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فى المباريات المصغرة عمى بعض  تأثير تعديل طريقة وخطط المعب
 التغيرات الوظيفية لمقمب لناشئى كرة القدم 

م. د / محمود السيد إبراىيم السيد 
 

 :ممخص البحث
فى  خطط المعبتعديل بعض بإستخدام  تدريبىىو تصميم برنامج  لمبحثساسى الأ اليدف          

ستخدام طريقة التدريب الشامل  (Floaters)عن طريق اللبعبين الفموتر (SSG)المباريات المصغرة  وا 
بعض التغيرات الوظيفية لمقمب )قيد البحث( لناشئى كرة  ومعرفة تأثيره عمى (GAG) المجزأ الشامل

 .القدم
ة واحدة بإستخدام القياس إستخدم الباحث المنيج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموع

 عام 55من ناشئى نادى بنيا الرياضى تحت وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  لبعديالقبمي وا
( 3( لاعبين لمدراسة الإستطلبعية بعد إستبعاد )4لاعب و) (58) الأساسية وبمغ قوام عينة البحث

 .( لاعبين غير منتظمين فى التدريبات2)مرمى و حراس
لقياس ( Polar Electro Oy) ساعة بولار قبمية والبعديةوأستخدم الباحث فى القياسات ال        

لناشئى كرة القدم بنادى بنيا  قياس ضغط الدمل (Gerathem Devices) جيازو معدل النبض 
شتمل إى أسبوع فى الأأربع وحدات تدريبية بواقع  ثلبث شيورتم تطبيق البرنامج لمدة و الرياضى 

 .تدريبية وحدة 48البرنامج عمى 
برنامج ال إلى أنحصائى تم التوصل ى ضوء إجراءات البحث وحدود العينة والتحميل الإف        

عن طريق  (SSG)المباريات المصغرة فى  خطط المعبتعديل بعض بإستخدام التدريبى المقترح 
ستخدام طريقة التدريب الشامل المجزأ الشامل (Floaters)اللبعبين الفموتر تأثير لو  (GAG) وا 

 .عض التغيرات الوظيفية لمقمب )قيد البحث( لناشئى كرة القدمب إيجابى عمى
إدراج طريقة التدريب يوصى الباحث بفى حدود عينة البحث وما تم التوصل إليو من نتائج         

ضافة اللبعب الفموتر ( GAGالشامل ) أالشامل المجز  فى المباريات المصغرة ضمن محتويات وا 
 تقنين ،ا ليا من تأثير فعال ومناسبتيا لممرحمة العمرية لناشئى كرة القدمالبرامج التدريبية لمناشئين لم
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المباريات المصغرة فى البرامج التدريبية لمناشئين فى ضوء قدراتيم عن طريق التحكم فى مساحة 
 .الممعب وعدد اللبعبين وشروط الأداء بما يتناسب مع مستوى الناشئ

 

 التغيرات الوظيفية لمقمب. - ريات المصغرةالمبا –خطط المعب  :الكممات المفتاحية

Summary 

    The main purpose  of  the  research is to design  a training  program  using  

modify some of game play in small-sided games with adding floater player  

and using  global – analytic – global(GAG) method  , to identify its effect  on 

some of Cardiac functional variants (under investigation) for soccer youth 

player.                                                                                                                   

   The Researcher      used  the experimental method using the experimental  

design of  one group  using  pre-post  measurement,  the sample of the 

research  was selected from  banha  sporting club players under 15 years 

(u15). The Basic  research  sample (18) playesr  and (4) players  were  in the 

exploratory study after excluding(3) goalkeepers and (2) non-regular players 

in training.                                                                                                      

     The  Researcher  used (Polar Electro oy, Finland) Devices   on the  pre - 

post measurements to measure the pulse rate and (Gerathem Devices) to 

measure  blood pressure monitor for soccer youth player. training  program   

implemented  for three  months and  used four training  units  per  week, 

which included (48) training units on  the program.                                                                                     

    In light of  research  procedures, sample  and  statistical  analysis, It was  

found  that  a training  program  using  modify some of game play in small-

sided games with adding floater player  and using  global – analytic – 

global(GAG) method in small-sided games  had  a positive effect on some of 

Cardiac functional variants (under investigation) for soccer youth player.                                                                                                                                                                                              

   Within  the  limits  of  the  Research  sample  and  the results  reached, It  is 

recommended to add  floater player  and using  global – analytic – 

global(GAG) method in small-sided games Among the contents of the 

training programs for soccer youth player because of their effective impact 

and relevance to the age stage programs for soccer youth player, Legalizing in 

small-sided games in training program for soccer youth player in light of their 

abilities by controlling pitch sizes,number of players and performance 

conditions commensurate with the level of the youth.                                         

Key Words: Game plans –small-sided games -  Cardiac functional variants.                                                                                       

 :مقدمة البحث

إن عمم التدريب الرياضى ىو العمم الذى ينصير بداخمو كل العموم النظرية والتطبيقية وذلك         
عمى المدرب واللبعب والبرنامج وكافة فيو يعتمد  ،ابكة وليست سيمةمعقدة ومتشمية لأن التدريب عم
باللبعب لأفضل مستوى ممكن  ألا وىو الوصولإعتبارىم من أدواتو لتحقيق اليدف العموم الأخرى ب
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وذلك من خلبل التخطيط الجيد لعممية التدريب ويتطمب ىذا التخطيط الجيد إعداد برامج مقننة مبنية 
 .عمى أسس عممية تراعى مباديء عمم التدريب وشكل وطبيعة النشاط الممارس

ونيا تتميز بالحماس والإثارة لك آنتشار إتعد لعبة كرة القدم واحدة من الألعاب الجماعية الواسعة و         
والتشويق لدى ممارسييا ومحبييا فى كل مكان فى العالم، ولقد تطورت المعبة بشكل كبير عما كانت 

وفرض ىذا التطور عمى البراعم والناشئين واجبات بدنية وميارية وخططية كثيرة كما أن  آعميو سابق
براعم والناشئين قد أدى إلى صعوبة أداء بعض تقارب ىذه المستويات البدنية والميارية والخططية لم

مما دفع الباحثين والدارسين والمتخصصين والميتمين بشئون المعبة  الميارات والواجبات أثناء المبارة
ة وكذلك التى من شأنيا تعمل عمى تطوير المعبإلى الإىتمام بالبحوث والدراسات النظرية والتجربية 

ة فى التدريب تساعد عمى تحسين مستوى الأداء والإرتقاء بو ومتغير البحث عن أساليب متنوعة 
 (5:8) .لموصول إلى أعمى مستوى بدنى وفنى ممكن يسيم فى تحقيق نتائج جيدة

م( أن التخطيط لمتدريب فى لعبة كرة 2005) إبراىيم شعلان ومحمد عفيفى كلآ منويشير         
ت الرياضية العالية سواء فى جانبيا البدنى أو ىامآ وأساسيآ فى تحقيق المستويا آيمعب دور  القدم

الميارى أو الخططى ولقد أصبحت نظريات التدريب وطرقيا الحديثة مدخلآ ىامآ لإحراز أفضل النتائج 
مكاناتو ويتطمب رفع كفاءة لاعب كرة القدم أمورآ كثيرآ منيا  الممكنة فى ضوء قدرات اللبعب وا 

 (259: 5). نب الإعداد الميارى والبدنى والخططىالتخطيط السميم لمتدريب الرياضى لجوا
م( إلى أن اليدف من تدريب الناشئين ىو إعداد وتييئة الناشىء 2008) محمد كشكويشير         

مكانية  لموصول إلى المستويات الرياضية العالية المناسبة لخصائص المرحمة السنية ومميزاتو الفردية وا 
وبناء قاعدة ثابتة العالية عمى التلبؤم والتكيف لمتطمبات المستويات التطور البيولوجى لديو ومقدرتو 

لتمك المستويات فضلآ عن أن تدريب الناشئين يركز أولآ عمى بناء أساس قوى لمقدرات البدنية والحركية 
بواسطة طرق وأساليب الإعداد العام أما مع المتقدمين فإن التدريب يقوم عمى إتقان الأداء الفنى 

    (86 :7). منشاط الممارسالخاص ل

م( إلى أن خطط المنافسة 2057) Halouani J et all خرونآو ىالوانى جى حيث يذكر        
فى مراحل تدريب الناشئين والشباب تحتاج إلى أن تتناسب وتتكيف مع خصائص المشاركين وبالتالى 

النمو البدنى لمناشئين والشباب  فإنيا تحتاج فى كثير من الأحيان إلى تعديل قواعد المعب لمتناسب مع
 (563: 59). ن ىذه التكيفات تسيل عمييم المشاركة من خلبل زيادة خبراتيم فى المعبأحيث 
م( أن المباريات المصغرة عبارة 2007) Jones & Dorestجونز ودوريست ويشير كلآ من        

يع من خلبليا تطوير القدرات عن مباريات تستخدم عدد قميل من الناشئين فى مساحات محددة وتستط
التوافقية لمناشئين وبالتالى رفع مستوى الأداء الميارى ليم حيث توضع شروط للؤداء تجعل المباراة 
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أكثر دقة وتشويقآ وكذلك إشتراك كل الفريق فى الأداء وكل لاعب داخل الفريق نفسو فيى عممية 
  .ك كل اللبعبين فى الدفاع واليجوممنظمة للبعب فى إطار منظومة أكبر وىى الفريق مع إشترا

                                                                                        (25: 5 ) 
م( أن المباريات المصغرة تتنوع وتختمف بإختلبف اليدف 2007) Harrisonىاريسون ويرى        

دون حارس مرمى  ويتم حساب عدد التمريرات ويمكن أيضآ ( يمكن أن تكوم مباراة ب4x4فمثلب مباراة )
تمعب عمى مرمين صغيرين ولا يوجد حارس مرمى ويمكن أن تمعب عمى أربع مرميات ويمكن أن 
تكون عمى حارس مرمى ويمكن أن تكون الوصول لخط المنافس ىو اليدف ويمكن وضع زميمين 

واحدة يمكن وضع صور عديدة بأىداف مختمفة مساعدين عمى خط المرمى ولا يوجد حارس فالمباراة ال
 ( 36-35 :20بقوانين مختمفة لمحصول عمى المتعة والإثارة )

أن المباريات مet all Ermanno Rampinini (2007 ) وآخرون ىإرمانو رامبينويذكر 
كان المصغرة تعتبر من أكثر التدريبات الشائعة التى يستخدميا المدربون لمتدريب فى كرة القدم حيث 

