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 مستخلصال

هددت ا درتسد ددى درددد تدددتدت مددتس فيا عبةددتة  ددد ربفددى  ددسة درةددتل  عبس ددى عددتد مدد م س متددل درمددتس فيا دتددد فبدد  ع  ددسدا درةددتسة 
درلاه د ددى رلادفدددد  دددسة درةدددتل ا تا ت مدددس  درفيفمددديا فددد ا هصدديل  دددس خ ادا ت ردددى  فاددديي ى فددد ا د  مفددديس ا درةفتدددد  درفبدددت  

(  دصى  رادير  18  دسدا درةدتسة درلاه دي دى رلادفدد  دسة درةدتل ف دعديس مفدا ) رتعجع دم ا درمجس ف ى  درضيفطى  دد فبد  ع
د  مفيس درفبدت  ا  ت ضديه هصديل  دس خ ادا ت ردى  فاديي ى فد ا د  مفديس ا درفبدت  ا  رتعجعد دم ا درمجس ف دى  درضديفطى  دد 

ع دددى درمجس ف ددىا دا مددل مطف ددخ (  ددصى  راددير  درعج18فبدد  ع  ددسدا درةددتسة درلاه دي ددى رلادفددد  ددسة درةددتل ف دعدديس مفددا )
( 2019-2018(  دفديه  عمتد ا  دفددد  دفيي صدديت  دربد ا درس يضدد  ددد ف دتدت رتع  ددل )20درتسد دى دتدد د صددى ع  صد) عددا )

 مددل ا ددي  (  ددصى ا دا د ددم تل درفيفمدديا درعددصيب درمجس فددد فماددع ل درعجعدد دم ا درمجس ف ددى  درضدديفطى ا 18 ف دعدديس مفددا )
( 8( ا دا مدل مطف دخ درمدتس فيا درعبةدتة دتدد عدتدس )در اد   دردد تدتدد ادتسة   ه دي دى  ه دي دى  معدا تدتد ادتسةدرع  سدا )

(  فدتدا  ددد د  دف ا ا دا  يصدا هدار درمددتس فيا ضدعا درة دل درسي  ددد 3(  فدتة متس ف ددى ا ع مددى دتدد )24ت ديف    ف داد  )
فيفميا در  يي  دلإفايي ىا  سج درفيفميا فظيد س مف دا  دد رت فتة درمتس ف ى ضعا  مسة د دتدت در يص ا  فبت د مبعي  در

 ع  سدا درةتسة درلاه دي ى درعفف مى.
 درمتس ي درعبةتا درةتسة درلاه دي ىا  دفد  سة درةتل.: الكلمات المفتاحية

 

ABSTRACT 

The Effect of Complex Training on Some Anaerobic Abilities’ Indicators in 

Soccer Players Aged (18) Years Old  
The research aimed at designing complex trainings in soccer as well as identifying the effect 

of these trainings on some anaerobic abilities in soccer players. The researchers hypothesized 

statistical differences between pre and posttests for both experimental and controlling groups 

in some anaerobic abilities’ indicators in soccer players aged (18) years old in favor of the 

posttests. In addition to that, they hypothesized statistical differences in groups in anaerobic 

abilities indicators in soccer players aged (18) years old in favor of the experimental group. 

The researchers used the experimental method and the training was applied on (20) soccer 

players from Al Aeen Athletic club season (2018 – 2019) aged (18) years old. The training 

was applied for (8) weeks including 24 training sessions with 3 sessions per week to 

concluded improvement in anaerobic abilities understudy.  

Keywords: complex training, anaerobic power, soccer players. 
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  :المقدمة

  جيع فعي  اَ در  د جمعيد ى  د امايت ى  ي ىا درعجي ا دربتع ىع متف   د فا سة ع معسة  ده  ف س  ده  يت دربيرل مط س  
درفبير يا ع متف  د عا تصجيم درعيعى درا   بمعت ف     ف س دتد عي  فةة) درلادي درف يم ى  درعجي ادرس يضد ه  دفت 

ا   ع ا علافظى هاد درمط س عا  لا  مص ا طسخ  ت ير ي درمتس ي درس يضد درعفصد دتد د    درس يض ى د ص طى 
 سة ربفى مبت ا   ع معس دربتع ى دراف فى  ف     دض  عا  لا   مسة درفط  ا  درت س يا  م   س ا دص ا درتبي فا سة

