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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 كربلاءجامعة 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 رالدراسات العليا/ الماجستي

 

لتدريب الوظيفي عالي الكثافة في تطوير قدرات التحمل تأثير ا
 ارات الأساسية للاعبي كرة القدم الخاص وبعض المه

 
 رسالة تقدم بها 

 مشتاق صلال عبد

ت تطلباجامعة كربلاء وهي جزء من م -الى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الرياضيةالبدنية وعلوم نيل درجة الماجستير في التربية 

 بأشراف 

 د رافد سعد هادي المحنا .م .أ

 م2023ر,ايا                                                      ه1444ذي القعدة,
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يْلُ رَ وَلا اللَّ لْقَمَ  ارِكَ لا الشَّمْسُ ينَبَغِي لََاَ أَن تُدْ 
 (٤٠) بَحُونَ سْ  يَ سَابِقُ الن َّهَارِ وكَُلٌّ فِ فَ لَك  

 
 
 
 
 

 يسسورة  
 (٤٠الاية)      
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 )اقرار المشرف(

 اشهد أن اعداد هذه الرسالة الموسومة:
ات لمهار تأثير التدريب الوظيفي عالي الكثافة في تطوير قدرات التحمل الخاص وبعض ا( 

كانت  (مشتاق صلال عبد)الماجستيرطالب قبل  قدمة من الم )الأساسية للاعبي كرة القدم 
جامعة كربلاء وهي جزء من  -الرياضة  التربية البدنية وعلومتحت اشرافي في كلية 

 البدنية وعلوم الرياضة. متطلبات نيل شهادة الماجستير في التربية
 

 

                                                                                                التوقيع  
 ا.م.د رافد سعد هادي

         /     / 2023                                                                         
 بناء على التعليمات والتوصيات المقررة نرشح هذه الرسالة للمناقشة.    

                                                                    
                                                                        

 
 التوقيع                                                              

 د رضاأ.م. د خالد محم                                                        
 الدراسات العليامعاون العميد للشؤون العلمية و                                           

 جامعة كربلاء  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
                                                                 /     /  2023 
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 (اقرار المقوم اللغوي)

 اشهد أني قرأت هذه الرسالة الموسومة:
ات لمهار تأثير التدريب الوظيفي عالي الكثافة في تطوير قدرات التحمل الخاص وبعض ا))

( قد مشتاق صلال عبد) الماجستير طالبقبل  ( المقدمة من(الأساسية للاعبي كرة القدم 
بحت بأسلوب علمي سليم خالٍ من الأخطاء  تمت مراجعتها من الناحية اللغوية بحيث أص

 والتعبيرات اللغوية والنحوية غير الصحيحة ولأجله وقعت. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع                                                      
  اسم المقوم: ساهرة عليوي حسين                                           

 اللقب العلمي: أ.م. د                                                  
 جامعة كربلاء  –مكان العمل: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

                                                                 /     /  2023 
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/       /2023 

 (المناقشة والتقويمإقرار لجنة )

ير تأثالموسومة )) نحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم نشهد بأننا قد اطلعنا على الرسالة
ي تطوير قدرات التحمل الخاص وبعض المهارات  ف التدريب الوظيفي عالي الكثافة

)مشتاق صلال عبد( في  الماجستير طالب( وقد ناقشنا الاساسية للاعبي كرة القدم(
في  وتعتقد بأنها جديرة بالقبول لنيل شهادة الماجستير محتوياتها وفي  ما له علاقة بها

 التربية البدنية وعلوم الرياضة.
 
 

 لتوقيعا                                   التوقيع:                            
 ضواً    ع              ا.د                     عضواً                ا. د                   

 

                       
 التوقيع:                                      

 رئيس اللجنة: ا.د
جامعة  –صادقت هذه الرسالة من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة       

 2023( المنعقدة بتاريخ     /     /               كربلاء بجلسته المرقمة )
 

       
 التوقيع                

 ا. د. باسم خليل نايل السعيدي                 
 جامعة كربلاء / وكالة -عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة     
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 )الإهداء(

 التي لا تعد ولا تحصى.....إلى ... من وهبنا بالخير والنعم 
 فعجزت الناس عن حمده وشكره ..... الله عز وجل.

 إلى ..... مدينة العلم..... وحامل رسالة السماء
مة الا النور الذي هدى الخلق ..... اليه وهو الكبير تواضعاً حاثاً امته على التعايش رسول

 وسيدها محمد صلى الله عليه وآلة وسلم
 ؤمنين ..... وسيد البلغاء..... على المرتضى )عليه السلام(إلى ..... أمير الم

 م(الى ..... سيدة نساء العالمين .... البضعة الطاهرة ... فاطمة الزهراء )عليها السلا
 إلى الجرح النازف املا واخضراراً... الخيمة التي تضلنا جميعاً وطني العراق 

 من قال فيهم أرحم الراحمين..... إلى من علموني العيش بعز وكرامة وشموخ..... إلى
 )وأخفض لهما جناح الذل من الرحمة وقل رب ارحمهما كما ربياني صغيرا(

 (٢٤ابي وامي                           )الاسراء الآية  
 إلـى مـن سـاندتني وكانـت ذخـري ورفيقـة العمـر والـتـي لـم تبخـل بمساعدتي يومـاً 

 . زوجتي العزيزة....ما..
 الى ثمرة فؤادي في الحياة ..... ابنائي الأعزاء.

 إلى سندي في الحياة ...... أخوتي وأخواتي.
الى من علموني وأخذوا بيدي نحو الشواطئ المفعمة بالعلم والنور وأرسوا في نفسي حب 

 المعرفة ..... أساتذتي الأعزاء 
 الخير لـي ..... أصدقائي وزملائيإلى كل من أراد 

 اهدي ثمرة جهدي هذا ....إليكم جميعا 
 قمشتا
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 تقدير(والالشكر )

ني الحمد لله الذي أذهب الليل مظلماً  بقدرته وجاء بالنهار مبصرًا  برحمته وكسا     
وأكرمنا بعبادته وشرفنا ان أرسل لنا خير خلقه الرسول المصطفى  ضياءه واتاني نعمته

 محمد )صلى الله عليه وسلم وعلى آله الطيبين الطاهرين وصحبه الاخيار المنتجبين ومن
 .والاهم بإحسان الى يوم الدين(

لية كمن بعد الشكر والحمد لله لا يسعني الا ان اتقدم بالشكر والاعتزاز الى عمادة      
ور لدكتبية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة كربلاء والمتمثلة بالسيد العميد الاستاذ االتر 

سري حبيب علي طاهر والى السيد المعاون العلمي الاستاذ المساعد الدكتور خالد محمد اليا
 ا. لعليوالى المعاون الاداري الاستاذ المساعد الدكتور عباس العامري والى شعبة الدراسات ا

طيب لي أن أسجل عميق شكري وامتناني إلى الأساتذة الأفاضل أعضاء الهيئة وي     
 للسنة التحضيرية ولجنة السمنار فجزاهم الله خير الجزاء. التدريسية

 ويشرفني أن أتقدم بعميق شكري وامتناني والعرفان بالجميل إلى من كنت محظوظاً       
ت بإشرافهم على رسالتي الاستاذ مساعد الدكتور رافد سعد هادي  لما قدمه لي من إرشادا

علمية وملاحظات دقيقة والتي أرست دعائم الرصانة العلمية للبحث ولم يبخل معي بشيء 
طلبته، اً ل، واسأل الله أن يبعد عنه كل مكروه، وان يبقيه نبراساً وعونوأجده عوناً لي دائماً 
 .فجزاه الله خير الجزاء

وأقدم شكري واحترامي إلى الأساتذة رئيس لجنة الإقرار وأعضائها المحترمين     
ل كلملحوظاتهم ونصائحهم السديدة التي أظهرت عنوان الرسالة بصورته النهائية فلهم مني 

 قدير والاحترام.الحب والت
وأقدم شكري واحترامي إلى الأساتذة رئيس لجنة المناقشة وأعضائها المحترمين       

ـــكل اللا ــــ   ئق.لملحوظاتهم ونصائحهم السديدة التي زادت من رصانة البحث وخروجه بالشـ
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ي فوأتقدم بفائق شكري وعظيم امتناني إلى من أعطوا المثال العالي والقدوة الحسنة     
ن مالنصيحة العلمية والتشجيع في إتمام متطلبات هذا البحث واكماله بكل ثقة وكفاءة كل 

 مدرس مساعد –المساعد الدكتور قرار عبد الاله   -)الأستاذ الدكتور حاسم عبد الجبار 
 حمد عبود ( وفقهم الله لكل خير. غيث م
لطيبة مة ال الرائع للتعاون والكلكما أتقدم بالشكر والامتنان إلى المدرب الفاضل والمثا     

 .العزيز حيدر يحيى راضي لما أبداه من تعاون في تسهيل تنفيذ تجربة البحث وفقهم الله
ينة عوأتقدم بفائق الشكر والامتنان إلى لجنة تقيم الأداء ، وأسجل شكري وثنائي إلى     

ع م وحسن التزامهم مالبحث المتمثلة بلاعبي نادي الهندية الرياضي بكرة القدم لتعاونه
 الباحث طوال مدة التجربة.

ية لتربوأتقدم بفائق الشكر والامتنان إلى موظفي الدراسات العليا والمكتبة في كلية ا     
 البدنية وعلوم الرياضة لتعاونهم مع الباحث.

وأقدم شكري وامتناني الى كل من مد لي يد العون بمعلومة أو مصدر أو نصيحة من      
عماد  –السادة الأفاضل واخص بالذكر اخوتي وزملائي كل من )علي مهدي صاحب 

 صلال عبد( وطوال مدة الدراسة.
وأخيراً أقدم شكري واعتذاري لكل من ساعدني وفاتني ذكره ، كما ويدفعني العرفان    
والدتي العزيزة وزوجتي وابنائي لصبرهم  ةلجميل إن اشكر وهو قليل بحقهم المرحومبا

 ووقوفهم بجانبي خلال مدة دراستي فلهم جزيل الشكر والامتنان.
 

 دعوانا أن الحمد لله رب العالمينوآخر 
 

 الباحث
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 (مستخلص الرسالة)

تأثير التدريب الوظيفي عالي الكثافة في تطوير قدرات التحمل الخاص وبعض  ))
 ((المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم

 لمشرفا                              جامعة كربلاء        الباحث                          

    عد هادي المحناسأ.م .د رافد          كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة     مشتاق صلال عبد     

                                            ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

انبثقت مشكلة البحث من عدة محاور منها مستوى قدرات التحمل الخاص ليست بالمستوى   

اراة الثلث الاخير من المبالمطلوب والتي استدل عليها الباحث من خلال ضعف في الاداء المهارية في 

وضعف هذه المتغيرات هو ناتج عن ضعف في التركيز على تمرينات تواكب تطور المستويات الحالية 

اكب في كرة القدم، اما المحور الاخر فهو قلة اهتمام الكثير من المدربين في البحث عن تمرينات تو 

نة لمقار الكثافة ضمن الوحدات التدريبية با تطور لعبة كرة القدم ومنها استخدام التدريب الوظيفي عالي

 .وانب البدنية والمهارية والخططيةبالج

متقدمين، للاعبي كرة القدم ال بأسلوب التدريب الوظيفي عالي الكثافة تمرينات أعدادى بحث الوهدف ال  

لخاص افي تطوير قدرات التحمل  والتعرف على تأثير التمرينات بأسلوب التدريب الوظيفي عالي الكثافة

كذلك التعرف على الفرق بين المجموعتين الضابطة  ،وبعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم

 والتجريبية في تطوير متغيرات البحث المدروسة. 

 طويرت اثر ايجابي في للتدريبات بأسلوب التدريب الوظيفي عالي الكثافةوافترض الباحث ان     

ي لوظيفللتدريب ا, والمتقدمين التحمل الخاص وبعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدمقدرات 

ة لاعبي كرحوثة لأفضلية التأثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات المب الكثافة عالي

 .القدم المتقدمين
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( ذات فئتين)الضابطة والتجريبيةواستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكا        

يار تم اختو وتحدد مجتمع البحث بلاعبي كرة القدم المتقدمين في اندية كربلاء،  ،الاختبار القبلي والبعدي

عب ( لا20)عددهم  البالغمثل نادي الهندية عينة البحث و العينة بالطريقة العشوائية البسيطة )القرعة( اذ 

( 3)( اسابيع وبواقع 9قسموا الى مجموعتين ضابطة وتجريبية حيث كانت مدة تطبيق التمرينات لفترة )

بي، وقد استخدم الباحث الاساليب الاحصائية التالية ) اختبار ليفين، الوسط الحسا وحدات اسبوعية،

 .(ينات المستقلة والمترابطةللع( tالانحراف المعياري، معامل الارتباط بيرسون ، اختبار )

لتحمل التدريب الوظيفي عالي الكثافة تطوير بعض المهارات الأساسية وقدرات اوكان من اهم نتائج     

تائج مما ساهم في تحقيق مستويات جيدة وبالتالي الحصول على نالخاص للاعبين المتقدمين بكرة القدم 

 ايجابية للفريق.
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 الفصل الأول
 -:التعريف بالبحث -1
 -مقدمة البحث واهميته:  1-1

 -ريةالمها–ة البدني-كرة القدم الحديثة شهدت تطوراً كبيراً وملحوظاً في جميع النواحي )الوظيفية ان      
 المميزو الخططية( مما أدى الى تغيير طابع اللعب أذ أصبح يتسم بالسرعة والقوة والأداء الفني الرفيع 

ة الصحيحة في وضع وكذلك بفضل الباحثين والمدربين الذين ابتكروا أساليب جديدة والأسس العلمي
 تمارين خاصة لرفع المستوى العام لفرقهم والارتقاء بها إلى أعلى المستويات.   

لها أكثر خرى جعالألعاب الرياضية الألقدم اليوم مقارنةً بالفعاليات و وللمكانة الكبيرة التي تحتلها كرة ا  
متعة و والشعبي ولهذه اللعبة خصوصية الألعاب اهتماماً واسعاً لشرائح المجتمع على الصعيدين الرسمي 

ا من في نفوس المتتبعين لها لذلك احتلت المرتبة الأولى في عدد المشجعين والمهتمين لها ونلاحظ هذ
خلال كثرة الدراسات والبحوث التي تناولتها والتي أسهمت  بشكل كبير بتطويرها خاصة من حيث 

  .الوسائل التدريبية مما جعلها أكثر متعة وتشويقاً 
 العالية أذ أصبحت العملية التدريبية في المجال الرياضي أساساً يعتـمد عليه للوصول للمستويات       

ور من خلال البحث العلمي ،إذ قام علماء التدريب الرياضي بأبحاث جديدة ساهمت إلى حد كبير في تط
ج ن نتائدم ولاعبوها بالكثير ممختلف أنواع الأنشطة الرياضية وقدرات ممارسيها ولقد حظت لعبة كرة الق

نوات هذه الأبحاث التي كان لها بالغ الأثر في التطـور الملحـوظ الذي طرأ على فنون اللعبة في الس
 . الأخيرة

يب أن من ضمن أهم الأساليب التي تم استخدامها في تطوير قدرات لاعبوا كرة القدم هو تدر و        
رز في لهذا الأسلوب من التدريب أهمية ودور با عالي الكثافة، لمابأسلوب التدريب الوظيفي اللاعبون 

لال ختطوير أمكانيات الفرق التي تستخدمه في كافة الجوانب ومن أهمها الجانب المهاري أذ انها ومن 
ن الفرق أوى أذ متابعتنا لتدريبات الفرق المحلية والعالمية بكرة القدم وجدنا ولمسنا الفرق الكبير في المست

فع ر هم في لعالمية يولون هذا النوع من التدريب أهمية فائقة لشعورهم بأنه من الطرق والوسائل التي تساا
 قدرات اللاعبون البدنية والمهارية والخططية.

 وصفة التحمل بأنواعها من الصفات البدنية التي يحرص المدربون وبشكل كبير على تطويرها       
 . بدنية ا الكبيرة بعناصر الاعداد الاخرى سواء كانت فنية او خططية اووالحفاظ على مستوياتها لعلاقته
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ن يرتقي أوالمهارات الأساسية في كرة القدم هي العمود الفقري للعبة وإن لاعب كرة القدم لا يمكن      
ة ليها أي حاللأي مستوى دون إتقان المهارات الأساسية لان كل الخطط الدفاعية والهجومية تعتمد ع

 . كامل في الإعدادالت
ر حديثا التدريب الوظيفي عالي الكثافة والذي يعتببأسلوب  عداد تدريباتفي ا أهمية البحث وتكمن       

رة كللاعبي  بعض المهارات الاساسيةو  التحمل الخاصقدرات تطوير جدا في العالم للوقوف على أثره في 
رض تحقيق المدربون وادارات الاندية لغاللاعبون و لقدم لكي يستفيد منها واكب تطور كرة اي ذيوال ،القدم

 مستويات افضل وبالتالي تحقيق الانجازات.

 -مشكله البحث: 2– 1
في  من خلال ما يقدمه الباحثين من حلول للعديد من المشاكل التي تواجه المدربين واللاعبين      

ور مختلف الالعاب الرياضية سواء كانت فردية ام جماعية الا انه تبقى بعض المشاكل التي تواجه تط
ة عبوا كر وى لالاعبو كرة القدم والذي يجعل الباحثين يبحثون عن اساليب وطرائق حديثة لتطوير مست

ومن خلال خبرته في المجال  ال كرة القدم كلاعب واداري ومدربولكون الباحث عمل في مج القدم
درجة في مستوى اللياقة البدنية لبعض لاعبي كرة القدم  في اندية ال تذبذبالرياضي لذلك لاحظ وجود 

مل التح ي هبوطا في مستويات، والتي تعانالاخيرة من مباريات هذه الاندية الثانية وخصوصاً في الاوقات
هذا ف، حا في الثلث الأخير من المبارياتالخاص والذي بدوره يؤثر على الأداء المهاري وهذا يظهر واض

 لتطوريتطلب إيجاد بدائل وأساليب تدريبية حديثة تتلاءم مع التدريب الحديث في كرة القدم ومواكبة ا
ة كيفي ، ومن هنا تكمن مشكلة البحث فيساليب الحديثةعالمي باستخدام الأالكبير في المجال الرياضي ال

ءت د جا، وقلتجديد في طرائق وأساليب التدريبالانسجام مع التوجهات الحديثة للتدريب والتي تدعو إلى ا
ت قدرا ومعرفة أثره ، التدريب الوظيفي عالي الكثافةالدراسة الحالية من بين اساليب التدريب العديدة

 .مهارات الاساسية  للاعبي كرة قدمال التحمل الخاص وبعض
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 -أهداف البحث: 1-3

 يهدف البحث إلى :

 للاعبين المتقدمين بكرة القدم.عالي الكثافة التدريب الوظيفي  بأسلوب إعداد تدريبات -1

ل عالي الكثافة في تطوير قدرات التحمالتدريبات بأسلوب التدريب الوظيفي  تأثيرالتعرف على  -2

 .وبعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدمالخاص 

ت قدرال البعدية تالاختباراة في ينات المجموعة الضابطة والتجريبيالتعرف على فرق التأثير بين تمر  -3

 .التحمل الخاص وبعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم

 -فرضا البحث: 1-4

 يفترض الباحث ما يأتي :

 قدرات التحمل الخاص وبعضاثر ايجابي في  التدريب الوظيفي عالي الكثافةللتدريبات بأسلوب  -1

 .المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم

ت راتغيللتدريب الوظيفي عالي الكثافة أفضلية التأثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الم -2

 .المبحوثة للاعبين بكرة القدم

 -:مجالات البحث 5- 1

 -2022 )لاعبو اندية كربلاء الرياضي بكرة القدم المتقدمين للموسم الرياضي: المجال البشري  1-5-1

2023.) 