فإنو يتم إستخداميا لتطوير  آيتم إستخداميا فى الأساس فى تطوير القدرات الفنية والخططية أما حديث
 (659: 56) .القدرات اليوائية للبعبين اليواه والمحترفين

ثناء أداء اللبعبين أم( أنو 2007) Antonio Rebelo et all وآخرون أنتونيو ريبيموويشير        
لوجية والفنية والحركية عن صغرة فإنو يمكن الحصول عى بعض الإستجابات الفسيو المباريات المفى 

( من خلبل التغيير ببعض المتغيرات مثل مساحة الممعب SSGإستخدام المباريات المصغرة )طريق 
 (450 :55). وعدد اللبعبين وقواعد المعب

 :البحث مشكمة
مدربين كرة القدم  مراعاةلاحظ الباحث عدم  من خلبل عمل الباحث فى مجال تدريب كرة القدم      

الزمنى والتدريبى والجوانب الميارية ت المصغرة الفروق الفردية والعمر فى تطبيق خطط المباريا
وكذلك عدم إعتماد المدربين فى  والبدنية بين الفئات السنية المختمفة مما يؤثر عمى تنفيذ تمك الخطط ،

فى تنفيذ خطط  (GAG)طريقة التدريب الشامل المجزأ الشامل دام الناشئين فى إستخو مرحمة البراعم 
عمى موقعيا فى  (FIFA)توصيات الإتحاد الدولى لكرة القدم من عمى الرغم المباريات المصغرة 

ىم الطرق فى تنفيذ خطط المباريات أأنيا من الشبكة العنكبوتية لتدريب البراعم والناشئين عمى 
 .نظرا لمناسبة خصائصيم السنية والجوانب التدريبية المختمفة ليم المصغرة لمبراعم والناشئين

أىمية  الي (SSG)إستخدام المبارايات المصغرة أن  كما وجد الباحث خلبل المسح المرجعى       
عب مالتغيير ببعض المتغيرات مثل مساحة الم كبيرة فى تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية عن طريق

للبعب الإضافى الفموتر أن طريقة ابعض الدراسات أثبت  كماعد المعب وعدد اللبعبين وقوا
(Floater)  فى خطط المعب المختمفة فى المبارايات المصغرة(SSG)  ميمة فى تحسن بعض
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المتغيرات الفسيولوجية للبعبين كرة القدم عن الطريقة التى لا تستخدم مما تستوجب توجبو النظر لتمك 
 .الطريقة
ف يقوم الباحث بتصميم برنامج تدريبى بإستخدام بعد التعديلبت فى خطط المعب عن لذا سو        

ضافة طريقة  (Floaters)طريق إضافة لاعبين مساندين أو مايطمق عمييم اللبعبين الفموتر  وا 
لتتناسب مع الخصائص البدنية والميارية والخططية والعقمية  (GAG)التدريب الشامل المجزأ الشامل 

لمصرى لإختلبف خطط المعب فى المباريات المصغرة وطرق التدريب عمييا مع إمكانيات لمناشىء ا
اللبعبين فى المراحل السنية المختمفة وىذا مادفع الباحث لمقيام بتمك الدراسة محاولة منو لمعرفة تأثر 

  (SSG) فى المباريات المصغرة  (GAG)وطريقة التدريب المستخدمة  (Floaters)خطط المعب 
 .التغيرات الوظيفية لمقمب لناشئى كرة القدمى بعض عم

 :ىدف البحث
عن طريق  (SSG)المباريات المصغرة فى  خطط المعبتعديل بعض لى إييدف البحث         

ستخدام طريقة التدريب الشامل المجزأ الشامل (Floaters)اللبعبين الفموتر ومعرفة  ،(GAG) وا 
 :ناشئى كرة القدم من خلالتأثيره عمى الجياز القمبى الوعائى ل

معبدل نببض القمبب بعبد  -معدل نببض القمبب فبى الراحبة )تحسين بعض المتغيرات الوظيفية لمقمب  -
 HRمعببدل القمببب المسببتيدف  -%HRMAXالنسبببة المئويببة لأقصببى معببدل لمقمببب  -المجيببود

RESERVE-  النسبببة المئويببة لمعببدل القمببب المسببتيدفHR RESERVE% لناشببئى كببرة )
 .القدم

حسين بعض متغيرات الجياز الوعائى )معدل ضغط الدم الإنقباضى والإنبساطى فى الراحة وبعد ت -
 .لناشئى كرة القدم المجيود(

 
 

 :فروض البحث
والبعديبببة فبببى بعبببض متغيبببرات  القياسبببات القبميبببة ق ذات دلالبببة احصبببائية ببببين متوسبببطاتتوجبببد فبببرو  -

 .مكرة القد لناشئىالقمب قيد البحث لصالح القياس البعدى 
والبعديبببة فبببى بعبببض متغيبببرات  القياسبببات القبميبببة ق ذات دلالبببة احصبببائية ببببين متوسبببطاتتوجبببد فبببرو  -

 .كرة القدم لناشئىالجياز الوعائى قيد البحث لصالح القياس البعدى 
 :مصطمحات البحث 
  :(SSGالمباريات المصغرة ) -

( أو 6ضد 6( او )5ضد 5( أو )4ضد  4ىى مباريات تمعب بعدد قميل من اللبعبين مثل )        
ويتم وضع قوانين خاصة بدون حارس وفى مساحة أصغر محددة ( وتمعب بحارس مرمى أو 7ضد7)



 

- 6 - 

بيا ويمكن أن يكون مرمى أو أكثر أو بدون مرمى وىى تحسن أىداف عديدة بدنية أو ميارية أو 
 .(6: 8)خططية وتتميز بالاثارة والتشويق 

 النبض: -
الشريان بعد كل إنقباضة لعضمة القمب ويقاس بعدد الضربات  ىو الموجة المنقولة عبر        
 (700: 24) .بالدقيقة

  :ناشئى كرة القدم -
سنة ممن يمارسون لعبة كرة  20حتى  53ىم اللبعبين الصغار الذين تتراوح أعمارىم مابين          

م مسابقات رسمية ترعاىا القدم وىم مسجمون بالاتحاد المصرى لكرة القدم وبالمناطق التابعو لو وتقام لي
 (7: 8المناطق وأحيانا مسابقات يرعاىا الإتحاد نفسو )

 الدراسات المرجعية 
تأثير "  :بدراسة بعنوان( 58) مFilipe Manuel et all (2054)خرون آل و يفيميب مانو  قام -

"  رةفى المباريات المصغ والبدنية ستجابات الفسيولوجيةعمى الإ عدد اللاعبين وطريقة التسجيل
معرفة إستخدام  طريقة مقارنة بتعديل خطة المعب الفموتر فى المباريات وىدفت الدراسة إلى 

ستجابات عمى الإ (2+ 4ضد  4( و)2+ 3ضد  3( و )2+ 2ضد  SSG( )2المصغرة )
المنيج التجريبى  وقد كانت عينة  ونستخدم الباحثأو  الفسيولوجية والبدنية فى المباريات المصغرة

النسبة المئوية لمعدل معدل ضربات القمب و تحسن  ين وكانت أىم النتائج( لاعب50البحث )
( أفضل من الطريقتين 2+ 3ضد  3)وكانت طريقة  (%HR RESERVE)النبض المستيدف

 .السابقتين فى تحسن ىذا المتغير
تأثير "  :بدراسة بعنوان( 22) مJulen Castellano et all  (2054)جولين كاستيلانو  قام -

"  فى المباريات المصغرةالبدنية  معدل القمب والجوانبعمى  اللاعبين ومساحة الممعب عدد
معرفة طريقة مقارنة بتعديل خطة المعب الفموتر فى المباريات المصغرة وىدفت الدراسة إلى 

(SSG )(3  3+ 3ضد  4( و)2+ 3ضد  3( و )5+ 2ضد ) عمى معدل القمب والجوانب
( 24ستخدم الباحثون المنيج التجريبى  وقد كانت عينة البحث )أو  غرةالبدنية فى المباريات المص

وكانت  (%HRMAXالنسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض)تحسن  وكانت أىم النتائج لاعب
 .( أفضل من الطريقتين السابقتين فى تحسن ىذا المتغير5+ 2ضد  3)طريقة 

 :بدراسة بعنوان (56م( )2007) et all Ermanno Rampinini إرمانو رامبينو وآخرونقام  -
" وىدفت الدراسة إلى  لممباريات المصغرة العوامل المؤثرة عمى الاستجابات الفسيولوجية" 

التعرف عمى العوامل الفسيولوجية الناتجة عن تأثير نوع وطريقة المباريات المصغرة وأبعاد الممعب 
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ستخدم الباحثوتشجيع المدرب فى المباريات المصغرة  وقد كانت عينة نيج التجريبى الم ونوا 
بعض المتغيرات الفسيولوجية كمعدل ضربات القمب ( لاعب وقد كانت أىم النتائج أن 20البحث )

 .ومستوى اللبكتيك فى الدم تتأثر بنوع وطريقة المباريات المصغرة وأبعاد الممعب وتشجيع المدرب
"  :بدراسة بعنوان (55)مAntonio Rebelo et all (2055 ) خرونآأنتونيو ريبيمو و قام  -

الإستجابات الفسيولوجية والميارية لطريقة إحراز الإىداف مقابل الإستحواذ عمى الكرة فى 
التعرف عمى العوامل الفسيولوجية والميارية الناتجة عن " وىدفت الدراسة إلى  المباريات المصغرة

 ونستخدم الباحثأو  يات المصغرةطريقة إحراز الإىداف مقابل الإستحواذ عمى الكرة فى المبار تأثير 
مقسمين لمجموعتين تجريبتين أحدىما ( لاعب 20المنيج التجريبى  وقد كانت عينة البحث )

الإستحواذ عمى الكرة فى المباريات  ( فى طريقة50والأخرى ) إحراز الإىداف ( فى طريقة 50)
ضربات القمب أعمى فى  بعض المتغيرات الفسيولوجية كمعدلوقد كانت أىم النتائج أن المصغرة 
  .فى المباريات المصغرةإحراز الإىداف طريقة عن  الإستحواذ عمى الكرةطريقة 

 :إجراءت البحث
 :منيج البحث

ة واحدة بإستخدام إستخدم الباحث المنيج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموع
 .ثالبحوأىداف ىذا وذلك لمناسبتة لطبيعة القياس القبمي والبعدي 

 :مجتمع البحث

القميوبية فى الموسم الرياضى بمنطقة  كرة القدم المسجمينتم إختيار مجتمع البحث من ناشئين          
 .م2058/2059