 مف  ا  رد درفيجى اتد  ا  د در ص دا د   سة  دضفيه مط سا مط سده  ف سده    درمدبيرل درةتل درتبفى در بف ى د  رد  د در
 ظس ف عا ظسف ت    د  عمةصى آر ى فا سة د تدء  رد لادييرف رت ا   س يه ضس   تعسده  درفتصد  در ظ فد  درعييس  د تدء

  .تفت د  ير ي درمتس ف ى درفت مى ه راد مبتتا طسخ  ت ير ي درمتس ي درس يضد  تا درمتس ي درعبةت  درعفيسدةا
 ا   ة ل درمتس ي درعبةت دتدء درمعس ا تمصيءمعيس ا درفلا  عمس ى  ع  درة ة معيس ا عا ه  عم ب  تيرمتس ي درعبة  ةات ف

 . صف  درمعس  دتددلإدتدت   دفيرمصي ي دتد معس ا ديرد درفع  فعييسة عمفجسة ت  معيس ا درةفم درفلا  عمس ى  مل ضفطيي 
هار درطس ةى متدل مص  ط آ س رتصظيل دربافد دربضتد عا  لا  م يتة مةتص دربضلاا درعسمفطى في صةفي  تا   
ف   ى  ه دي ى  صمب دصيي م  سدا   ع يي ى  ظ ف ى  ةات فيي عم  سدا تا درةتسة درلاه دي ى   .  (Braulio, 2014) در يفخ

 د    ج ا د  م تدل تع  دتل درفتصد ج درطياى درلامعى  تدء درجيت يصممبع  دتد  ا دربيعتى  درمد مفتث  د دربضلا
ا دربع  دربضتد درا   بمعت دتد دصميج درطياى درلاه دي ى  طتخ دت ) عاطت   ه ديد  مبسف درةتسة تا ت ادري دء درج   

 . (Lamp, 1984) فت ا  ج ت د    ج ادرلاه دي ى ف صيي  صميج درطياى درلامعى رتمةتص دربضتد 
 رع متف درتسجيا عا  لا  تطلاا  عميفبى درفيفميا  غتي درفط  ا  د درت س  دربسداد  مفت ساع  تى درتسد ى   ا

م م تعيي  م س عا ت    ا  ضلاه دا د طلاا دتد    عي ه  جت ت  د دتل درمتس ي  دربت ل درع يدتة درمد درفييا دربعس ى
ت ي ا دا  جت دا فب  درت   درعمةتعى  د  سة درةتل ت م تعا ت مط سده  ف سده  د ربفى  سة درةتلدربيرل د  س  درمد تفتما 

ا ععي ت   درفيفميا درد در     د تسد ى هار درع  تى عا  لا  تدتدت معس صيا ف  ت ي درمتس ي درعبةت درمتس ي درعبةت
 . لادفد  سة درةل دتد ع م ى در فييهاد د  ت ي دتد درةتسة درلاه دي ى ر  عبس ى م م س
درصمييب درد  تظيسا (Athanasios , Konstantinos , Alexandra , & Diamanda , 2018)فد تسد ى  

 متس ي رفس م      د مجيفى درة ة  تدء درمتس ي ايفت ى عا دي    تا درمتس ي درعبةت ت يل  د  ا   درلادف ا درد ع م ى
دربافد.   د تسد ى  فيرم  ف درة ة/  درة ة تتدء درعف سة ا في ضي ى درد مف  ا درعسدهةى  مسة  لا  درعتى اا س عبةت

(Maio, et al., 2010)   م يتة  د ع ي ى درةفم  دظيسا دا درمتس ي درعبةت ت يل  د مط  س  سدى درس   درةا 
م اتا درد تا  يدت ى   (2019)سف لا عد ا   ف  اا ا تعي  د تسد ى س  د  سدى تتدء درفس يا درعييس ىدربيع ت   مط  

 , Wan)ا   د تسد ى ا  در سدى د  ة ى   سدت درب صىمتس فيا درة ة درعبةتة ت يعا  د مط  س در سدى درةا ى  معا درط سد

Garry , & Oleksandr , 2018)  درس فى  معت ت اس ة دمل  د  فبتر د  مفيس اف  عبص  ى م يتة هصيل تا درصمييب تظيسا
 دربضلاا رتى د سدت درب صى . ا ة مبم م  د ر) م م سدا درعبةتة درمتس ي طس ةى د م تدل تا تظيسا دا