 .(20/3/2023)ولغاية  (25/10/2022)من  المدةالمجال الزماني :   1-5-2

 .ملعب نادي الغدير الرياضيالمجال المكاني :  1-5-3
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  -:تحديد المصطلحات 6 – 1

تدخل تدريبي جديد قد يختبر أنظمة الجسم بطريقة متوازنة  "هو : عالي الكثافةالتدريب الوظيفي  -1

  . )1(" ومتكاملة من خلال تحدي قدرات الأفراد على إكمال العمل الميكانيكي

 بدنيةويعرف الباحث بأن التدريب الوظيفي عالي الكثافة هو أسلوب تدريبي يعمل على تطوير القدرات ال

 اداءات متنوعة لعضلات ومفاصل الجسم المختلفة بمستويات عالية الشدة وراحاتوالحركية من خلال 

 غير كاملة وبالتالي ينعكس على الأداء المهاري والخططي.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                
1 - Further Defining High-Intensity، Multimodal Exercises، and Functional Training as Part of the 

Working Definition for High-Intensity Functional Training 2019 p 1. 
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 الفصل الثاني
 -الدراسات النظرية والدراسات السابقة: – 2
 -الدراسات النظرية: 2-1
  -:التدريب الرياضي بكرة القدم  2-1-1

 ،التي جرى الاهتمام بها بشكل كبيريعد التدريب الرياضي احد علوم التربية البدنية والرياضية  
للاعبين الاهتمام بها والاعتماد عليها في بناء البرامج التدريبية والوصول با يجب ةثابت ومبادئوله أسس 

الرياضي هو" علم يبحث في القواعد التي تحكم تطوير مستوى التدريب الى المستويات العليا، و 
، كذلك هو "أحد صور التدريب عامة وأحد مجالات النشاط الرياضي الذي يعمل على رفع  (1")الرياضيين

عملية تربوية منظمة  ، ويذكر البشتاوي "انه (2)الانجاز عند الرياضيين للوصول للمستويات العليا"
تطلبات النشاط الرياضي الممارس وإمكانات اللاعب وقدراته للوصول به الى أعلى لتحقيق التوازن بين م

 .(3)المستويات في النشاط الرياضي"
العلوم  الى ، حيث انتقلت مـن الطبيعـة الوصـفيةالرياضية قد تطورت وتقدمت كثيرا إن العلوم    

من البحـوث والدراسـات الميدانيـة  الصرفة الدقيقة وذلك بسبب كثرة النتائج العلمية التي تـم الحصـول عليهـا
المعلومات بغض النظر عن العلم الذي جاءت منه هذه  التـي أجريـت عـلى الرياضـيين وان اغلـب مصـادر

المدرب على فهم التأثيرات التي تضعها التمرينات باتجاه تنمية وتحسين قدرة  المعلومات فأنهـا قـد وظفـت
لمسعى دراسة  ، لـذلك أصـبح التمـرين البـدني بحـد ذاتـه النقطـة الرئيسـةعلى جسم الفرد الرياضي البدنيـة

        .(4)وبحوث علماء التدريب الرياضي والعلوم الأخرى المرتبطة به
لتدريب الرياضي عبارة عن عملية مخططة ومدروسة ويشير )اللامي( نقلًا عن مارتن إن "ا        

فيها  ن خلال المستوى والطرق المستخدمةتهدف إلى أحداث تغيرات في المستوى الرياضي والحركي م
تعليمية وتدريبية تهدف بصورة خاصة إلى  عملية تربوية، بأنهويعرف )رضا( " التدريب الرياضي ، (5)

خططيا،  ، فنيا،للوصول بهم إلى مستوى ممكن بدنياإعداد الرياضيين بمختلف مستوياتهم وقدراتهم البدنية 
ونفيسا عن طريق التأثير المنظم والدقيق بواسطة استعمال التمارين البدنية التي تحدث تغييرات خاصة 

ي والتي بدورها تؤدي الى رفع كفاءة هذه الأعضاء والأجهزة في عمل أعضاء وأجهزة جسم الرياض
                                                

 .10، ص2010، القاهرة ، دار الكتاب الحديث ،  1، ط المرجع الشامل في التدريب الرياضي  :( مفتي أبراهيم1) 

،  2010توزيع ، ، عمان ، دار وائل للنشر وال2، ط التدريب الرياضي مبادئ  :( مهند حسين بشتاوي وأحمد ابراهيم الخواجا2) 

 .26ص
 . 27، صنفسه المصدر السابق :مهند حسين بشتاوي وأحمد ابراهيم الخواجا( 3) 

 .18، ص 2017، عمان ، الجنادرية للنشر والتوزيع ،  1، ط اساسيات التدريب الرياضي :الحاج( خالد تميم (4

 .21، ص2004، بغداد، الطيف للطباعة،  الأسس العلمية للتدريب الرياضي( عبد الله حسين اللامي : 5)
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، أما )أبو زيد( يرى أن التدريب الرياضي في الألعاب الجماعية (1)لتحقيق الانجازات الرياضية العالية 
إلى تنمية   قوانين مبنية على أسس علمية تهدفو  بوية علمية موجهة تخضع الى قواعدهو عملية تر 

ات البدنية والذهنية والمعرفية لتحقيق الانجاز الرياضي وتعتمد على مجموعة من تحسين وتطوير القدر 
 .(2)الرعاية(  ،هامة والرئيسية تتمثل في: اللاعب، المدرب، التخطيط، الإمكانياتالمحاور ال

و عمليـــــــة تربويـــــــة منظمــــــة ومخططـــــــة مبنيـــــــة علـــــــى اســـــــس ان التـــــــدريب الرياضــــــي هـــــــ ويـــــــرى الباحـــــــث
ـــــى ا ســـــعىموضـــــوعية ي ـــــى مـــــن خلالهـــــا القـــــائمين عليهـــــا ال لوصـــــول بـــــالفرد الرياضـــــي او الفريـــــق ككـــــل ال

تطــــــابق مــــــع الشـــــــروط ي والعقلــــــي والمهــــــاري والخططــــــي مســــــتوى عــــــالي مــــــن النضــــــج البــــــدني والنفســــــي
 .لتحقيق الانجاز الرياضي الميكانيكية في الاداء

 -مميزات وخصائص التدريب الرياضي: 2-1-2
لرياضي صحيحاً ويحقق الأهداف المطلوبة منه لابد ان يتضمن مميزات لكي يكون التدريب ا       

 -:(3) وخصائص هي
 البدء بعملية الاختيار الرياضي. .1

 الوصول بالفرد إلى أقصى مستوى ممكن. .2

 الاهتمام بالفروق الفردية للوصل إلى المستوى المطلوب. .3

 التخطيط المنظم والاستمرارية به طوال الخطط التدريبية. .4

 المعايير في كل خطوة لتقويم الحالات المطلوبة تدريبها وتطويرها. استخدام .5

 التكرار والإعادة لتحقيق الأهداف المطلوبة في الدائرة التدريبية. .6

 التنويع والتغيير لإحداث التموج في الدوائر التدريبية. .7

 نجاز.الاعتماد على الاختبارات والتدريب لان الموهبة وحدها لا تكفي للارتقاء بمستوى الا .8

 

                                                
 .6،  ص 2008بغداد، مكتب الفضلي، ، 1، طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي ( محمد رضا ابراهيم:1)
، الاسكندرية، 1، طتطبيقات( –التخطيط والاسس العلمية لبناء وأعداد الفريق في الالعاب الجماعية )نظريات(عماد الدين أبو زيد: 2)

 . 270ص ،2005منشأة المعارف، 

 .38م ، ص2011ار العرب،دمشق، مطبعة د ،1ط ، التدريب الرياضي أفكاره وتطبيقاته( صالح شافي العائذي: (3
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 -التدريب الوظيفي: 2-1-3

تعمل التمارين الوظيفية على تدريب عضلات الجسم لأداء المهام اليومية عن طريق محاكاة هذه      
التمارين لحركات الشائعة التي نقوم بها في المنزل او في العمل او في مجال الرياضة وتهدف هذه 

تعمد هذه التمارين التمارين الوظيفية بشكل رئيسي الى تعزيز النشاطات الجسمية وتحسين نوعية الحياة و 
على نمط ودرجة لياقة الجسم والحالة الصحية والاهداف التي يرغب تحقيقها، وبناءً على ذلك يمكن ان 
يكون التدريب الوظيفي عبارة عن تمارين مخصصة لتحسين أداء اللاعب او الرياضي او ان تستهدف 

اء وحمل الاوزان والتي تعد الى تحسين الحركات التي يقوم اشخاص بشكل يومي مثل التقاط الأشي
مواقف حقيقية يهدف التدريب الوظيفي الى تحسينها وقد يكون التدريب على التمارين الوظيفية مفيد 
بشكل خاص من برنامج شامل لكبار السن لتحسين الرشاقة والتوازن وتقوية العضلات كما يمكن ان 

 .(1)البدنية والحركية للرياضيين  يكون التدريب الوظيفي أسلوب فعال في تطوير مختلف القدرات
ينبغي ان يكون التدريب الوظيفي جزء من برامج تطوير اللياقة البدنية لكل فرد والتي يكون فيها      

الغرض الأساسي من التدريب هي تحسين الوظيفة، لذلك فأن التدريب الوظيفي يركز على ان الأنماط 
، فصاء ، الانحناء التقاط شيئ ثقيلالأفضل لفعاليات ليومية )المشي ، القر  بالإداءالحركية المرتبطة 

الجلوس والقيام من كرسي ، الاعداد التنافس في رياضة معينة من الفعاليات المختلفة( حيث تعمل 
التدريبات الوظيفية على تقوية الفرد بطريقة معينة وعادتًا ما تكون هذه التدريبات مركبة والتي يتطلب 

داء فيها الى اكثر من مجموعة عضلية وهي بذلك تحاكي الواقع الحقيقي الفعاليات المختلفة والتي الأ
 .(2)تكون افضل من التمرينات المعزولة او المنفردة 

، والمهمة في مجال التدريب الرياضيويرى الباحث بأن التدريب الوظيفي هو احد التوجهات الحديثة 

و مجال كرة القدم اذ يعمل هذا التدريب على تحسين وظائف أجهزة ومن مجالات التدريب الرياضي ه

الجسم المختلفة من اجل تطوير المستوى الرياضي للاعبي كرة القدم عن طريق تدريب عضلات الجسم 

 .ء التدريب والمنافسةالمختلفة في ان واحد وتهيأتها لأداء الواجبات الحركية أثنا

 

 

                                                
 (1) https:llww.mayoclinic.ocg/healthy-lifestyle/filtness/in-depth/functional-fitness/art-20047680 .  

 (2) https:llwww.self.com/story/what-functional-training-is-why-ity-important . 
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 -:(HIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة ) 2-1-4
تدخل تدريبي جديد قد يختبر أنظمة الجسم  هو " (HIFT) التدريب الوظيفي عالي الكثافةإن       

 .(1)" بطريقة متوازنة ومتكاملة من خلال تحدي قدرات الأفراد على إكمال العمل الميكانيكي
لممارسة الرياضة التي تتضمن  طريقة ( بأنه "HIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة )كما يعرف       

، وتعمل على تحسين جراءها بكثافة عالية لقدرة الفردمجموعه متنوعة من الحركات الوظيفية التي يتم إ
معايير ومقاييس اللياقة البدنية العامة فهي على سبيل المثال القدرة على التحمل القلبي الوعائي وتكوين 

( يعمل بالشدة العالية والذي يؤكد عليه HIFTعالي الكثافة )، لذا فان التدريب الوظيفي (2)" الجسم
% من معدل ضربات 90( يعمل فيه المشاركون فوق HIFTعالي الكثافة )بوتشر" بأن التدريب الوظيفي 

لا أن ، بينما التكيفات الفسيولوجية تحتاج إلى فترات زمنية طويلة من التدريب إ(3)" القلب القصوى 
( اظهر تغيرات في أوقات قياسية إذ يؤكد ماير " انه وجد حتى HIFTعالي الكثافة ) التدريب الوظيفي

 ( أظهرت تكيفات فسيولوجية إيجابيةHIFTالفترات القصيرة من ممارسة التدريب الوظيفي عالي الكثافة )
"(4). 
هو وسيلة لممارسة التمارين الجماعية ( HIFTأن التدريب الوظيفي عالي الكثافة ) وقد ثبت أيضا "     

 .(5)" والتي تثير دافعا جوهريا في المنافسة
( يمتاز بالتنوع في كل الجوانب الأساسية من التمرينات Hiftإن التدريب الوظيفي عالي الكثافة )      

بان كل تمرين يؤدى  ( "Asmundson GJ 2013من حيث المقاومات وتشكيل التمرينات ويشير )
التدريب الوظيفي عالي  زن الجسم أو التدريب الهوائي فأنأو أكثر من أشكال المقاومة العالية أو و  بشكل

 .(6)" (  يشتمل على فترة إحماء وإطالة وأداء مهارات ويقوم بتقديم وحدات تدريبية مرنهHIFTالكثافة )

                                                
(1)  Further Defining High-Intensity، Multimodal Exercises، and Functional Training as Part of the 

Working Definition for High-Intensity Functional Training 2019 p 1. 
(2) Feito Y, Heinrich KM, Butcher SJ, Poston WSC. High-Intensity Functional Training (HIFT): 

Definition and Research Implications for Improved Fitness. Sports (Basel). 2018; 6(3). 

(3) Butcher SJ, Judd TB, Benko CR, Horvey KJ, Pshyk AD. Relative intensity of two types of 

CrossFit exercise: Acute circuit and high-intensity interval exercise. Journal of Fitness Research. 
2015; 4(2):3–15. 

(4) Meyer J, Morrison J, Zuniga J. The Benefits and Risks of CrossFit: A Systematic Review. 

Workplace Health Saf. 2017; 65(12):612–8. 
(5) Fisher J, Sales A, Carlson L, Steele J. A comparison of the motivational factors between CrossFit 

participants and other resistance exercise modalities: a pilot study. J Sports Med Phys Fitness. 

2017;May 11 (57):1227–34. 
(6)Asmundson GJ, Fetzner MG, DeBoer LB, Powers MB, Otto MW, Smits JA. Let’s get physical: a 

contemporary review of the anxiolytic effects of exercise for anxiety and its disorders. Depression 
and anxiety. 2013; 30(4):362–73 
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( تؤكد HIFTالكثافة ) أن تدريبات التدريب الوظيفي عالي " (Heinrich, K.M 2012كما يذكر )      
على التمارين التي تتطلب أنماط حركية متعددة ومركبة من خلال العمل الدؤوب بين عناصر التدريب 

 .(1)" الهوائية والمقاومات داخل الوحدات التدريبية
حاليا أحد اتجاهات اللياقة البدنية الأسرع نموًا في ( HIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة ) ويعد      

في أخذه لمجموعة واسعة من تدابير الصحة واللياقة (  (HIFTالعالم بسبب فعالية هذا النوع من التدريب
 .(2)" البدنية والتي تتراوح من التحسينات في تكوين الجسم إلى القدرة الهوائية

 :(3)( بـ HIFTوتكمن أهمية التدريب الوظيفي عالي الكثافة )
 والتوازن وتحسين نطاق الحركة .مصمم للرشاقة والقوة ، والقوه  -1

 يعمل على عمل المجموعات العضلية العصبية لتعمل كوحدة واحدة متراصة . -2

 استخدام معدات بسيطة جدا إلى ابعد حد. -3

 يعتمد على جسد الفرد للحصول على الدعم من خلال الحياة الواقعية ومدى تفاعل الجسد.  -4

 ت بالكفاءة معاً.يركز على الأداء الوظيفي بتحريك مجموعة العضلا -5

 يتم فيه دمج التمارين بإشراك جميع العضلات كوحدة واحدة لتأدية الغرض المطلوب. -6

 يعمل على إشراك عضلات التثبيت لمنع الإصابة. -7

 يعمل على تحسين الحركة العامة للجسم حيث يركز على الحركة وتوظيفها مع العضلات.  -8

ى ( هو طريقة تدريبية مهمة تعمل علHIFTالكثافة )ويرى الباحث أن التدريب الوظيفي عالي        

ات ، ويحاكي حركلات العاملة خلال التمرين الواحدبناء القدرات عبر تحريك اغلب مفاصل الجسم والعض

هو  الإنسان المستخدمة في الحياة ) كالتسلق ،  التجذيف ، الدفع ، السحب ، ... الخ ( الهدف منها

 متكاملا . بدنياجسم بناءً صحيا و بناء ال

 
                                                

(1)Heinrich, K.M.; Spencer, V.; Fehl, N.; Poston, W.S.C. Mission Essential Fitness: Comparison of 

Functional Circuit Training to Traditional Army Physical Training for Active-Duty Military. Mil. 

Med. 2012, 177,25–1130. 
(2)Are Changes in Physical Work Capacity Induced by High-Intensity Functional Training Related to 

Changes in Associated Physiologic Measures، 20118، p2 . 

(3)www.Prettyaqheobstacles.com/pretty-huge-guide-to-tuuctional training. 
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 -:(1) دور المدرب في لعبة كرة القدم الحديثة 2-1-5
 نجازيعد المدرب في أي لعبة وخصوصاً كرة القدم الحديثة غاية في الاهمية للوصول الى الا          

حجر  لأنهالعالي، والحصول على المدربين الجيدين في هذا المجال في الوقت الحاضر صعب جدا 
جال معلى النتائج المتميزة في المسابقات للفرق المتقدمة، لذلك فان كل شخص في  التأثيرالاساس في 

 لعبة كرة القدم لا بد له من ان يقدر ويعرف دور المدرب في تطوير الفريق والارتقاء به.
 :ويمكن ان نلخص دور المدرب الى اربع وظائف هي       

لة وهذه تطوير لاعبيه وفريقه على مدى مدة طوي ويعد المدرب مسؤولا عن الادارة )المدرب اداري(: -1
 المسؤولية تتضمن:

 الاستراتيجية. -أ
 التخطيط . -ب
 العمل العلمي المستمر. -جـ
 ادارة فريق العمل الاداري واللاعبين. -د
 المدرب اعلامي. -هـ
 المدرب منظم. -و
 العمل على تطوير اللعبة محلياً. -ز
2- :) علماً ياً ومبالإضافة الى كون المدرب ادارياً فان المدرب يجب ان يكون مرب المدرب تعليمي )مرب ِّ

 لذلك عليه معرفة:
 هدف التربية. -أ

 نوعية التربية. -ب
 الدوافع. -ج
 الاسس التربوية المساعدة. -د

ان  ة، أيكما هو معروف فان المسؤولية الرئيسة للمدرب هي قيادة العملية التدريبي المدرب )مدرب(: -3
يقود اللاعب في اثناء التدريب ومع مجموع الفريق وهذا جزء من عمله، ويجب ان ياخذ معظم وقته 

 ومجهوده وعلى ذلك فان عمله يتكون من:
 قيادة التعليم وتوجيهه. -أ

                                                
 .2، ص2004، لندن، ب م ،  كرة القدم أساسيات للمدرب ليس ربد  وهودر ستوتن : (1)
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 قيادة عملية التدريب. -ب
 قيادة الفريق في المباريات. -ج
 قيادة الفريق وجني الثمار، اما كيف اما النقطة الاخيرة والمهمة هي كيف يستطيع المدرب من -4

يستطيع المدرب قيادة هؤلاء اللاعبين في المباريات فهذا شيء يختلف اختلافا جوهريا عن عملية 
ظروف التدريب وقيادته وهنا تكمن الصعوبة، حيث نحتاج الى نوعية من القيادة الحاسمة الهادئة في ال

 مباراة عليه معرفة ما يأتي: ولأجل ان يتمكن المدرب من قيادة أية ،الصعبة
 استكشاف المنافس الذي سوف يلعب معه. -أ

 الموضوعة. الاستراتيجيةالمقدرة على العمل خارج الخطة  -ب
 العام للاعبين للمباريات الحاسمة.  -جـ 
 المقدرة على قيادة الفريق في إثناء المباراة. -د

 -:المهارةمفهوم  2-1-6
تعد المهارة صفة الحركة ، إذ أن الحركة إذا ما تكررت بمسار واحد ووقت واحـد وباتجـاه معـين وقـوة       

 . (1) معينة ولها بداية ونهاية تسمى مهارة
وتعــد المهــارة الحركيــة اللبنــة الأولــى فــي عمليــة بنــاء الرياضــي ، إذ تمثــل مفتــاح اللعــب لأي نشــاط كــون    

أن مراحــل الإعــداد ترتكــز عليهــا ، لــذا فــان إتقانهــا يتــيح فرصــة تنفيــذ جميــع المتطلبــات الخاصــة بالألعــاب 
مـــد علـــى مقـــدار المعلومـــات الخاصـــة بشـــكل فعـــال وبمـــا يحقـــق نتـــائج متقدمـــة ، ولان إتقـــان المهـــارة لا يعت

المكتســبة فقــط بــل فــي كيفيــة تطبيقهــا بشــكل يســهم فــي الارتقــاء بمســتوى الأداء الــذي يمكننــا تحديــد جودتــه 
من خلال رؤية الحركة التي تعكس نوعية الأداء ونوعية اللعبة ، وبـذلك فإنهـا تعـد عنصـرا  أساسـيا وجـزءا 

وحــدات حركيــة تتحــد مــع غيرهــا مــن الوحــدات لتشــكل  هــا "لا يتجــزأ مــن النشــاط أو الفعاليــة الرياضــية إذ أن
 .(2)" نمطا حركيا خاصا يتمدد وفق الأساليب الفنية والقواعد المنظمة لكل لعبة

الأداء المــاهر المــتقن فــي  ( بأنهــا "2007)شــاكر وهنـاك تعريفــات عديــدة ومختلفــة للمهــارة فقــد عرفهــا      
، كمــا عرفهــا )لــزام (3)النــاجح الــذي يحقــق أهدافــه بدقــة وتميــز"مختلــف المجــالات ويشــمل كــل أنــواع الأداء 

وطبقــا لمــا  ،(4)" للإنجــازالقــدرة علــى اســتخدام الفــرد لمعلوماتــه بكفايــة واســتعداد  ( بأنهــا "2005وآخــرون 
، الفعاليـة فـي الوصـول لأفضـل انجـاز تقدم فان المهارة تشكل قاعدة لجميع المهارات المتقدمة التي تتطلبهـا

                                                
 . 129، ص 2001، الاردن ، دار وائل للطباعة والنشر ،  1، ط التعلم  الحركي وجدولة التدريب(وجيه محجوب : 1)

، القاهرة ، دار الفكر  1، ط الاختبارات المهارية والنفسية في المجال الرياضي: حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوانمحمد  (2)
 .30، ص 1987العربي للطباعة ،

 . 79، ص  2007، بغداد ، مطبعة المتنبي ، 1، ط المعرفيةمعالم الحركة الرياضية والنفسية ونبيل محمود شاكر :   )3)

 . 76، ص  2005، بغداد ،  اسس التعلم والتعليم وتطبيقاتة في كرة القدمقاسم لزام واخرون :  (4)
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لكـــل نشـــاط رياضــي خصوصـــية فـــي عــدد ونـــوع المهـــارات المســتخدمة وان تصـــنيفها يخضـــع إلـــى  وبمــا أن
ه بــدون متغيـرات يحكمهـا قـانون لكــل فعاليـة رياضـية ، ومهمــا كـان اللاعـب معــد بـدنيا  فـان ذلــك لا قيمـة لـ

فــي ، ولا يمكــن اســتغلال إمكانياتــه مــن دون القــدرة فــي الســيطرة علــى الكــرة إعــداد مهــاري والعكــس صــحيح 
 اللعب والتحكم بها .