 :عينة البحث

من ناشئى كرة القدم بنادى بنيا تحت       ار عينة البحث بالطريقة العمديةقام الباحث بإختي       
( لاعبين 4)و ( لاعب عينة البحث الأساسية58يمثمون ) ،ناشئ( 27والبالغ عددىم ) ،سنو(55)

(  مستبعدين 2و)حارسى مرمى ( 3)من بينيم ( لاعبين 5وتم إستبعاد ) لإجراء الدراسات الإستطلبعية
 .لعدم الإنتظام

 (1جدول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 المستبعدين العينة الإستطلاعية عينة البحث العدد الإجمالي

 ( لاعبين5)  ين( لاعب4) ( لاعب58) عب( لا27)
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 :تجانس عينة البحث
 

 (2جدول )
 الوزنو  الطولو  السنفى متغيرات البحث عينة تجانس 

 22ن=                                                                                                      

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 لتواءالإ 

 
 

 5.50 54.00 0.60 54.30 سنة السن
 0.60 565.00 2.20 565.44 سم الطول
 0.23- 62.00 3.65 65.72 كجم الوزن

( 5.50: 0.23-البحث قد تراوحت بين )لعينة ( أن معاملبت الإلتواء 2يتضح من جدول )        
 0البحث  عينة( مما يدل عمى إعتدالية 3-، 3)+أى إنحصرت ما بين 

 (3جدول )
 فى المتغيرات الوظيفية لمقمبالبحث  عينةتجانس 

 22ن=                                                                                                      

الجياز القمبى 
 الوعائى

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 لتواءالإ 

 

 
 
 
 القمب

2.52- 75.00 0.48 74.66 ن/ق معدل النبض أثناء الراحة  
2.52- 565.00 0.48 564.66 ن/ق معدل النبض بعد المجيود  

النسبة المئوية لأقصى معدل 
 (HRMAX%لمنبض)

 
 ن/ق

85.05 0.95 84.96 0.56 

 فمعدل النبض المستيد
 (HR RESERVE) 

 
 ن/ق
 

528.33 0.48 528.00 2.06 

 النسبة المئوية لمعدل
 النبض المستيدف 

%HR RESERVE)) 

 
 ن/ق
 

76.03 5.37 76.54 -0.24  

 

 
 

الجياز 
 الوعائى

2.33- 525.00 2.06 523.40 مم/زئبق فى الراحة الإنقباضىضغدم الدم   
5.05- 544.00 5.48 543.50 مم/زئبق بعد المجيود الإنقباضىضغط الدم   
 5.58 80.00 0.85 80.45 مم/زئبق فى الراحة الإنبساطىضغدم الدم 

 2.43 90.00 2.55 92.04 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى بعد المجيود 
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( 2.43:2.33-البحث قد تراوحت بين )لعينة ( أن معاملبت الإلتواء 3يتضح من جدول )         
 0البحث  عينة( مما يدل عمى إعتدالية 3-، 3أى إنحصرت ما بين )+

 

 :جمع البياناتوأدوات  وسائل

إستتتتتخدم الباحتتتتث وستتتتائل متعتتتتددة ومتنوعتتتتة لجمتتتتع البيانتتتتات بمتتتتا يتناستتتتب متتتتع طبيعتتتتة          
 :البحث والبيانات المراد الحصول عمييا من خلال

  :المرتبطةالإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرجعية السابقة و 

 تحيث إطمع الباحث عمى المراجع التى تناولت أدوات وسائل جمع البيانات التى إستخدم       
فى قياس متغيرات البحث والتعرف عمى كيفية إعداد إستمارات تسجيل البيانات وذلك لجمع 

 .البيانات لإجراء المعاملبت الإحصائية والحصول عمى النتائج لعرضيا
 
 

 سائل جمع البيانات:تصنيف أدوات وو 

قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات وفقا لآليات العمل داخل البحث إلى ما       
 :يمى

 إستمارة تسجيل وتفريغ البيانات:

قببببام الباحببببث بإعببببداد مجموعببببة مببببن بطاقببببات التسببببجيل الخاصببببة بببببأفراد عينببببة البحببببث وذلببببك          
 :لتسجيل البيانات وىى

 (1مرفق ) .الوزن( –الطول  –العمر )ل بيانات عينة البحث إستمارة تسجي -1
  (2مرفق ) .التغيرات الوظيفية لمقمبفى  إستمارة تسجيل قياسات عينة البحث -2

 الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث

 :الأدوات المستخدمة فى البحث

 .كرات قدم  .أقماع كبيرة  .مرمى صغير  مرمى متحرك. 
 .أعلبم  .أطباق تدريب  ريط لاصقش .  سمم تدريب. 
 .عصيان  .قمصان تدريب  .أقماع صغيرة  .أطواق 

 :الأجيزة المستخدمة فى البحث

 (3مرفق ) والوزن. ريستاميتر لقياس الطول  -
 (4مرفق ) .(Polar Electro Oy)ساعة بولاربإستخدام  معدل النبض  جياز  -
 (5) مرفق .(Gerathem Devices)جياز قياس ضغط الدم بإستخدام جياز   -
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 :المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
 المسح المرجعى:

وتأثيرىا  (SSGالمبارايات المصغرة )قام الباحث بعمل مسح مرجعى لمدراسات التى إستخدمت         
 ،(20) ،(59) ،(58) ،(57) ،(56) ،(55) ،(54) ،(52عمى المتغيرات الفسيولوجية كمرجع )

 ضغط الدم(. –متغيرات الجياز القمبى الوعائى )القمب أن وتم الإتفاق عمى ( 23) ،(22) ،(25)
   

 :قياس متغيرات البحث
  :متغيرات القمبقياس  -

 :ىدف القياس
 .قياس النبض أثناء الراحة -5
 .قياس النبض بعد المجيود -2
 .%(HRMAXالنسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض) -3
 .(HR RESERVEمعدل النبض المستيدف ) -4
 .(%(HR RESERVEنبض المستيدفالنسبة المئوية لمعدل ال -5

 :أدوات القياس
 .(Polar Electro Oy)ساعة بولاربإستخدام  متغيرات القمبقياس       

 

 
    polar ةالساعطريقة القياس بإستخدام يوضح  (1شكل )

 :طريقة قياس معدل النبض أثناء الراحة
 مراقبة معدل ضربات القمب خلبل ستخدام جيازإتم  م معدل ضربات القمب أثناء الراحةتقييل         

 لمعدل قيم أدنىتم حساب متوسط .(Polar Electro Oy)ساعة بولارعن طريق  وضع الوقوف
 .لثلبث قياسات القمب ضربات
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 :طريقة قياس معدل النبض بعد المجيود
  :ختبارتعميمات الإ

ى سوف يتم تنفيذىا عمى ىذه الطريقة تعتمد عمى قياس وزن جسم الفرد لتحديد الأحمال الت       
وات(  5وات( أي) 80كجم( فأننا نبدأ بحمل مقداره ) 80فإذا كان وزن جسم المختبر ) ،التريد ميل

     ق( يتم زيادة الحمل أيضاً  2ق( وكل ) 2وات / كجم( ولمدة )5لكل كجم من وزن الجسم )
 240=  6، 5يقة )وات( وفى الدق 560=  4، 3وات / كجم( ليصبح الحمل فى الدقيقة  ) 5)

 . وات(، وىكذا يتم التدرج فى زيادة الحمل حتى يصل الفرد إلى أقصى حمل يمكن أداءه
 طريقة القياس:

الحزام  إرتداءيبدأ المختص بجعل اللبعب يرتدى حزام قياس نبضات القمب ولكن يجب قبل           
أو بالمياه وذلك يعطى أعمى  دد من الجزء الخمفي لمحزام وذلك بالجيل الطبيحترطيب الجزء الم
 توصيمية لمجمد.

بالصعود عمى التريد ميل ويبدأ فى أداء  اللبعب يقومبعد المجيود تقييم معدل ضربات القمب ل         
 أدنىم حساب متوسط ثق( يتم تحديد نبض القمب بعد المجيود 2وبعد الأداء )الحمل الخاص باللبعب 

 .اساتقيثلبث ل القمب ضربات لمعدل قيم
 :(HRmax%% من أقصى معدل لضربات القمب )

قصى معدل لضربات أبعد حساب معدل ضربات القمب نستخدم المعادلة التالية لحساب           
 .ن/ق 205=  55 – 220يصبح  والذىالعمر  – 220( = HRmaxالقمب )

 

 ( = HRmax%ب )من المعادلة التالية حساب % من أقصى معدل لضربات القمثم نقوم           
 .x 500  /205معدل ضربات القمب للبعبين 

 :(HR RESERVEمعدل النبض المستيدف )

 :عن طريق المعادلة الاتية (HR RESERVEمعدل النبض المستيدف )يتم حساب         

معدل النبض  –(HRmax= اقصى معدل لمنبض ) (HR RESERVEمعدل النبض المستيدف )
 (.HR RESTأثناء الراحة)

 :((HR RESERVE %لنسبة المئوية لمعدل النبض المستيدفا

 :عن طريق المعادلة الاتية (%(HR RESERVE معدل النبض المستيدفيتم حساب         

 معدل النبض فى الراحة –متوسط ضربات القمب أثناء أداء الجيد البدنى   =
 بض فى الراحةمعدل الن -أثناء أداء الجيد البدنى  أقصى معدل لضربات القمب    
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  .متغيرات الجياز الوعائى قياس -1
 ىدف القياس

 وبعد المجيود. أثناء الراحة ضغط الدم الإنقباضىقياس  -5
 .وبعد المجيود قياس ضغط الدم الإنبساطى أثناء الراحة -2

 أدوات القياس

 (Gerathem Devices) جياز قياس ضغط الدم  

 طريقة قياس ضغط الدم أثناء الراحة

 (Gerathem Devices) جياز قياس ضغط الدمستخدام إتم أثناء الراحة  ضغط الدم تقييمل        
 .يقوم الجياز بحساب ضغط الدم الإنقباضى والإنبساطىم الجموس ثوضع  خلبل

 بعد المجيود ضغط الدمطريقة قياس 

الحمل  بالصعود عمى التريد ميل ويبدأ فى أداء اللبعب يقومبعد المجيود  ضغط الدمتقييم ل        
 قيم أدنىم حساب متوسط ثبعد المجيود  ضغط الدمق( يتم تحديد 2وبعد الأداء )الخاص باللبعب 

 .لثلبث قياسات لضغط الدم الإنقباضى والإنبساطى لمعدل

 
 (2)شكل 

 لقياس ضغط الدم (Gerathem Devices) زجيا يوضح
 

 :ستطلاعيةالإ اتلدراسا
م الباحث بإجراء أكثر من دراسة إستطلبعية وذلك لإكتشاف نظرآ لطبيعة ىذه الدراسة قا        

