
2789                 زانستەمرۆڤایەتیەکان                                                                                یگۆڤاری سلێمان  

 

sjh@univsul.edu.iq 

 
SJH p-ISSN: 1813-0852, e-ISSN: 2617-3034 

( في تطوير بعض القابليات البيو حركية والمهارات الهجومية للاعبي  H.I.I.Tتأثير تدريبات بأسلوب )

 كرة القدم الشباب 

 جامعة بابل/كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 

 :ملخص 

اذ تعد واحدة من أهم التدريبات الحديثة التي له دور   H.I.I.T)هدف البحث الى تصميم المنهج التجريبي باستخدام تدريبات )

البيوحركية والمهارية    حيث  ,  الحديثة لكرة القدم    اللعبوهذا الاسلوب يتناسب مع طريقة  ,  قوي وفعال في تطوير القابليات 

او    يتطلب الدفاعية  بالواجبات  العالية سواء  بالقابليات  تتميز  القدم  كرة  لعبة  ان  تدريبات خاصة كون  إعداد  في  المدربين  من 

الهجومية لغرض الوصول باللاعبين الى أفضل المستويات التي تجعلهم يتميزون عن أقارنهم في البطولا ت التي يشاركو ن  

 .   فيها

في تطوير بعض القابليات البيو حركية والمهارات الهجومية للاعبي    (H.I.I.T)وقد هدف البحث الى التعرف على تأثيرتدريبات  

تأثيرمعنوي في تطوير القابليات البيوحركية والمهارات   )  H.I.I.T)أما فرض البحث لتدريبات   )   17-15  (كرة القدم بأعمار

أما مجتمع البحث وعينت ه فقد تم تحديدها بلاعبي نادي المحاويل   سنة .  )  17-15  ( الهجومية للاعبي كرة القدم الشباب ب أعمار

وبعد أستبعاد حراس المرمى واللاعبين المتغيبين   )29  (سنة  والبالغ عددهم    )17-  15)الرياضي بكرة القدم للشباب بأعمار  

لاعباً تم تقسيمهم بطريقة    )20  (فقد اصبح عدد العينة,  (لاعبين للتجربة الاستطلاعية  4عن التدريب وكذلك أستعانة الباحث ب)

 .  لاعبين في المجموعة الواحدة  ( 10(بالتساوي بواقع   )ضابطة و تجريبية)العشوائية البسيطة إلى مجموعتين 

  

    . H.I.I.T )تدريبات )  :مصطلحات البحث 

 :  المقدمة -1

البيو حركية و حركاتها السريعة والقوية والمفاجئة لذلك نجد ان اغلب  القابليات  القدم كفاءة عالية من حيث  تتطلب لعبة كرة 

العلوم تتداخل في ما بينها عند التدريب بكرة  القدم من اجل رفع مستويات اللاعبين  وتطويرهم في  مختلف المهارات ومن هنا 

ت متطورة والمقننة سواء كان على شكل أدروات معينة او باستخدام تدريبات نوعية ومختلفة لغرض  كان لابد من استخدام تدريبا

 الارتقاء بقابليات اللاعبين البدنية والمهارية الى أعلى مستوى ممكن. 

يمكن تحقيق التنمية القصوى من التدريب لتطوير التمرينات على شكل وطبيعة الأداء الفني لنوع النشاط التخصصي ومن حيث 

 . تنميته  المراد  والعنصر  العاملة  والعضلات   , والراحة  العمل  فترات  وتعاقب  الأداء  طبيعة  وأن   , الأداء                                                                       زمن 

 (2017)مسعد علي محمود ,

, واحدة من أهم التدريبات الحديثة التي له دور فعال في تطوير القابليات البيو حركية والمهارية   H.I.I.T )كما تعد تدريبات  )

وهذا النوع من التدريب  ,أي تعني تدريبات )عالية الشدة والكفاءة(  (    (H.I.I.Tوهي عبارة عن مختصر حروف الاولى لكلمة  

وبما ان طبيعة اللعبة يكون الجهد المبذول فيها عال ، وكذلك قوانين اللعبة الحديثة , لكرة القدم  يتناسب مع طريقة اللعب الحديث

بسريعة عالية نتيجة للانتقال  من الدفاع الى الهجوم وبالعكس، وبالتالي ينعكس مستوى اللاعبين   اللعب التي تعمل على جعل  

اص أعداد تدريبات نوعية في ضوء  حيث يتطلب من المدربين في هذا الاختص, بأفضل صوره والارتقاء الى المستويات العليا

ذلك للوصول باللاعبين الى هذه المواصفا ت التي تجعلهم يتميزون عن أقرانهم في البطولا ت التي يشاركو ن فيها معا ، من  

القابلي المحافظة على  التي تسهم في  للنتائج الايجابية  الحديثة وتحقيقاً  أكثر الاساليب  أهميته  نحو  البحث على  اكتسب  ات هنا 

ولكون الباحث هو لاعب سابقا ومدرب حاليا ومن  .   وجهود اللاعبين للاست مارر في الاداء لأطول فترة ممكنة خلال المباراة  

المدربين إستخدام تدريبات ترتبط   القدم لاحظ بشكل واضح عدم قدرة  المحلي بكرة  الدوري  لبطولة  المستمرة  المتابعة  خلال 

اللا  ن  يفتقدو  مما  الاداء  الدفاعية  بطبيعة  واجباتهم  لتغطية  رجوعهم  اثناء  المناسب  بالشكل  واجباتهم  تنفيذ  على  القدرة  عبين 

              م.د.محمد معين شهاب  مصطفى نوري عبيد . م.م

Mbnb8077@gmail.com 

 
 phy194.mohammed.mueen@

uobabylon.edu.iq 

  م.د.جواد حليم كاظم  

 drjawadhalem@gmail.com 
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الصحيحة بعد فقدان الكرة الى فريق المنافس حيث اصبحت كرة القدم تمتاز بالسرعة والانتقال السريع في الهجوم لحظة استحواذ  