 -المهارات الأساسية بكرة القدم: 2-1-7
ان المهارات الأساسية في كرة القدم هي المحور الاساسي لتحقيق اعلى المستويات والانجاز الجيد       

وهي تحتل جانباً مهماً في عملية التدريب اليومية والمناهج التدريبية ويتم التدرب عليها لفترات طويلة ولا 
تخلو الوحدات التدريبية من هذه المهارات حتى  يتم اتقانها ،لان درجة اتقان المهارات لنوع النشاط 

التي يجب ان يتوقف عليها تنفيذ الخطط في طرق  جدا الرياضي الممارس يعرف من الجوانب المهمة
 .(1)وظروف اللعب المختلفة 

الصحيح للمهارات الأساسية من قبل اللاعبين سوف يضمن لهم التحكم  للإداءوان التنفيذ الجيد     
بالكرة والسيطرة عليها  بجودة عالية وأداء المناولات وفن الخداع ومراوغة المنافس والتهديف من مسافات 

المستمر  من خلال المواصلة على التدريب يتطلب الدقة والسرعة والقوة في الاداء مختلفة وهذا ما
 .(2)ل على تعلم التكنيك والمتواص

هي فن  " (2011ويعرف المهارات الأساسية بكرة القدم )فرات جبار سعد الله وهه فال خورشيد     
تعمل على زيادة الإحساس بالكرة كما تعمل على خلق الفراغات في أثناء اللعب المناورة بكرة القدم ، و 

"(3). 

ان مستوى الأداء في كرة القدم ارتفع بصورة تتماشى مع تطور طرق اللعب الحديثة المختلفة وتنوع      
الخطط الدفاعية والهجومية لأمر الذي يتطلب تميز لاعب كرة القدم في القدرة الفائقة على الأداء الأمثل 

 .(4) للمهارات الأساسية لكرة القدم

أن لكل لعبة مبادؤها الأساسية أو مهاراتها الفنية أو التكنيك الخاص وهذا ما أكده )عامر سعيد( ف     
لاعبيها وطريقة لعبها  بها، وهكذا الحال مع لعبة كرة القدم لها النصيب الأوفر بين الألعاب التي تميز

 .(5)وتتجسد هذا المهارات عند حيازة اللاعب على الكرة أو بدون كرة 
                                                

 .42، ص2007،عمان،دار دجلة للنشر والتوزيع،2،ط الاختبارات والتكتيك في كرة القدم( موفق اسعد محمود: 1)

 .26، ص2019،العراق، دار الضياء للطباعة، المهارات الحديثة بكرة القدمضياء ناجي عبود : ( 2)

، 2011،عمان،دار دجلة،1،طالتدريب المعرفي والعقلي للاعبي كرة القدم: فرات جبار سعد الله وهه فال خورشيد( 3)

 .204ص

 .27، ص2019،مصدر سبق ذكره( ضياء ناجي عبود: 4)

 .56، ص2008، العراق، دار الضياء للطباعة والتصميم،ولوجية كرة القدمسيك: ( عامر سعيد5)
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في تقسيم المهارات  (2)(2010و)مفتي إبراهيم حماد (1) (2009حمودوقد اتفق الباحث مع )موفق اسعد م
 الأساسية بكرة القدم على وفق الآتي :

 . المناولة 
 . التهديف 
 . السيطرة بالكرة 
 . الاخماد 
 . ضرب الكرة بالراس 
 . الدحرجة 
 . المراوغة والخداع 
 . رمية التماس 
 . المهاجمة وقطع الكرة 
 . مهارات حارس المرمى 

ومن خلال ما ذكر يعرف الباحث بأن المهارات الأساسية بكرة القدم هي سلاح مهم يجب أن       
دربين يتمكن الاعب من مجاراة المنافس، ولذلك يجب على الم يمتلكها لاعب كرة القدم والتي بدونها لا

لتدرج ها المبكرة وبعدقدر الامكان التركيز على تدريب المهارات الأساسية وبالذات على المراحل العمرية ا
كل صعوداً للفئات العمرية حسب الأعمار والاستمرار بالتدريب لحين الوصول الى هضمها وإتقانها بش
قيق جيد وكما ان اللاعب الذي يمتلك مهارات اساسية جيدة تمكنه ان يكون عونا لفريقه ويساهم في تح

 والانجاز.  الفوز
لى ها وعي  يدرسها الباحث بالدراسة وتوصيفها سيقدم  تفصيلا لولكي نبين تفاصيل اهم هذه المهارات الت

 وفق الآتي:
 المناولة.  
 الدحرجة. 
 التهديف. 
 
 

                                                
 .74، ص2009دار دجلة للنشر والتوزيع، عمان، ط، ،لتعلم والمهارات الاساسية في كرة القدما: موفق اسعد محمود( 1)

 .129ص، 2010،القاهرة،دار الكتاب الحديث،1،طالمرجع الشامل في كرة القدم: مفتي ابراهيم حماد (2)
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 -المناولة: 2-1-7-1
تعرف المناولة على انها من اهم فنون رياضة كرة القدم على الإطلاق نظراً لأنها الأكثر استخداماً      

طوال مدة اللعب فأكثر الحالات التي يحصل فيها اللاعب على الكرة يكون التصرف من خلال المناولة   
التهديف ويرجع ذلك الى  في حين يكون التصرف في باقي المهارات اما الركض بالكرة او المراوغة او

 .(1)ان الفريق يتكون من احد عشر لاعباً 
( مع ما ذكر في المصدر أعلاه ويقول بأنَ المناولة من أهم فنون لعبة 2019ويتفق )ضياء ناجي،      

كرة القدم على الأطلاق لأنها الأكثر استخداماً طول زمن المباراة فأكثر الحالات التي يحصل فيها 
الكرة يكون التصرف فيها بالتمرير في حين يكون التصرف بباقي المهارات كالدحرجة اللاعب على 
ة في منطقة أخرى غير ، كذلك تكون المناولات هي وسيلة لإخفاء تحركات معينهديفوالمراوغة والت
رة ، فعندما يتبادل الفريق المناولات يكون محور اهتمام الفريق المنافس في منطقة تبادل الكمنطقة الكرة

للفريق المستحوذ على الكرة وبالتالي تنفيذ الخطط الهجومية بالإضافة الى أنها تعمل على زيادة الثقة 
 .(2) بالنفس للاعبي الفريق وتزعزع ثقة الفريق المنافس في نفسه

، إذ نسجام والتعاون بين لاعبي الفريقان لعبة كرة القدم من الألعاب الجماعية التي تعتمد على الا     
، وان عملية إتقان اللاعبين ماً في هذا الانسجام وتحقق الهدفن المناولات بين اللاعبين تمثل عاملًا مهأ

، كما ان هناك ثلاث متطلبات مهمة ( 23) داء واللعب بمهارة وتقنية عاليةللمناولة يؤدي الى تطوير الأ
 :(34)وفعالة للمناولة الجيدة تؤثر في نجاح المناولة وهي

طرة يجب ان تكون المناولة في دقة وسرعة مقننة  تسمح للاعب الزميل باستقبالها والسي: . السرعة1
 على الكرة.

يجب على اللاعب ان يعرف متى يعطي المناولة بإتقان حتى يستطيع الاعب الزميل  :. التوقيت2
 .السيطرة عليهاالوصول الى الكرة ان كان في وضع متحرك حتى يستطيع 

كان يجب أن تكون المناولات في المكان الصحيح لذلك يجب ان يكون الاعب الزميل في الم . الدقة :3
 المناسب .

، إذ أن كرة القدم اتويرى الباحث أن مهارة المناولة من أهم المهارات واكثرها استخداماً في المباري     
اة من خلال الاستحواذ  ونقل تتطلب اللعب الجماعي فأن الفريق الجيد هو الذي يستطيع  التحكم بالمبار 

                                                
 .31، ص2019، مصدر سبق ذكرة: ( ضياء ناجي عبود 1)

 .31، صنفسهبق اسالمصدر الضياء ناجي عبود:  (2)
 ( سنة،19-17لشباب )االمهارية للاعبي كرة القدم  -علي صالح مهدي العكيلي: بناء وتقنين اختبارات لبعض القدرات التوافقية( 3)

 .39، ص2018وعلوم الرياضة، جامعة بغداد،رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية 

 .40، ص2018،نفسهبق اسالمصدر ال( علي صالح مهدي العكيلي: 4)
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، والغاية من كرة القدم الكرات بدقة وسرعة عالية بين اللاعبين واصبحت السرعة مهمة جدا في لعبة
رات المهمة تمرير المناولات هو تحريك الفريق المنافس وتمرير مناولات سريعة لتشتيت الدفاع وايجاد الثغ

اولة أهمية كبيرة في التدريب وذلك للوصول للمستويات ، لذا يجب إعطاء مهارة المنوخلق فرص للتسجيل
 .رياتالعليا والثبات في الاداء في ظروف المبا

جماعية  والمناولة من أهم المهارات الأساسية في كرة القدم والسبب في ذلك أن كرة القدم لعبة "      
تمكن يالمناولة الصحيحة  اءوبإدمن اجل تحقيق الهدف وتحقيق الفوز،  بأكملهتحتاج الى تعاون الفريق 

 والمناولة هي اساس لعبة كرة القدم ،الفريق المهاجم الوصول الى مرمى المنافس وتسجيل الاهداف
ن يستطيع أي لاعب الوصول وحده الى مرمى المنافس ومراوغة جميع الفريق المنافس بدو  وجمالها ولا

لوسيلة انها لأويتفق الباحث مع ما ذكر أعلاه ويرى بأن المناولة من المهارات المهمة بكرة القدم  المناولة،
ن ة ولكالوحيدة لإيصال الكرة للزملاء وإيصال الكرة الى الهدف لأن عملية التهديف هي عبارة عن مناول

لقوة ة الى الزميل هي االى الهدف وليس الى الزميل الفرق الوحيد بين المناولة الى الهدف والمناول
عبة صوالسرعة ومستوى ارتفاع الكرة فالمناولة للزميل تكون سهلة وأما المناولة لغرض التهديف تكون 

س، بالعكللمنافس وفيها قوة أكبر لتدخل الهدف ،لذلك فهي مهمة للانتقال من منطقة الدفاع الى الهجوم و 
 ة كلما زادت فرصهم في تحقيق الفوز.وكلما زاد إتقان لاعبي الفريق الواحد لهذه المهار 

 -:(1)تقسم المناولات الى ثلاثة أقسام 
لاعب من ال وتقسم الى ثلاثة أنواع وهي المناولة العميقة )البينية( وتتطلب المناولات حسب الاتجاه:-أ

ة ولمنارؤية شاملة لكل الزملاء والمنافسين والمساحات الموجودة أمام اللاعب، والمناولة العرضية وال
 الخلفية.

مناولات وال  وأيضاً تقسم الى وهما المناولات الأرضية والمتوسطة الارتفاع المناولات حسب الارتفاع: -ب
 العالية وكل نوع منها له وقت مناسب للاستخدام.

تها مساف وتقسم الى ثلاث أنواع أيضاً وهي المناولة القصيرة والتي تكون  المناولات حسب المسافة: -ج
يلة ( م والنوع الثالث هو المناولة الطو 12-25والمناولة المتوسطة والتي تكون مسافتها ) ( م18-2)

 م فما فوق(. 25والتي تكون مسافتها )
ويرى الباحث إنَ لكل نوع من هذه المناولات لهُ أهمية للاعبين الشباب ولها وقت للاستخدام فمثلًا      

المناولات القصيرة تستخدم في الثلث الأخير من ملعب المنافس أما الكرات الطويلة فتستخدم من قبل 
كذلك عند الضربات المدافعين وحارس المرمى في بداية اللعب كذلك عند نقل اللعب من طرف الى آخر 

                                                

 .33-32 ص ،مصدر سبق ذكرهعبود: ضياء ناجي  (1)
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الثابتة والركنيات، كذلك الحال ينطبق بالنسبة للمناولات الأرضية والعالية والعميقة والعرضية والخلفية 
سب الخطة الموضوعة من قبل كلها لها وقت محدد للتنفيذ وحسب موقف اللعب الذي فيه اللاعب وح

 .المدرب

 -الدحرجة:  2-1-7-2
يع الاعبين المهارات التكتيكية الهجومية الفردية  التي يجب أن يتقنها جم" الدحرجة بالكرة تعد من      

ت كلما كان اللعب أكثر جماعية قلت أهمية الدحرجة  ولكن عندما يأخذ اللعب الفردي في بعض الحالا
، والدحرجة يجب أن تأتي ضمن المصلحة العامة للفريق مهارة الدحرجة قد تظهر بشكل اوضحفان 

وحسب ظروف اللعب  ونرى في حالات أخرى أن الابتعاد عن مهارة الدحرجة أمر ضروري تحتمه 
وضعية اللعب كما نرى في حالات أخرى أن الدحرجة يجب أن يقوم بها الاعب لأنها الأفضل في بعض 

 زميله او متىيدحرج بالكرة او متى يمرر مناولة الى  حالات اللعب ويجب على اللاعب ان يعرف متى
 .يهدف نحو المرمى

وتعد من الأساسيات الفنية المهمة في كرة القدم ويستخدمها اللاعب للوصول إلى غاية معينة عندما      
يكون زميله مراقبا من قبل الفريق المنافس أو عندما يكون التهديف هو الهدف المخطط له، وهي فن 

ام اللاعب أجزاء من القدم للتحكم في الكرة في أثناء دحرجتها وهي تحت سيطرة اللاعب والتقدم استخد
بها، والجري بالكرة هو التحرك بها من مكان الى مكان بالملعب بحيث تفتح الثغرات في دفاع المنافس 

 .(1)للوصول للهدف المنشود 
جب ان يتقنها اللاعب وهي عملية التقدم في تعد الدحرجة من المهارات الأساسية المهمة التي ي     

 .(2) الكرة واحتفاظ اللاعب بها وحمايتها من المنافس والتحكم وتغيير اتجاهها
أصبحت كرة القدم لعبة السرعة والقوة والمهارة في آن واحد وأن سرعة الانتقال بالكرة من خلال      

عد على تسجيل الأهداف من خلال استثمار الركض والمناولة واحدة من التغيرات الحديثة التي تسا
الفراغات التي تحصل في ملعب الفريق المنافس عند القيام بالهجوم المرتد، " ان الدحرجة بالكرة أثناء 
المباراة يجب ان تخدم الفريق ففي بعض الحالات يجب ابتعاد اللاعب عن الدحرجة بالكرة لأنها قد تكون 

ب ان يقوم اللاعب بالدحرجة لأنها الأفضل وتكون هادفة واللاعب سلبية ومؤثرة وفي حالات أخرى يج

                                                
(1) Thomas dooley; Soccer – Dribbling and Feinting( New York, USA, 2015 ) , p 13. 

 .42،ص2007دار دجلة للنشر والتوزيع، ،عمان، والتكتيك في كرة القدمالاختبارات موفق اسعد محمود ؛ (2)
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يجب أن يعرف تماماً متى يدحرج بالكرة ومتى يعطي مناولة ومتى يصوب فان مهارة الدحرجة من 
 .(1)" المهارات الفردية يستعملها اللاعب للتقدم نحو مرمى المنافس

 :(2)وللدحرجة أنواع عدة, هي
 القدم الامامي .دحرجة الكرة بوجه  –1
 دحرجة الكرة بوجه القدم الداخلي . – 2
 دحرجة الكرة بوجه القدم الخارجي . – 3
 الدحرجة بأسفل القدم . – 4

، ويجب على التحكم بالكرة وحركتها في الملعبتعرف الدحرجة بانها استخدام أجزاء القدم بهدف      
انطلاقه بالكرة ودرجة تحكمه فيها ليتمكن من توجيهها اللاعب اثناء الجري بالكرة ان يوازن بين سرعة 

 :(3)للمكان المناسب وتهدف الى

 اجتياز المنافس والتخلص منه . -

 اختراق خطوط الفريق المنافس والقيام بالمناولة او التهديف . -

 ارباك المنافس و سحبه من منطقته لتنفيذ خطة معينة للوصول إلى مبتغاه . -

 مجال للمناولة . عندما لا يتوفر -

 تأخير اللعب وكسب الوقت . -

 تنظيم لعب الفريق . -

يكثر ويرى الباحث أن استخدام مهارة الدحرجة وذلك لغرض الانتقال بالكرة نحو مرمى المنافس و       

رتد استخدام الدحرجة عندما تكون هنالك مساحات مفتوحة وكذلك يكثر استخدام الدحرجة في الهجوم الم

عد افس وتالى خلخلة دفاعات الفريق المن بالإضافةضاعة الوقت اذا كان الفريق متقدما بالنتيجة او عند ا

 من الحلول المهمة قبل التهديف .