 .مايمكن من سمبيات يمكن علبجيا قبل بدء تنفيذ الدراسة الأساسية وتقنين البرنامج التدريبى
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 :الدراسة الإستطلاعية الأولى

( 4) يام عمى عينة قوام5/9/2058قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية الأولى يوم السبت        
لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية فى معمل الكفاءة البدنية بكمية التربية 

 الرياضية جامعة بنيا.
 :ىدف الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .والتأكد من سلبمتو وتشغيمو أجيزة القياسات الفسيولوجية قيد البحثلإختبار  -5
 .ختبار لكل لاعبالإ ءتحديد الزمن المستغرق اللبزم لإجرا -2
 .الأجيزة تدريب المساعدين عمى إجراءات القياس لمتغيرات البحث بإستخدام -3
 .إكتشاف نواحى القصور فى القياسات لتلبفييا -4

 

 :نتائج الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .والتأكد من سلبمتو وتشغيمو أجيزة القياسات الفسيولوجية قيد البحثسلبمة وكفاءة  -5
 .ختبار لكل لاعبالإ ءغرق اللبزم لإجراتحديد الزمن المست -2
 .معرفة المساعدين واللبعبين إجراءات القياس -3
 .تم تحديد جوانب القصور التى يمكن تلبفييا فى القياسات القبمية والبعدية للبعبين -4

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

( 4) ياعمى عينة قوام م4/9/2058الثلبثاء يوم  الثانيةقام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية       
فى من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية لاعبين)عينة الدراسة الإستطلبعية الأولى( 

 .نادى بنيا الرياضى
 :الثانيةىدف الدراسة الإستطلاعية 

 .تحديد زمن الوحدات التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبى -5

 التدريبى لأفراد عينة البحث.التعرف عمى مدى ملبئمة البرنامج  -2

 .تقنين الأحمال التدريبية لمبرنامج التدريبى -3

 .تحديد الصعوبات التى يمكن أن تواجو تطبيق البحث -4

 :الثانيةنتائج الدراسة الإستطلاعية 

 .تقنين الأحمال التدريبية لمتمرينات المستخدمة -5

 .ناسب مع ىدف كل مرحمةتوزيع البرنامج التدريبى عمى مراحل مختمفة تبدأ بالسيولة وتت -2

 ملبئمة الوحدة التدريبية لأفراد عينة البحث. -3
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 .تلبشى الأخطاء التى يمكن أن تواجو تطبيق البرنامج -4

 :القياسات القبمية

الوزن( والمتغيرات  –تم إجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث فى متغيرات )الطول         
م فى 6/9/2058و5يومى الأربعاء والخميس الموافقين  عينة البحثالفسيولوجية قيد البحث عمى 

 .معمل الكفاءة البدنية بكمية التربية الرياضية جامعة بنيا
 التدريبى المقترح:البرنامج 

لتخطيط البرنامج التدريبى كان لابد من تحديد أىداف البرنامج والأسس الواجب إتباعيا عند         
 :وضع البرنامج وخطوات بناء البرنامج

 :الإطار المرجعى لمبحث

قام الباحث بعمل مسح شامل لمدراسات العربية والأجنبية التى إستخدمت المباريات المصغرة          
(SSG) لزمنية لتطبيق لتحديد أنسب التمرينات والفترة االلبعب الفموتر وبدون إستخدامو  بإضافة

 ،(52) (م2059) Alberto Rabano et all وآخرونإلبرتو رابانو كدراسة البرنامج التدريب 
 Lorena Torres et all وآخرون ليورينا توريسدراسة  ،(6) (م2056محمد صبحى )دراسة 

دراسة  ،(58) مFilipe Manuel et all (2054)خرون آل و يفيميب مانو دراسة  ،(23) م(2055)
م( 2052) محمد مصيمحىدراسة  ،(25) مYusuf Koklu et all (2053) وآخرون يوسف كوكمو

 Antonio Rebelo خرونآأنتونيو ريبيمو و دراسة  ،(4م( )2055) جنيدى مصطفىدراسة  ،(8)

et all (2055 )فيرجوس كيندىو دراسة  ،(55)م Fergus Kenedy (2007( )ودراسة 57م )
وقد إستخمص الباحث  (56م( )2007) et all Ermanno Rampinini وآخرون ىإرمانو رامبين

وف يستخدميا وكيفية تصميم البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات المباريات المصغرة التمرينات التى س
(SSG). 

 :إستطلاع رأى الخبراء

لتحديد الفترة الزمنية  (6) مرفقالبرنامج التدريبى عمى السادة الخبراء تخطيط وقد تم عرض           
تمرينات والزمن الإجمالى لموحدة فى لمبرنامج المقترح وزمن تطبيق ال وتخطيط الأحمال التدريبية

 ( 7مرفق ) .إستمارة إستطلبع رأى

وبعد تجميع الآراء لمسادة الخبراء وتحميل إستجاباتيم للئستمارة المقترحة لتحديد البرنامج           
وتدربيات البرنامج التدريبى  التدريبى قام الباحث بتحديد التوزيع الزمنى وتخطيط الأحمال التدريبية

  (8مرفق)  .فى صورتو النيائية (SSG)إستخدام تدريبات المباريات المصغرة ب



 

- 05 - 

 :البرنامج التدريبى

ستطاع الباحث تحديد متغيرات إمن خلبل المسح المرجعى لممراجع العممية والبحوث السابقة      
وعية وكذلك البرنامج وعدد الأسابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأسب ةالبرنامج من حيث )مد

فترات التدريب اليومية وزمن وحدات التدريب ودرجات الحمل والأحمال المستخدمة( ووضع البرنامج 
 (9مرفق )فى صورتو النيائية. 

  :ىدف البرنامج المقترح
طريقة ستخدام إييدف البرنامج المقترح إلى التعرف عمى تأثير تدريبات المباريات المصغرة ب       
عمى  (Floater Player)وبطريقة إضافة اللبعبين الفموتر  (GAG)المجزأ الشامل  الشامل التتدريب

 بعض التغيرات الوظيفية لمقمب لناشئى كرة القدم.
 :أسس وضع البرنامج التدريبى

 مراعاة اليدف من البرنامج 
 .ملبئمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث 
 بحث.فراد عينة المراعاة الفروق الفردية للؤ 
 .توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامج 
 .مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممى 
 .تدرج التمرينات من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 
 .مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة 
 والشكل التموجى والتوجيو للؤحمال التدريبية. التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب 
 ىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة.الإ 
 .التكيف 

 

 (متغيرات البرنامج)البيانات الأساسية لمبرنامج 
 .(أسبوع 52)البرنامج لمدة  -5
 سنة. 55المرحمة السنية تحت   -2
 خلبل فترة الإعداد(.)توقيت البرنامج   -3
 .(بنيا الرياضى نادى) مكان تطبيق البرنامج  -4
 (.الجمعة -الخميس  – الأثنين - السبتوحدات() 4عدد وحدات التدريب الأسبوعية )  -5
 .(مرة واحدة فقط)عدد مرات التدريب اليومية   -6
 .(ةوحد 48)عدد وحدات البرنامج   -7
 .(دقيقة 4800)زمن البرنامج ككل   -8
 متوسط(. - عالى-مج )أقصى الأحمال المستخدمة داخل تدريبات البرنا  -9
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 .(ختام –جزء رئيسي  –إحماء )أجزاء الوحدة التدريبية الثلبثة   -50
 

 :الإجراءات والخطوات العممية لوضع البرنامج التدريبى المقترح
 . (مباريات مصغرة -خططي –ميارى  –بدنى) ويقسم الجزء الرئيسى إلى أقسام -5
مباريات  -الخططى –الميارى  -البدنى )مكوناتو يتم توزيع النسب المئوية لمجزء الرئيسى ب -2

 .( لمفترة ككلمصغرة
مباريات  -الخططى –الميارى -البدنى)يتم توزيع الأزمنة الخاصة بالجزء الرئيسى بمكوناتو  -3

 ( لمفترة ككل.مصغرة
 يقسم الجزء البدنى إلى أقسامة عمى الصفات البدنية.  -4

 –السرعة  –التحمل  –القوة )أقسام الجزء البدنى يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / 
 .لمفترة ككل (المرونة -التوافق  –الرشاقة  -مميزة بالسرعة  قوة –تحمل سرعة  –تحمل قوة 

     –السرعة  –التحمل  –القوة )يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدنى  -5
 .لمفترة ككل (المرونة -التوافق  –الرشاقة  -لسرعة ة مميزة باقو  –تحمل سرعة  –تحمل قوة       

 .يقسم الجزء الميارى إلى أقسامة عمى الميارات الأساسية -6
 –الجرى بالكرة  –الميارى )الركل يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء  -7

 رة ككل.( لمفتالمياجمة -ميارات مركبة  –المراوغة  –ضرب الكرة بالرأس  –السيطرة 
 –السيطرة  - الجرى بالكرة –ء الميارى )الركل يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجز  -8

 لمفترة ككل. (المياجمة -ميارات مركبة –المراوغة  –ضرب الكرة بالرأس 
 .يقسم الجزء الخططى إلى أقسامة عمى الخطط الدفاعية واليجومية -9
وسائل  –ىجومي جماعي)ونات / أقسام الجزء الخططي يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمك -50

التدريبية لمفترة  عمى الأسابيع (دفاعي فردى  -دفاعي جماعي –تنفيذ الخطط اليجومية الفردية 
 ككل. 