لانه يتميز بالكثافة العالية  "  )  H.I.I.T)  على الكرة  ، لذا ارتأى الباحث استخدام أسلوب جديد في التدريب المتقطع عالي الكثافة  

مما يجعل الجسم بحاجة للأوكسجين أكبر من المعتاد في فترات الراحة  ورفع مستوى اللياقة البدنية بما يتناسب وطبيعة الاداء  

 (  2019امال ماجد سلمان ,( "وفقا للمهارة المطلوبة 

 .  يهدف البحث الى 

 لدى لاعبي كرة القدم .  ( H.I.I.T) إعداد تدريبات بأسلوب  -1

في تطوير بعض القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية للاعبي كرة  )  (H.I.I.Tالتعرف على تأثير تدريبات بأسلوب -2

 القدم .  

 فروض البحث : 

توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية للقابليات البوحركية   -1

 ولصالح الاختبار البعدي. 

توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية للقابليات البيوحركية والمهارات الهجومية  -2

 بكرة القدم لصالح المجموعة التجريبية . 

   -مصطلحات البجث:

ويسمى بالتدريب المتقطع عالي الكثافة : (   HIIT تدريبات بأسلوب )  -  

وهوة مجموعة تمارين بفترات مختلفة تتميز بالكثافة وهذا مايجعل الجسم بحاجة إلى الأوكسجين أكثر من المعتاد وتتبعها  " 

بفترات راحة قصيرة , وهوة أسلوب يعمل على رفع الكفاءة البدنية من خلال مجموعة من التدريبات البدنية والمهارية في وقت 

 قليل"  

- https;\\ar.wikipedia.org 

 :  أجراءات البحث-2

 :   منهج البحث 1 -2 

وأعتمد الباحث تصـميم أسـلوب المجمـوعتين   ,إتبع الباحث المنهج التجريبي لكونـه يـتلاءم وطبيعـة مشـكلة البحـث 

    .ذات الاختبارين القبلي والبعدي  )التجريبية والضابطة)المتكافئتين 

 : مجتمع وعينة البحث 2-2

-15)قام الباحث باختيار مجتمع البحث بالطريقة العمديــة مــن لاعبــي نادي المحاويل الرياضي فــي محافظة بابل هــم بأعمار   

ــث)  ونفس سنة كونهم يتدربون بنفس الوقت (17 ــتبعاد )29المنهاج ، اذ بلغ عدد مجتمع البحــ   لاعبين(  7( ، وقام الباحث باســ

ــنهم  ــك لخصوصــية تمــارين حــارس المرمــى  وحراس  4م لاعبين لعدم تواجدهم في النادي ، فاصــبح العــدد    (3(مرمــى وذل

عشوائيا مـن مجتمـع البحـث،  اختيارهملاعبين تم  ( 4) ، وقـد قـام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية على(لاعب  24 (الكلـي

تــم تقســيم العينــة عشــوائيا الــى مجمــوعتين متســاويتين الأولى ضــابطة و الثانيــة .  لاعبا   20وبــذلك اصــبح عــدد أفراد العينــة 

 لاعبين لكل مجموعة  (  10تجريبية وبواقع )

 :  وقد تم اختيار نادي المحاويل الرياضي بكرة القدم محافظة بابل للأسباب الأتية - 

 .  سنة في هذا النادي )17-15)توفر عينة البحث بعمر - 

 . تعاون القائمين على المركز مع الباحث في تنفيذ أجراءات البحث - 

 قرب تواجد العينة على الباحث.   - 

 :  تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث  2-2-1

    : تجانس العينة 2-2-1-1

ــن حيث  - ــث م ــائج البح ــي نت ــتثر ف ــد ت ــي ق ــب المتشرات الت ــث ولتجن ــة البح ــد متساوي لعين لأجل التوصل إلى مستوى واح

الطول،  التالية )الفروق الفردية الموجودة لــدى اللاعبــين قــام الباحث بأجراء التجــانس علــى عينــة البحث من خلال المتغيرات  

 .( يبين ذلك1والجدول) )الوزن، العمر الزمني ، العمر التدريبي
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 ( 1جدول )

 20توصيف عينة البحث في المتغيرات الأساسية لعينة البحث قبل التجربة. ن=

 

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة القياس 
المتوسط 

 الحسابى 

 الوسيط 

  

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 0.00 0.83 18.50 18.50 سنة السن 

 0.51- 2.80 175.50 175.55 سم الطول  

 0.20 3.03 75.00 75.30 كجم الوزن  

 0.55 0.907 4.00 3.53 سنه العمر التدريبي 

وهـذا يـدل على  ) 1(±وهـي تنحصـر بـين) 55.0 /00.0( أن قيمـة معامـل الالتـواء تتراوح ما بين  1يتبـين مـن جدول) 

 .  ان العينة موزعه توزيعاً طبيعياً مما يدل على تجانسها

 : تجانس مجموعتي البحث  2-2-1-2

لكي يتمكن الباحث من أن يعزو ما يحدث من فروق في نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات قيد الد ارسة الى تأثير العامل 

لعينات المستقلة وكما مبين في  ( لt)فقد لجأ الباحث الى التحقق من تجانس مجموعتي البحث وذلك باستخدام اختبار, التجريبي 

 ( 2جدول رقم )                                                         .)2الجدول)

 يبين التكافؤ للقابليات البيوحركية بين مجموعتي البحث.