 

                                                
 .230،ص1999محدثة ، دار الكتب لطباعة والنشر،  2، جامعة الموصل ، طكرة القدم  زهير الخشاب واخرون: (1)

 .235 ص ،2013، ، دار اسامة للنشر والتوزيع، 1، عمان ، طمهارات كرة القدم وقوانينهامشعل عدي النمري؛  (2)

 .38ص ،2018 ،مصدر سبق ذكره: (علي صالح مهدي العكيلي3)
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 -التهديف: 2-1-7-3
 ،مرمى الفريق المنافس" المحاولة الفعلية لجميع لاعبي الفريق لإدخال الكرة في  يعني التهديف      

الأساسية في لعبة كرة القدم وذلك لأنها تمثل المحصلة النهائية لمجهود الفريق والتي وتعد من المهارات 
 .(1) " تؤدي الى حسم نتيجة المباراة 

زاء يرسمه الفريق من مهارات وخطط ويكون التهديف بجميع اج أن مهارة التهديف هي ناتج كل ما      
رمى الدحرجة او المراوغة هما وسيلة للوصول الى م وإذا كانت مهارة المناولة أو نالجسم عدا اليدي

 نهاءلإالفريق المنافس فان التهديف هو الغاية الأساسية منهما والذي يقوم به لاعب واحد من الفريق 
بدنية ات الالهجمة الجماعية التي يقوم بها أفراد الفريق وتعتمد مهارة التهديف اعتمادا كبيرا على القدر 

كيز مع مرونة المفاصل وسرعة الأداء وعلى ذكاء وخبرة اللاعب وقدرته على التر والحركية المتكاملة 
وان  واستثمار الفرص التي تتاح له بسرعة واقل وقت مستخدما سرعة التفكير والتركيز وسرعة التنفيذ،

  التهديف او الاهداف هي متعة وحلاوة كرة القدم.
بدء عملية حراز الأهداف وإنهاء الجهد المبذول منذ ان مهارة التهديف تعد الوسيلة الأساسية لإ      

، كلما ازدادت خبرة اللاعب وتدريبه م بطرق كثيرة منها بالقدم والرأس، والتهديف يتالهجوم وبنائه وتطويره
، إن التهديف في وبأقل جهد على التهديف إن أمكن التهديف بسهولة في المكان المناسب والقوة المناسبة

القرار النهائي لحالة الفوز فالتهديف لابد له من سمات نفسية خاصة يتطلب غرسها في  المباريات يعتبر
، كما يجب على المدرب إعطاء الحرية للاعبين لإظهار داية تدريبه كالثقة بالنفس مثلاً اللاعب منذ ب

 .(12) إمكانياتهم وقدراتهم على التهديف مع الاستخدام الأمثل في التدريبات والمباريات

تعد مهارة التهديف مرتكزاً مهماً في الوحدة التدريبية يجب التدريب عليها لأنها وسيلة فعالة للغاية      
، إن الفريق الذي يملك أغلب لاعبيه لى الفريق المنافس وحسم المباراة ويمكن من خلالها تحقيق الفوز ع

هم، والتهديف يمثل وسيلة هجومية مواصفات الهدافين يكون مخيفاً للفرق المنافسة مما يؤدي الى ارباك
التركيز في أداء فردية في لعبة كرة القدم، اذ يتطلب من اللاعب الإمكانية والمهارة والقدرة العالية على 

، ويعد التهديف بالقدم هو الأسرع والأكثر شيوعاً من بين أنواع التهديف سواء كان من التهديف بأنواعه

                                                
 لشباب،االقدم  طباوي: التدريب باستخدام تمارين اللعب وأثرها في القدرة اللاهوائية القصوى للاعبي كرةعبدالله محمد (1)

 . 41ص  ، 2018مؤسسة عالم الرياضة، ،الاسكندرية،1ط

 .34ص ، 2019، مصدر سبق ذكره :ضياء ناجي عبود (2)
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يعني مصطلح التهديف على المرمى محاولة اللاعب ادخال الكرة الى  ، كما(1)ركل كرة ثابتة أو متحركة
 .(2)المرمى من خلال ضربها باستخدام صفة القوة وبمظهر الدقة 

( "بأنها الغاية الرئيسية للفعاليات الهجومية 2012وعرف مهارة التهديف )عبد الله حسين اللامي،      
حيث يمكن الحصول على أهداف للفريق الذي تؤهله كافة والتي يرسمها الفريق من خلال التهديف ب

 .(3)لتحقيق الفوز"
 :(4)وهناك نقاط مهمة يجب مراعاتها عند التهديف وهي    

 ملاحظة موقف حارس المرمى )مكانة بالقياس الى التهديف( . -
 التركيز على الدقة قبل القوة . -
 خفض الرأس وجعله مستقراً عند ضرب الكرة . -
 الوسط او اعلى الوسط .يتم ضرب الكرة من  -
 وتؤكد العديد من المصادر بأن التهديف الجيد يتميز بمواصفات وشروط ليكون تهديف جيد وناجح -

(5). 
ى وتعني اختيار المكان الملائم لتصويب الكرة عليه لإحراز هدف لأن الأولوية الأول -الدقة: -1

وبذلك ،للتهديف هي الدقة لأن عدم وجود الدقة في التهديف معناه ضياع الكرة وتحولها للفريق المنافس 
 ويب.يحتاج اللاعب قبل التصويب من رؤية تمركز حارس المرمى والمدافعين وبعدها اتخاذ قرار التص

يجب أن يكون ضرب الكرة قوية حتى لا يتمكن الحارس من صدها وتحقيق هدف  -القوة: -2
التصويب وهو التهديف ومعناه إذا كان التصويب دقيق وغير قوي قد يتمكن الحارس والمدافع في 

 التصدي للكرة ،وبذلك يجب أن يكون توازن بين القوة والدقة لتحقيق الهدف.
ديف قد سرعة اتخاذ القرار في التصويب وسرعة التنفيذ أثناء الأداء لأن وقت التهوتعني  :-السرعة -3

يكون أقل من الثانية لذا يجب أن يكون قرار اللاعب بالتصويب سريع وبذلك يصبح مفاجئ للمدافع 
 والحارس وبالتالي تحقيق الناتج النهائي للتصويب.

 
 

                                                
حركي ة الاداء الة وسرع( رسول فالح أمهلهل: تأثير تمرينات خاصة بدنية مهارية باستخدام التثقيل بالماء في تطوير انواع السرع1)

معة بغداد ضة، جالبعض المهارات الاساسية للاعبي كرة القدم المتقدمين، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الريا

 .60،ص2018،

 .160،ص2010،دار الكتاب الحديث، 1، القاهرة  ،طالمرجع الشامل في كرة القدم (مفتي ابراهيم: 2)
 .117، ص2012، مصدر سبق ذكره(عبدالله حسين اللامي: 3)

 .164ص 2000،دار الفكر للطباعة والنشر، 1، عمان ، طالاساليب الحديثة بتدريب كرة القدم(موفق مجيد المولى: 4)

 ، ب ص.مصدر سبق ذكرهركي حسن وسلام جبار صاحب: عادل ت (5)



                                                                                                                                                            38   

                                  

 
 (1) هناك عوامل عدة تؤثر على التهديف أهمها:و 
 :من أجل أن يكون التهديف ناجحاً هناك مميزات يجب على اللاعب أن يتصف بها العامل النفسي 

كيز التر  مثل اختيار التوقيت والقابلية النفسية الجيدة والشعور بالنجاح فضلًا عن الهدوء والقدرة على
 . والثقة العالية بالنفس

 :وضع ذ الاعب كرة القدم التي تساعده في اتخويشمل القدرات البدنية التي يمتلكها لا العامل البدني
 . الصحيح عند التهديف

 :ي ن الذاويتمثل في إجادة اللاعب لمهارة التهديف بأي جزء من القدم أو الرأس والمك العامل الفني
 . يؤدي منه التهديف سواء من الثبات أو الحركة أو القفز ومن أي وضع يكون الجسم فيه

 ف داء مهارة التهديأنيكية الصحيحة عند اويتمثل في تطبيق الشروط الميك نيكي:االعامل الميك
 . والحفاظ على الزوايا المثالية لمفاصل الجسم

تم يومن خلال ما تقدم نستطيع أن نقول بأن التهديف من أهم مهارات كرة القدم لأن بواسطته        
لى قدم ام عدا اليدين، ويحتاج لاعبي كرة الحسم نتيجة المباراة ويكون التهديف بأي جزء من أجزاء الجس

ضغط رؤية سريعة للحارس واللاعبين المدافعين والزملاء لأن في المناطق القريبة من المرمى يكون ال
ى يتسن عالي من المنافس والمسافات قليلة لذا لا بد من امتلاك اللاعب رؤية شاملة لما يدور حوله لكي

 لى حارس المرمى وتحقيق الهدف، وهناك من يعتمد القوة والسرعةله وضع الكرة في المكان الصعب ع
 يف.في التصويب وهناك من يعتمد على الدقة أكثر من القوة والأفضل من يعتمد على الأثنين في التهد

 -:اللياقة البدنيةمفهوم  2-1-8
المناقشــة لان أهميتهــا أصــبحت العمــود الفقــري والقاعــدة العريضــة التــي لا تقبــل  تعــد اللياقــة البدنيــة "      

، كمـا أنهـا "تهـدف إلـى إبـراز مكونـات  (2)" من المسلمات الأساسية في جميع الفعاليات والألعاب الرياضـية
 .  (3)" بدنية وتفضيلها على مكونات أخرى في ضوء ما تتطلبه طبيعة النشاط الممارس

إلـى انـه مـن دون تـوافر مسـتوى ملائـم مـن اللياقـة البدنيـة فـان   ( Arnold & Stocks , 1979 ) ويشير     
اللاعــب لــن يكــون بقــدره اكتســاب مهــارات حركيــة أكثــر تقــدما أو تعقيــدا ، وســوف يعــاني مــن الأداء الفنــي 

 . (4)" )التكنيك( غير الصحيح في أداء عدد كبير من الحركات والمهارات الأساسية

                                                
 .205، ص 1988، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  1، ط كرة القدمزهير الخشاب ، وأخرون :  (1)

 . 29، ص 9851، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  1، ط اللياقة البدنية ومكوناتهاكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين :  (2)

، جامعة  ، دار الكتب للطباعة والنشر المدخل في حركات الأساس لجمباز الرجالمعيوف ذنون حنتوش وعامر محمد سعودي :  (3)

 . 53، ص 1988الموصل ، 
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عريفات التي تسعى إلى مفهـوم دقيـق للياقـة البدنيـة ، إذ يعرفهـا أبـو العـلا وهناك الكثير من الآراء والت      
القدرة على تنفيذ الواجبات البدنية بنشـاط ويقظـة وبـدون تعـب مفـرط مـع تـوافر قـدر  ( بأنها "1993واحمد )

مـــن الطاقـــة يســـمح بمراحلـــة العمـــل والأداء خـــلال الوقـــت الحـــر ولمواجهـــة الضـــغوط البدنيـــة فـــي الحـــالات 
أنهـا قـدرة الشـخص علـى العمـل بأفضـل مـا فيـه  (  "1999، كما عرفهـا عصـام عبـد الخـالق ) (1)" رئةالطا

 .  (2)" من قدرات جسمية وروحية
قــدرة الفــرد علــى القيــام بكافــة الأعمــال المطلوبــة منــه  ( فعرفاهــا بأنهــا "2001وأمــا ســاري ونورمــان )     

الاحتفاظ بمقدرة على أنجاز العمل مرة أخـرى لـو طلـب منـه بأقل تعب ممكن وبالوجه الأفضل للإنجاز مع 
 . (3)" ذلك

اكتسـاب وتنميـة الصـفات البدنيـة الضـرورية  ( اللياقة البدنية بأنها "1995في حين يعرف عبدالمنعم )     
 . (4)" واللازمة لنوع النشاط الرياضي الممارس والذي يتخصص فيه الفرد

  -عناصر اللياقة البدنية ومكوناتها: 2-1-8-1
إن مفهـوم مكونـات أو عناصـر اللياقـة البدنيـة التـي تمثـل مجمـوع العناصـر الجسـمية ذا الأهميـة فـي        

العمل والصحة والانجاز الرياضي مضافا إليهـا الصـفات أو القـدرات التـي تتكـون نتيجـة لانـدماج عنصـرين 
لفــــت آراء العلمــــاء والبــــاحثين حولهــــا ، فعلمــــاء الغــــرب يســــميها أو أكثــــر مــــع بعضــــهما ، وقــــد تعــــددت واخت

عناصر أو مكونـات اللياقـة البدنيـة ، أمـا علمـاء الشـرق فيطلقـون عليهـا تسـمية القـدرات أو الصـفات البدنيـة 
، وعلــى هــذا الأســاس لقــد تبــين لنــا أن للياقــة البدنيــة مكونــات أو عناصــر أساســية لابــد مــن توافرهــا جميعــا 

ولو اختلفت من حيث الأهمية ، إذ أن التركيز علـى صـفة دون أخـرى أو مجموعـة صـفات  لدى أي لاعب
معينــة تــأتي دائمــا مــن متطلبــات اللعبــة أو الفعاليــة الرياضــية نفســها ، وقــد يكــون ذلــك ســببا فــي اخـــتلاف 

 .  (5)العلماء في تحديد هذه المكونات
للياقـــة البدنيـــة عنـــد كـــل مـــن المدرســـتين  وعلـــى الـــرغم مـــن الاخـــتلاف فـــي تســـمية المكونـــات الأساســـية    

الشــرقية والغربيــة إلا أنهمــا متفقتــان فــي الجــوهر، "إذ أن كــل صــفة أو مكــون مــن الصــفات البدنيــة عنــد كــل 
المدرستين تعـد مقـدرة حركيـة تولـد مـن الإنسـان وتنمـو بنمـوه طبيعيـا إلا إذا مـا تعـرض لظـروف خارجيـة قـد 

                                                                                                                                                 
(4)  Arnold . E , Stocks . B : “ Men’s Gymnastics “ Pub , by Publishing Ltd , West Work Shire , 

Great Britain , 1979 , p111 .     
 . 12، ص 1993فكر العربي ، ، القاهرة ، دار ال1، طفسيولوجيا اللياقة البدنية: عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد ابو العلا احمد (1)

 . 110، ص 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعصام عبد الخالق :  (2)

 . 29ص ، 2001، عمان ، دار الأوائل للنشر ،  1، ط اللياقة البدنية والصحيةساري احمد ونورمان عبد الرزاق :  (3)
 . 453، ص 1995، دار الفكر للنشر والتوزيع ، عمان ،  1، ط  موسوعة الجمباز العصريةعبد المنعم سليمان برهم :  (4)

ون الشحمي وبعض وعلاقتها بالمك ة البدنية لدى طالبات المرحلة الإعداديةأمل روفائيل توما : مستوى بعض عناصر اللياق (5)

 . 32، ص 2006القياسات الجسمية ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية للبنات ، 
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فـي مفهـوم المدرسـة  –تطبيق هذا الكلام فـي مقولـة مقاومـة المـرض  تعيق أو تسارع في هذا النمو ، ويأتي
الغربية التي جاءت في دراسة لارسـون ويـوكيم لتحديـد مكونـات اللياقـة البدنيـة ، فقـد حـددها )هـاره( بخمسـة 

 . (1)الرشاقة( –المرونة  –التحمل  –السرعة  –مكونات اللياقة البدنية هي )القوة 

( انــه يمكــن لهــذه الصــفات أن تتطــور خــلال التمــرين والتــدريب 2000ن )ويــرى وجيــه محجــوب وآخــرو    
وتعمــل علــى رفــع مســتوى الأداء المهــاري كمــا يمكــن أن تــدمج مــع بعضــها ، وهــي القــوة والســرعة والتحمــل 
والجلــد ، إذ أن أيــة لعبــة لهــا نســبة معينــة ووزن وقــدر، فضــلا عــن صــفات الــوزن والطــول وكــذلك المرونــة 

ابلية العضلية وكذلك التـوازن عنـدما يـدرس الجانـب الـوظيفي والتشـريحي فالصـفات البدنيـة عندما تتعلق بالق
 . (2)تتعلق بالناحية الجسمية للإنسان وتكون موروثة منذ ولادته

 وقد تناول الباحث بعض مكونات او عناصر اللياقة البدنية في دراسته وهي:    

 -التحمل:مفهوم  2-1-9
عندما نتحدث عن عناصر اللياقة البدنية سـنجد عنصـر التحمـل مـن أهـم العناصـر التـي يحتاجهـا          

الرياضي بشكل كبير جدا وخاصـة فـي الألعـاب الجماعيـة والألعـاب التـي تسـتمر مبارياتهـا لفتـرات طويلـة ، 
للتعـب لفتـرة طويلـة مـن ويعرف كمال الربضي التحمل بأنه " قدرة الرياضي على مقاومة الأجهـزة العضـوية 

 . (3)" الزمن
( أن التحمــل هو"مقــدرة الفــرد علــى اســتمرار الأداء بنشــاط رياضــي 1999ويــذكر عصــام عبــد الخــالق )    

 . (4)" لأطول فترة وأكبر تكرار بإيجابية من دون هبوط في مستوى الأداء
الاسـتمرار فـي الأداء بفاعليـة مـن مقـدرة الفـرد الرياضـي علـى  في حين يعرفه مفتي إبراهيم حمـاد بأنـه "    

 .(5)" دون  هبوط في كفاءته أو مقدرة الرياضي على مقاومة التعب
أن التحمـــل هـــو القـــدرة علـــى العمـــل باســـتعمال مجـــاميع عضـــلية مـــن العضـــلات لمـــدة  ويـــرى الباحـــث     

 ية للرياضـيينطويلة واستمرار وظيفة الجهازين الدوري والتنفسـي بصـورة طبيعيـة ، وان التحمـل صـفة أساسـ
فــي جميــع الألعــاب والفعاليــات الرياضــية ، إذ انــه مــن الصــفات المهمــة التــي تحقــق تنميــة صــفات متعــددة 
أخـرى وأجهـزة وظيفيـة فــي الجسـم للوصـول إلـى درجــة عاليـة مـن الكفايـة فــي العمـل ، وإلـى اكتســاب الأداء 

 المهاري المطلوب .

                                                
اد ، كلياة جامعاة بغادأثير محمد صبري : تأثير تطوير مطاولة القوة على انجاز ركض المساافات المتوساطة ، رساالة ماجساتير،  (1)

 . 186، ص 1983التربية الرياضية ، 

 . 77، ص 2000، بغداد ، مطبعة وزارة التربية ،  نظريات التعلم والتطور الحركيوجيه محجوب وآخرون :  (2)
 . 76، ص 2001، دائرة المطبوعات والنشر، عمان ،  التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرينكمال جميل الربضي :  (3)

 . 514، ص 1999، جامعة الإسكندرية ، القاهرة ،  9، ط تطبيقات –التدريب الرياضي : نظريات عصام عبد الخالق :  (4)

 . 105، ص 8199، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  تخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراهيم حماد :  (5)
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 . ل الخاصي التحمل إلى التحمل العام والتحموقد قسم المختصون بعلم التدريب الرياض  

 -:العام التحمل 2-1-9-1
بصــفه عامــة يجــب أن نفــرق بــين مــا يطلــق عليــة التحمــل العــام والتحمــل الخــاص ، ويتطلــب مفهــوم       

التحمــل العــام نوعــا مــن المنافســة حيــث أن المفهــوم الشــائع فــي معظــم المراجــع هــو مقــدرة الرياضــي علــى 
بفاعليــة فــي أداء عمــل معتــدل الشــدة ذي طــابع هــوائي يشــارك فــي هــذا العمــل معظــم عضــلات الاســتمرار 

الجســـم ، وبـــالرغم مـــن أن هـــذا التعريـــف الشـــائع عـــن التحمـــل أنـــه لـــيس لـــه تـــأثيراً مباشـــراً إلا فـــي الأنشـــطة 
لـة ، الرياضـية التـي تتفـق فـي طبيعـة الأداء مـع متطلبـات هـذا النـوع مـن التحمـل مثـل الجـري لمسـافات طوي

أمــا فــي الأنشــطة الســريعة القويــة فمــن الخطــأ المبالغــة فــي اســتخدام تمرينــات التحمــل العــام الهوائيــة لتنميــة 
التحمل في الأنشطة السريعة القوية حيث أن ذلـك سـيؤثر سـلبيا علـى المكونـات الفنيـة لـبداء وطبيعتـه وقـد 

 .  (1)يؤثر سلبيا على توقيت وإيقاع الأداء الحركي
( وضــع تعريفــا للتحمــل العــام قــد يكــون 1986 -أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح عــن )بلاتونــف ويشــير      

اكثــر دقــة وهــو "المقــدرة علــى الاســتمرار بفعاليــة فــي أداء عمــل بــدني غيــر تخصصــي لــه تــأثيره الايجــابي 
علــى عمليــات بنــاء المكونــات الخاصــة بالنشــاط الرياضــي التخصصــي نتيجــة لرفــع مســتوى التكيــف لأداء 

 . (2)حمال البدنية وانتقال تأثيرها على النشاط الرياضي التخصصي"الأ
( التحمــل العــام بأنــه "مقــدرة الفــرد علــى مقاومــة التعــب باســتخدام 1999ويعــرف بسطويســي احمــد )       

مجموعات عضلية كبيرة عند انجاز حمل بدني لمدة طويلـة ويتطلـب تحمـيلًا عاليـاً علـى كـل مـن الجهـازين 
 . (3)والتنفسي"الدوري 

