة بأنو4110 ختخون,آعخف )البيظ و  .التكشيكية والتكتيكية بكفاءة عالية شػال السباراة 
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مغ الحخكة بدخعة قرػػ وأقل مغ القرػػ ختلال مدافات قريخة ولفتخة شػيمة, وعخفيا )حساد,  الاحتفاظ بسعجل عالٍ 
( بأن تحسل الدخعة ىػ مقجرة اللاعب عمى الجخؼ بأقرى سخعة لو في أؼ وقت ختلال السباراة وختاصة في 4111

 .قجرة عمى مقاومة التعبالأوقات الرعبة وفي المحطات الأختيخة مغ السباراة بأن يكػن لجػ لاعبي كخة القجم ال
 أهمية الدرعة للاعبي كرة القدم:

الدخعة في كخة القجم مع الحخكات التالية  عشرخ ( أىسيةGerisch& Weber 1004,يرف الباحثان )
 الخاصة بكخة القجم:

 و مغ اللاعب الخرع.عشج تحخيخ اللاعب نفد   -1
 السشصقة الفارغة.في تشافذ العجو أو الانصلاق بالكخة أو بعج التسخيخ في  -4
 حخكات التدجيج عمى السخمى, وعشج حخكات الجفاع.و  عشج الجخؼ بالكخة -0
 ( في مشصقة ضيقة.man to manعشج المعب لاعب ضج لاعب أو رجل لخجل ) -2
 ( وأشكال لعب أختخػ.dapple passعشج التسخيخ الثشا ي ) -4
 خب الكخة بالخأس(.عشج سيخ الحخكة لكخات الخأس )لمػثب باتجاه الكخات العالية بيجف ض -2
 

 مذكلة البحث:
والستابعة القخيبة لتجريبات اللاعبيغ الشاشئيغ في الأنجية  ,راص الباحث في مجال كخة القجماختتبشاءً عمى 

الاحتكاك مع  ومغ ختلال في مدتػػ عشرخ الدخعة الانتقالية لجػ اللاعبيغ, اً ممحػض اً لاحع الباحث انخفاض الكخوية,
, FIFAتبيغ عجم اشلاعيع عمى البخامج العمسية السقششة والسعتسجة مغ قبل مشطسة ال ,الحػار معيعتبادل و  السجربيغ

 بدبب حداسية ىحه السخحمة العسخية. صابةختػف السجربيغ مغ تعخض لاعبييع للإ إلى بالإضافة
ىحا البخنامج (, +FIFA11) وذلظ عغ شخيق تصبيق بخنامج ,جاءت ىحه الجراسة في محاولة لحل ىحه الإشكالية

 .FIFAالعمسي السقشغ والسعتسج مغ قبل مشطسة ال
 :أهمية البحث وهدفه

 تية:إن أىسية ىحا البحث تتخكد في الشقاط الأساسية الآ
خنامج تجريبي تخرري معتسج يديع في تصػيخ عشرخ الدخعة في كخة ب  إلى م في التعخفاسيالإ -1

 يغ. ئة الشاشئالقجم لف
رفع مدتػػ عشرخ الدخعة لجػ ناشئي كخة في وأثخه  (السعجّل +FIFA11معخفة أىسية بخنامج )  -4

 القجم.
 هدف البحث:

تأثيخ ىحا البخنامج  إلى والتعخف ,(+FIFA11بخنامج ) مقشغ عمىدختال تعجيل عمسي إفي  يأتي ىجف البحث
والػقػف  ,لعيشة البحثلجػ ناشئي كخة القجم لمسجسػعة التجخيبية عمى عشرخ الدخعة السعجل(  +FIFA11السعجل )

 الزابصة إن وججت.ية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية و حرا عمى الفخوق الإ
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 فرضية البحث:
عشرخ الدخعة لجػ اللاعبيغ الشاشئيغ في كخة  تصػيخو  تحديغالسعجل( تأثيخ إيجابي في  +FIFA11) لبخنامج

  (.+FIFA11القجم أكثخ مغ بخنامجي الإحساء )التقميجؼ, 
 جراءاته:إو  البحثمنهجية 

 وذلظ لسلاءمتو شبيعة البحث. ,ات القبمية والبعجيةختتبار السشيج التجخيبي عغ شخيق إجخاء الااعتسج البحث 
, وقج كان (U16)ذكػر  الشاشئيغ في نادؼ التزامغ الخياضي غلاعبيالبحيث تحػؼ  ,اختتيار عيشة البحث جخػ 

