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Abstract   
The research problem included that a decrease in the level of physical abilities, 

especially (explosive ability, endurance of performance) and the lack of players 

compatibility and balance in performing movements and basic skills through the 

inability of players to perform strong and fast throughout the match period. Football 

training is a game targeting all dimensions Therefore, the researchers  seeks to 

solve this problem using the (four squares) method, and the study aimed to prepare a 

training program in the four squares method to develop some physical abilities 

(explosive ability, performance endurance), skills (handling, rolling    , scoring) and 

functional variables (vital capacity , VO2max) for the players of the talented player 

discovery center For football aged 10-12 years, and to identify the effect of the training 

program on the variables investigated, while I assumed that there were statistically 

significant differences between the two tests , the experimental method in a manner The 

two groups (experimental and control) and tribal tests were conducted for the research 

variables, physical abilities (explosive ability, Performance load) basic skills (handling, 

rolling , scoring) and functional variables (vital capacity , VO2max). The program was 

applied during the main experiment to the experimental group during (24), training 

units in (8) weeks, that is, by (3) training units per week,   post-tests were conducted to 

find out the development in the research variables by balancing the results of the tribal 

and dimensional tests, and the researchers concluded that the four squares method 

contributed to the development of the research variables 

  Keywords: Squares style, physical and functional skills, football  

 

  

  

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
https://context.reverso.net/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%AC%D9%85%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9/Assistant+Professor+Dr
mailto:famansour@uowasit.edu.iq


The effect of the four squares method exercises on some …  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــ

 
71 

 

 أ.د فاضل دحام منصور، أ.م.د علي حسين صغير، م.د همام إسماعيل حسين

famansour@uowasit.edu.iq 

16/08/2024تاريخ نشر البحث      2024/ 16/5تاريخ استلام البحث   

 الملخص

درة  الق وخاصة, البدنية القدرات   مستوى في واضحا   إنخفاضا   تضمنت مشكلة البحث في وجود 

 والمهارات الحركات أداء في والتوازن التوافق  امتلاك اللاعبين وعدم الانفجارية ، وتحمل الاداء

 التدريب ف المباراة فترة طوال والسريع, القوي الأداء على اللاعبين مقدرة عدم خلال من الأساسية

لذا يسعى الباحثون لحل هذه المشكلة باستعمال أسلوب    الإبعاد  كافة يستهدف لعب هو  القدم بكرة

  لتطوير برنامج تدريبي بأسلوب المربعات الاربعة  إعداد  )المربعات الاربعة(, وهدفت الدراسة إلى  

والمهارات )المناولة، الدحرجة ,  (القدرة الانفجارية ، وتحمل الاداء) القدرات البدنية بعض 

(للاعبي  والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين   لسعة الحيويةالتهديف( والمتغيرات الوظيفية )ا

البرنامج   ف على تأثيرالتعر  سنة , و12- 10بأعمار  كرة القدممركز اكتشاف اللاعب الموهوب ل

التدريبي في المتغيرات المبحوثة,  كما إستعمل الباحثون المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين   )  

درة الق) البدنية القدرات راء الإختبارات القبلية لمتغيرات البحث التجريبية والضابطة( وتم إج

  وظيفيةال والمتغيرات ( ، والدحرجةالمناولة) الاساسية  المهارات ( الانفجارية ، وتحمل الاداء 

(,  24خلال )   ة وتم تطبيق البرنامج خلال التجربة الرئيسة على المجموعة التجريبي  ( السعة الحيوية)

( وحدات تدريبية في الأسبوع  , وتم إجراء الإختبارات 3( أسابيع, أي بواقع ) 8وحدة تدريبية في )

البعدية لمعرفة التطور الحاصل في متغيرات البحث من خلال الموازنة بين نتائج الإختبارات  

ي تطوير متغيرات البحث القبلية, والبعدية, واستنتج الباحثون إن  أسلوب المربعات الاربعة أسهم ف

 ،كما استنج الباحثون ان اسلوب المربعات الاربعة  اكثر ملائمة للفئات العمرية الصغيرة)البراعم( 

 الكلمات المفتاحية : اسلوب المربعات , قدرات بدنية ومهارية وظيفية، كرة القدم
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• 