تنفيذ  وسائل –ىجومي جماعي)يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الخططي  -55
 لمفترة ككل. (دفاعي فردى  -دفاعي جماعي –الخطط اليجومية الفردية 

لمفترة ككل  يبيةبأجزاء الوحدة التدريبية مفصمة عمى الأسابيع التدر  يتم توزيع الأزمنة ودرجة الحمل -52
 .بالدقيقة

 .لأسابيع البرنامج التدريبى موضح فيو الأزمنة يتم وضع نموذج تخطيطى -53
الأزمنة  دريبى وموضح بوابيع البرنامج التيتم وضع نموذج تخطيطى لكل أسبوع عمى حده من أس -54

 والأحمال التدريبية.
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  :الأسس والقواعد العامة لمبرنامج
 .تحديد ىدف البرنامج وأىداف كل مرحمة من مراحل الإعداد -
 الإىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة -
 .مراعاة فترات الراحة البينية بين التمرينات -
 .البسيط لممركب مراعاة مبدأ التدرج فى التمرينات من السيل لمصعب ومن -
 .ع أجزاء الوحدة التدريبيةيالتنوع فى إستخدام التمرينات فى جم -
 .بطريقة التدريب الشامل المجزأ الشاملربط تدريبات المباريات المصغرة  -
 .مراعاة عوام الأمن والسلبمة أثناء التدريب -

 مدة البرنامج التدريبى:
فى الأسبوع الواحد بواقع إجمالى  يةبوحدات تدري (4بواقع ) أسبوع( 52مدة البرنامج التدريبي )        
 .وحدة تدريبية فى إجمالى البرنامج( 48)

 (GAGة الشاممة )أالطريقة الشاممة المجز 
 (4جدول )

 (GAG) بطريقة التدريب الشامل المجزأ الشاملنموذج لتدريبات المباريات المصغرة 

 التيدئة (G)لطريقة الشاممة ا (Aالمجزاة) الطريقة (G)الطريقة الشاممة  حماءالإ

مرتبط بيدف الوحدة 
 التدريبية

 

 3ضد  3

 4ضد  4
 

 5ضد  5

 2ضد  2

 5ضد  5

 6ضد  6

 

تدريبات 
ستشفاء إ

طالات  وا 

 أىداف مرمى 4 إحماء بالكرة

 بدون أىداف مرمى

مراجعة  حرية فى إتخاذ القرار إتخاذ القرار
 لموحدة

المدرب يلبحظ ويساعد فى  مباريات مصغرة
 خطاءحيح الأتص

المدرب يكتشف 
 خطاء ويصحيياالأ

تقديم التغذية  المدرب يلبحظ ويعزز
 الراجعة
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 :(Floater Playerطريقة إضافة اللاعبين الفموتر )
( فى الطريقة 3ضد  3ضافين )فموتر( خلبل طريقة المباريات المصغرة )إتم إستخدام لاعبين   (5)

 .الشاممة )المباراة المصغرة الاولى(

 
 )المباراة المصغرة الأولى( (3رقم )شكل 

( فى الطريقة 2ضد  2ضافين )فموتر( خلبل طريقة المباريات المصغرة )إتم إستخدام لاعبين   (2)
 .المباراة المصغرة الثانية()ة أالمجز 

 
 يوضح الطريقة )المباراة المصغرة الثانية( (4شكل رقم )

( فى الطريقة 5ضد  5اريات المصغرة )ضافين )فموتر( خلبل طريقة المبإتم إستخدام لاعبين   (3)
 (الثالثةالمباراة المصغرة )الشاممة 

 
 )المباراة المصغرة الثالثة( (5)شكل رقم 
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 (5جدول )
 والدقائق لجوانب البرنامج التدريبى التوزيع الزمنى غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئوية

 %النسبة المئوية )ق( الزمن جوانب الإعداد م

 20 960 البدنى 1

 30 5440 الميارى 2

 20 960 الخططى 3

 5440 30 (SSGالمباريات المصغرة ) 4

 500 4800 المجموع

( التوزيع الزمنى غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئوية 5يتضح من جدول )       
المباريات المصغرة  ميارى ووالدقائق لجوانب البرنامج التدريبى وقد كانت أعمى زمن للئعداد ال

(SSG) (30ق( ونسبة )5440بزمن.)% 
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 (6جدول )

 والدقائق لمبرنامج التدريبى المقترح بالنسبة المئويةالزمنى التوزيع 

 الأسبوع
 درجة الحمل 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 

                 حمل أقصى
                 حمل عالى
                 حمل متوسط

 475 470 420 435 425 400 440 395 345 380 335 280 مجموع الأزمنة

  مكونات الإعداد

 البدنى
 

% 42.8 40 36.8 34.7 25.3 22.7 20 54.5 9.5 9.5 6.3 - 

 - 30 40 40 60 80 500 500 520 540 530 520 ق

 الميارى
% 35.7 33.8 34.2 34.7 35.4 36.3 27.5 30.6 32.2 23.8 25.2 25.5 

 500 500 500 540 530 550 560 540 520 530 550 500 ق

 الخططى
% - 6.5 5.2 8.6 52.6 53.6 22.5 23.5 27.6 30.9 34.5 37.8 
 580 560 530 520 500 90 60 50 30 20 20 - ق

المباريات 
 المصغرة

% 25.4 23.5 23.6 25.7 26.5 27.2 30 35.8 35.5 35.7 38.2 45.5 

 595 580 550 535 535 520 520 505 75 90 75 60 ق

 475 470 420 435 425 400 440 395 345 380 335 280 الإجمالى

-
20-
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( التوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح بالنسبة المئوية والدقائق 6يتضح من جدول )        
 .( دقيقة475: 280ن )( دقيقة وتراوح الأزمنة بي4800الأزمنة ) لمبرنامج التدريبى وكانت مجموع

 (7جدول )

لدرجة الحمل والزمن  والدقائق غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئويةالتوزيع الزمنى 
 بالأسبوع لمبرنامج التدريبى المقترح

 )ق( الزمن درجة الحمل رقم الأسبوع م

 280 متوسط الأسبوع الأول 1

 335 عالى الأسبوع الثانى 2
 380 أقصى ثالثالأسبوع ال 3
 345 متوسط الأسبوع الرابع 4
 395 عالى الأسبوع الخامس 5
 440 أقصى الأسبوع السادس 6
 400 متوسط الأسبوع السابع 7
 425 عالى الأسبوع الثامن 8
 435 أقصى الأسبوع التاسع 9
 420 متوسط الأسبوع العاشر 11
 470 عالى الأسبوع الحادى عشر 11
 475 أقصى ى عشرالأسبوع الثان 12

 4800 المجموع

لموحدات التدريبية ودرجة الحمل خلبل أسابيع البرنامج  التوزيع الزمنى (7)جدولاليوضح        
ق( فى 475ق( فى الأسبوع الأول حتى وصمت )280التدريبى وكانت الزيادة فى الزمن تصاعديا من )

 .( دقيقة4800الأسبوع الأخير بمجموع )
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 (8جدول )

 وزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائقت

 % النسبة المئوية )ق( الزمن بالدقائق المكونات البدنية م
 20 592 دورى تنفسىتحمل  1
 50 96 قوة 2
 50 96 السرعة 3
 50 96 الرشاقة 4
 50 96 التوافق 5
 5 48 المرونة 6
 50 96  تحمل قوة 7
 50 96 تحمل سرعة 8
 55 544 مميزة بالسرعة قوة 9
 500 960 المجموع 

 

توزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن التحمل ( 8يوضح جدول )         
 ( دقيقة.592%( بزمن قدره )20الدورى التنفسى أعمى نسبة بمقدار )

 (9جدول )

 قتوزيع مكونات الإعداد الميارى بالنسبة المئوية والدقائ

 % النسبة المئوية (ق) الزمن بالدقائق المكونات البدنية م
 20 288 الركل بأنواعو 1
 55 256 الجرى بالكرة 2
 55 256 السيطرة عمى الكرة 3
 50 544 ضرب الكرة بالرأس 4
 5 77 المراوغة 5
 30 432 ميارات مركبة 6
 5 77 المياجمة 7
 500 5440 المجموع 
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توزيع مكونات الإعداد الميارى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن ( 9يوضح جدول )        
 ( دقيقة.432%( بزمن قدره )30مركبة أكبر نسبة بمقدار )الميارات ال

 (11جدول )

 توزيع مكونات الإعداد الخططى بالنسبة المئوية والدقائق

 % النسبة المئوية )ق( الزمن بالدقائق المكونات البدنية م
 20 592 الجماعى  اليجوم 1
 7.5 77 وسائل تنفيذ اليجوم الفردى  2
 20 592 الدفاع الجماعى 3
 7.5 77 وسائل تنفيذ الدفاع الفردى 4
 30 288 خطط المعب 5
 55 544 الكرات الثابتة 6
 500 960 المجموع 

 

 وكان زمن توزيع مكونات الإعداد الخططى بالنسبة المئوية والدقائق( 50يوضح جدول )         
 ( دقيقة.288%( بزمن قدره )30أعمى نسبة بمقدار ) خطط المعب

 (11جدول )

 بالنسبة المئوية والدقائقالمباريات المصغرة توزيع مكونات 

 % النسبة المئوية )ق( الزمن بالدقائق المكونات البدنية م
 32.7 470 المباراة المصغرة الأولى )الشامل( 1
 27.7 400 نية)المجزأ(المباراة المصغرة الثا 2
 39.6 570 المباراة المصغرة الثالثة)الشامل( 3
 500 5440 المجموع 

 

الشامل المجزأ التدريب طريقة توزيع مكونات المباريات المصغرة بإستخدام ( 55يوضح جدول )      
أعمى نسبة  )الشامل( المباراة المصغرة الثالثة بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن (GAG) الشامل
 ( دقيقة.570%( بزمن قدره )39.6بمقدار )
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 (12جدول )

 التوزيع الزمنى لموحدات التدريبية خلال أسابيع البرنامج التدريبى المقترح

 م
 اليوم      

 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد الأسبوع

 280 70 500 60 50 الأسبوع الأول 1

 335 70 520 90 55 الأسبوع الثانى 2
 380 95 550 505 70 الأسبوع الثالث 3
 345 65 520 500 60 الأسبوع الرابع 4
 395 95 555 555 70 الأسبوع الخامس 5
 440 550 520 520 90 الأسبوع السادس 6
 400 500 530 500 70 الأسبوع السابع 7
 425 90 530 550 95 الأسبوع الثامن 8
 435 90 545 525 75 الأسبوع التاسع 9
 420 500 535 505 80 الأسبوع العاشر 11
 470 505 550 530 85 الأسبوع الحادى عشر 11
 475 505 540 550 520 الأسبوع الثانى عشر 12

 4800 المجموع

برنامج التدريبى لموحدات التدريبة خلبل أسابيع الالتوزيع الزمنى  (52)جدول اليوضح                             
( دقيقة فى الأسبوع 540: 505فى الأسبوع الأول حتى وصمت إلى )( دقيقة 60: 50المقترح بواقع )

 الأخير. 
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 (13جدول )

 بالدقائق داخل الوحداتالمحتوى البدنى 

 اليوم م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الأثنين السبت الأسبوع

 520 20 40 30 30 الأسبوع الأول 1

 530 25 35 40 30 نىالأسبوع الثا 2
 540 30 40 30 40 الأسبوع الثالث 3
 520 20 30 30 40 الأسبوع الرابع 4
 500 20 20 30 30 الأسبوع الخامس 5
 500 30 20 20 30 الأسبوع السادس 6
 80 20 20 20 20 الأسبوع السابع 7
 60 50 20 55 55 الأسبوع الثامن 8
 40 - 20 - 20 الأسبوع التاسع 9
 40 20 20 - - الأسبوع العاشر 11
 30 - 20 - 50 الأسبوع الحادى عشر 11
 - - - - - الأسبوع الثانى عشر 12