ويمثل التحمل الهوائي الأسـاس للتحمـل العـام الـذي يـرتبط بقـدرة الفـرد علـى الاسـتمرار فـي الأداء لفتـرة      
طويلــة اعتمــاداً علــى النظــام الهــوائي فــي إنتــاج الطاقــة ويــرتبط ذلــك بنــوع النشــاط ، وبالتحمــل العــام يمكــن 

الأسـاس الـذي تبنـى عليـه خصـائص وقـدرات بدنيـة  انجاز مستويات كبيرة من أحجام حمل التـدريب ، ويعـد
كثيرة ، كما يمكن امتلاك قـدرات عاليـة مـن التحمـل العـام انجـاز أداء الأنشـطة التـي تتطلـب الاسـتمرار فـي 

 . (4)الأداء لمدة طويلة ، ويساعد التحمل العام اللاعب على سرعة الاستشفاء

                                                
دار  ، عمان ، 1ط ، الأسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان والمضمارد : قاسم حسن حسين وإيمان شاكر محمو (1)

 . 147، ص 2000الفكر ، 
 . 162-161ص ، 1997، مصر ، دار الفكر العربي ،  1، ط التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا احمد عبد الفتاح :  (2)

 . 183، ص 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  ونظريات التدريب الرياضيأسس بسطويسي احمد بسطويسي :  (3)

 . 387، ص 2000، جامعة حلوان ،  1، ط التدريب الرياضي النظرية والتطبيقعويس الجبالي :  (4)
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عــام هــو ارتفــاع لمســتوى كفــاءة الأجهــزة الوظيفيــة إن تــأثير التحمــل العــام فــي جســم الرياضــي بشــكل       
، وتـــرتبط تمرينـــات التحمـــل العـــام بإشـــراك مجموعـــات عضـــلية متعـــددة فـــي أداء هـــذه  (1) كالقلـــب والتـــنفس

التمرينــــات مــــع اســــتمرار كفــــاءة الجهــــازين القلبــــي والوعــــائي مثــــل تمرينــــات الجــــري المتواصــــل والتمرينــــات 
 .(2) المتكررة على وتيرة واحدة

ويمكــن اســتخدام مصــطلح التحمــل باتجــاهين همــا تحمــل العضــلة وتحمــل الجهــاز الــدوري والتنفســي  "     
وكل منها متعلق بقابلية الرياضي على الإنجـاز ...ويـرتبط تحمـل العضـلة بتركيبـة العضـلة نفسـها وقابليتهـا 

 . (3)" الوظيفية بينما يرتبط تحمل الجهاز الدوري والتنفسي بقابلية الجسم كله
ولتنميــة التحمــل العــام يجــب تحقيــق هــدفين رئيســيين همــا الهــدف الأول النجــاح فــي تحقيــق الارتفــاع       

التــدريجي لحمــل التــدريب ، والهــدف الثــاني هــو رفــع مســتوى التحمــل العــام لانتقــال تــأثيره إلــى نــوع النشــاط 
 . (4)الرياضي التخصصي

وتحمل موضعي حيث يشمل التحمل العـام أكثـر مـن وقد قسم) فينك( التحمل إلى تحمل عضلي عام      
عضــلات الجســم ، ويتجــدد مســتوى هــذا النــوع مــن التحمــل أساســا تبعــا لمســتوى أداء القلــب  1/7إلــى  1/6

مجمــوع عضــلات الجســم ، ويــدخل  1/6إلــى  1/7والجهــاز التنفســي ويشــمل التحمــل الموضــعي أقــل مــن 
اللاهوائيـة وتحمـل القـوة وتحمـل السـرعة بالإضـافة إلـى تحديد مستوى قدر خاص من القـوة الخاصـة والقـدرة 

 .(5)التوافق العضلي العصبي الخاص بنوع النشاط الممارس

 -:التحمل الخاص  9-2–1–2
يُعد التحمل أحد مكونات الأداء البدني لجميع الرياضيين في الألعاب الرياضية المختلفة التي        

تتطلب الاستمرار في بذل الجهد لمدة طويلة فهو يعبر عن المقدرة على اداء نشاط رياضي معين لمدة 
ياضي العضوية زمنية طويلة من دون هبوط في مستوى الأداء، ويرتبط هذا بكفاءة عمل أجهزة جسم الر 

كالقلب والرئتين والدورة الدموية وكذلك بنوع اللعبة ، أو الفعالية من ناحية المسافة أو المدة الزمنية 
، فهو يدخل في كل حالة بغض النظر إذا كأن العمل جسمياً كما يرتبط التحمل بظاهرة التعب المستغرقة

تحت ظروف خارجية مختلفة ، إذ أن التعب ، وذلك بمشاركة مجاميع عضلية كبيرة أو صغيرة و عقلياً  أم
قابلية العمل لدى الفرد، لذلك فأن التحمل يعمل على  انخفاضهو نتيجة لأداء اي نشاط يؤدي إلى 

                                                
 .145ص ، 1988، مطبعة التعليم العالي ،  اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي :  (1)
لطباعة والنشر ، ، عمان ،دار الفكر ل 2،ط موسوعة التمرينات الرياضيةعبد المنعم سليمان برهم ومحمد خميس ابو نمرة :  (2)

 .29، ص  1995

(3)  Wilmore j.h and costfl  D.lendnrance in book phisiolog of exercise and sport humon kencties. 
U.S.A. 1994. P216. 

 . 162، ص 1997، مصدر سبق ذكره أبو العلا احمد عبد الفتاح : (4)

 . 188، ص 1999 ،، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير :  (5)
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مقاومة التعب وذلك  بالتغلب عليه خلال الأداء وبعده ، إذ أن تنمية التحمل يساعد في سرعة العودة إلى 
 .( 1)بدني الحالة الطبيعية بعد إداء المجهود ال

علــــى العمــــل )ســــواء كــــان ذلــــك العمــــل رياضــــياً أم غيــــر رياضــــي( وباســــتعمال  والتحمــــل هــــو القــــدرة
مجموعـــات عضـــلية مختلفـــة لمـــدد طويلـــة مـــع المحافظــــة علـــى العمـــل جهـــازي الـــدوران والتنفســـي بصــــورة 

ويعـــد التحمـــل مـــن الصـــفات البدنيـــة الأساســـية فـــي معظـــم الأنشـــطة الرياضـــية ولاســـيما تلـــك التـــي  ،طبيعيـــة
تتطلـب بـذل جهــد متعاقـب أو متقطـع فــي أوقـات زمنيـة طويلــة، ويـرتبط التحمـل بالصــفات البدنيـة الأساســية 

نشــــاط الأخــــرى كــــالقوة، والســــرعة، والمرونــــة، والرشــــاقة، إلا أن هــــذا يكــــون بنســــب مختلفــــة بحســــب نــــوع ال
الرياضــي الممــارس وطبيعتــه، لــذلك عــدا الخبــراء التحمــل واحــداً مــن الجوانــب الرئيســة للفــوز فــي المباريــات 
وحســم النتــائج، إذ يــرى )محمــد عبــد الحســن( بــأن التحمــل هــو " لــيس عــاملًا جيــداً أو مهمــاً فــي الألعــاب 

التــدريب والرياضــي خــلال  الرياضــية فحســب أنمــا هــو عامــل حاســم مــن أجــل الاســتمرار فــي الأداء البــدني
 (.2) " والمنافسات

أن معظـــم البـــاحثين والمختصـــين فـــي مجـــال التـــدريب الرياضـــي جـــاءوا بتعـــاريف متقاربـــة مـــن حيـــث 

 المضمون.

و)عــادل عبــد  (4) مــع )أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح(( 3) إذ يتفــق كــل مــن )محمــد صــبحي حســانين(

 قدرة اللاعب على مقاومة التعب . في أن التحمل بمفهومة العام يعني (5) البصير(

ويـــرى )قاســـم حســـن حســـين وعبـــد علـــي نصـــيف( أن التحمـــل " هـــو القـــدرة علـــى العمـــل باســـتعمال 

مجموعــة كبيــرة مــن العضــلات لفتــرة طويلــة وبمســتوى متوســط مــع اســتمرار عمــل جهــازي الــدوران والتــنفس 

 .(6) "بصورة طبيعية

 
 

                                                
ة رات الوظيفيلمتغيبعض ا يرهما علىقوة وتحمل السرعة وتأث: أستخدام منهجين تدريبيين لتطوير قدرتي تحمل ال( علي جواد كاظم1)

 . 26، ص2010رياضية ، ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرسالة ماجستير ( سنة ، 16-14والمهارية للاعبي كرة القدم الناشئين من )

، جامعة متر، أطروحة دكتوراه  400: التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى إنجاز محمد عبد الحسن( 2)

 .11، ص  1995بغداد ، كلية التربية الرياضية ،

 . 300، ص  1995، القاهرة، دار الفكر العربي، 3، ط1،ج والرياضية القياس والتقويم في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين :( 3)

 .161، ص  1997الفكر العربي ، ، القاهرة ، دار 1، طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية أبو العلا أحمد عبد الفتاح : ( 4)
 .116ص  مصدر سبق ذكرهعادل عبد البصير : (5)

 . 223، ص  1987، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر، 1، ط علم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين ، عبد علي نصيف:  (6)
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  -:أنواع التحمل الخاص 2-1–9–1–2
ولى لقد قسم العديد من العلماء والخبراء التحمل الخاص إلى عدة تقسيمات اعتمدت بالدرجة الأ      

 : ومنهمعلى اختلاف الخصائص التي تتميز بها الفعاليات الرياضية 
 فقد قسم التحمل الخاص نسبة إلى القدرات البدنية إلى ما يأتي : (1) ) بسطويسي أحمد( - 1
 . تحمل القوة 
  السرعة.تحمل 
 .تحمل القوة المميزة بالسرعة 

 التحمل إلى: (2)(  1996في حين قسم كل من ) محمد يوسف الشيخ و ياسين صادق      
 . تحمل السرعة 
 . تحمل القــوة 
 . تحمل العمل العضلي الثابت 

 على تقسيم التحمل لبنواع الأتي : (3)(1978) عصام عبد الخالق بينما يؤكد 
 . تحمل السرعة 
 . تحمل القــوة 
 . تحمل الأداء 

 فقسماها إلى : ( 5)( 1998و قاسم حسن حسين  (4)أما ) كمال جميل الربضي 
 . تحمل السرعة 
 . تحمل القــوة 
  في الأداء . الاستمرارتحمل 
  العضلي . الانقباضتحمل 

التــي  الأقســام( إذ أن عصــام عبــد الخــالقيتفــق الباحــث فــي تقســيم التحمــل الخــاص مــع تقســيمات )و        
اليها في تقسيم التحمل الخاص تمثـل حجـر الأسـاس لكافـة الفعاليـات الرياضـية إذ إنهـا تأخـذ  وتطرق ها ذكر 

تحمـل القـوة وتحمـل التي قد تؤثر في تحقيق الإنجاز وهـي ) تحمـل السـرعة و بنظر الاعتبار جميع العوامل 

                                                
 . 206، ص 1999، القاهرة، دار الفكر العربي،  أسس ونظريات التدريب الرياضي : بسطويسي أحمد (1)

 . 206، ص  1969،  الاسكندرية ، منبع الفكر ،  فسيولوجيا الرياضة والتدريب(  محمد يوسف الشيخ ، ياسين صادق : 2)
 . 226ص  1978، الاسكندرية ، دار الكتب الجامعة ،  3، ط التدريب الرياضي(  عصام عبد الخالق : 3)

 . 79 – 78، ص  2001، عمان ، الجامعة الاردنية ، 1، ط التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرينل الربضي : (  كمال جمي4)

 . 460، ص   1998، عمان ، دار الفكر العربي للنشر والتوزيع ،  أسس التدريب الرياضي(  قاسم حسن حسين : 5)



                                                                                                                                                            45   

                                  

( وتحمــل الاداء التحمــل الســرعةو  القــوةوســيقوم الباحــث بشــرت قــدرات التحمــل الأتيــة ) تحمــل الأداء( ، 
 لعلاقتها بالبحث.

  -تحمل القوة: 2-1-9-2-1-1
 Yasar) ، إذ يشير هي من القدرات البدنية المهمة جداً التي يمتاز بها أداء لاعبي كرة القــدم        

Sevim) مقاومة التعب قابلية العضلة على  والتحمل ، وهي القوة من مركبة قدرة هو القوة تحمل أن إلى
مجرد علاقة بين  "ة تحمل القو أن( ماتنيف)نقلا عن ( أحمدبسطويس )ويرى  ،(1) "لأطول مدة ممكنة

 .(2)" القوة والتحمل
عذااج المجموعااا   مقاومــةمقااة ة الداارد عذااج باادن  هااة بااةنج مسااتمر ماا  و ااود  "بانهااا ويعرفهــا   

كمااان ع ااة الحميااة صمحمااة  ااا حج  )بينمــا يعرفهـــا كــل مــن  ،(3)" العضااذية المعينااة  مااون مااةة مم نااة
أداء مجهاود باةنج متميا   أثنـاءالتعا   مقاومـةالمقاة ة عذاج " نقلًا عان ااا ة باتح تحمال القاوة ااو ( حسانين 

 .(4)" بحمل معين عذج المجموعا  العضذية المستخةمة فج بعض أ  ائه وم وناته
المجموعاااا   أومقاااة ة العضاااذة  "تحمااال القاااوة بانهاااا فقـــد عـــرف ( عمااااد الاااةمن ب اااا  أباااو  ياااة)أمــا 

خا  ياة  مقاومـةالوقاوض  اة  أو, العضاذية المترار ة الانقباضـات أثنـاءالعضذية عذاج الوقاوض  اة التعا  
، شــدة والحجــم التــدريبي ومــدد الراحــةإلــى مكونــات التــدريب مــن حيــث ال الانتبــاهويجــب  ،لمااةة  منيااة مويذااة

 الاتجــاهفكلمــا قلــت الشــدة وزاد الحجــم كــأن هنــاك زيــادة فــي تحمــل القــوة كلمــا زادت الشــدة وقــل الحجــم كــأن 
 .(5)" في محور تطوير القوة

انااااخ اختلافاااا  فاااج فسااايولو ية العمااال  أن إلـــى( نصااار الاااةمن أحمـــدو أحمـــدأباااو العااالا )ويشـــير  
إذ لحـــظ أن تـــدريبات تحمـــل القـــوة تســـاعد علـــى  ،القـــوة فقـــطالعضاااذج فاااج تاااة ي  تحمااال القاااوة عااان تاااة ي  

 .(6) تفيد في تحسين تحمل القوة تحسين الجودة في القوة العضلية لكن تدريبات القوة العضلية لا
ااو قاة ة اللاعا  عذاج أداء الم اا اة فاج "تحمال القاوة  أن( وح أخـر ايار الخاااو و)وفي كرة القدم يـرى     

 .(77)"زمنية طويلةمةة  مقاومةظروض 

                                                
(1)- Yassar Sevim :   Antrenman Bilgis  Nobel yihdagitim. 2002.p.549.  

 . 183، ص 1999،  مصدر سبق ذكره  :( بسطويسي أحمد2)

 . 117، ص 1999،  المصدر السابق نفسه( بسطويسي أحمد: 3)
، القااهرة ،  اللياقة البدنية ومكوناتها )الأسس النظرية، الإعداد البدني، طرق القيااس(( كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين: 4)

 . 68، ص1997، دار الفكر العربي 

، الإسكندرية ، منشأة المعارف،  التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية( عماد الدين عباس أبو زيد : 5)
 .129، ص2007

 .  32، ص 2007، القاهرة ، دار الفكر العربي، 2، ط فسيولوجيا التدريب والرياضي( أبو العلا أحمد ، أحمد نصر الدين: 6)
 . 29ص 1999، الموصل ، دار الكتاب للطباعة والنشر ،  1، ط كرة القدم :( زهير الخشاب وآخرون 7)
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يحتاج إلى تحمل القوة في   علي تركي ( يؤكدان إلى أن الرياضيخريبط مجيد و  أما ) ريسان  
كثير من الأنشطة الرياضية التي تتطلب منافساتها تكرار استعمال القوة ، أو دوام استعمال القوة وتحمل 

قدرة خاصة مستقلة بذاتها القوة يعني قدرة مركبة تتكون من القوة والتحمل وتبعا لثقل هذه أو تلك تنشأ 
تكون مهمة لكل من التدريب والمنافسات، ومن الأمور التي تحدد هذه الصفة وخصائصها مقدار 

 .(1)المقاومة الخارجية لعنصر القوة ومدى استمرار العمل لعنصر التحمل
 تاااة ي ا  القاااوة تسااا   تضاااخماً فاااج أليااااض العضاااذة مصاااحو ة ب ياااادة فاااج إن( EminErgen)ويقـــول     

قااة ي مساا   , ولراان ترااوح  أو, فااج نااين تحماال القااوة مساا   تضااخماً قذاايلًا للانقبــاضال ااروتين المساا   
فــي مســتوى تركيــز الأنزيمــات  اناااخ  يااادة فااج الافااة الاااعيرا  الةمويااة والافااة نجااو الميتواونااة يا وناااا 

 . (2) المؤكسدة وزيادتها
ت دم للصالاالقوة هي واحدة من أهم القدرات البدنية والضرورية للعبة كرة الق تحملأن ويرى الباحث     

متلك إذ إن لاعب كرة القدم للصالات لا بد وأن يالتي تبقي اللاعب قادر على مجارات متطلبات اللعب 
ب عالل قدرات بدنية ذات مستوى عالٍ ليستطيع تنفيذ المهارات الأساسية الخاصة باللعبة والاستمرار في

ين ن الذفاللاعبيحتى نهاية المباراة ، ولكي تساعد اللاعب في تطبيق الواجبات التكتيكية داخل الميدان 
يوفرون راة و يتمتعون بقدرات بدنية عالية المستوى يكونوا أكثر قدرة على تنفيذ ما مطلوب منهم أثناء المبا

يعني  فامتلاكهاللوصول إلى الهدف المنشود . لمدربهم فرصاً أوفر في اختيار نوع الخطة وطريقة اللعب 
الصمود  ةحاولم القدرة على تحقيق الفوز في المباراة وفقدانها قد يؤدي إلى خسارة المباراة ، فهي إذاً تعني

 كنةترة ممفوالاستمرار في أداء الحركات لأطول  أمام جميع المقاومات الواقعة على اللاعب أثناء المباراة 
.  