 ثلاث مجسػعات: تػزيعيا عمىوجخػ ( ناشئاً, 42عجد أفخاد العيشة )
 ( لاعبيغ السجسػعة الزابصة )الإحساء التقميجؼ(.1) -1
 (.+FIFA11( لاعبيغ السجسػعة التجخيبية الأولى )بخنامج 1) -4
 السعجل(. +FIFA11( لاعبيغ السجسػعة التجخيبية الثانية )بخنامج 1) -0

ة (, في 4والتجخيبية 1ات القبمية لمسجسػعات الثلاث )الزابصة,  التجخيبيختتبار قام الباحث بإجخاء الا الػاقعة السجَّ
 (. 11/2/4142 ةولغاي ,12/2/4142بيغ) 

ة الفي السمعب العذبي لشادؼ التزامغ في الس (السعجل +FIFA11) بخنامجو  +FIFA11بخنامج شُبِّّق  تجة سسجَّ
كغ( لكل شخف تمبذ  1أضاف الباحث عمى البخنامج أوزان ندبية) حيث ,( 10/0/4142 ةولغاي 41/2/4142) بيغ

والتكييف  لمقػة الػششية الجسعيةعمى السعرع بالشدبة لميجيغ وعمى الكاحل بالشدبة لمخجميغ وذلظ بشاءً عمى تػصية 
(NSCA)  و( الأكاديسية الأمخيكية لصب الأشفالAAP.) 

ات البعجية ختتبار السعجل, قام الباحث بإجخاء الا +FIFA11وبخنامج  +FIFA11بعج الانتياء مغ تصبيق بخنامج 
ة ختلال  ةلمسجسػعات الثلاث  (.44/0/4142 ةولغاي 41/0/4142بيغ) السجَّ

 :اتختتبار الا
 .اً ( متخ 01تبار العجو )ختخجم ااستُ 

 : قياس الدخعة الانتقالية القرػػ.ختتبارىجف الا
 :ختتبارتشفيح الا

 يقف اللاعب في وضع البجء الصا خ. -
 نقصة الشياية. إلى عشج سساع الرافخة يشصمق اللاعب بأقرى سخعة مغ نقصة البجاية -
 تدجل الدمغ بالثانية. -
 يعصى اللاعب ثلاث محاولات ويدجل أفزل زمغ. -
 دقا ق بيغ كل السحاولات الثلاث.0عصى اللاعب راحة لسجة ي -
 المناقذة:و  النتائج

ومغ أجل مشاقذة ىحه الشتا ج فقج تست الإجخاءات  ,البحثية لشتا ج عيشة حرا مغ أجل الكيام بالعسميات الإ
 التالية:

 .SPSSخجم بخنامج استُ  -1
 لأفخاد العيشة. ػزع الصبيعيمغ أجل الت Shapiro-Wilkخجم استُ   -4
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 لعنرر الدرعة Shapiro-Wilk( يبين نتائج 0الجدول )

 الجلالة Fقيسة  الانحخاف السعيارؼ  الستػسط الحدابي السجسػعة الستغيخ
 (SIGية)حرا الإ

 0.267 1.406 0.28 5.27 التقميجؼ الإحساء الدخعة
 0.30 5.32 +11 الإحساء

 0.25 5.30 السعجل +11 الإحساء
 بعجؼ.و  مغ أجل تجانذ أفخاد العيشة قبمي Levene Statistic خجماستُ  -0

 لعشرخ الدخعة Levene Statistic( يبيغ نتا ج 4الججول )
 .Levene Statistic df1 df2 Sig العشرخ

 055. 21 2 3.329 الدخعة )بعجؼ(
 
 . Tukey HSDثع  ANOVAخجم لمحرػل عمى الشتا ج ومقارنتيا استُ  -2

 ات البعدية: ختتبار نتائج مجمهعات البحث الثلاث في الا
 ( لفحص الفروق بين متهسطات المجمهعات الثلاث لأفراد عينة البحث:ANOVA*نتائج تحليل التباين )

بعج التأكج مغ التكافؤ والتػزع الصبيعي والتجانذ لأفخاد عيشة البحث, ومغ أجل الػقػف عمى الفخوق بيغ 
ي حرا لمتحميل الإ ANOVAياً تع استخجام إحرا متػسصات السجسػعات الثلاث وتحجيج ما إذا كانت ىحه الفخوق دالة 