 960 المجموع
 

جمالى الزمن بدأ تصاعديآ المحتوى البدنى  (53)جدول اليوضح             بالدقائق داخل الوحدات وا 
ق( ثم 540الأسبوع الثالث بقيمة ) ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى520من )

 .ق( فى الأسبوع قبل الأخير30تنازليا حتى وصل إلى )
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 (14جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الميارى
 

 اليوم م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الأثنين السبت الأسبوع

 500 20 30 30 20 الأسبوع الأول 1

 550 25 40 20 25 الأسبوع الثانى 2
 530 35 30 35 30 الأسبوع الثالث 3
 520 35 35 30 20 الأسبوع الرابع 4
 540 25 30 45 40 الأسبوع الخامس 5
 560 30 50 50 30 الأسبوع السادس 6
 550 30 40 20 20 الأسبوع السابع 7
 530 30 35 35 30 الأسبوع الثامن 8
 540 40 30 45 25 الأسبوع التاسع 9
 500 30 20 20 30 الأسبوع العاشر 11
 500 55 40 30 55 الأسبوع الحادى عشر 11
 500 30 20 30 20 الأسبوع الثانى عشر 12

 5440 المجموع
   

جمالى الزمن بدأ  المحتوى الميارى (54)جدول اليوضح           بالدقائق داخل الوحدات وا 
أعمى قمة لو فى الأسبوع السادس بقيمة ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى 500تصاعديآ من )

 .ق( فى الأسبوع الأخير500ق( ثم تنازليا حتى وصل إلى )560)
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 (15جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الخططى 

جمالى الزمن بدأ تصاعدياً بالدقائق داخل ا المحتوى الخططى (55)جدول اليوضح   لوحدات وا 
 ق(.580ة )ق( فى الأسبوع الثانى حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع الأخير بقيم20من )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الأثنين السبت الأسبوع

 - - - - - الأسبوع الأول 1

 20 20 - - - الأسبوع الثانى 2
 20 - 50 50 - الأسبوع الثالث 3
 30 50 50 50 - الأسبوع الرابع 4
 50 20 30 - - الأسبوع الخامس 5
 60 20 20 20 - الأسبوع السادس 6
 90 20 40 30 - الأسبوع السابع 7
 500 20 30 30 20 الأسبوع الثامن 8
 520 20 50 50 - الأسبوع التاسع 9
 530 20 50 40 20 الأسبوع العاشر 11
 560 30 60 40 30 الأسبوع الحادى عشر 11
 580 30 60 50 40 الأسبوع الثانى عشر 12

 960 المجموع
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 (16جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات محتوى المباريات المصغرة

 اليوم م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الأثنين السبت الأسبوع

 60 30 30 - - الأسبوع الأول 1

 75 - 45 30 - الأسبوع الثانى 2
 90 30 30 30 - الأسبوع الثالث 3
 75 - 45 30 - الأسبوع الرابع 4
 505 30 35 40 - الأسبوع الخامس 5
 520 30 30 30 30 الأسبوع السادس 6
 520 30 30 30 30 الأسبوع السابع 7
 535 30 45 30 30 الأسبوع الثامن 8
 535 30 45 30 30 الأسبوع التاسع 9
 550 30 45 45 30 الأسبوع العاشر 11
 580 60 30 60 30 الأسبوع الحادى عشر 11
 595 45 60 30 60 بوع الثانى عشرالأس 12

 5440 المجموع

جمالى الزمن  محتوى المباريات المصغرة (56)جدول اليوضح          بالدقائق داخل الوحدات وا 
ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع الأخير 60بدأ تصاعديآ من )

 ق(.595بقيمة )

 :الوحدة التدريبيةمحتوى 
 التيدئة(. –الجزء الرئيسى  –الإحماء )تشمل الوحدة التدريبية عمى ثلبث أجزاء رئيسية وىى          

 :الإحماء

إشتممت تدريبات الإحماء عمى مجموعة مختارة من تمرينات الإحماء الديناميكى والثابت        
 .ق(50 -5بالإضافة إلى تمرينات الإطالة وتترواح من )



 

- 29 - 

 :الجزء الرئيسى

  ،ىى تعتبر الجزء الرئيسى من البرنامج التدريبى ويحتوى عمى تدريبات من الإعداد البدنىو         
( GAGالشامل المجزأ الشامل )التدريب الخططى والمباريات المصغرة بإستخدام طريقة  ،الميارى
ضاف  ق(.550: 50(  وتترواح من )Floaterاللبعب الفموتر ) ةوا 

 :التيدئة

عمى الجرى الخفيف وبعض المرجحات والإىتزازت الخاصة بالذراعين  إشتمل ىذا الجزء        
 والرجمين بيدف رجوع اللبعب إلى الحالة الطبيعية.

 :تطبيق البرنامج التدريبى

 م8/9/2058السبت الموافق المقترح عمى عينة البحث من يوم  التدريبىتم تطبيق البرنامج         
يومية فى  تدريبية( وحدات 4بواقع ) بوع( أس52لمدة ) م30/55/2058الجمعة الموافق لى يوم إ

 .نادى بنيا الرياضىالأسبوع فى 
 :القياسات البعدية

قام الباحث بإجراء  بوع( أس52)بعد الإنتياء من المدة المقررة لمتجربة الأساسية والتى بمغت         
 م.2/52/2058-5يومى السبت والأحد الموافقين  البحث ةالقياسات البعدية لمجموع

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة

تم إجراء  التغيرات الوظيفية لمقمب قيد البحثبعد تجميع بيانات نتائج قياسات البحث فى      
المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة الفروض بإستخدام البرنامج 

ب الإحصائية المستخدمة لتفسير نتائج وكانت الأسالي ،(IBM SPSS Statisticsالإحصائى )
 قياسات عينة البحث الأتى:

 الإلتواءمعامل  -  الإنحراف المعيارى              -المتوسط الحسابى                    -
      لكوىين R))حجم الأثر  –   إختبار )ت(                   -                           الوسيط   -

، (0.5إلى أقل من  0.3)، متوسط (0.3إلى أقل من  0.5)صغير  :حجم الأثر كالآتيويفسر      
 .(فأكبر 0.5)كبير  
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 :وتفسيرىا عرض ومناقشة النتائج
 :عرض النتائج

 (17جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لعينة البحث فى بعض متغيرات القمب  قيد البحث
 18ن=

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى المتغيرات
 المتوسطين

 حجم الأثر قيمة )ت(
 (r)ع س ع س لكوىين 

معدل النبض أثناء 
 الراحة

74.66 0.48 72.33 0.59 2.33 50.90* 2.57 

معدل النبض بعد 
 2.27 *9.65 2.50 0.78 562.56 0.48 564.66 المجيود

النسبة المئوية لأقصى 
 معدل لمنبض

(%HRMAX) 
85.05 0.95 87.36 0.88 2.35 50.44* 2.46 

 معدل النبض المستيدف 
(HR RESERVE) 

528.33 0.48 530.72 0.57 2.38 55.05* 2.60 

النسبة المئوية لمعدل 
 HR النبض المستيدف

RESERVE)%) 
76.03 5.37 80.52 

 

 

5.35 4.49 
 

55.62* 2.74 

 1.74( = 1.15ى معنوية )( ومستو 17قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 

لية عند مستوى و )ت( الجدقيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة ( أن 57) يتضح من الجدول            
دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح ذات مما يدل عمى وجود فروق  0.005معنوية 

النسبة المئوية ،بض بعد المجيودمعدل الن ،معدل النبض أثناء الراحة)متغيرات  فى القياس البعدى
النسبة  ،(HR RESERVEمعدل النبض المستيدف ) ،(%HRMAXلأقصى معدل لمنبض)

ولتحديد  .عينة البحث كرة القدم ( لناشئى%(HR RESERVEالمئوية لمعدل النبض المستيدف 
يقة المباريات التعديل فى خطط وطر البرنامج التدريبى بإستخدام الدلالة التطبيقية لممتغير المستقل 

ضافة اللاعب الفموتر)GAGالمصغرة بإستخدام طريقة الشامل المجزأ الشامل ) عمى  (Floater( وا 
النسبة المئوية لأقصى معدل  ،معدل النبض بعد المجيود ،معدل النبض أثناء الراحةالمتغير التابع 

دل النسبة المئوية لمع ،(HR RESERVE) معدل النبض المستيدف ،%(HRMAXلمنبض)
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  ( لكوىينr)حجم الأثر بإستخدام معادلة تم حساب ( %(HR RESERVE النبض المستيدف
يتراوح بين  كان حجم الأثرالذى يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل عمى المتغير التابع حيث 

 وىذ يدل عمى حجم تأثير كبير. (2.74 :2.27)
 

 
 

    

 

 لممتغيرات الوظيفية لمقمب والبعدىيوضح الفروق بين القياس القبمى  (6شكل رقم)
 (18جدول )

 فى بعض متغيرات دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لعينة البحث
 الجياز الوعائى  قيد البحث 

 18ن=

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى المتغيرات
 المتوسطين

 حجم الأثر قيمة )ت(
 (r)ع س ع س لكوىين 

 لدم الإنقباضى ضغط ا
 أثناء الراحة

523.46 2.29 558.00 5.57 4.80 56.52* 3.80 

 

 ضغط الدم الإنقباضى 
  بعد المجيود

 

 

543.46 
 

 

5.43 
 

540.93 
 
 

5.03 
 

 

2.80 
 

3.98* 
 

 

0.93 
 

 ضغط الدم الإنبساطى 
  أثناء الراحة

80.66 0.97 76.73 0.70 3.93 54.75* 3.47 

 ضغط الدم الإنبساطى 
 د المجيودبع

92.00 2.53 90.80 5.05 5.20 3.05* 0.75 

 1.74( = 1.15( ومستوى معنوية )17قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 
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لية عند مستوى و )ت( الجدقيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة ( أن 58) يتضح من الجدول            
بين القياس القبمى والبعدى لصالح  دلالة إحصائيةذات مما يدل عمى وجود فروق  0.005معنوية 

أثناء الراحة وبعد المجيود(  ضغط الدم الإنبساطىو  ضغط الدم الإنقباضى)متغيرات فى القياس البعدى
البرنامج التدريبى بإستخدام ولتحديد الدلالة التطبيقية لممتغير المستقل  .عينة البحث كرة القدم لناشئى

( GAGمصغرة بإستخدام طريقة الشامل المجزأ الشامل )التعديل فى خطط وطريقة المباريات ال
ضافة اللاعب الفموتر)  ضغط الدم الإنبساطىو  ضغط الدم الإنقباضى( عمى المتغير التابع Floaterوا 

الذى يعبر عن حجم  ( لكوىينr)حجم الأثر بإستخدام معادلة تم حساب  أثناء الراحة وبعد المجيود
وىذ يدل  (3.80 :0.75يتراوح بين ) كان حجم الأثرير التابع حيث تأثير المتغير المستقل عمى المتغ

 عمى حجم تأثير كبير.
 