 القدرات البيوحركية 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 نوع الدلالة sigدلالة  قيمة "ت" 

 ع + س- ع + س-

 غير معنوية 0.15 1.449 0.06 1.97 0.04 2.01 ثانية الاستجابة الحركية الانتقالية  

 الرشاقة الخاصة 
 ثانية

 
 غير معنوية 0.154 2.33 1.94 36.69 55.1 88.36

 السرعة الانتقالية 
 ثانية

 

4.86 

 

0.30 

 

4.49 

 

0.169 

 

1.34 

 
 غير معنوية 0.98

 غير معنوية 0.153 0.61 1.57 44.85 1.03 45.24 ثانية 8×م25تحمل السرعة 

الققمققمققيقق ة   القققققوة 

 بالسرعة للرجلين  

 غير معنوي  0.147 1.97 0.280 5.49 0.24 5.75 متر لايمنا   

 غير معنوي  0.153 0.61 1.57 41.85 1.03 43.24 متر لايسر   

  * دال        2.365( =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية ) 

 :   الوسائل والأجه ة والأدوات المستعملة  2-3

 المقابلات الشخصية   - 

 ) 3شريط لاصق ملون عدد ) - 

 .    )متر  40 (شريط قياس - 

   )10(سم عدد) 30,40,50,60,70(مساطب وحواجز بارتفاعات مختلفة  - 

  )12)شواخص عدد  - 

 .  (1عدد) Canon( آلة تصوير نوع - 

   (3صافرة عد د ) - 

 (. 1عدد) hp(حاسبة لابتوب نوع - 

mailto:sjh@univsul.edu.iq


2792                 زانستەمرۆڤایەتیەکان                                                                                یگۆڤاری سلێمان  

 

sjh@univsul.edu.iq 

 
SJH p-ISSN: 1813-0852, e-ISSN: 2617-3034 

 : البحث الميدانية إجراءات 4–2

    -:تحديد القابليات البيوحركية 2-4-1

على الكثير من المراجع العلمية وأجراء المقابلات الشخصية ، ولغرض اختيار بعض القابليات البيوحركية على    الإطلاعبعد  

في   (1)ملحقوفق أهميتها في قياس متغيرات البحث تم توزيع أستمارة أستبيان إستطلاعية لأراء السادة الخبراء والمختصين  

أمام درجة الأهمية النسبية التي  )√  (وذلك بوضع إشارة  من الخبراء  )8عددهم )مجال) التدريب الرياضي وكرة القدم( والبالغ  

يختارونها مع إبداء ملاحظاتهم المهمة التي تصب لصالح البحث ، وبعدها قام الباحث بجمع البيانات وحساب الأهمية النسبية   

أدناه التي تم قبولها على أساس أنها حققت أعلى   للقابليات البيوحركيه وأستقرت النتائج على أهم القابليات البيوحركية المبينة

 .  )%55(نسبة مئوية مقبولة وهي

 الأستجابة الحركية الانتقالية .   - 

 الرشاقة الخاصة .   - 

 .م  30السرعة الأنتقالية   - 

 القوة المميزة بالسرعة لكلا الرجلين  . - 

  .  )8×  25تحمل السرعة )  - 

 :  تم تحديد اختبارات البحث الخاصة بالقابليات البيو حركية 2-4-2

بالإضافة للمقابلات الشخصية لبعض للخبلااء  ,  بعد الاطلاع على العديد من المصادر والمراجع العلمية والدراسات المرجعية  

 والمختصين في مجال الاختبارات والقياس والتدريب الرياضي وكرة القدم الذي تم ذكرهم سابقا ، 

وتم ,  والتي يمكن أن تقيس وتعبر في قياسها عن القابليات البيوحركية,  اختبار الباحث الاختبارات الخاصة بمتغيرات البحث  

 :  استخدامها سابقاً في الكثير من الدراسات والبحوث العلمية , وكانت هذه الاختبارات للقابليات البيوحركية كالتي 

   (466 ص , 2001,  ضياء الخياط  ونوفل الحيالي).                          اختبار سرعة الاستجابة الحركية -1

   (179، ص 1980كمال عبد الحميدو حسانين ، ( .                             م(30اختبار السرعة الانتقالية )-2

   (480،  ص 2001الخياط  والحيالي ،  (اختبار الرشاقة الخاصة للحركات الأمامية والخلفية                   -3

   (78ص,   2001, قاسم محمد حسن )  .                      اختبار الحجلات الثلاثة بالرجل اليمين واليسار-4

     (261، ص2011, ) البديري والسوداني                                   (8×  25اختبار تحمل السرعة المكوكي )-5

 :  تحديد الاختبارات المهارية 2-4-3

ــابقـة  ــات الســ ــادر والمراجع العلميـة والـدراســ أعتمـد البـاحـث على اختبـارات المهـارات  , بعـد الاطلاع على العـديـد من المصــ

 الهجومية أدناه في كرة القدم لملائمة وطبيعة البحث.  

 أختبار ضرب الكرة ثابته لأبعد مسافة ) لقياس قوة التصويب لأبعد مسافة ( -1

 (1993حنفي محمود مختار,)                                                                                          

   

  إختبار دحرجة بالكرة بين الشواخص والتهديف على المرمى المقسم ) لقياس دقة التهديف ( -2

 (210,ص1990) ثامر محسن ,                                                                                       

 

م(  )لقياس ضرب الكرة  6( وعلى بعد )7,6,5إختبار ضرب الكرة بالرأس من القفز على ثلاث دوائر متداخلة أقطارها) -3

 ( 43,ص2016) حسن السيد ابو عبدة,                                               بالرأس (
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 :  التجربة الاستطلاعية  2-4-4 

 البيوحركية التمرينات المعدة  للاختبارات  :التجربة الاستطلاعية الأولى  2-4-4-1

ــام   ــى ، الباحثق ــة الاســتطلاعية الأول ــم , بأجراء التجرب التجربة الاستطلاعية ليومي الاربعاء  والخميس المصادف   إجراءاذ ت