 .لمتبايغ
 ات البعديةختتبار لعنرر الدرعة في الا ANOVAيبين نتائج ( 3الجدول )

 Fقيسة  متػسط السخبعات درجة الحخية مجسػع السخبعات السرجر
ية حرا الجلالة الإ

SIG 
 الشتيجة

 0.000 52.527 0.115 2 0.231 بيغ السجسػعات
 
 دال

داختل 
 السجسػعات

0.046 21 0.002    

     23 0.277 الإجسالي
( 44.442ىي ) F( وقيسة 1.114أن متػسط السخبعات بيغ السجسػعات ىػ ) إلى (0يذيخ الججول رقع )

مدتػػ الجلالة  <SIG (1.111 )أن قيسة  إلى وبالشطخ إحرا ياً,( والشتيجة دالة 1.111) SIGية حرا والجلالة الإ
شتا ج أكثخ وبالتالي لتقييع ال السجسػعات,ية بيغ متػسصات إحرا ( فيحا يجل عمى وجػد فخوق ذات دلالة 1.14)

 . TUKEY'S HSDتحميل      إلى ياً نمجأإحرا ومعخفة أؼ مغ السجسػعات تختمف عغ بعزيا بذكل دال 
 
 لتحديد المجمهعات المختلفة لعينة البحث: TUKEY'S HSD اختتبارنتائج 

 ات البعديةختتبار لعنرر الدرعة في الا TUKEY'S HSDيبين نتائج ( 1الجدول )

 الستغيخ التابع
بيغ الفخق 

 الستػسصات
 الخصأ السعيارؼ 

 يةحرا الجلالة الإ
SIG 

%)الحج 04فتخة الثقة 
 الحج الأعمى( -الأدنى

 الشتيجة
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 ي:الآت( نجج 2الججول رقع ) إلى بالشطخ
مدتػػ الجلالة  <( 1.111& الإحساء التقميجؼ( ىي )  (+FIFA11بيغ بخنامجي  SIG: قيسة 1_السقارنة 

قيسة الفخق  إلى ية, وبالخجػعإحرا دلالة  ؼ( وىحا يجل عمى وجػد فخق ذ1.141_1.120-(  عشج فتخة الثقة )1.14)
 .+FIFA11( مسا يجل عمى أن الفخق لرالح بخنامج -1.111بيغ الستػسصات كانت الشتيجة )

مدتػػ  <( 1.111السعجل & الإحساء التقميجؼ( ىي )  (+FIFA11بيغ بخنامجي  SIG: قيسة 4_ السقارنة 
 إلى ية, وبالخجػعإحرا لالة د ؼ(  وىحا يجل عمى وجػد فخق ذ1.111-_1.400-(  عشج فتخة الثقة )1.14الجلالة )

 السعجل. +FIFA11( مسا يجل عمى أن الفخق لرالح بخنامج 0.240-قيسة الفخق بيغ الستػسصات كانت الشتيجة )
مدتػػ الجلالة  <( .1110ىي ) +FIFA11)السعجل &  (+FIFA11 بيغ بخنامجي  SIG: قيسة 3_ السقارنة 

قيسة  إلى ية, وبالخجػعإحرا دلالة  ؼ( وىحا يجل عمى  وجػد فخق ذ1.121-_1.110-(  عشج فتخة الثقة )1.14)
 السعجل. +FIFA11( مسا يجل عمى أن الفخق لرالح بخنامج 0.10-الفخق بيغ الستػسصات كانت الشتيجة )

 مناقذة النتائج:
السعجل كان لو  +FIFA11( يتبيغ لشا أن بخنامج 3&4&1السقارنات ) إلى ( وبالشطخ2&0مغ ختلال الججوليغ )

الأثخ الػاضح في تصػيخ وتحديغ عشرخ الدخعة لجػ أفخاد السجسػعة التجخيبية الثانية مقارنة بباقي بخامج الإحساء 
خامج التجريب ( حيث أكج أىسية إدراج الأوزان في ب4141مع دراسة )أبػ شياب, (, وىحا يتفق +FIFA11)التقميجؼ & 

 وذلظ مغ أجل تحديغ عشاصخ المياقة البجنية )سخعة, قػة( لجػ ناشئي كخة القجم.
 أثشاء تجريبات الدخعة, لأنيا تعصي نتا ج أفزلفي ( أىسية البخامج التجريبية السقششة 4114كسا أكج )سػيجان, 