 قياس تحمل الأداء.   :الهدف من الاختبار •

 صافرة..   - شريط قياس-(19: ساعة توقيت شواخص عدد)الأدوات المستخدمة  •

: على منتصف ساحة كرة القدم نضع صفين من الشواخص كما في الشكل)    وصف الأداء  •

(يرفع اللاعب الكرة بقدمه للأعلى  9(على الصف في شكل المستطيل توجد عدة مسافات معينة) 1

 . المحددة م ()  ويخمد الكرة بطريقة حرة لمسافة

  وبعد  م( ) لمسافة( زكزاك )بتعرج الشواخص  ويجتاز بالكرة يجري م( )الثانية المسافة -

  الوسطية  الدائرة الى وبوجهها  القدم  من الداخلي بالقسم الكرة يحول الاخير الشاخص  عبور

  ثانية  مرة الكرة تحويل فيتوجب  الوسط دائرة الى الكرة توجيه يستطع لم وإذا الساحة، لمنتصف

 . الاختبار  أعادة  فيجب  الثانية الكرة في  ينجح   لم وإذا

  باتجاه  الدائرة وسط من أليها ويركض  بالكرة بالجري اللاعب  يبدأ للدائرة الكرة اصابة بعد  ـ

 . الشواخص  بين   متعرجة بدحرجة  يجتازها واحد  بصف  المنظمة السبعة  الشواخص 

  ذلك   بعد   ،  المرمى   الى  اللاعب   يهدف  الجزاء  خط  وقبل  اليمين   جهة  من   الاخير   الشاخص   يجتاز  ـ

  بالعودة  ويدحرجها الجزاء منتصف  من اليمنى  الزاوية في الموجودة  الكرة الى  مباشرة يركض 

  الاخرى  الزاوية الى ثم  الشاخص  لهذا اجتيازه  بعد  اليسرى  بالقدم ويهدف شاخص  أقرب  الى

  اليمنى  بالقدم ويهدف بنفسها بالطريقة هناك الموجودة الكرة ويدحرج الجزاء لمنطقة ،اليسرى

  الى  ويهدف  الجزاء ضربة  نقطة  في  الموجودة الاخيرة  الكرة  الى   يركض  التهديفة  هذه  وبعد 

  يقاس  اللحظة هذه  وفي  الاختبار  لانتهاء  اشارة  تعد  المرمى  فم  من  الكرة عبور  وعند  المرمى

 . التوقيت  بساعة  الوقت 

  تعليمات الاختبار: •
 .هدفا   القائم او للعارضة الكرة لمس تحسب  ولا الهدف داخل من التهديفات  كافة تعبر أن ينبغي -

 .الجانب  في الموجودة الكرة استعمال فيجب  اللاعب  فشل حالة في ان -

 .للموانع المحدد  الصف على ثانية مرة اختبار كل تنفيذ  أعادة يحتم المتتالي الفشل ان -

 . الاختبارين لكلا الوقت  ويحسب   والثاني الاول  الصف على  بالتعاقب  ينفذ   الاختبار  ان   -
-  

- 
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 pp 35 -36( 2016) Football Confederation (AFC
• AFC 
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• 

 
• 
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الاختبارات الفسيولوجية 3-5-5  

( 2001اختبار السعة الحيوية)فتحي واخرون  سنة-  
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يتم هذا الاختبار عن طريق مقياس كمية الهواء التي يستطيع اللاعب  إخراجها  بعد  ان يأخذ  

شهيق  رومتر( , اذ يوضع في فم اللاعب بعد  اخذ ايشهيقا وزفيرا عميقا بواسطة جهاز )السب

عميق ثم وضع القارصة على الآنف مع وضع الجهاز في فم اللاعب لافراغ الشهيق وبقوة عن  

طريق الفم وذلك عن طريق عملية )النفخ( في فوهة الجهاز وبأقصى زفير ممكن وذلك للحصول  

 .على اعلى درجة ممكنة يسجلها الجهاز باللتر علما  ,تعطى للمختبر محاولتان

62
162

 سنة( 12-10)لاعبي مركز اكتشاف اللاعب الموهوب بأعمار  
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  21.98 3.466 26.545 6.154 17.19 

       

4
T

    
T

   

 
 

4.565 2.321 2.855 0.011  
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  18.159 1.469 15.568 1.894 14.26% 
  5.36 2.29 10.36 2.5 48.26 

 5 1.183 10.18 2.272 50.88 
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  17.42 2.017 16.166 1.623 7.37 

  5.909 2.071 7.454 1.077 20.72 
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