   :وكان الهدف منها ما يأتي 12-13/1/2024

 التحقق من مدى ملائمة الاختبارات لأفراد العينة. -1

  .التحقق من مدى تفهم فريق العمل المساعد وكفاءتهم في أجراء القياسات وتسجيل النتائج-2

   .أيجاد الأسس العلمية للقابليات البيةحركية .-3

 :  أجراء التجربة الرئيسية -5-2

 : الاختبارات القبلية -2-5-1

الغ عـددهم) ة البحـث البـ ة على عينـ ارات القبليـ ة الضــــابطـة(  20تم إجراء الاختبـ في يوم ,    )لاعـب يمثلون المجموعتين )التجريبيـ

في تمام العاشـرة صـباحا على أرضـية ملعب نادي المحاويل الرياضـي  ، لغرض الاختبارات  2024 /14/1الخميس المصـادف  

ــابهة أو مقاربة ,البيو حركية   كما ثبتت الظروف الخاصــة بالاختبارات من المكان والزمان و المنال لتتمكن من خلق ظروف مش

 .  عند إجراء الاختبارات البعدية

 (HIIT)تنفيذ التدريبات الخاصة باستخدام أسلوب تدريب  -2-5-2

اعتماداً على خبرة الباحث كونه أحد مدربي   )   H.I.ITحيث قام الباحث بأعداد وتنظيم التدريبات الخاصة باستخدام تدريبات)

القدم   التدريبات على المجموعة التجريبية,  كرة  فيها, وبدأ بتطبيق  المناسبة    وفترات,الشدة ,التكرار  (مراعياً  وكذلك ,  الراحة 

ليكون قادراً على تطوير القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية للاعبي كرة , أستخدام الأدوات وطرق التدريب المستخدمة 

 القدم .  

   -: تقسيم أجراء الوحدة التدريبية الخاصة بالبحث وكالأتي 

   .( وحدة تدريبية  24على) HIIT )  ) عدد الوحدا ت التدريبية الكلي التي تضمنت تدريبات-1

 .  أسابيع  )  8(وحدات تدريبية  ولمدة  )3) على HIIT)تدريبات) عدد الوحدا ت التدريبية الأسبوعية ل-2

    في فترة الأعداد الخاص.القسم الرئيسي دقيقة  (40 – 30 (في الوحدة التدريبية الواحدة ( HIIT زمن تدريبات) -3

 .   في كافة الوحدا ت التدريبية التكراريوطريقة التدريب   ,مرتفع الشدة طريقة التدريب الفتري اعتمد الباحث -4

 :الاختبارات البعدية 2-5-3

المتنوعة إجرى الباحث الاختبارات  (  (HIITإجرى الباحث  الاختبارات البعدية لمجتمع البحث بعد الانتهاء من تطبيق تدريبات  

اذ راعى الباحث نفس الظروف التي قام بها  ,  ( وتسلسل الاختبارات القبلية  3  \  16  -15)  البعدية وكانت في يومي الجمعة والسبت

 .  إجراء الاختبارات القبلية  من حيث مصداقية الاختبارات

 :  الوسائل الإحصائية 2-6 

   -  -:في تحليل نتائج البحث ومنها  (spss)استخدم الباحث الحقيبة الإحصائية

 الوسط الحسابي

 الانحراف المعيار ي

 المنوال

 معامل الالتواء 

 معامل الارتباط بيرسون

 للعينات المترابطة   (t)اختبار

  للعينات المستقلة  (t)اختبار

 

 :  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-3

 .  عر ض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة لمتغيرات البحث3-1

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة للقابليات البيوحركية.  -3-1-1
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 ( 3الجدول رقم )

( المحسوبة بين الاختبارين القبلي والبعدي للقابليات البيوحركية tيبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعارية وقيمة )

 للمجموعة التجريبية  

 

المعالم الاحصائية  

 للاختبارات 

 

وحدة  

 القياس 

 

 القياس القبلي 

 

 القياس البعدي 

 

  t)قيمة )

 المحسوبة

 

 نوع الدلالة

 -س

 

 ع

 

 ع -س

 

 

اختبار الاستجابة  

 الحركية الانتقالية

 

 ثانية

 

2.013 

 

0.04 

 

1.84 

 

0.123 

 

4.19 

 

 معنوية 

 

 

اختبار  

القوة  

الممي ة 

بالسرعة  

 للرجلين 

 

 الأيمن 

 

 متر

 

 

5,343 

 

0.260 

 

6.220 

 

0.170 

 

11.89 

 

 معنوية 

 

 الأيسر

 

 متر

 

5,600 

 

0.222 

 

6.334 

 

0.219 

 

15.70 

 

 معنوية 

 

اختبار السرعة  

 الأنتقالية 

 

 ثانية

 

4.70 

 

0.166 

 

4.122 

 

0.155 

 

12.94 

 

 معنوية 

 

أختبار تحمل السرعة 

 8×م 25

 

 ثانية

 

45.24 

 

1.03 

 

43.29 

 

0.49 

 

7.89 

 

 معنوية 

  

أختبار الرشاقة  

 الخاص 

 

 ثانية

 

36.60 

 

1.90 

 

33.60 

 

1.44 

 

5.56 

 

 معنوية 

اختبار ضرب الكرة  

 ثابتة لأبعد مسافة

 

 ثانية

 

7.31 

 

1.43 

 

10.50 

 

1.36 

 

6.26 

 

 معن ية

اختبار دحرجة الكرة  

بين الشواخص  

والتهديف على  

 المرمى

 

 ثانية

 

8.49 

 

1.33 

 

10.80 

 

1.33 

 

3.94 

 