  -تحمل السرعة:  2-1-9-2-1-2
ولهده الصدة أامية ا يرة فج أداء لع ة , فهج م ونة من  دتج التحمل والسرعة, اسمها يدل عليها      

محتو عذج اللاع   طويلنة المذع  وال من الم ا اة السا ا ركرة القةم فهج مهمة للاع  ارة القةم  ح 
ولا سيما في الدقائق الأخيرة من المباراة وذلك لتكرار أداء السرع طوال مدة المباراة كما التمت  بهده الصدة 

أن اللاعب يبقى في حالة حركة مستمرة سواء في الدفاع أو الهجوم من أجل الاستحواذ على الكرة 
ج  بواق  شومين لدلك ماو اكثر من ذلك دقيقة  90 من الم ا اة  إلى بالإضافةوالمحافظة عليها 

                                                
 . 82،  ص2002،  ب م،  نظريات تدريب القوة: ريسان خريبط مجيد ، علي تركي  (1)

(2) Emin Ergen  : Eczersiz Fizyolojisi  Ankar.Nobel yayin basimevi.,2007.p.157.  
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ويتو تطوير اده الصدة فج مةة الإعةاد الخاص اللاعب في مقاومة التعب عند الأداء  تطويراا لتساعة
 .  الحداظ عذيها فج المرانل المداو ة أووالمنافسا  ودائما محرص المة  وح عذج تنميتها 

عاليــة الشــدة  اسـتمرار أداء النشــاطات "بااتح تحمال الساارعة معنااج ( وعذاج خذياال, موفااا المااولج)ويـذكر     
 .(1)" بسهولة وبدون تأثير بعض المؤشرات الخارجية على مستوى الأداء

لحركـــات المتماثلـــة أو غيـــر المقاااة ة عذاااج اساااتمرا  أداء ا "وعليـــه يمكـــن تعريـــف تحمـــل الســـرعة بأنـــه       
 .(2)" المتماثلة وتكرارها بكفاءة وفاعلية لمدد طويلة وما عليه دون هبوط في مستوى كفاية الأداء

هي المقدرة على  هي القدرة على الأداء السريع )الاحتفاظ بالسرعة( لأطول مدة ممكنة أو "أو      
استمرار أداء الحركات المتماثلة وغير المتماثلة وتكرارها بكفاية وفاعلية لفترات طويلة بسرعات عالية 

 .( 3) " دونما هبوط في مستوى كفاءة الأداء
)وأخـرون( أيضــاً بأنهـا " قـدرة الفـرد علـى المحافظــة علـى السـرعة العاليـة لأكبــر طـه إسـماعيل وعرفهـا      

 . (4)"  مسافة ممكنة وكذلك زيادة قدرته على مقاومة التعب
قاااة ة يعاااا  اااارة القااااةم فااااج  أنهــــا "فاااج تعريااااف تحمااال الساااارعة ( بهاااااء الاااةمن  باااارا يو ساااالامة)ويقـــول     

 .(5)" المحافظة عذج سرعته  مون مةة   منية مم نة
 أن تحمــل السـرعة قــدرة بدنيــة مهمــة للاعـب كــرة قــدم وتظهــر لنـا أهميــة تحمــل الســرعةويــرى الباحــث       

اء فـي الانطلاقـات السـريعة المتكـررة للاعـب والانتقـال بالملعــب مـن الهجـوم إلـى الـدفاع  بأقصـى سـرعة أثنــ
 او اكثر من ذلك . دقيقة ( 20)

 قـدرة اللاعــب فـي التحـرك المســتمر بسـرعة متوسـطة والمحافظــة بأنهـا: ويعـرف الباحــث تحمـل الســرعة    
 . عليها لأطول مدة زمنية ممكنة دون الهبوط في مستوى الأداء

 -:تحمل الأداء 2-1-9-2-1-3
تحمــل الأداء هـــو كفـــاءة اللاعـــب للقيـــام بتحقيـــق متطلبـــات الأداء الخاصـــة بنـــوع النشـــاط الممـــارس         

، فمســـتوى الأداء يتـــأثر ليـــة أداءه علـــى طـــول فتـــرة المنافســـةإنتاجيتـــه وفعاأثنـــاء المنافســـة دون هبـــوط فـــي 
بمجموعـــة مــــن العوامـــل البيولوجيــــة بمـــا تتضــــمنه مـــن عوامــــل فســـيولوجية ومورفولوجيــــة ، إلا أن العوامــــل 

المهـــم وبالتـــالي المهـــاري  الفســـيولوجية تـــأتي فـــي مقدمـــة تلـــك العوامـــل للتـــأثير علـــى مســـتوى الأداء البـــدني
                                                

 . 145، ص 1997، الدوحة ، الراية للنشر ، 2، طفسيولوجيا التدريب بكرة القدم  :( موفق المولى ، علي خليل 1)
 . 123، ص 2007، مصدر سبق ذكره  :( أبو العلا أحمد ، أحمد نصر الدين2)

 . 104ص 1998، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط التدريب الرياضي الحديث ( مفتي إبراهيم : 3)

( اقتبسه أبو علي غالب: تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية بكرة القدم. رساالة 1993طه أسماعيل وأخرون ) (4)
 .23، ص2000ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

، 24، نشرة العاب القوى ، ع  التمثيل الحيوي للطاقة الهوائية واللاهوائية للاعبي تحمل السرعة :( بهاء الدين إبراهيم سلامة5)

  . 30، ص 1999
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 حيث يـرتبط ذلـك ارتباطـا وثيقـا بالأحمـال التدريبيـة الشـاقة ، وعمليـات التكيـف المختلفـة لأجهـزة ،والخططي
اة بكفــاءة دون هبــوط مســتوى ، والاســتمرار فــي الأداء طــوال زمــن المبــار الجســم وقــدرتها علــى مقاومــة التعــب

لانقبــاض العضـــلي ، بالإضــافة إلــى قــدرة اللاعــب علــى إصـــدار الإشــارات العصــبية المناســبة لنــوع االأداء
 . (1) المطلوب لبداء سواء كان البدني أو المهاري أو الخططي

( تحمـــل الأداء بأنـــه " قـــدره بدنيـــة يحتاجهـــا اللاعـــب طـــوال زمـــن 2007ويعــرف ســـراج الـــدين محمـــد )     
المنافسـة أثنـاء قيامـه بالمهـارات الفنيــة مـن اجـل تحقيـق متطلبـات خططيــة سـواء هجوميـة أو  دفاعيـة وهــذه 

 .(2)" قدرة تجمع بين الناحية البدنية متمثلة في التحمل والناحية الفنية وتتمثل في الأداءال
(  بأنـه " قـدرة الرياضـي علـى أداء مجموعـة 2017وكذلك يعرفه كل من عامر فاخر وحيدر بلاش )      

من الحركات ذات نشاط عال لأطول مـدة زمنيـة خـلال المنافسـة التخصصـية مـن خـلال تـوفير الإمكانيـات 
 (.3)" البدنية والمهارية والوظيفية لبجهزة الرياضي صوب تحقيق الانجاز للرياضي الخاص به

ويرى) هاشم ياسر( أن تحمل الاداء يكون بصفة عامة هو أحد القدرات البدنية والتي تعبر عن        
امكانية اللاعب على مقاومة التعب في اثناء الاداء الحركي أو المهاري والتي تعتمد على مستوى وشدة 

قل وقت ممكن أي هو مقدرة الفرد العمل المراد تنفيذه والانجاز المطلوب في أن واحد مع تنفيذ الاداء با
الرياضي على اداء مجموعة من الحركات البدنية والمهارية لفترات طويلة من دون أن يؤدي الى 
انخفاض في مستوى الاداء وبشكل اخر هو امكانية اللاعب على تنفيذ مجموعة من الواجبات الحركية 

 .(14)" تعبوالمهارية والخططية بشكل مستمر لفترات زمنية وطويلة بال
إن مـــن أهــــم العوامــــل التــــي تســـاعد فــــي تحديــــد تحمــــل الأداء البـــدني والمهــــاري للاعبــــي كــــرة القــــدم        

للصــالات هــو كميــة الأوكســجين المســتهلك أثنــاء الأداء لان عمليــة تزويــد العضــلات العاملــة بالأوكســجين 
أظهــرت بعــض الدراســات بــان  وبشــكل مســتمر يعطــي كميــة اكبــر مــن الطاقــة اللازمــة للتمثيــل الهــوائي، إذ

معــدل تــراكم الأحمــاض الامينيــة يكــون بطيئــا ويتــأخر ظهــور التعــب عنــدما تكــون كميــة الأوكســجين كافيــة 
، لهذا تعد عملية الاستهلاك الأوكسجيني إحدى العوامـل المهمـة عنـد أداء التحمـل الحركـي العضلي لبداء

وكســـجين يســـاعد بإعطـــاء كميـــة اكبـــر مـــن الطاقـــة المهـــاري لأن الزيـــادة فـــي تزويـــد العضـــلات العاملـــة بالأ
، وذلـك لان معظـم مهـارات دوره يساعد على تـأخير ظهـور التعـب، وهذا بالضرورية لعملية التمثيل الغذائي

بعيــدة عـــن الســكون أي دائمـــة كــرة القــدم للصـــالات تــؤدى فـــي مجــال مفتــوح ومتغيـــرات لعــب غيـــر مســتقرة 
                                                

 . 17، ص 9819، مركز الكتاب للنشر ،  1، القاهرة  ، ط الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليدكمال درويش وآخرون :  (1)

 . 192، ص 2007، دار الفكر العربي ،  1البدني لكرة القدم ، القاهرة  ، طالمنعم : الإعداد سراج الدين محمد عبد  (2)
اء للطباعة ار الضي، العراق ، النجف ، د فسيولوجيا تدريب التحمل)التطبيقات العلمية(عامر فاخر شغاتي وحيدر بلاش جبر:  (3)

 . 130، ص 2017والنشر ، 

 .31، ص2010بغداد، مكتبة المجمع العربي للنشر والتوزيع،، تحمل الاداء للاعبي كرة القدمهاشم ياسر حسن: (4)
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نظرنـا إلـى ملعـب كـرة القـدم للصـالات بقياسـاته وعـدد اللاعبـين ، هذا من جهة ومن جهـة أخـرى لـو الحركة
 الموجودين في الملعب فان الأمر يتطلب دوام الحركة لأخـذ الأمـاكن المناسـبة سـواء فـي الهجـوم أو الـدفاع

(11). 
ب تحمـل الأداء هـو الجهـد البـدني او الحمـل البـدني الـذي يقـع علـى الرياضـي او اللاعـ ويعرف الباحث    

ة الـى نافسات وأداء الواجبات  فـي الفعاليـة التخصصـية والنشـاط واداء المهـارة بصـورة عاليـة ومثاليـحين الم
 المنافسة. نهاية

 -:لفئة الشباب تدريب التحمل الخاص 2-1-10

يعد تدريب التحمل الخاص في كرة القدم الركيزة الاساسية لمفهوم اللياقة البدنية ، فهو منظومة 
، ذلك ان تدريبها يستدعي رفع مستوى الصفات ياضيالعام والخاص للمستوى الر تدريبية تخدم البناء 

البدنية الرئيسة والصفات البدنية المركبة فضلا عن رفع المستوى المهاري والخططي والنفسي للاعبين 
وهذا ما اكده هارة من ان تدريب التحمل الخاص " يخدم البناء المباشر للمستوى الرياضي في الفعالية 

والتي ينصب مجمل تأثيرها على بناء الصفات الشخصية الخاصة بالفعاليات والتكنيك  ،خاصةال
الرياضي والقابلية التكتيكية وقابلية اللياقة وما ينجم عن ذلك من انسجام بيولوجي وتصرف توجيهي " 

جوانب الاعداد نتيجة طبيعية كونها صفة  لتدريب التحمل الخاص بمختلف وقد جاء هذا الارتباط، (2)
 بدنية مركبة ومعقدة .

ان تكامل نظـام تطـوير التحمـل الخـاص لـه اهميـة كبيـرة فـي رفـع قابليـة الانجـاز العـالي للاعبـين ،  
ورغم وجود الكثيـر مـن التجـارب النظريـة والعمليـة حـول تطـوير هـذا النظـام فـان هنـاك مسـائل حـول طرائـق 

لــم تأخـذ طريقهـا الـى الحــل .. فمـا زالـت اراء العلمـاء تتبــاين حـول فعاليـة الطرائــق   تطـوير التحمـل الخـاص
المســتخدمة لتطــوير مســتوى المطاولــة الخاصــة ،ان مشــكلة التحمــل الخــاص  تــاتي مــن كونهــا تــرتبط كثيــراً 

يـرات بوجهة النظر البيولوجية وان تدريب هذه الصفة البدنيـة المركبـة يحـوي جوانـب متعـددة ويعبـر عـن متغ
فســلجية معقــدة جــدا .. فتكامــل نظــام التحمــل الخــاص  لــدى اللاعبــين يــؤدي مــن الناحيــة الفســيولوجية الــى 
تكيف الاجهزة الوظيفيـة لـديهم مـع الاداء الطويـل والعـالي الشـدة فـي اثنـاء المبـاراة بحيـث تكـون هنـاك حالـة 

يـــة الامـــر الـــذي يجعـــل تركيـــب مـــن الانســـجام الكامـــل بـــين متطلبـــات الاداء ومســـتوى تكيـــف الاجهـــزة الحيو 
 . (3)وعمليات الاجهزة الوظيفية بالصورة المثلى 

                                                
 . 23-22، ص 2010، مصدر سبق ذكره( هاشم ياسر حسن : 1)
 .  200، ص1990: عبد علي نصيف ، الموصل ، مطبعة التعليم العالي ،  ترجمة( هارة : اصول التدريب ، 2)

(3 ) Michael J. Alter , ph . D; soccer fitenees . pelha books . London . 2001. P.194 .   
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وير التحمــل الخــاص  لقــد اكــدت المصــادر العلميــة علــى ان هنــاك ثلاثــة عناصــر يتوقــف عليهــا تطــ 
، فهنـــاك علاقـــة متبادلـــة بـــين حجـــم وشـــدة واســـاليب التـــدريب، والشـــدة ، وكـــذلك طرائـــق وهـــي حجـــم الحمـــل

ور التحمــل الخــاص  للاعبــين وان الرفــع المســتمر لحمــل التــدريب هــو الصــفة المميــزة التــدريب ومســتوى تطــ
لتـــدريب التحمـــل الخـــاص ، إذ أنا اســـتعمال تمرينـــات الســـرعة بالشـــدة العاليـــة لـــه اهميـــة كبـــرى فـــي تحســـين 

ســبة التحمــل الخــاص بكــرة القــدم فقــد اثبتــت التجــارب بــان الانديــة الانكليزيــة ذات النتــائج المتطــورة كانــت ن
% 30% من الحالات في الفترة التحضـيرية متأتيـة مـن سـعة التـدريب السـريع العـالي الشـدة لأكثـر مـن 80

% مـن الحـالات متأتيـة بسـبب 70من حجم التدريب ، والفرق التـي لـم يتطـور المسـتوى عنـدها كانـت نسـبة 
ة كبيـرة فـي تحســين ، ان معـدل الشـدة لـه اهميــ(1)% مـن حجـم التــدريب 30التـدريب السـريع بنسـبة اقــل مـن 

التحمـل الخـاص  فهنـاك علاقـة ايجابيـة كبيـرة بـين زيــادة قـيم شـدة الحمـل منـذ بدايـة الفتـرة التحضـيرية وبــين 
تطور مستوى التحمـل الخـاص  وتعبيـر الشـدة هنـا لا يعنـي السـرعة فـي اداء التمرينـات فحسـب وانمـا يعنـي 

العـام ، إذ " أنا مســتوى تطـور التحمــل حصـة حمــل التـدريب الــذي يـؤدي بشــدة مختلفـة ضــمن سـعة الحمــل 
( Okroy-1992، وهـذا مــا اكــده اوكــروي )(2)" الخـاص  مشــروطة مــن خــلال تـأثير منــوع ومختلــف الشــدة

 . (3)من ان " تأثير الجهد بشدة مختلفة ومدة زمنية طويلة يؤثر في المتغيرات الوظيفية " 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                

 (1) Dick Frank . B. S. C. : Scoccer Training principles , London , 2000 , P. 231-232 .   

 (2)  K. A. Injassewski : “Das Training van spitsenschwimern” verlag fiskultara : sport . Moskou . 
1976 . S.52 . 

 (3) Okroy and others : Pulmonary Function changes following exercise meascl  sport   exerc – 1992 , 

Dec. 24 (12) .   
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 -سابقة:الدراسات ال 2-2
 -سابقة:الدراسات العرض  2-2-1
 -:(1)( 2021) كرار إبراهيم بدردراسة  2-2-1-1

سـرعة و ))تأثير تمرينات خاصة للمناطق المحددة باستعمال أجهزة وأدوات تدريبيـة فـي التحمـل الخـاص 
 أداء بعض المهارات الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم((

 هدفت الدراسة الى:
 .القدم أدوات تدريبية للاعبين الشباب بكرةالمحددة باستعمال أجهزة و لمناطق اعداد تمرينات خاصة ل -1
 لتحملالتعرف على تأثير التمرينات الخاصة للمناطق المحددة باستعمال أجهزة وأدوات تدريبية في ا -2

 الخاص وسرعة أداء بعض المهارات الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم لدى عينة البحث.
لية التأثير لبجهزة والأدوات التدريبية في التحمل الخاص وسرعة أداء بعض التعرف على أفض -3

 المهارات الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم .
 عينة البحث:

نة ثل عيديد النادي الذي يموقام الباحث باختيار عينة البحث عشوائيا باستخدام طريقة القرعة لتح 
نة شباب نادي القوة الجوية كعينة للبحث إذ يبلغ عدد عي ، إذ اسفرت نتائج القرعة عن تمثيلالبحث

س ( لاعبين حرا2)( لاعبين للتجربة الاستطلاعية و4، )( لاعبين6( لاعباً تم استبعاد )26البحث )
جموعة م( لاعباً وتم تقسيمهم بالتساوي لمجموعتين تجريبية وضابطة لكل 20المرمى اذ بلغ عدد العينة )

 %( من المجتمع الكلي.9,55نسبة عينة البحث ) ، إذ تبلغ( لاعبين10)
 استنتج الباحث ما يأتي:

ر إن فاعلية استخدام تمرينات المناطق المحددة باستخدام أجهزة وأدوات تدريبية كان لها الأث -1
الإيجابي في تطوير جميع المتغيرات المبحوثة لدى أفراد عينة البحث التجريبية من خلال نتائج 

 بلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية .الاختبارات الق
 . كبيراً في إنجاح عملية التدريبإن لبجهزة والأدوات التدريبية دوراً  -2
ليدية  التق تمرينات المناطق المحددة باستعمال أجهزة وأدوات تدريبية أكثر واقعية من المناطق المحددة -3

 المتبعة في تطوير لاعبي كرة القدم الشباب .

                                                
رعة أداء لخاص وستأثير تمرينات خاصة للمناطق المحددة باستعمال أجهزة وأدوات تدريبية في التحمل ا ( كرار إبراهيم بدر:1)

 .2021لرياضة ،اوعلوم  ، جامعة بغداد، كلية التربية البدنيةرسالة ماجستيرب بكرة القدم ، بعض المهارات الأساسية للاعبين الشبا
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لبيئة إن تمرينات المناطق المحددة ليست أسلوباً تدريبياً فقط بل هي جانب ترويحي ذلك لاختلاف ا -4
 التدريبية عن التقليدية مما ساهم في تطوير المتغيرات المبحوثة كافة .

 إن تمرينات المناطق المحددة تطور مكونات اللعبة  البدني و المهاري . -5
 -:)1((2021دراسة ) دراسة محمد شبرم علوان  2-2-1-2
يفية على ( وأثره في بعض مكونات اللياقة البدنية والوظHIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة )))

 ((لاعبي كرة القدم للصالات
 هدفت الدراسة الى:

ة ( لتطوير بعـض مكونـات اللياقـHIFTإعداد منهاج تدريبي باستخدام التدريب الوظيفي عالي الكثافة ) -1
 . والوظيفية للاعبي كرة القدم للصالاتالبدنية 

( فـــي بعـــض HIFTالتعـــرف علـــى أثـــر المنهـــاج التـــدريبي باســـتخدام التـــدريب الـــوظيفي عـــالي الكثافـــة ) -2
 . مكونات اللياقة البدنية والوظيفية للاعبي كرة القدم للصالات

 عينة البحث:
ي نادي بلدية الناصرية الرياض قام الباحث بتحديد مجتمع البحث بلاعبي كرة القدم للصالات في   

 ( لاعبا. 28م والبالغ عددهم )2021/  2020للموسم الرياضي ونادي الناصرية الرياضي 
 لموسمتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبي نادي بلدية الناصرية في محافظة ذي قار لو 

( من مجتمع % 50العينة نسبة )، وقد شكلت عبا( لا14والبالغ عددهم)م 2021/  2020الرياضي 
 لباحث عليهم التجارب، أما لاعبي نادي الناصرية الرياضي بكرة القدم للصالات فقد أجرى االبحث

 .الاستطلاعية
 استنتج الباحث ما يأتي:

قوة، التحمل أثر ايجابي في بعض مكونات اللياقة البدنية )( HIFTللتدريب الوظيفي عالي الكثافة ) -1
لدوري ا، الرشاقة التحمل السرعة، تحمل القوة المميزة بالسرعة، تحمل الأداء، القوة الانفجاريةتحمل 
 .( للاعبي كرة القدم للصالاتالتنفسي

ضلية، أثر ايجابي في بعض المتغيرات الوظيفية )الكتلة الع( HIFTللتدريب الوظيفي عالي الكثافة ) -2
 للاعبي كرة القدم للصالات.(  max2Voك الأوكسجين معدل النبض بالراحة، الحد الأقصى لاستهلا

                                                
( وأثره في بعض مكونات اللياقة البدنية والوظيفية على HIFTمحمد شبرم علوان دراسة: التدريب الوظيفي عالي الكثافة ) (1)

 .2021جامعة ذي قار، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، اطروحة دكتوراه،لاعبي كرة القدم للصالات، 
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عال فذا أثر  (HIFTللتدريب الوظيفي عالي الكثافة )كان المنهج التدريبي الذي أعده الباحث وفقا  -3
 في مدى استجابة العينة للتمرينات الموضوعة قيد البحث .