 أسخع مغ البخنامج التقميجؼ وذلظ كػنيا مبشية عمى أسذ عمسية وعسمية.و 
أثشاء وضع البخامج التجريبية مع في الأسذ العمسية و  ( ضخورة مخاعاة السبادغ4112ا أكجت دراسة ) محمد, كس

 لشاشئي كخة القجم. اً أساسي اً متصمببػصفيا أىسية مخاعاة عشرخ الدخعة 
سة ىسية البخامج التجريبية السقتخحة بأساليب عمسية مجرو أ ( في دراستو 4140وأكج )شسذ الجيغ , مدارؼ , 

 تصػيخ عشرخ الدخعة لجػ المعبيغ الشاشئيغ أكثخ مغ البخامج التقميجية الشسصية.و  ومقششة لتشسية
 ؛لأولادإلى امتخ بالشدبة  41% في سباق العجو 2بشدبة  اً ( تحدشTrajkavic et al, 2020كسا بيشت دراسة )

 أسابيع. 2وذلظ بعج تصبيقو لسجة  +FIFA11أىسية بخنامج  مسا يجل عمى
في ( أكج في دراستو أىسية إدراج تجريبات الأوزان باستخجام )وزن الجدع, كخات شبية( 4112كسا أن ) مقابمة, 

 ثشاء التخصيط لػضع البخنامج التجريبي.  أ
 الخلاصة:

 تمظيعدو الباحث  ؛أكثخ مغ البخنامجيغ الآختخيغويصػره يحدغ عشرخ الدخعة  (السعجل (+FIFA11إن بخنامج 
 في البخنامج.أُدرجت بدبب الأوزان الشدبية التي  الأفزمية

FIFA11+-
 التقميجؼ

 دال (1.141_1.120-) 0.000 0.023 -1.111

FIFA11+السعجل-
 التقميجؼ

 دال (1.111-_1.400-) 1.111 0231. 0.240-

FIFA11+السعجل- 
FIFA11+ 

 دال (1.121-_1.110-) 10.00 0.023 0.10-
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 التهصيات:و  الاستنتاجات
 الاستنتاجات:

 يسة:سفي ضػء نتا ج البحث ندتصيع أن ندتشتج بعس الشقاط ال
بخنامج و  +FIFA11ات البعجية بيغ بخنامج الإحساء ختتبار ياً في نتا ج الاإحرا وجػد فخق دال  -1

 .+FIFA11الإحساء التقميجؼ ولرالح بخنامج 
السعجل  +FIFA11ات البعجية بيغ بخنامج الإحساء ختتبار ياً في نتا ج الاإحرا وجػد فخق دال  -4
 السعجل. +FIFA11التقميجؼ( ولرالح بخنامج و  +FIFA11الإحساء ) وبخنامجي
عمى بخنامجي وتصػيخه السعجل في تحديغ عشرخ الدخعة  +FIFA11وجػد أفزمية لبخنامج  -0
 التقميجؼ(. & +FIFA11الإحساء )

 التهصيات:و  المقترحات
 مغ ختلال الشتا ج وبعج السشاقذة والإستشتاجات, يػصي الباحث بعجة نقاط أساسية:

 أثشاء التخصيط لػضع البخنامج التجريبي.في السعجل  +FIFA11اعتساد بخنامج  -1
وذلظ مغ أجل  ,(FIFAشلاع عمى البخامج العمسية السقششة والسعتسجة وختاصة مغ قبل مشطسة )الا -4

 اعتسادىا في بخامجيع التجريبية.
 إدراج التجريب بأوزان ندبية مقششة ومجروسة ومػصى بيا مغ قبل السشطسات العالسية الستخررة. -0
أثشاء وضع البخنامج التجريبي في الأختح بعيغ الإعتبار مخاعاة متصمبات لاعبي فخيقو بيػصي الباحث  -2

 ليع.
 المراجع:

 العربية:المراجع باللغة 
أثخ استخجام التجريب بالأثقال عمى تحديغ عشاصخ المياقة (: 4141أبػ شياب, عرام ناجح ) .1

 .02, ط1جامعة مؤتة, محمة مؤتة, ج مدتػػ الأداء السيارؼ لجػ لاعبي كخة القجم,و  البجنية
وضع مدتػيات معيارية لعشاصخ المياقة البجنية الخاصة لجػ (: 4112أبػ شياب, عرام ناجح ) .4