ا مط  س درةتسة درلاه دي ى عا هصي م عا دهع ى درففث  د تدتدت متس فيا عبةتة  درمد م ميتف درطياى درف  فيج صى درد 
ا رارل تاف  دت يي درفسخ درعمةتعى  درعصم فيا مبت  يى در فيي تفت درفييا دربعس ى درعيعى  صيي معم  ايدتة ت ي  ى مفصي 

 .رلادفد  سة درةتل در فيي تدتدت متس فيا عبةتة :درددرتسد ى   ا هت اا س ى درع متفىعا درضس س  د همعيل فيرعسدف  دربع
تدتد اتسة  ه دي ى   معا در ا   درد تدتد اتسة  ه دي ى( يا دتد فب  درع  سدا در ظ ف ى )عبس ى م م س هار درمتس ف  

 (  صى .18دتد  دفد  سة درةتل ف دعيس مفا )
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 الطريقة والأدوات : 

رف  ددمعت درفيفميا درعصيب درمجس فد ا  درعجع دم ا درضيفطى  درمجس ف ى ادا د  مفيس ا درةفتد  درفبت  رعلايعم) 
( تصت ى عا ف تدت ضعا درتسجى د  رد  درفيرغ 10ا  مل ت م يس عجمع  درففث فا سة دعت ى  درا ا  عمت ا )ع  تى درففث

( 20 درعمعمتى فصيت  درب ا  درفيرغ دتتهي )  مل ت م يسهي ف    د  ديدفث (  دي تعي د صى درف200دتت درلادف ا   يي )
مل مة  ل د صى درففث درد عجع دم ا  ف    د  ديد    ا( عا عجمع  د ا %10)درب صى عي ص فم)  عمتا دي  فارل 

ا مل ايل جع دى درضيفطى دف ا  عمت ا درع (10(  دف ا  عمت ا درعجع دى درمجس ف ى  )10د ضيه دا طس خ درةسدى درد )
ا  معا در ا   درد تدتد اتسة ا ا ت درففث )تدتد اتسة  ه دي ىب صى درففث  د درعم  سدرمجيص  دردرفيفميا ف جسدء 

 ( .1  عي عف ا  د درجت   ) ه دي ى( 
 مجيص  د صى درففث  د درعم  سدا ا ت درففث ( 1درجت    )

 درعم  سدا
 فتة 
 درة ي 

در  ط 
 درف يفد

د صفسدف 
 درعب يس 

عبيع  
 د رم دء

 0.947 - 48.263 547.309  دا تدتد اتسة  ه دي ى
 0.518 0.538 5.661 ميص ى معا در ا    دتد اتسة  ه دي ى

 ف ا درا  ( 2درجت   )يا درع مةتى  عي عف ا  د ( رتب صt عي ايل درفيفميا فف يي درم ي   دا طس خ ت مفيس )
 م ي   درب صى  ارل ر ج ت  س خ د  دي ىا  د د  مفيسدا در ظ ف ى ا ت درففث  د د  مفيس درةفتد . 

 ف ا درفس خ ف ا عجع دمد درففث  د د  مفيس درةفتد ( 2درجت   )

 درعم  سدا
 فتة 
 درة ي 

 tا عى  درعجع دى درمجس ف ى درعجع دى درضيفطى
 درعف  فى

ع م ى 
 ا َ   ا َ   در طي

 0.817 0.235 51.521 544.708 47.412 549.910  دا تدتد اتسة  ه دي ى
معا در ا    دتد اتسة 

  ه دي ى
 0.657 0.451 0.474 5.606 0.617 5.716 ميص ى

 ( .0.05(  اد  يا ع م ى در ط  تا س عا )0.05* عبص   دصت ع م ى در ط  )
 طفد ع مداا تسدجى )ع صيسل(ا د جيمة  د ت دا د م ى د م تل درفيفميا تمصيء تجسدء د  مفيسدا  درمتس فيا درعبةتة 

فسة  ما  ا ففي  عطيط ىا تمةي عمس( 30عمس(   س ط ا ي  اعيش ) 5در ماا  س ط ا ي  عبتصد ) رة ي (  bearer) ص ا
عمص دىا ف دجم عمبتتة د سمفيدياا  يدى م ا اا   د ص  داعيا ا اصيت خ   ف ى فيسمفيديا   ل( ع  د مدا 20)