يجابية كافية لظهور التغيرات الإ( HIFTللتدريب الوظيفي عالي الكثافة )فترة تطبيق المنهاج وفقا  -4
 .ظيفية للاعبي كرة القدم للصالاتفي بعض مكونات اللياقة البدنية والو 

  -مناقشة الدراسات السابقة: 2-2-3
 -:ياوجه التشابه والاختلاف بين الدراسات المذكورة ودراسة الباحث فيمكن اجمالها بما يل

 -:اولا: أوجه التشابه
مشكلة  المترابطة والدراسة الحالية تتشابه في استعمال المنهج التجريبي في حلإن كل من الدراسات  -1

 البحث وتحقيق أهدافه والحصول على النتائج.
سية الأسا تشابهت الدراسة الحالية مع دراسة )كرار إبراهيم بدر( في اعتماد المتغير التابع المهارات -2

 والتحمل الخاص.
ي لوظيفلتدريب امحمد شبرم علوان( في اعتماد المتغير المستقل اتشابهت الدراسة الحالية مع دراسة ) -3

 .(HIFTعالي الكثافة )

 -:ثانيا: أوجه الاختلاف
سة في حين استعملت درا( HIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة )تم في الدراسة الحالية استعمال  -1

 )كرار إبراهيم بدر( تمرينات خاصة للمناطق المحددة .
ما في كعينة البحث في دراسة )كرار إبراهيم بدر(اشباب نادي القوة الجوية بكرة القدم تم اعتماد  -2

 .لاعبي نادي بلدية الناصرية للصالاتدراسة )محمد شبرم علوان( فقد تم اعتماد 
على  اختلفت دراسة الباحث عن دراستي )كرار إبراهيم بدر( و)محمد شبرم علوان( في اعتماد الباحث -3

 ين.لمذكورتالمتقدمين بكرة القدم في حين لم يتم اعتماد اللاعبين المتقدمين في الدراستين االلاعبين 
 
 
 
 
 

 -:اوجه الاستفادة من الدراسات السابقة 
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الية ه الحمن خلال ما تقدم لمجموعة الدراسات السابقة والتي اطلع عليها الباحث واستعان بها لدراست    
 فقد قدمت تلك الدراسات الكثير من الفائدة للباحث كما مذكور ادناه

 استفاد الباحث من الدراسات السابقة في تحديد بعض الاختبارات المستخدمة في البحث.-
 التي تخدم الدراسة الحالية. معرفة بعض المصادر

 الانسب منها. واختيارالاستفادة من الإجراءات الميدانية للدراسات السابقة -
 التعرف على الإحصائيات المستخدمة والاستفادة من استخدامها في الدراسة الحالية.-
تنفيذ باصة لفنية الخالاستفادة من توزيع التمرينات في الوحدات التدريبية وكذلك مدة التجربة والجوانب ا–

 التمرينات.
 الاستفادة من المادة النظرية واعتماد المصادر العلمية للاطار النظري للبحث.-
 الاستفادة من كيفية مناقشة النتائج للدراسات السابقة.-

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الثالث
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 .ــ منهجية البحث وإجراءاته الميدانية3
 منهج البحث. 1ــ 3
 مجتمع البحث وعينته. 2ــ 3
  .التجانس لعينة البحث 3-2-1
                                   .الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 3ــ 3
 ت.وسائل جمع البيانا 3-3-1
 .الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث 3-3-2
 اجراءات البحث الميدانية. 4ــ3
 البحث.تحديد متغيرات  3-4-1
 ترشيح الاختبارات للمتغيرات المبحوثة . 2ــ4ــ3
 توصيف الاختبارات . 3-4ــ3
 التجربة الاستطلاعية. 4-4ــ3
 الأسس العلمية للاختبار. 5-4ــ 3
 الاختبارات القبلية. 6-4ــ3
 .التكافؤ لمجموعتي البحث 3-4-7
 التجربة الرئيسة. 8-4ــ 3
 الاختبارات البعدية. 9-4ـ3
 سائل الاحصائية.  الو  5ــ 3
 
 

 الفصل الثالث
 -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:3 - 
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 -:منهج البحث 3-1
ات استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين)التجريبية والضابطة( ذ      

لتجريبي ( يوضح التصميم ا1) جدولوالالاختبار القبلي والبعدي لملائمته وطبيعة المشكلة المراد حلها، 
 المستخدم في البحث .

 ( 1جدول )
 )يوضح التصميم التجريبي المعتمد في البحث(

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

المجموعة 

 التجريبية

-المناولة-اختبارات)الدحرجة

تحمل -التهديف +تحمل القوة

 تحمل الاداء (–السرعة 

( المعدة من HIFT) تدريبات

 قبل الباحث

-المناولة -اختبارات)الدحرجة

تحمل -التهديف+ تحمل القوة

 تحمل الاداء (–السرعة 

 

المجموعة 

 الضابطة

-المناولة–اختبارات)الدحرجة 

تحمل -التهديف +تحمل القوة

 تحمل الاداء (–السرعة 

 

-المناولة–اختبارات)الدحرجة  المنهج المعد من قبل المدرب

تحمل -التهديف +تحمل القوة

 تحمل الاداء (–السرعة 

 

 
 -:مجتمع البحث وعينته 3-2

  لموسم    نية لتحدد مجتمع البحث بلاعبي اندية كربلاء المقدسة بكرة القدم المشاركين بدوري الدرجة الثا    
 وتم اختيار نادي الاسرة( -الغدير -الحر -( اندية وهم )الهندية4( والبالغ عددهم )2022-2023)

بعاد حراس (لاعباً وتم است23ينة )الهندية الرياضي بالطريقة العشوائية البسيطة)القرعة( اذ بلغ عدد الع
عن  ( لاعبين10(وقسمت العينة الى مجموعتين تجريبية وضابطة لكل مجموعة )3والبالغ عددهم )

ليمثلوا  وهم لاعبو نادي الغدير لاعبين من المجتمع بالطريقة العشوائية(10)وتم اختيار ،طريق المقابلة
 عينة للتجارب الاستطلاعية.

 -:البحثعينة تجانس   3-2-1
، والتي هي الطول تؤثر في متغيرات البحث المدروسة بعد أن تم التعرف على القياسات التي 

والكتلة والعمر الزمني والتدريبي لما لها من علاقة بمتغيرات البحث قيد الدراسة، اذ تم أجراء التجانس 
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بط المتغيرات الدخيلة التي باستخدام اختبار ليفين بين أفراد العينة في هذه المتغيرات، وذلك لأجل ض
   ( يبين التجانس.2تؤثر في التجربة ،وكذلك لإرجاع الفروق الى المتغير المستقل والجدول )

 ( 2جدول )
 (يبين التجانس لعينة البحث)

 اختبار تجانس التباينات

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

اختبار 
 ليفين

درجات 
 مستوى الدلالة الحرية

 0.15 18 2.23 سم الطول
 0.56 18 0.34 سنة التدريبي العمر

 0.61 18 0.26 كغم الكتلة
 0.73 18 0.11 شهر العمر الزمني

 

ما ( م0.05( يمكننا ملاحظة مستوى الدلالة ولجميع المتغيرات وهي اكبر من )1من خلال الجدول )    
 ي( .العمر الزمن – الكتلة –العمر التدريبي  –يدل على تجانس افراد عينة البحث بمتغيرات ) الطول 

 -الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 3-3
 -وسائل جمع المعلومات: 3-3-1
  .المقابلات الشخصية -
 الملاحظة . -
 . والقياس الاختبارات -

 -الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 3-3-2

 (.2بلاس امريكي عدد )  6جهاز ايفون  -

 صناعة كورية . hpكومبيوتر نوع  -

 ميزان طبي . -

 (م .40شريط قطني قياس بطول ) -

 (.40بلاستيكية مختلفة الاحجام عدد ) وأقمعهشواخص  -

 (.20كرة قدم قانونية عدد ) -
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 ( .2صافرة عدد ) -

 (.20قمصان ملونة عدد) -

 (.5)سم عدد 40 بارتفاعصناديق خشبيي  -

 (.5)كغم عدد 2كرات طبية وزن  -

 (.5 )حواجز مختلفة الارتفاعات عدد -

 (.5)كغم عدد 10بار حديدي وزنه  -

 (.5)سم  عدد 168سم * 120هدف صغير مساحته  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -البحث الميدانية: إجراءات 3-4

 -تحديد متغيرات البحث: 3-4-1
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من خلال اطلاع الباحث على العديد من المصادر العلمية الخاصة بلعبة كرة القدم ومشورة  

السيد المشرف ولرغبة الباحث في التأكد من تأثير المستقل على هذه المتغيرات بالإضافة الى آراء السادة 

اء لجنة حيث حصل توافق من جميع اعض*والخبراء والمختصين وهم اعضاء لجنة اقرار عنوان البحث 

المناولة   –وحددت أنواع المهارات الاساسية بكرة القدم وهي )الدحرجة  ،الاقرار على المتغيرات المبحوثة

التهديف( وكذلك كان الحال بالنسبة لمتغير التحمل الخاص حيث اشتمل على )تحمل القوة وتحمل  –

 السرعة وتحمل الاداء( .

 -المبحوثة:ترشيح الاختبارات للمتغيرات  3-4-2

تعد الاختبارات من أهم وسائل التقويم الموضوعي للقدرات المتنوعة في مجال التربية الرياضية  

والتدريب الرياضي ، أذ يعرف الاختبار بأنه موقف يتم وضعه وتقنينه لإظهار سلوك معين كأن يكون 

تفاعل بين الشخص سلوك مهاري او بدني او وظيفي او نفسي او معرفي، بحيث يتطلب هذا السلوك 

حيث تم عرض الاختبارات على السادة والخبراء وهم اعضاء لجنة اقرار ، (1)المختبر ومادة الاختبار 

( ، وتم تحديد ثلاث اختبارات للمهارات الاساسية وثلاث اختبارات للتحمل 2عنوان البحث ينظر ملحق )

 الخاص .

 

 

 

 -توصيف الاختبارات: 3-4-3

                                                
 ( لجنة اقرار عنوان البحث .2ملحق ) *

 . 2019لكتاب للنشر ، ،مركز ا 1،ط ،القاهرة اساسيات القياس والاختبار في التربية الرياضية: عبدالمنعم احمد جاسم الجنابي  (1)
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 :(1) القدم اختبار الدحرجة بكرة 3-4-3-1
 اختبار الدحرجةاسم الاختبار : 
 :قياس مدى مقدرة اللاعب على التحكم في الكرة إثناء الدحرجة بين الشواخص. الهدف من الاختبار 
 :عشرة شواخص، كرة قدم، ساعة توقيت. الأدوات المستخدمة 
 :تخطـيط منطقـة الاختبـار بوضـع عشـرة شـواخص فـي خـط مسـتقيم يبعـد احـدهما عـن الأخـر  طريقة الأداء

(م أيضــا. يقــف المختبــر ومعــه الكـــرة 2(م  ويبعــد الشــاخص الأول عــن خــط البدايــة )2بمســافة متســاوية )
ط خلف خط البدء وعند إعطاء إشارة البدء يدحرج اللاعب الكـرة بـين الشـواخص ذهابـا وإيابـا ويعـود إلـى خـ

 .(1)دء كما في الشكلالب
 :من الثانية من لحظة إشارة البدء حتى عودته الـى خـط  1/100يحتسب الوقت للمختبر الأقرب  التسجيل

 البدء مرة أخرى .

 
 
 (1شكل )

 (وضح اختبار الدحرجةي)

 

 

 -:بكرة القدم المناولة اختبار  3-4-3-2
 (1)م(10: المناولة باتجاه هدف صغير على بعد ) اسم الاختبــــار. 

                                                
، عة بغدادجام ،راهدكتواطروحة  ،ة والمهارية للناشئين بكرة القدمتخطيط التدريب لتطوير بعض الصفات البدني :ابو علي غالب (1)

 . 69،ص 2003
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 قياس دقة المناولة . هدف الاختبـــار : 

 سم ( 120(، كرة قدم ، شريط قياس ، هدف صغير العرض)3: شواخص عدد ) عملةالأدوات المست
 سم(.68الارتفاع )

 م  (10( م من الهدف الصغير توضع الكرة على بعد )16: يقف المختبر على بعد ) طريقـــة الأداء
(م من الكرة وتكون المسافة بين كل شاخص 1.5من الهدف ويوضع الشاخص الأول على بعد )

 . (2، كما موضح في الشكل)(م 1.5(م ويبعد الشاخص الأخير عن خط البداية )1.5وشاخص )
 ة ة واحديتم إعطاء درجتين للمحاولة الناجحة ودرج إذبر ثلاث محاولات : تعطى لكل مخت التسجيـــــل

 للمحاولة التي تمس العارضة وصفراً للمحاولة الفاشلة .

 
 (2شكل )

 (م(10يوضح اختبار المناولة باتجاه هدف صغير على بعد ))

 -:(1)التهديف بكرة القدم  اختبار 3-4-3-3

 (م.11التهديف على هدف مقسم بدرجات من على بعد ) اسم الاختبار:
 قياس دقة التهديف.  الهدف من الاختبار:
 ( أقسام.9شريط قياس، كرة قدم، هدف مقسم بواسطة حبال إلى ) الأدوات المستخدمة:

(م مــن الهــدف وعنــد إعطــاء الإشــارة يقــوم بالتهــديف، كمــا فــي 11يقــف المختبــر علــى بعــد ) طريقــة الأداء:
 الشكل.

 ( محاولات حيث يتم تسجيل النقاط حسب الموقع.3تعطى للمختبر ) التسجيل:

                                                                                                                                                 
 70،ص مصدر سبق ذكره ابو علي غالب :- 1 

 . 73، ص نفسه بقاسالمصدر ال ابو علي غالب : (2)
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 (3شكل )
 (يوضح اختبار التهديف)

 -التحمل الخاص للاعبي كرة القدم والذي يشمل الاتي: اتاختبار توصيف  3-4-3-4
 -اختبار تحمل السرعة: 3-4-3-4-1

 .(11) (م بدون توقف30×5بالكرة لمسافة) الجري اسم الاختبار: 
 :قياس تحمل السرعة الخاص بكرة القدم. الهدف من الاختبار 
  المستعملة:ـالادوات 

 (. 2ـ ساعة توقيت ـ شواخص عدد)
 ـ كرة قدم ـ شريط قياسـ صافرة.

 :من وضع البدء العالي يقف اللاعب خلف خط البداية والكرة على خط البداية ومع وصف الاداء 
ص (م الى خط النهاية والدوران حول شاخ30اشارة البدء يجري اللاعب بالكرة بأقصى سرعة مسافة)

 . (4، كما موضح في الشكل)( مرات وباستمرار5والعودة بالكرة مكرراً الاختبار)خط النهاية 

                                                
 جامعة بغداد،،  شورةرسالة ماجستير غير منابو علي غالب: تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية بكرة القدم،  -1

 .  106ص 2000كلية التربية الرياضية،

5            2                                         2         5    

                                                   
4           3                                        3          4 
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 :ا في (م ويحدد فيها خط البداية النهاية بواسطة شاخصين كم30تحديد مسافة ) تعليمات الاختبار
 ( ويؤدي اللاعب محاولة واحدة فقط.2الشكل )

 :مرات ويسجل لأقرب ثانية. يحسب الزمن المستغرق ذهاباً وإياباً ولخمس طريقة التسجيل 

 
 (4شكل)

 )يوضح اختبار تحمل السرعة(
 -القوة:اختبار تحمل  3-4-3-4-2
  :(1)( ثانية.30القفز العمودي من وضع القرفصاء و)ثني كامل بالركبتين( لمدة )اسم الاختبار 
  :قياس تحمل القوة لعضلات الرجلين.الهدف من الاختبار 
 الادوات المستعملة:ـ 
 توقيت.ساعة ـ 
 صافرة.ـ 
 :ن عند البدء ومن وضع القرفصاء يقوم المختبر وبصورة عالياً بحيث تمتد الركبتي وصف الاداء

 (5( ثانية وكما في الشكل )30وتترك القدمان الارض في كل قفزة ويستمر اللاعب بالقفز لمدة )
 ادناه.

 تعليمات الاختبار:ـ 
ع بمستوى البطن مع ملاحظة ثني الركبتين كاملًا في وضيكون القفز لبعلى والذراعين ممدودتين ـ 

 القرفصاء وتعطى محاولة لكل مختبر.
  :(ثانية.30يسجل للمختبر عدد مرات القفز خلال)طريقة التسجيل 

                                                
معة ،جاشورة رسالة ماجستير غير من، تأثير تطوير مطاولة القوة على أنجاز ركض المسافات المتوسطة: ( اثير محمد صبري1)

  .136ص1993بغداد ،كلية التربية الرياضية،
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 (5شكل)

 (وضح اختبار تحمل القوة ي)
 -اختبار تحمل الاداء:  3-4-3-4-3
  :اليسار واليمين لجهة الملعب( من متعرج مع الكرة وينتهي بالتهديف)مرتين، ركضاسم الاختبار 

(11). 
 :قياس تحمل الاداء. الهدف من الاختبار 
 الادوات المستعملة:ـ 
 (.19شواخص عدد)ـ ساعة توقيتـ 
 صافرة.ـ شريط قياسـ 
 :(على 5على منتصف ساحة كرة القدم نضع صفين من الشواخص كما في الشكل) وصف الاداء

(يرفع اللاعب الكرة بقدمه لبعلى ويخمد 9معينة)الصف في شكل المستطيل توجد عدة مسافات 
 (م المحددة.5الكرة بطريقة حرة لمسافة)

شاخص (م وبعد عبور ال20(م يجري بالكرة ويجتاز الشواخص بتعرج)زكزاك( لمسافة)15المسافة الثانية)ـ 
ا لم وإذ ة،الاخير يحول الكرة بالقسم الداخلي من القدم وبوجهها الى الدائرة الوسطية لمنتصف الساح
فيجب  ثانيةيستطع توجيه الكرة الى دائرة الوسط فيتوجب تحويل الكرة مرة ثانية وإذا لم ينجح في الكرة ال

 أعادة الاختبار.
 لشواخصبعد اصابة الكرة للدائرة يبدأ اللاعب بالجري بالكرة ويركض أليها من وسط الدائرة باتجاه اـ 

 بدحرجة متعرجة بين الشواخص.السبعة المنظمة بصف واحد يجتازها 

                                                
 .279-277ص ،مصدر سبق ذكره ترجمة كاظم عبد الربيعي وعبد الله إبراهيم؛ :ستاينواف تيموفج - 1



                                                                                                                                                            65   

                                  

يجتاز الشاخص الاخير من جهة اليمين وقبل خط الجزاء يهدف اللاعب الى المرمى ، بعد ذلك ـ 
قرب يركض مباشرة الى الكرة الموجودة في الزاوية اليمنى من منتصف الجزاء ويدحرجها بالعودة الى أ

لجزاء اليسرى لمنطقة ا ى الزاوية الاخرى،شاخص ويهدف بالقدم اليسرى بعد اجتيازه لهذا الشاخص ثم ال
رة لى الكاويدحرج الكرة الموجودة هناك بالطريقة بنفسها ويهدف بالقدم اليمنى وبعد هذه التهديفة يركض  

شارة االاخيرة الموجودة في نقطة ضربة الجزاء ويهدف الى المرمى وعند عبور الكرة من خط المرمى تعد 
 .(6، كما موضح في الشكل)لحظة يقاس الوقت بساعة التوقيتلانتهاء الاختبار وفي هذه ال

 :تعليمات الاختبار- 
 .ينبغي أن تعبر كافة التهديفات من داخل الهدف ولا تحسب لمس الكرة للعارضة او القائم هدفاً ـ 
 ان في حالة فشل اللاعب فيجب استعمال الكرة الموجودة في الجانب.ـ 
 نفيذ كل اختبار مرة ثانية على الصف المحدد للموانع.ان الفشل المتتالي يحتم أعادة تـ 
 ان الاختبار ينفذ بالتعاقب على الصف الاول والثاني ويحسب الوقت لكلا الاختبارين.ـ 
 طريقة التسجيل:ـ 
 (من الثانية لحظة البدء وحتى عبور كرة القدم المرمى.100/1يحسب الزمن لأقرب)ـ 
 .الاول والثاني ويحسب الوقت لكلا الاختبارينينفذ الاختبار بالتعاقب على الصف ـ 
 تعطى لكل لاعب محاولة واحدة.ـ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

   
 (6شكل )

 ()يوضح اختبار تحمل الاداء

مجال 

 البداية (1)

 (2مجال ) 
البداي

 ة

 م3 م34
 م5

 م20

 م5

 م15

 م20
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 -التجارب الاستطلاعية: 3-4-4
على عينة من لاعبي نادي  2022/  2/11الاستطلاعية  الاولى بتاريخ تم أجراء التجربة  

كان لاعبين يوم الاربعاء الساعة الثالثة عصرا في ملعب نادي الغدير الرياضي، و  10الغدير وعددهم 
ئمة الهدف منها هو معرفة الوقت اللازم لإجراء الاختبارات وكفاية فريق العمل المساعد ومعرفة ملا

تبار لعينة وكان الاختبار الاول هو التحمل الخاص والذي يشمل )اختبار تحمل القوة واخالاختبارات ل
اصة الخ  تحمل السرعة واختبار تحمل الاداء(  وفي اليوم التالي تم اجراء التجربة الاستطلاعية الثانية

ق موافلخميس الفي المهارات الاساسية والتي شملت )اختبار دقة المناولة والدحرجة والتهديف( في يوم ا
ي على نفس العينة ونفس الملعب وكان الهدف منها هو التعرف على ازمنة التمرينات الت 2022 /3/11

 لراحةستطبق على عينة البحث وقدرة العينة على تطبيق التمرينات فضلًا عن تحديد التكرارات وازمنة ا
 لىعرف عملائمة للعينة وكذلك تم الت لكل تمرين، حيث كانت نتائج التجربة الاستطلاعية بأن الاختبارات

ها د وبعدوتم التعرف على آلية تطبيق الاختبارات لفريق العمل المساع ،الزمن اللازم لإجراء الاختبارات
 تم استخراج الثقل العلمي للاختبارات .