 معنوية 

اختبار ضرب الكرة  

 بالرأس لابعد مسافة  

 

 

 ثانية

 

7.31 

 

 

1.43 

 

10.50 

 

1.36 

 

6.26 

 

 معنوية 

 

 : مناقشة نتائج الاختبارات القابليات البيوحركية والمهارية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 3-2-1

الذي يبين نتائج المجموعة الضابطة في الاختبارات القبلية والبعدية، وبالرغم من خضوع المجموعة    )3 (من خلال جدول رقم

المعدة من قبل الباحث وممارسة المجموعة الضابطة للتدريبات التقليدية فان ذلك لا ينفي حدوث    HIIT))التجريبية لتدريبات

تطور للمجموعة الضابطة، كون أن القابليات البيوحركية المستخدمة هي أساسية للتطور في كرة القدم ويستخدمها اللاعبون 

مستوى تلك  القابليات البيوحركية مقارنة مع المجموعة بكثرة في فترات التدريب مما أدى إلى حصول هذا التطور البسيط ل

وان الانتظام ,  لتدريباتالتجريبية ، أضافة إلى ذلك فأن المجموعة الضابطة كانت منتظمة بالتدريب طول فتره أداء الباحث ل

 بالتدريب والأستمرار دون أنقطاع للمجموعة الضابطة يتدي هذا إلى تطور

بأن الاعداد البدني المنتظم والمستمر لفئتي الشباب والناشئين هو حجر الأساس الذي   "  )  2014سردار حكيم ,ويتكد ذلك )   

المختلفة   الرياضية  التخصصات  جميع  عليه  الرياضية,  يعتمد  النتائج  لتحقيق  الوحيد  الضمان  هو  الشامل  التطوير  "                                               لان   .

ويعزو الباحث هذه الفروق المعنوية البسيطة بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة     )72ص,    2014,حكيم محمد  سردار   (
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الضابطة للقابليات البيوحركية إلى نوعية التمارين المستخدمة والتكرارات وفترات الراحة والحمل التدريبي الأسبوعي كون  

أستخدامه هو منهج متثر وفعال وأستخدم  تم  الذي  المنهج  , أضافة  العراقي  في الاتحاد  المعتمدين  المدربين  المدرب هو من 

ءم مع المرحلة التدريبية ويسعى المدرب لتطويرها في كل مجال لفترة الإعداد للتدريب تدريبات هادفة لإحداث تطور بما يتلا

 .  الرياضي ومنها الإعداد البدني الخاص

ة للاعبين والـذي يبين من خلال جـدول رقم ) ة المهـارات الهجوميـ ا فروق معنويـة بين الاوســــاط 3امـا في مرحلـ ( لا يوجـد فيهـ

ــب  ــتوى العينة في النسـ ــابطة في الاختبارات القبلية والبعدية نلاحظ ان مسـ ــابية والأنحرافات المعيارية للمجموعة الضـ الحسـ

عرض نتائج الاختبارات البدنية والمهارية  2-3هارات الهجومية بأنواعه المختلفة .الضـعيفة للمجموعة الضـابطة في أدائهم للم

 :  للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ومناقشتها

 .  عر ض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية للقابليات البيو حركية 3-2-1

 (4جدول )                                                                     

( المحسوبة بين الاختبارين القبلي والبعدي للقابليات البيوحركية tيبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعارية وقيمة )

 والمهارية للمجموعة التجريبية 

 

المعالم الاحصائية  

 للاختبارات 

 

وحدة  

 القياس 

 

 القياس القبلي 

 

 القياس البعدي 

 

  t)قيمة )

 المحسوبة

 

 نوع الدلالة

 -س

 

 ع

 

 ع -س

 

 

اختبار الاستجابة  

 الحركية الانتقالية

 

 )ثانية( 

 

9.97 

 

0.06 

 

1.65 

 

0.05 

 

11.71 

 

 معنوية 

 

 

اختبار  

القوة  

الممي ة 

بالسرعة  

 للرجلين 

 

 الأيمن 

 

 )متر ( 

 

 

5,49 

 

0,28 

 

6.26 

 

0,19 

 

11,99 

 

 معنوية 

 

 الأيسر

 

 ) متر ( 

 

5,63 

 

0,27 

 

6.40 

 

0,29 

 

16,21 

 

 معنوية 

 

اختبار السرعة  

 الأنتقالية 

 

 

 )ثانية( 

 

4.70 

 

0,17 

 

4.13 

 

0,13 

 

15,44 

 

 معنوية 

 

أختبار تحمل السرعة 

 8×م 25

 

 )ثانية( 

 

44,85 

 

1.57 

 

40.71 

 

0,90 

 

8,78 

 

 معنوية 

  

 أختبار الرشاقة الخاصة

 

 )ثانية( 

 

36,70 

 

1,95 

 

33.63 

 

1,46 

 

5,57 

 

 معنوية 

اختبار ضرب الكرة  

 ثابتة لأبعد مسافة

 

 

 متر

 

7.29 

 

1.44 

 

10.50 

 

1.36 

 

7.56 

 

 معنوية 

اختبار دحرجة الكرة  

بين الشواخص  

 والتهديف على المرمى 

 

 ثانية

 

8,49 

 

1,33 

 

10.80 

 

1,33 

 

3,94 

 

 معنوية 

اختبار ضرب الكرة  

 بالرأس لابعد مسافة  

 

 

 ثانية

 

7,31 

 

1,43 

 

10.50 

 

1,36 

 

6,26 

 

 معنوية 
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=  10-المحسوبة وعنده درجة حرية ن)  9( ) 8)= (1 –ن   (وبمستوى دلالة    05.0  (    

    :البيوحركية والمهارية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاختبارات مناقشة نتائج  3-2-2