 
 يوضح الفروق بين القياس القبمى والبعدى لمتغيرات الجياز الوعائى (7شكل رقم)

 
 

 :وتفسيرىا مناقشة النتائج

ة والدراسات فى ضوء التحميل الإحصائى لبيانات البحث والإعتماد عمى المراجع العممي        
المرجعية يتعرض الباحث فى ىذا الجزء إلى مناقشة نتائج البحث بعد عرضيا فى جداول وتم التعميق 
عمييا وتوضيحيا لسير المناقشة فقد رأى الباحث أن يتم ذلك عمى عدة محاور أساسية تتماشى فى 

       :عمى النحو التالىترتيبيا المنطقى مع فروض ونتائج البحث 

 :ة النتائج التى تحقق من صحة الفرض الأول والذى ينص عمىمناقش(1)

والبعديبة فبى بعبض متغيببرات  القياسبات القبميببةذات دلالبة احصببائية ببين متوسبطات  توجبد فبروق "      
 ."القمب قيد البحث لصالح القياس البعدى لناشئى كرة القدم
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لفروق بين القياسين القبمى والخاص بدلالة ا( 6وشكل )( 57جدول )نتائج يتضح من           
دلالة إحصائية بين القياس القبمى ذات عمى وجود فروق فى بعض متغيرات القمب قيد البحث والبعدى 

وىى  (55.62: 9.65تتراوح بين )( المحسوبة تحيث كانت قيمة )والبعدى لصالح القياس البعدى 
 معدل النبض أثناء)فى قياس  ( حيث أنو0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )تأكبر من قيمة )

قيمة بمغت  (معدل النبض بعد المجيود) ( بينما فى قياس50.90( المحسوبة)تقيمة ) ( بمغت الراحة
  بمغت (%HRMAXالنسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض)قياس فى وكانت ( 9.65( المحسوبة)ت)

قيمة بمغت ( HR RESERVEالنبض المستيدف ) معدل( وقياس 50.44( المحسوبة)تقيمة )
(  %(HRRESERVE( وقياس النسبة المئوية لمعدل القمب المستيدف 55.05( المحسوبة)ت)

 .(55.62بمغت قيمة )ت( المحسوبة )

حجم أثر إلى وجود  لكوىين (r) الأثر حجمبأيضا والخاص ( 57كما تشير نتائج الجدول )         
معدل النبض بعد  ،معدل النبض أثناء الراحةياس قفى كبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى المتغيرات 

      معدل النبض المستيدف ،%(HRMAX) النسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض ،المجيود
(HR RESERVE)،  النسبة المئوية لمعدل القمب المستيدفHRRESERVE)% ) حيث تراوح

 وىذ يدل عمى حجم تأثير كبير. (2.74 :2.27)حجم الأثر

فى  لكوىين (r) الأثر حجمالباحث تمك الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى و  ويعزو        
النسبة المئوية لأقصى معدل ،معدل النبض بعد المجيود ،معدل النبض أثناء الراحةقياس 
النسبة المئوية لمعدل القمب  ،(HR RESERVEمعدل النبض المستيدف )،(%HRMAXلمنبض)

 أالمجز  إلى أن البرنامج التدريبى بإستخدام طريقة التدريب الشامل( %(HR RESERVEالمستيدف 
ستخدام اللبعب الإ ( لو تأثير إيجابى فى عممية تحسن المتغيرات الوظيفية الفموترضافى )الشامل وا 

 .لناشئى كرة القدملمقمب 

إلى التأثير  الفروق المعنوية لممتغيرات الوظيفية لمقمب قيد البحث  تمك أيضاالباحث  ويعزو       
ستخدام اللبعب الاضافى )الفموتر( عمى الجياز  أالإيجابى لطريقة التدريب الشامل المجز  الشامل وا 

العصبى السمبثاوى واللبسمبثاوى مما يعمل عمى إنخفاض معدل النبض حيث أن التدريب المنظم 
الجيازين الدورى  يؤدى إلى الوصول بأجيزة الجسم الحيوية إلى التكيف المطموب وتحسن فى كفاءة

والتنفسى وبالتالى حصول نقص فى معدل النبض قبل المجيود وبعده وبالتالى تحسن فى معدل النبض 
 المستيدف وكذلك النسبة المئوية لاقصى معدل لمنبض والنسبة المئوية لمعدل النبض المستيدف.

  Alberto Rabano et allخرون آألبرتو رابانو و مع دراسة  ىذا الفرضوتتفق نتائج        

طريقة مقارنة بتعديل خطة المعب الفموتر فى المباريات ( والتى إستخدمت الدراسة 52) م(2059)
( عمى فريقين شباب تحت Floater( بإضافة لاعبين إضافيين فموتر )4ضد  SSG( )4المصغرة )
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اريات المصغرة عام( والذى أدى إلى إستخدام اللبعب الفموتر فى المب 56وناشئين تحت )عام(  59)
(SSG إلى تحسن  فى معدل النبض بعد المجيود والنسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض )
(HRMAX%) .وكان معدل التحسن فى فريق الناشئين أفضل من فريق الشباب 

( 57م( )2057) Fergus Kenedyفيرجوس كينيدى مع دراسة  ىذا الفرضوتتفق نتائج       
وعدم  (Floaterا طريقة مقارنة بين إضافة لاعبين إضافيين فموتر )والتى إستخدمت الدراسة أيض

      ( بإضافة لاعب فوتر واحد لتصبح 4ضد  4) (SSGإضافة لاعبين فى المباريات المصغرة )
( بدون لاعبين فموتر وكانت النتيجة أن الطريقة  التى تستخدم 4ضد  4( وبين )5+ 4ضد  4)

عن  (%HRMAXالنسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض)ى تحسن أدى إل  (Floater) لاعبين فموتر
 (.SSGالمباريات المصغرة )فى  (Floaterلاعبين فموتر )تستخدم لا الطريقة التى 

 Julen Castellano وآخرون جولين كاستيلانومن  مع دراسة كلآىذا الفرض وتتفق نتائج       

et all  (2054)ة مقارنة بتعديل خطة المعب الفموتر فى ( والتى إستخدمت الدراسة  طريق22) م
لى تحسن إ( أدى 3+ 3ضد  4) ( و2+ 3ضد  3( و )5+ 2ضد  3)( SSGالمباريات المصغرة )

( أفضل من 5+ 2ضد  3)وكانت طريقة  (%HRMAXالنسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض)
 .الطريقتين السابقتين فى تحسن ىذا المتغير

 Filipe Manuel et allخرون آفيميب مانول و من  مع دراسة كلآىذا الفرض وتتفق نتائج        

( والتى إستخدمت الدراسة  طريقة مقارنة بتعديل خطة المعب الفموتر فى المباريات 58) م(2054)
 دت الى تحسن معدل( وأ2+ 4ضد  4( و)2+ 3ضد  3( و )2+ 2ضد  2)( SSGالمصغرة )

            و (HR RESERVE)ض المستيدفالنسبة المئوية لمعدل النبو  النبض المستيدف
(%HR RESERVE)  فضل من الطريقتين السابقتين فى تحسن أ( 2+ 3ضد  3)وكانت طريقة

 .ىذا المتغير
معدل ضربات القمب ىو ( أن 53م( )2052) Alexander et allخرون آلكسندر و إويشير        

 يستخدمو  ديد إستجابات حمل التدريب الداخمى لتحأحد المقاييس الفسيولوجية الأكثر شيوعًا المستخدمة 
أقصى معدل لضربات القمب كطريقة لقياس شدة التمرين مع  (HR)معدل ضربات القمب 

HRmax))  القدرات اليوائية يستخدم بشكل متكرر كمعيار لموصول إلى ذروة الجيد في قياس و
 .القصوى

نخاض  (50م( )2008) ىزاع محمدويتفق السابق مع ماذكره         أن سبب تحسن عمل القمب وا 
معدل النبض ناتج إلى زيادة حجم الضربة وكمية الدم التى يضخيا القمب فى كل ضربة من ضرباتو 

  .مما يجعل القمب أكثر كفاءة فى عممو وتمبية إحتياجات الجسم الحيوية بعدد أقل من الضربات
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لبف فى توازن عمل الجياز ( إلى سبب الإخت5م( )2000) سعد الشيخمىويفسر ذلك        
العصبى اللبإرادى والذى يتجو نحو نشاط الجياز العصبى الباراسمبثاوى يؤدى إلى تثبيط القمب ومن 

يعكس سلبمة  آجيد آبطأ معدل ضربات القمب يعتبر مؤشر  أنثم إنخفاض فى معدل نبضاتو حيث 
 .جياز القمب والأوعية الدموية عند الرياضى

 ،معدل النبض بعد المجيود ،معدل النبض أثناء الراحة)يضا ذلك التحسن فى ويعزو الباحث أ      
                  معدل النبض المستيدف ،(%HRMAXالنسبة المئوية لأقصى معدل لمنبض)

(HR RESERVE)، النسبة المئوية لمعدل القمب المستيدف HR RESERVE)%)  لناشئى كرة
ستخدام اللبعب  أطريقة التدريب الشامل المجز بإستخدام  القدم إلى البرنامج التدريبى المقترح الشامل وا 

والذى إتسم بالتنمية الشاممة والمتزنة مع التدرج السميم بما يتماشى مع الأىداف ( الفموترضافى )الإ
والذى روعى التنوع بين الأحمال التدريبية المختمفة رنامج ومحتوى الوحدات التدريبية الموضوعة لمب

معدل النبض وبالتالى ت المتنوعة المستخدمة مما يشير إلى التأثير الإيجابى لمبرنامج عمى والتدريبا
 .عمى المتغيرات الوظيفية لمقمب لناشئى كرة القدم

القياسات ذات دلالة احصائية بين متوسطات  توجد فروق "القائلوبذلك يتحقق صحة الفرض       
 ."د البحث لصالح القياس البعدى لناشئى كرة القدموالبعدية فى بعض متغيرات القمب قي القبمية

 :والذى ينص عمى الثانىمناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض  (2)

والبعديبة فبى بعبض متغيبرات  القياسبات القبميبةة بين متوسبطات توجد فروق ذات دلالة احصائي"        
 ."القدم الجياز الوعائى قيد البحث لصالح القياس البعدى لناشئى كرة

والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى ( 7وشكل )( 58جدول )نتائج يتضح من         
دلالة إحصائية بين القياس ذات عمى وجود فروق قيد البحث  الجياز الوعائىفى بعض متغيرات 

 (56.52: 3.05)تتراوح بين ( المحسوبة تحيث كانت قيمة )القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى 
)ضغط الدم   ( حيث أنو فى قياس 0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )توىى أكبر من قيمة )

( بينما فى 56.52: 3.98)بين  ( المحسوبةتقيمة )وبعد المجيود( تراوحت فى الراحة  الإنقباضى
: 3.05)   بين وبة( المحستقيمة )فى الراحة وبعد المجيود( تراوحت  )ضغط الدم الإنبساطىقياس 
54.75.) 