 , جامعة الإسكشجرية, مرخ.11, العجد 4تصبيقات, جو  مجمة نطخيات شلاب التخرز في كخة القجم في جامعة مؤتة,
 , الفتح لمصباعة والشذخ,1الإعجاد البجني للاعبي كخة القجم, ط(: 4111أبػ عبجه, حدغ الديج )  .0

 الاسكشجرية: مرخ.
الػقاية مغ و  أداء لاعبي كخة القجمأىسيتيا عمى و  (: تجريبات الأثقال4112الأميغ, كتخوسي ) .2

 الخياضية, الجدا خ.و  معيج التخبية البجنية الخياضية, بحث ماجدتيخ, جامعة عبج الحسيج بغ باديذ مدتغانع, صاباتالإ
, الإعجاد البجني في كخة القجم, مشذأة السعارفو  التجريب(: 1004البداشي, أمخ الله أحسج ) .4

 الاسكشجرية: مرخ.
 , القاىخة: مرخ.نطخيات التجريب الخياضي, دار الفكخ العخبيو  أسذ(: 1000, أحسج )بدصػيدي .2
, مشذأة 1(, طأسذ إعجاد لاعبي كخة القجم)والألعاب الجساعية(: 4111البيظ, عمي فيسي ) .2

 السعارف, الاسكشجرية: مرخ. 



 , بخكات , شحيجة , عيدى                        السعجل عمى عشرخ الدخعة لجػ لاعبي كخة القجم الشاشئيغ +FIFA11تأثيخ بخنامج 
 

736 
 

 الصاقة اللاىػا ية التسثيل الغحا ي ونطع(: 4110البيظ؛ عمي فيسي , عساد؛ أبػ زيج , محمد؛ ختميل ) .1
 مشذأة السعارف, الاسكشجرية: مرخ. تصبيقات",و  اليػا ية, سمدمة الأتجاىات الحجيثة في التجريب الخاياضي"نطخياتو 

, مكتبة السجتسع العخبي, عسان: 1, طتحسل الأداء للاعبي كخة القجم(: 4111حدغ, ىاشع ياسخ ) .0
 الأردن.

 مديجة 4, طقيادةو  تصبيقو  اضي الحجيث تخصيط(: التجريب الخي4111حساد, مفتي ابخاليع ) .11
 مشقحة, مرخ, دار الفكخ العخبي.و 

فاعمية استخجام بخنامج تجريبي مقتخح عمى المياقة البجنية (: 4114سػيجان, ختالج روحي دروير ) .11
 ( سشة في الزفة الغخبية.12لجػ ناشئي كخة القجم تحت سغ )

بخنامج باسمػب التجريب التكخارؼ عمى تصػيخ (: أثخ 4144شسذ الجيغ؛ اسباغ , مدارؼ؛ فاتح ) .14
جامعة  -الخياضةو  ة, السجمة العمسية لمتخبية البجنيةسغ 12عشرخ الدخعة الانتقالية لجػ لاعبي كخة القجم فئة الأقل مغ 

 .1, ع44الجدا خ, مجمج
اىخة: , دار الفكخ العخبي, الق1المياقة البجنية للاعبي كخة القجم, ط(: 4114كساش, يػسف لازم ) .10

 مرخ.
أثخ بخنامج تجريبي مقتخح لتشسية الدخعة الانتقالية للاعبي كخة القجم (: 4112محمد, يػسف عثسان ) .12

الخياضة, الخخشػم: و  التخبية البجنية -مجمة الجراسات العميا التكشػلػجيا,و  الشاشئيغ بػلاية الخخشػم, جامعة الدػدان لمعمػم
 الدػدان.

 إلى , دار مغ السحيط1, طالإحساء في التجريب الخياضيو  البجنيالإعجاد (: 4112محسػد, أشخف ) .14
 التػزيع, عسان: الأردن.و  الخميج لمشذخ

أثخ بخنامج تجريبي عمى بعس عشاصخ المياقة (: 4112مقابمة؛ محمد, بشي ممحع؛محمد, مقابمة, معاذ ) .12
 .2, العجد04مػك, مجمة السشارة, السجمج, جامعة اليخ البجنية لجػ لاعبي كخة القجم الشاشئيغ في نادؼ الصيبة الخياضي
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