الخاص بدلالة الفروق بين القياســــين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متوســــطات القابليات   (4خلال جدول رقم )ومن 

( لصـالح القياس البعدي , 0.05البيوحركية أن هناك فروق ذات دلالة إحصـائية بين القياسـين القبلي والبعدي عند مسـتوى دلالة )

ــت ــوبـة أكبر من قيمـة )ت( الجـدوليـة عنـد مســ ( ويرجع البـاحـث ذلـك التطور في المجموعـة  0.05وى دلالـة )وقيمـة )ت( المحســ

ة   ــتوى فـاعليـ ديـة إلى مســ ارات البعـ ة في الاختبـ دريبـاتالتجريبيـ ــلوب )  التـ ة   H.I.I.Tبـأســ احـث على العينـ ل البـ ( المعـدة من قبـ

 التجريبية والذي يركز على تطوير القابليات البيوحركية. 

ــوي أثنـاء المباراة ، (مثـل  القـدرة على تغير الأتجـاه ، القـدرة على ربط الاداء البـدني أثنـاء الهجوم ، القـدرة على بذل الجهـد القصــ

،فضــلاً  عن إن التدريبات تتميز   )القدرة على ســرعة الاســتجابة ، القدرة على التكيف مع الاوضــاع المختلفة أثناء المباريات

ان التنوع في الأدوات وتدريباتها كل ذلك من شـــأنه إســـتثارة اللاعبين  "بالتنويع والتغيير المســـتمر في الأدوات والمهارات أذ  

ــة   ــي الــريــاضـــ ــطــة  الأنشـــ بــمــخــتــلــف  ــيــيــن  لــلــريــاضـــ الــجــيــد  ــتــوى  بــالــمســـ الــتــقــدم   نــحــو  دافــعــيــتــهــم                                                             وزيــادة 

 (20ص,  2008, زي  )احمد امين فو

بأسلوب   تدريبات  إن  الباحث  يرى  الحسابية (H.I.I.T  وكما  الاوساط  بين  الفروق  أحداث  في  ايجابي واضح  أثر  لها  كان   )

والانحرافات المعيارية حيث كانت متثرة وفعالة للمجموعة التجريبية وهذا من خلال إستخدام التخطيط العلمي في إعداد هذه  

  .التدريبات لعينة العينة

أن كل مكونات حمل التدريب الرياضي يجب إن تزداد نسبة إلى التحسن الحاصل الذي    "على  )ابراهيممحمد رضا    (ويؤكد ذلك  

إكثر  التدريبية  الأحمال  زيادة  إلى  الحاجة  كانت  كلما  اللاعب  لدى  التحسن  مستوى  أرتفع  كلما  أي  الرياضي,  يحققه 

    ) 88ص ,2008, رضا ابراهيم محمد  (                                           ."

على أن كل مهارة في كرة القدم ترتبط بصــفة بدنية مهمة التي تســاعد في أداء هذه المهارة ,وأن  (2007ويؤكد ذلك ) الحيالي ,

ــتخـدمة   عمليـة الأداء المتكرر لمختلف المهـارات الحركيـة بدرجة عاليـة من الدقة يتم من خلال الاعتمـاد على القـابليـة البـدنيـة المســ

ــرع زمن ممكن وهو ما يتد ــلها اللاعب وتحقيق الأداء الحركي مع بذل أقل جهد من العمل وفي أس ــاد والتي وص ي إلى الاقتص

ــاليـب وطرائق   بـالجهـد من قبـل لاعبي الفريق, لان معظم اللاعبين يفقـدون ثفـة التـأثير الفعـال في تنفيـذهم لمهـارات اللعـب في إســ

ــتوى الأداء المهاري  ــين القابليات البدنية لديهم وبالتالي تزيد مســ اللعـب المتنوعة في غياب اللياقة البدنية التي تقودهم إلى تحســ

(2007)الحيالي ,      للاعبين  

البحقث    3-3 ت  ار  للمتغيق  والتجريبيقة  الضقابطة  للمجمقوعتين  البعديقة  ارت  للاختبقا  ق  الفقرو  معنويقة  نتقائج  ض  عقر 

 .  ومناقشتها

عرض نتقائج معنويقة الفرو ق بين المجموعتين الضقققققابطقة والتجريبيقة للاختبقارات البعقديقة للققابليقات    3-3-1

 بالبيوحركية لدى لاعبي كرة القدم الشبا

 ( 5جدول )

دلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( في القياس البعدي للقابليات البيوحلركية والمهارات الهجومية للاعبي كرة القدم بين  

 المجموعتين الضابطة والتجريبية

(10=   2=ن1)ن  

 البيانات الإحصائية

 الاختبارات

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة

 )ت( 

 

نوع 

 الدلالة
 ±ع س ±ع س

 

 الاستجابة الحركية الانتقالية

 

 معنوية  7.66 0.01 4.19 0.05 1.65 سم

القمقمقيق ة   القققوة 

بققققالسقققققققرعققققة 

 للرجلين

 1.68 0.82 8.25 0.91 7.60 متر ايمن
غير  

 معنوية 

 2.83 0.51 6.40 0.28 6.47 متر ايسر
غير  

 معنوي

 م30اختبار السرعة الانتقالية 

 
 معنوية  3.29 0.22 4.12 0.26 4.54 ثانية
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× م 25اختبار تحمل السققققرعة 

8 

 

 معنوية  7.78 4.01 24.10 2.94 20.20 ثانية

 اختبار الرشاقة الخاصة

 
 معنوية  5.74 1.45 32.35 1.50 35.23 ثانية

اختبار ضققرب الكرة ثابتة لأبعد 

 مسافة

 

 معنوية  7.86 0.74 8.10 0.51 6.80 متر

بقيقن  القكقرة  دحقرجققة  اخقتقبققار 

عقلقى   والقتقهققديقف  الشققققواخقص 

 المرمى

 