 .4عمص دى ا صاف  سة عطيط ى دتت 
 ( Wingate anaerobic testدرع  سدا در ظ ف ى عا  لا  ت مفيس درةتسة درلاه دي ى ) ة ي ف يادرفيفم ليا   عي 
(  معا در ا   درد ددتد اتسة  ه دي ى maximal anaerobic power درعمعمتى فيدتد اتسة  ه دي ى ) (2009)همداا 

(time to reach maximal anaerobic power.)  
 درا ا د مفبت د دصت تجسدء درمجسفى ( درلادف ا عا ضعا د صى درففث 4 مل دجسدء درمجسفى د  مطلاد ى  د دتد )

 في مبعي مصف ا ت مفيس   ص  ا  مدسة در فييا  ارل ف درميف  رتعتدس  درم اا ى  دا  د ع مفس درف تجى درس يضد درسي   ى
(  ر س  عبس ى عتى جيهم ى تسدجى د  مفيس  در ا ف دتد درعب ايا  در تف يا درمد مفتث تمصيء Monark 894تسدجى )

 في مبعي مصف ا ت مفيس   ص  ا درع يا درعفتت صف ) ددلار ا  ارل فد ايل درفيفميا ف جسدء د  مفيس درةفتد     درلا مفيس.
  يفيه .اف( 10.30(  د در يدى )Monark 894تسدجى )
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( 3(  فتة متس ف ى ع مدى ف دا  )24دعي ف ا ص درمتس فيا درعبةتة  ةت طفخ درفيفميا متس فيميل درعبتة ف دا  )
ا  دتد عتبي صيت  درب ا ( ت يف  8در ع   عا    د ف اا  دتد عتى ) فتدا  د د  ف ا  عتا   ل د فت  درملاميء   

درمتس فى   د  مسة د دتدت ( تا ةى ضعا درة ل درسي  د رت فتة 45-35دا ت م ساا عتة مفاا هار درمتس فيا ف ا ) ادرس يضد
رسدفى ف ا    م سدس  د س ا ع  عسدديا مفت ت  مسدا د%(100 ا  ه درد  تة  -75تة عا )ا  ددمعت درفيفميا در در يص

 فبت د صمييء عا مصف ا درمتس فيا درعبةتة  ضعا درعتة درعةسس رييا ايل درفيفميا ف جسدء د  مفيس   درسدفى ف ا درعجيع  .
درفبت ا ع  عسددية ضفط  مي يى درظس ف درع يفيى رلا مفيس درةفتد عا ف ث )  درع يا  طس ةى مصف ا د  مفيسدا(ا  د م تل 

 (.SPSSميا در  يي  دلإفايي ى درعصي فى عا  لا  درفة فى دلإفايي ى )درفيف
 

 النتائج:
 درضيفطىرتعجع دى  د  مفيس ا درةفتد  درفبت  درفس خ ف ا  ف ا صمييب( 3درجت   )

 درعم  سدا
 فتة 
 درة ي 

 ا ف فَ 
 tا عى 

 درعف  فى
ع م ى 
 در ط 

 0.019 2.858 24.506 22.149  دا تدتد اتسة  ه دي ى

 0.010 3.258 0.380 0.392 ميص ى معا در ا    دتد اتسة  ه دي ى

 (9. تسجى درفس ى )(0.05(  اد  يا ع م ى در ط  تا س عا )0.05عبص   دصت ع م ى در ط  )               
 

 درمجس ف ىرتعجع دى  د  مفيس ا درةفتد  درفبت درفس خ ف ا  ف ا صمييب ( 4درجت   )

 درعم  سدا
 فتة 
 ا ف فَ  درة ي 

 tا عى 
 درعف  فى

ع م ى 
 در ط 

 0.000 15.645 106.495 21.955  دا تدتد اتسة  ه دي ى

 0.000 4.509 0.724 1.477 ميص ى معا در ا    دتد اتسة  ه دي ى

 (9تسجى درفس ى ) (.0.05(  اد  يا ع م ى در ط  تا س عا )0.05عبص   دصت ع م ى در ط  )           
 

 عجع دمد درففث  د د  مفيس درفبت  درفس خ ف ا ف ا ( 5جت   )در

 درعم  سدا
 فتة 
 درة ي 

 tا عى  درعجع دى درمجس ف ى درعجع دى درضيفطى
 درعف  فى

ع م ى 
 ا َ   ا َ   در طي

 0.000 5.138 106.102 763.663 51.474 572.059  دا تدتد اتسة  ه دي ى
 0.000 5.324 0.618 4.128 0.350 5.325 ميص ى  ه دي ىمعا در ا    دتد اتسة 
 (18. تسجى درفس ى )(0.05(  اد  يا ع م ى در ط  تا س عا )0.05عبص   دصت ع م ى در ط  )