حجم أثر إلى وجود  لكوىين (r) الأثر حجمبأيضا والخاص ( 58كما تشير نتائج الجدول )       
حيث  (ضغط الدم الإنبساطى ،)ضغط الدم الإنقباضىكبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى المتغيرات 

 بير.وىذ يدل عمى حجم تأثير ك (3.80 :0.75)تراوح حجم الأثر بين 
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فى  لكوىين (r) الأثر حجمو ويعزو الباحث تمك الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى       
إلى أن البرنامج التدريبى بإستخدام  (ضغط الدم الإنبساطى ،)ضغط الدم الإنقباضىمتغيرات قياس 

ستخدام اللبعب الإ أثير إيجابى فى عممية ضافى )الفموتر( لو تطريقة التدريب الشامل المجزأ الشامل وا 
 لناشئى كرة القدم.تحسن متغيرات ضغط الدم 

( أن التدريب يزيد من كفاءة الجياز الدورى حيث أشار 9م( )2052) يرى محمد ممحمكما         
نخفاض نشاط الجياز العصبىدى إلى أن التدريب يعمل عمى زيادة ضخ الدم والعائد الوري السمبثاوى  وا 

تساع فى قطر الأوعية الدموية الأمر الذى يتسبب فى إنخفاض مقاومة و  يؤدى إلى حدوث تكيف ا 
 .الأوعية الدموية لمدم

( أن التدريبات تحدث تغير 55م( )2006) يوسف كماش و سعد جاسم من كلآ يشيرحيث        
فى ضغط الدم حيث يؤدى الجيد البدنى إلى زيادة ضغط الدم وىذا يؤدى إلى زيادة حجم الضغط عمى 

وعية الدموية وبعد الإنتياء من التدريبات يعود الضغط إلى حالتو الطبيعية وعميو فإن ضغط الدم الأ
 .غير المرتفع يعتبر من المؤشرات عمى المياقة البدنية الجيدة لحالة اللبعب

 Amri Hammami et إيمرى حمامى وآخرونمن  وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلآ      
all (2057)( والتى إستخدمت الدراسة  طريقة مقارنة لتأثير المباريات المصغرة وتكرار 54) م

تدريبات السرعة عمى معدل ضغط الدم  حيث وجدت الدراسة بعد القياسات القبمية والبعدية أن ىناك 
 .تحسن ممحوظ فى معدل ضغط الدم الإنقباضى والإنبساطى

ت تؤدى إلى تغير فى الضغط الدم حيث يلبحظ ( أن التدريبا3م( )2008)بياء سلامة ويذكر       
إلى إنخفاض ضغط الدم للؤفراد المدربين وقت الراحة ويكون الإنخفاض فى ضغط الدم الإنقباضى 

 ( ممم زئبقى.8( ممم زئبقى بينما فى ضغط الدم الإنبساطى )55)

لناشئى  (ساطىضغط الدم الإنب ،)ضغط الدم الإنقباضىذلك التحسن فى  آويعزو الباحث أيض      
ستخدام  أطريقة التدريب الشامل المجز كرة القدم إلى البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام  الشامل وا 

إتسم بتنوع طرق المباريات المصغرة وتدرج فى صعوبة الخطط المختمفة ( الفموترضافى )اللبعب الإ
مرار فى أداء المباريات عمى ( أدى إلى سيولة الأداء والإستالفموترضافى )اللبعب الإومع إضافة 

متغيرات ضغط الدم مما يشير إلى التأثير الإيجابى لمبرنامج عمى  مستوى ثابت من بدايتيا إلى نيايتيا
 .وبالتالى تحسن التغيرات الوظيفية لمقمب لناشئى كرة القدم
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 :التوصياتو  نتاجاتالإست
 :نتاجاتالإست

  :تم التوصل إلىمن نتائج  وا تم التوصل إليفى ضوء أىداف البحث وفى حدود العينة وم   
  أى بإستخدام طريقة التدريب الشامل المجز التدريبالبرنامج أن ( الشاملGAG فى المباريات )

بعض التغيرات الوظيفية لمقمب والمتمثمة فى متغيرات لو تأثير إيجابى عمى ( SSGالمصغرة )
 .النبض وضغط الدم لناشئى كرة القدم

  لتدريبالبرنامج اأن( ى بإستخدام اللبعب الإضافى أو الفموترFloater فى المباريات المصغرة )
(SSG ) بعض التغيرات الوظيفية لمقمب والمتمثمة فى متغيرات النبض لو تأثير إيجابى عمى

 .وضغط الدم لناشئى كرة القدم
  كبير حيث القدم  لناشئى كرةبعض التغيرات الوظيفية لمقمب عمى  المقترحأن حجم التأثير لمتدريب

عمى  كبير لمبرنامج التدريبى المقترح وىو حجم تأثير  (2.74 :2.27)تترواح بين كانت قيمتو
 .القمبمتغيرات 

  بعض التغيرات الوظيفية لمجياز الوعائى لناشئى كرة القدم عمى  المقترحأن حجم التأثير لمتدريب
تأثير كبير لمبرنامج التدريبى وىو حجم  (3.80 :0.75)كبير حيث كانت قيمتو تترواح بين 

  .الجياز الوعائىالمقترح عمى متغيرات 
  :التوصيات

 بالآتى:إليو نتائج البحث يوصى الباحث  ضوء ما توصل فى      
  إدراج( طريقببة التببدريب الشببامل المجببزأ الشبباملGAG فببى ) المباريببات المصببغرة ضببمن محتويببات

 ير فعال ومناسبتيا لممرحمة العمرية لناشئى كرة القدم.البرامج التدريبية لمناشئين لما ليا من تأث
  تقنبين المباريببات المصببغرة فبى البببرامج التدريبيببة لمناشببئين فبى ضببوء قببدراتيم عبن طريببق الببتحكم فببى

 مساحة الممعب وعدد اللبعبين وشروط الأداء بما يتناسب مع مستوى الناشئ.
 تناسب مع ىدف الوحدة ومحتواىا لتجنب الممل مراعاة التنوع فى المباريات المصغرة لمناشئين بما ي

 والتعب.
  .تطبيق الدراسة عمى مراحل سنية مختمفة 
 .تطبيق الدراسة عمى مراكز وخطوط المعب المختمفة 
  تطبيق دراسات جديدة لمعرفة تبأثير البرنبامج المقتبرح عمبى الخطبط اليجوميبة والدفاعيبة والمتغيبرات

 الفسيولوجية المختمفة.
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  والأجنبية:لعربية المراجع ا

 :: المراجع العربيةأولآ

  .القاىرة ،دار الفكر العربى ،كرة القدم لمناشئين :(م2111) محمد عفيفى ،إبراىيم شعلان -1
 ،دار الفكببببر العربببببى ،نظريببببات وتطبيقببببات ،فسببببيولوجيا الرياضببببة :(م2113) أحمتتتتد نصتتتتر التتتتدين -2

 .القاىرة
 ،دار الفكبر العرببى ،يبة لفسبيولوجيا الرياضبةالخصبائص الكيميائيبة الحيو  :م(2118بياء ستلامة ) -3

 .القاىرة

 

  لملاعأأ  فأأ   لمهجبىأأ   لدأأيبى ج  سأأداي  إب تأأيبى   ب نأأج   تأأير   :(م2111) جنيتتدى مصتتطفى -4

رسببالة  ،أسأأ و  بمحجفظأأ   لقأأي  كأأ   لنجشأأ    لهجو  أأ   لاطط أأ   لم أأجء   بعأأ  علأأ   لمصأأة  
 .أسيوطمعة جا ،كمية التربية الرياضية ،غير منشورة ماجستير

 

 كببرة للبعبببى الوظيفيببة المؤشببرات ببببعض وعلبقتببو الأداء فاعميببة دراسببة :(م2111) الشتتيخمى ستتعد -5
 .بغداد جامعة ،الرياضية التربية كمية ،دكتوراة رسالة ،القدم

 دراسة مقارنة لتأثير المباريات المصغرة والألعاب التمييدية عمبى بعبض :(م2116محمد صبحى ) -6
 ،كميببة التربيببة الرياضببية لمبنببين ،رسببالة ماجسببتير ،الخططيببة لناشببئين كببرة القببدمالأداءات المياريببة و 
 .جامعة الأسكندرية

 

 .المنصورة ،أكتوبر 6مطبعة  ،مبادىء تدريب الناشئين :م(2118محمد كشك ) -7
إستخدام المباريات المصغرة لتحسين مسبتوى بعبض القبدرات التوافقيبة  :م(2112محمد مصيمحى ) -8

 .جامعة بنيا ،كمية التربية الرياضية لمبنين ،رسالة دكتوراة ،كرة القدم والميارية لبراعم
أثبببببر بعبببببض التبببببدريبات الرياضبببببية عمبببببى بعبببببض القبببببدرات الأكسبببببجينية  :م(2112محمتتتتتد ممحتتتتتم ) -9

 ،فبرع العمبوم الإنسبانية ،حمجمبة جامعبة النجبا ،والمتغيرات الفسيولوجية لدى طبلبب جامعبة اليرمبوك
 .فمسطين

 لمقياسبات المعمميبة والأجبراءات النظريبة الأسبس ،الببدنى الجيبد فسيولوجيا (:م2118) محمد ىزاع -11
 .السعودية ،سعود الممك جامعة ،الفسيولوجية

دار الوفباء  ،الأسبس الفسبيولوجية لمتبدريب فبى كبرة القبدم :م(2006) يوسف كمتاش و ستعد جاستم -11
 .لمطباعة والنشر
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