 معنوية  3.69 10.81 7.97 1.58 6.75 ثانية

اختبقار ضققققرب الكرة بقالرأس 

 لأبعد مسافة
 معنوية  6.22 0.36 10.40 1.43 6.89 متر

                                          2.101( =0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )

للقابليات البيوحركية والمهارات    للاختباراتمناقشة معنوية الفرو ق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية    3-3-2 البعدية 

 .  الهجومية للاعبي كرة القدم

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  (4خلال جدول رقم )ومن   القياسين  في متوسطات    والضابطة  الخاص بدلالة الفروق بين 

القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية للاعبي كرة القدم أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عند 

( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية , وقيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 0.05مستوى دلالة )

حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة اصغر من قيمة )ت( الجدولية ,   )ايمن(( بأستثناء اختبار القوة المميزة بالسرعة  0.05دلالة )

والمهارات الهجومية للاعبي بليات البيوحركية  ويرجع الباحث ذلك التفوق ولصالح المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية للقا

القدم ( من إعداد الباحث على أفراد عينة  HIIT)  بالمقارنة عن المجموعة الضابطة وهذا يتكد على إن تدريبات بأسلوب  كرة 

 . البحث المجموعة التجريبية قد أثر إيجابيا في حدوث هذا التطور

أشتمل على تدريبات) المقاومة والبليومترك الباليستي ( وذلك من خلال تطوير    )  (H.I.I.T  تدريبات  ويرى الباحث  أن استخدام 

عنصري السرعة الانتقالية والقوة المميزة بالسرعة وربطها بالمهارات الهجومية التي تحتاج للأنتقال من المناطق الدفاعية إلى  

ضاً عضلياً لاإ اردياً يعمل على إثارة أعضاء حسية أخرى  المناطق الهجومية وأستخدام التهديف ، والتي من شأنها تقوم بتوليد انقبا

وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العضلات العاملة على هذه المفاصل والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العضلية وكذلك  

على أن نشاط الانعكاس المطاطي    ( (Adams, et alلتطابق تدريبات البليومتريك من الحركات التي تتدي للمنافسة وهذا ما يتكده  

يسمح بالنقل الممتاز للقوة المميزة بالسرعة إلى نفس الحركات المتشابهة والتي تتطلب قدرة عالية من الجذع والرجلين والظهر  

بان تدريبات   المطلوبة وكذلك يتفق ذلك ماتم ذكره  الوجبات  أداء  نتائجها عند  المغازل   (H.I.I.T)وتظهر  تعمل على أستثارة 

العضلية مما ينتج عنه توتر عالي في الوحدات الحركية وإثارة المستقبلات الحسية الأخرى والتي تعمل على زيادة عدد الوحدات  

 .             الحركية النشطة والتي تكون السبب في زيادة القـوة

(Adams, et al.1992.pp36-41) 

وذلك بسبب تقارب مستوى  ,  أما في مايخص اختبار القوة المميزة بالسرعة للقدم )اليسار( فلا توجد فروق معنوية بين المجموعتين

المجموعتين في هذه الصفة البدنية لكون المجموعة الضابطة قد خضعت للتدريبات من قبل مدرب الفريق ووصلت إلى مستوى 

متميز وأن القدم) اليسار( تستخدم بكثرة في التدريبات وخاصة للاعبي كرة القدم أثناء التصويب والقفز في مهارة ضرب الكرة 

 بالرأس . 

ــتخـدام تـدريبـات   احـث ذلـك التطور إلى إســ ة , يعزو البـ ديـة بين المجموعتين للمهـارات الهجوميـ ارات البعـ ائج الاختبـ ا تتكـده نتـ بمـ

(H.I.I.T)    ــتخـدامـاً في كرة القـدم والتي بكونهـا مهمـة لتنفيـذ التي كـان لهـا الـدور في هـذا التطور والتي تعـد من أكثر التحركـات إســ

 الواجبات الهجومية بصورة مميزة والانتقال وتهديف الكرة على مرمى الفريق المنافس .

mailto:sjh@univsul.edu.iq


2798                 زانستەمرۆڤایەتیەکان                                                                                یگۆڤاری سلێمان  

 

sjh@univsul.edu.iq 

 
SJH p-ISSN: 1813-0852, e-ISSN: 2617-3034 

ويتكد الباحث إيضاً إلى استخدام تمرينات سرعة الاستجابة الحركية وانواع القوة الخاصة إذ إن هذه التمرينات الموجهة والمقننة 

أدت إلى تطور في العضـلات العاملة مما سـاعد على ضـبط الأداء للمسـارات الحركية ، التي  )الشـدة والحجم والكثافة  (من حيث  

فضــلاً عن زيادة ســرعة الأداء والتخلص من الحركات العشــوائية التي كانت موجودة بســبب عدم ضــبط الأداء الناتج عن وجود 

اً على الأعداد البدني وخاصـة  "  ضـعف في قوة عضـلات الرجلين والذراعين إذ إن اسـ الأداء المهاري لأية لعبة رياضـية يعتمد أسـ

 .على صفة القوة العضلية 

                            ) 176,ص2002)مفتي ابراهيم,                                                                          

 في دراسته أن مهارة الدحرجة بالكرة تعتمد على سرعة ورشاقة اللاعب الخاصة .   ) الطائي(ويتكد ذلك 

 (  64, 2001) الطائي ,                                                                                 

وأن " المنهج التدريبي إذا احتوى على تمارين الدحرجة بالكرة يكون له الأثر في التوافق والربط الحركي من خلال دمج 

   (54, 2003) جبار ,الركض مع الكرة والذي له الأثر في تطوير هذه المهارة "                        

بأن مهارة ضرب الكرة بالرأس تعد واحدة من أهم المهارات الهجومية الحاسمة في كرة القدم والتي تحتاج إلى  ويرى الباحث

 قدر كبير من التوافق العضلي العصبي ودرجة عالية من الأحساس لادائها بشكل مميز . 