 
 المناقشة:

(  مف ا تا هصيل مط س  مف ا رتى ت سدت درب صى رتعجع دم ا درضيفطى 4(   )3عا  لا  درجتد   در يفةى )
 درمجس ف ى  د درع  سدا درف    ر ج ى درعفف مى )تدتد اتسة  ه دي ى ا  معا در ا    دتد اتسة  ه دي ى( عا  لا  

عجع دم ا درضيفطى  درمجس ف ى ا علافظى درفس خ درعبص  ى عي ف ا د  مفيس ا درةفتد  درفبت   راير  د  مفيسدا درفبت ى رت
تا  بم  درفيفميا هاد درمف ا  د درع  سدا درف    ر ج ى درد درمتس فيا درمد مل ت م تدعيي  لا   مسا درمتس ي تا 
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ت م تعا درعجع دى درضيفطى درمتس فيا درمةت ت ى تمصيء درمتس ي ا  د ف ا ت م تعا درعجع دى درمجس ف ى درمتس فيا درعبةتة 
 دا درمطف خ دراف   رتمتس فيا درع م تعى فا سة دتع ى اف فى تمصيء تس ي. "تدتدتهي عا اف  درفيفميا تمصيء درم درمد مل

 .(2018)دربيصد   دعس درمتس ي  لا   مسة د دتدت   ت  درد مط  س درع  سدا درف    ر ج ى  درفتص ى  درفس  ى 
رتع  سدا درف    ر ج ى رتعجع دى درمجسف ى ت مس عا  (  مف ا تا هصيل مط س  مف ا5تعي دصت علافظى درجت   )

درعجع دى درضيفطى عا  لا  درفس خ درعبص  ى عي ف ا درعجع دم ا درمجسف ى  درضيفطى  راير  درعجع دى درمجسف ى  د 
رفبت ى درد ا   بم  درفيفميا دتد تا مف خ درعجع دى درمجس ف ى دتد درعجع دى درضيفطى  د د  مفيسدا دد  مفيسدا درفبت ى

%( ا 100 -75درمتس فيا درعبةتة  درعبتة عا اف  درفيفميا ا درمد  يصا ممع م فمتسج در تة  لا  در فتدا درمتس ف ى عا )
ة عفمد ا  ات ت يس در فتدا درمتس ف ى  لا  د  ف ا ع  عسدديا  مسدا درسدفى ف ا درم سدسدا  درسفى ف ا درعجيع   ا  مع جيا

تا معيس ا د ص طى درلاه دي ى درمد  مل تتدييي فمفيت  م سدس درمعس ا ع  درسدفى درمد مفا  ف ا رل "( درد ا2004تفسده ل )
   معس ا  ت س ا   تة اب فى د تدء ديتةه م  ا   خ درعم  ط د  دير ى ا  ياد  يتف درد درس   عا ع م ى درت ياى درفتص ى 

 . (2004)عفمدا 
 

 : نتاجاتالأست
   دي ى  معا در ا   درد هار تا رتمتس ي درعبةت ر) م م س دتد مط  س فب  درع  سدا در ظ ف ى )تدتد درةتسة  ه

 ( ا ت مس عا درمعيس ا درمةت ت ى .درةتسة
 . ع ا ت م تدل هار درمتس فيا دتد  دفد  سة درةتل درعمةتع ا  

  ع ا ت م تدل هار درمتس فيا دتد فسد  درعسعد  د  سة درةتل ا طي  عي هد م ميتف درصظيل درف  فيج صد عا درةتسدا 
 درفتص ى )  يرة ة درصفجيس ى دصت درةفم د  تتدء درفس يا در سدى ت  تتدء درعييسدا ادا درطيف  د صفجيس  ( . 

 ظيل درف  فيج صد   يي ت س  ف س  ع مس دتد درةتسدا درلاه دي ى  ع ا ت م تدعيي  د  بير يا  تص طى س يض ى    ا رتص
 عم   سة در تى د   سة در ت د   سة درطييسة درمد   جت   يي فب  درعييسدا درعمفجسة .
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