 

   - :الاستنتاجات والتوصيات  -4

 :   الاستنتاجا ت4-1

 فـي تطـوير بعض القابليـات البيـو حركيـة والمهارات الهجومية للمجموعة التجريبية .  ( أثرت(H.I.I.Tإن تدريبات بأسلوب  -1

ومن خلال مقارنة نتائج الاختبارات البعديـة للمجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة ظهـر بـأن الفـروق كانـت لصـالح نتائج -2

 المجموعة التجريبية . 

 إن انتظام عينة البحث في تطبيق البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث أكسبهم تطور في متغيرات البحث.  -3

 :  التوصيات 4-2

 في تطوير القابليات البيو حركية, والمهارات الهجومية .  ) (H.I.I.Tضرورة إستخدام تدريبات بأسلوب -1

 .للألعاب الرياضية المختلفة  الفردية والجماعية  ) (H.I.I.T)التأكد من استخدام تدريبات بأسلوب -2

وحسب مراكز اللعب سواء كان في الهجوم أو الدفاع وزيادة رغبة اللاعبين بأنهاء   )  H.I.IT)التركيز على تدريبات بأسلوب -3

 . المهارات الهجومية بالتسجيل 

 

 لمراجع العربية والأجنبيةا -

الصحية للنساء   –تأثيرها ببعض مكونات اللياقة البدنية    Cross fit ,Hiit, تدريبات بأسلوبي  2019امال ماجد سلمان , -

  . ( رسالة دكتوراه , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , جامعة بابل30-35بأعمار )

 .2008، القاهرة، دار الفكر العربي ،2،  طسيكولجية التدريب الرياضي للناشئين. احمد امين فوزيز -

( " اثر برنامجين تدريبين بأسلوبي التمارين المركبة وتمارين اللعب في بعض  2001الطائي , معتز يونس ذنون ) -

جميل قاسم البديري  الصفات البدنية والمهارية بكرة القدم " اطروحة دكتوراه غير منشورة , جامعة الموصل , العراق  

 2011بغداد ,  كرة يد الحديثة; واحمد خميس ارضي 

: " أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات حمل التدريب البدني في بعض (  2007الحيالي , محمود معن عبد الكريم ) -

المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم الشباب , اطروحة دكتوراه غير منشورة , كلية التربية الرياضية ,  

 جامعة الموصل , العراق  

  - ( 1993حنفي محمود مختار ) -
 :الاختبارات والقياسات للاعبي كرة القدم ، دار الفكر العربي ، القاهرة.

 الاختبار والتحليل في كرة القدم , مطبعة جامعة الموصل .  ( : 1990ثامر محسن اسماعيل ) -

الاعداد المهاري للاعبي كرة القدم بين النظرية والتطبيق , ماهي للنشر والتوزيع   م( :2016حسن السيد ابو عبدة ) -

 , الاسكندرية . 

 المفاهيم الأساسية لعلم التدريب الرياضي , دار الوفاء للطباعة والنشر , الاسكندرية   ( :2017مسعد علي محمود )  -

mailto:sjh@univsul.edu.iq


2799                 زانستەمرۆڤایەتیەکان                                                                                یگۆڤاری سلێمان  

 

sjh@univsul.edu.iq 

 
SJH p-ISSN: 1813-0852, e-ISSN: 2617-3034 

تنمية القدرة العضلية وتأثيرها على سرعة الأداء لبعض المهارات بكرة القدم , مجلة    (  :2003جبار وآخرون ) -

 , كلية التربية الرياضية , جامعة ديالى .2ديالى الرياضية , المجلد الاول , العدد

" أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات حمل التدريب البدني في بعض    ( :2007الحيالي , محمود معن عبد الكريم ) -

المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم الشباب , اطروحة دكتوراه غير منشورة , كلية التربية الرياضية ,  

 جامعة الموصل , العراق . 

محمد   - حكيم  ارت  .  سردار  والمها  البدنية  ارت  القد  بعض  تطوير  في  العددي  بالنقص  التنافسية  التمرينات  تأثير 

 .  2014, كلية التربية الاساسية  –جامعة ديالى , ماجستير, الهجومية للاعبين الشباب بكرة اليد

 .   2001دار الكتب للطباعة والنشر ،, الموصل,  كرة الي د : ضياء  الخياط ونوفل محمد الحيالي -

أساليب تدريب القوة المميزة بالسرعة وأثرها على بعض المتغي ارت البيوميكانيكية إثناء مرحلة .   قاسم محمد حسن -

 ,2019.  .   2001 -جامعة بغدا د-النهوض والانجاز بالقفز العالي، أطروحة دكتواره، كلية التربية الرياضية

 .  1980، دار الفكر العربي ، مصر ،  القياس في كرة الي د. كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسانين -

. 1، بغداد مكتب الفضلي، طالتطبيق الميداني لنظريات وط ارئق التدريب الرياضي    :محمد رضا ابراهيم المدامغة -

٢٠٠٨   . 

, دار الفكر العربي,  القاهرة  ,  1ط,    قيادة  – تطبيق    –تخطيط  ,   التدريب الرياضي الحديث     : حماده  ابراهيممفتي   -

1988. 

 

-Adams, K. O’Shea, J.P. ,O’Shea, K.L.(1992): The effects of six weeks of squat plyometric and 

squat plyometric training on power production, Journal of Applied  Sport Sciences.6 (1 

- https;\\ar.wikipedia.org 
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