 -:للاختباراتالاسس العلمية  3-4-5
   -:صدق الاختبارات 3-4-5-1

، المؤشر الذي يشير الى دقة تي تنجح في قياس ما وضعت من اجلهيقصد بها الاختبارات ال      
الاختبار في قياس الظاهرة او الصفة المراد قياسها وحدها دون غيرها اي قياس الهدف الذي وضع من 

 .(1)اجله ،وتتعلق طبيعة الصدق بمخرجات الاختبار 
ن تبارات على لجنة اقرار عنوااعتمد الباحث صدق المحتوى ،حيث قام الباحث بعرض اسماء الاخ     

مع عرض محتوى ومفردات الاختبارات على نفس اللجنة وتمت الموافقة من  ( 2البحث )ينظر ملحق 
 قبل جميع اعضاء لجنة الاقرار على ان الاختبارات تقيس ما وضعت لأجله .

 -:ثبات الاختبارات 3-4-5-2
ي يقيس به الاختبار الظاهرة التي وضع من اجلها وتعني ان تتمتع الاختبارات بالدقة والاتقان الذ     

ويعني حصول المختبر على نفس الدرجات في الاختبار اذا ما تم على نفس العينة وفي نفس الظروف 
،ويعزى الثبات الى النتائج التي نحصل من عليها من الاختبار وليس الى الاختبار نفسه وبذلك يختلف 

 . (2)ق عليها الاختبار الثبات تبعا لنوع العينة التي يطب
ولمعرفة ثبات الاختبارات استخدم الباحث طريقة الاختبار واعادة الاختبار اذ تم اجراء الاختبارات      

الساعة الثالثة عصرا على عينة التجربة  2022 /11/ 3-2يومي الاربعاء والخميس الموافق 
نة التجربة الرئيسة وتوفير نفس الظروف الاستطلاعية وبعد سبعة ايام اعيد تطبيق الاختبارات على عي

وفي نفس الوقت والمكان ،وبعد ذلك  2022/  11/ 9-8قدر الامكان ليومي الثلاثاء والاربعاء الموافق 
                                                

 . 69،ص مصدر سبق ذكرهعبدالمنعم احمد جاسم الجنابي :  (1)

 . 90،ص نفسهق السابمصدر العبدالمنعم احمد جاسم الجنابي :  (2)
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ثبات عالية وكما قام الباحث بإيجاد معامل الارتباط بين الاختبارين ،وتبين ان الاختبارات تتمتع بدرجات 
 ( .3في الجدول )

 ( 3جدول )
 (يبين معامل الثبات لجميع اختبارات البحث)

 نوع الدلالة معامل الثبات وحدة القياس الاختبارات ت
 معنوي   0.99  ثا تحمل السرعة 1
  معنوي  0.88  درجة تحمل القوة 2
  معنوي  0.81  ثا تحمل الاداء 3
  معنوي  0.79  درجة المناولة 4
  معنوي  0.74  ثا الدحرجة 5
  معنوي  0.77  درجة التهديف 6

 

( يمكننا ملاحظة قيم معامل الثبات ولجميع متغيرات البحث  وهي محصورة بين 3من الجدول )   
 ( وهذا يدل على ان متغيرات الدراسة تتسم بالثبات .1،   0.7)

 -الاختبارات القبلية: 3-4-6

 11/  9-8ق قام الباحث بأجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث في ايام الثلاثاء والاربعاء المواف     
الساعة الثالثة عصراَ في ملعب نادي الغدير الرياضي في قضاء الجدول الغربي ،حيث اجري  2022/

ات اختبارات المهار  تحمل الاداء( يوم الثلاثاء ثم-تحمل السرعة-اختبار التحمل الخاص)تحمل القوة
 التهديف( كان يوم الاربعاء .-الدحرجة-الاساسية )المناولة

 -تكافؤ مجموعتي البحث: 3-4-7
لغرض الانطلاق من نقطة شروع واحدة لمجموعتي البحث عمل الباحث على أيجاد التكافؤ في      

القوة  لذي اشتمل على تحملوالتحمل الخاص وا –التهديف  –الدحرجة –المتغيرات التابعة وهي )المناولة 
 تباراخوتحمل السرعة وتحمل الاداء( من خلال نتائج الاختبارات القبلية وبتطبيق القانون الاحصائي )

T( للعينات المستقلة ،وكما مبين في الجدول )4 .) 
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 (4جدول )  

 (يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية ولجميع متغيرات البحث) 

متغيرات  ت

 البحث

وحدة 

 القياس

المجموعة  المجموعة الضابطة

 التجريبية

قيمة ت 

 المحسوبة 

 مستوى 

 الدلالة

 نوع الدلالة

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

الوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 غير معنوي  0.82 0.22 2.63 25.40 3.26 25.70 عدة تحمل القوة 4

 غير معنوي  0.24 1.20 0.73 39.13 1.01 38.65 ثا تحمل السرعة 5

 غير معنوي  0.88 0.14 0.07 1.38 0.04 1.39 ثا تحمل الاداء 6

 غير معنوي  0.43 0.80 1.55 18.79 1.26 19.30 درجة الدحرجة 7

 غير معنوي  0.45 0.75 1.50 3.60 1.44 3.10 ثا المناولة  8

 غير معنوي  0.69 0.39 2.85 8.20 2.79 8.70 درجة التهديف 9

 

( يمكن ملاحظة ان قيمة )مستوى الدلالة( ولجميع متغيرات البحث هي اكبر من 4الجدول )من 

 (،مما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث .0.05)
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 -التجربة الرئيسة: 3-4-8
في يوم  مريناتبعد الاختبارات القبلية قام الباحث بتطبيق التمرينات التي اعدها وتم البدء بتطبيق الت     

 الساعة الثالثة والنصف عصرا في ملعب نادي الغدير. 14/11/2022الاثنين الموافق 
حتى  ونفذت هذه التمرينات ضمن القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية في الاعداد الخاص واستمرت     

-4واحدة )( تمرين، وكان عدد التمرينات في الوحدة التدريبية ال29بداية المنافسات وكان عدد التمارين )
 –ربعاءالا –سبوعية )الاثنين( تمرين واستمر تنفيذ التمرينات لمدة تسعة اسابيع وبواقع ثلاث وحدات ا5

 وحدة تدريبية( اذ كان كل تمرين يكرر ثلاث مرات طوال مدة27الخميس ( حيث كان مجموع الوحدات )
 تنفيذ التمرينات .

قة لكل ( دقي38-26تم تطبيق التمرينات على المجموعة التجريبية وكان زمن التمرينات يتراوح بين )     
ن مرينات طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ،اما الشدة المستخدمة للتم وحدة تدريبية ،واستخدم الباحث

من الشدة اما فيما يخص شدة اداء المهارات فكانت اقصى ما يستطيع اللاعب ادائه  (% 90 –80)
اضي ( وتم تنفيذ التمرينات في ملعب نادي الغدير الري1–1للتمرين وكانت الراحات للتمارين بنظام )

تم نادي يتدرب ثلاثة ايام على ملعب نادي الغدير ويومين على ملعب كربلاء الثانوي و وبذلك كان ال
 تطبيق تمرينات البحث في ايام التدريب على ملعب نادي الغدير والمذكور ايامها انفاً .

خص ي، اما فيما  12/1/2023وتم الانتهاء من تنفيذ التمرينات على العينة يوم الخميس الموافق     
عة الضابطة فقد استخدمت منهج المدرب وقد حرص الباحث على ان تكون اهداف التدريب المجمو 

 موحدة لمجموعتي البحث في ايام التدريب )الاثنين والاربعاء والخميس( .
 -الاختبارات البعدية: 3-4-9

ومي بعد الانتهاء من تطبيق التمرينات قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية على عينة البحث ي 
 ( في تمام الساعة )الثالثة عصراً( في ملعب نادي2023/  1/  19-18)الاربعاء والخميس( الموافق) 

م تالغدير الرياضي حيث كانت الاختبارات لليوم الاول هي اختبارات التحمل الخاص وفي اليوم التالي 
رات لتي كانت في الاختبااجراء اختبارات المهارات الاساسية مع امكانية توفير نفس الظروف والشروط ا
 القبلية ،مع الاعتماد على نفس الاجراءات التي تم تنفيذها في الاختبارات القبلية .
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 -الوسائل الاحصائية: 3-5
 ( الاحصائي  واستعان بالوسائل الاحصائية الاتية :spssاستخدم الباحث برنامج ) 
  الوسط الحسابي 
  الانحراف المعياري 
  بيرسون معامل ارتباط 
 اختبار ليفين 
  اختبارT للعينات المستقلة 
  اختبارT للعينات المترابطة 
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 الفصل الرابع

  .ومناقشتها هاعرض النتائج وتحليل  -4

التحمــل الخــاص والمهــارات الاساســية فــي  نتــائج اختبــارات وتحليــل عــرض 4-1

 . التجريبية والضابطةتين للمجموع الاختبارات القبلية والبعدية

التحمل الخاص والمهارات الاساسية في  نتائج اختبارات وتحليل عرض 4-1-1

 . التجريبيةللمجموعة الاختبارات القبلية والبعدية 

التحمل الخاص والمهارات الاساسية في  نتائج اختبارات وتحليل عرض 4-1-2

 .الضابطةللمجموعة الاختبارات القبلية والبعدية 

ت هارامناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للتحمل الخاص والم 4-1-3

 الاساسية للمجموعتين التجريبية والضابطة. 

البعديـــة للتحمــــل الخـــاص والمهــــارات  لاختبـــاراتا نتــــائج وتحليـــل عـــرض 4-2

 .لمجموعتين التجريبية والضابطةالاساسية ل

الخاص والمهارات مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للتحمل   2-1 -4

 الاساسية  للمجموعتين التجريبية والضابطة.
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 الفصل الرابع
  -:عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
ــــائج وتحليلهــــا ومناقشــــتها والتــــي توصــــل الفصــــلتضــــمن هــــذا        مــــن خــــلال إجــــراء اليهــــا  ناعــــرض النت

يحية ثـم ، وقد تم جمع البيانات وتنظيمهـا وتبويبهـا فـي جـداول توضـالبحث ةالبعدية لعينو الاختبارات القبلية 
ومعرفــة اثــر التمرينــات  ض البحــثو وفــر  اهــدافمعالجتهــا إحصــائيا للوصــول إلــى النتــائج النهائيــة لتحقيــق 

 spss) (( قــد تــم مقارنتهــا بمســتوى الخطــأ المحســوب مــن نظــامtان النتــائج المحســوبة لقــيم )و المســتخدمة، 
 (.0,05والذي مقداره)

 تالتحمـل الخـاص والمهـارات الاساسـية فـي الاختبـارا نتائج اختبارات وتحليل عرض 4-1
  -والضابطة: التجريبية تينللمجموع القبلية والبعدية

التحمــــل الخــــاص والمهــــارات الاساســــية فــــي  نتــــائج اختبــــارات وتحليــــل عــــرض 4-1-1
  -التجريبية:للمجموعة  القبلية والبعدية الاختبارات

( t)راختبا باستخدام احصائياً  والبعدية القبلية البيانات بتحليل مناق البحث فروض من لتحققل      
لتجريبية اللمجموعة  والبعدي القبلي الاختبارين بين  الفروق  معنوية بيني( 5)والجدول المترابطة للعينات

 . المدروسة البحث متغيرات في

 (5جدول)
تبارات ة لاخقيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والقيمة المحسوبة ومستوى الدلال )يبين

 التحمل الخاص والمهارات الاساسية القبلية والبعدية لإفراد المجموعة التجريبية(
نوع 

 الدلالة

 مستوى

 الدلالة

ة )ت( قيم ف   ع ف

 المحسوبة

 ت المتغيرات  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ع

 

 س  

 

 وحدة س   ع

 القياس

 1 تحمل القوة درجة 25.40 2.63 29.30 1.25 4.45 3,90 0,87 0.00 معنوي

 2 تحمل السرعة ثا 39.13 0.73 34.89 1.77 9.07 4,23 0,46 0.00 معنوي

 3 تحمل الاداء ثا 1.38 0.07 1.19 0.05 6.02 0,18 0,03 0.00 معنوي

 4 الدحرجة ثا 18.79 1.55 17.74 1.28 4.64 1,05 0,22 0.00 معنوي

 5 المناولة درجة 3.60 1.50 4.70 0.94 3.16 1,10 0,34 0.01 معنوي

 6 التهديف درجة 8.20 2.85 11.30 3.09 3.05 3,10 1,01 0.01 معنوي
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جميـع القبليـة والبعديـة ل الاختبـارات( يمكننا ملاحظة ان المؤشرات الاحصـائية لنتـائج 5من خلال الجدول )
القبليـــة والبعديـــة ولصـــالح  الاختبـــاراتعلـــى وجـــود فـــروق معنويـــة بـــين  اكـــدتمتغيـــرات البحـــث المدروســـة 

( 0.05) ةمسـتوى الدلالـة والبالغـ هـو قيمـة كلامنـاالبعدية بالنسبة للمجموعة التجريبية وما يؤكد  الاختبارات
 معرفـةولالبعـدي  الاختبـارالقبلـي والبعـدي ولصـالح  ينالاختبـار بـين درجـات  معنـوي  وجود فـرق  يثبتوبذلك 

 ثــةالمبحو متغيــرات ال ولكــلالبعــدي  للاختبــارالاوســاط الحســابية  درجــةحقيقــة الفــروق لابــد مــن الاشــارة الــى 
 القبلــي ولجميــع المتغيــرات مــا الاختبـارالبعــدي اكبــر مــن اوســاط  للاختبـارحيـث جــاءت الاوســاط الحســابية 

 لهـا اقـل فـي الاختبـار ةالحسـابي الاوسـاط تحيـث كانـ وتحمـل الاداء والدحرجـة رعةتحمل الس اتعدا متغير 
اي كلمــا قــل الوســط الحســابي كانــت الدرجــة افضــل  وان هــذه المتغيــرات تكــون القيمــة عكســية لهــا البعــدي

 الاوســـاط قـــيم ( اذ جـــاءتتحمـــل القـــوةظهـــرت النتـــائج لاختبـــار) حيـــث ،  تعامـــل مـــع الـــزمنت تحيـــث كانـــ
و  25,40)وذات فرق واضح اذ جاءتا وعلـى التـوالي بمقـدار مختلفة والبعدي القبلي الاختبار عند الحسابية
هنـا و  (1.25 ، 2.63)اذ بلغتا على التوالي بمقـدار الاختبارينعند  المعياري  نحرافالا وكذلك قيم (29.30
بلـــي والبعـــدي الق الاختبـــاراخـــتلاف واضـــح ولغـــرض معرفـــة حقيقـــة هـــذا الاخـــتلاف بـــين قـــيم يظهـــر ايضـــاً 
ويــة الباحــث الاختبــار التــائي للعينــات المترابطــة ،ومنــه جــاءت النتــائج تشــير الــى ان الفروقــات معن اســتخدم

 ةمعنويـال الدلالـة إلـى يؤكـد ممـا(  0,00) دلالـة ومسـتوى ( t( )4.45)قيمـةوذات دلالـة احصـائية اذا بلغـت 
 وبـــذلك( 25.40اكبـــر مـــن القيـــاس القبلـــي)( 29.30البعـــدي ) للاختبـــار،وبمـــا ان قيمـــة الوســـط الحســـابي 

  البعدي ،وهذا مؤشر لبيان حقيقية اثر التمرينات المستعملة. للاختبارسيكون الفرق 
 يالقبلــ الاختبــار عنــد ةيالحســاب الاوســاط قــيم ( اذ جــاءتتحمــل الســرعةامــا فيمــا يخــص نتــائج اختبــار)     

وهنـا الاخــتلاف   (34.89و  39.13)لي بمقـدارمختلفتـين وذات فـرق واضــح اذ جاءتـا وعلـى التــوا والبعـدي
ئي القبلــي والبعــدي اســتعمل الباحــث الاختبــار التــا الاختبــارمعرفــة حقيقــة هــذا الاخــتلاف بــين قــيم ولواضــح 

ت للعينــات المترابطــة ،ومنــه جــاءت النتــائج تشــير الــى ان الفروقــات معنويــة وذات دلالــة احصــائية اذا بلغــ
ــــة إلــــى يشــــير وهــــذا(  0,00) دلالــــة ومســــتوى ( t( )9,07) قيمــــة ــــةال الدلال وبمــــا ان قيمــــة الوســــط  ،معنوي

 للاختبــــار( عليـــه ســـيكون الفـــرق 39,13( اكبـــر مـــن القيـــاس القبلـــي)34,89البعـــدي ) للاختبـــارالحســـابي 
    .اثر التمرينات المستعملةحقيقية لالبعدي ،وهذا مؤشر 

 في  ينيالحساب الوسطين قيم جاءت، فقد تحمل الاداء(وظهرت المؤشرات الإحصائية لاختبار )    
 المحسوبة( t) وقيمة(0.05 ، 0.07) المعياري  والانحراف( 1.19 ، 1.38) هي والبعدي القبلي الاختبار

 والبعدي القبلي الاختبارين بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك(  0.00) دلالة ومستوى ( 6.02)هي
  (.0.05) من اقلالدلالة  مستوى  لان البعدي الاختبارولصالح 
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 18.79) هي والبعدي القبلي الاختبار في ةيالحساب الاوساط قيم ( فقد جاءتالدحرجةاما اختبار )     
 دلالة ومستوى ( 4.64)هي المحسوبة( t) وقيمة( 1.28و 1.55) المعياري  والانحراف(  17.74،
 لان يالبعد الاختبار لصالحو  والبعدي القبلي الاختبار بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك ،(0,00)

  (. 0,05) من اقل الدلالة مستوى 
 ليالقب الاختبار في ةيالحساب الاوساط درجات ( من خلال)المناولةظهرت نتائج اختبار وكذلك      

( 3.16)هي المحسوبة( t) وقيمة( 0.94 ، 1.50) المعياري  والانحراف(  4.70و 3.60) هي والبعدي
 حلصالو  والبعدي القبلي الاختبارين بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك ،( 0,01) دلالة ومستوى 
 (.0,05) من اقل الدلالة مستوى  لان البعدي الاختبار

 لبعديوا القبلي الاختبار في ةيالحساب الاوساط درجات ( من خلالالتهديف)اما فيما يخص اختبار      
( 3.05)هي المحسوبة( t) وقيمة( 3.09و  2.85) المعياري  والانحراف(  11.30 و 8.20) هي

 حلصالو  والبعدي القبلي الاختبارين بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك ،( 0,01) دلالة ومستوى 
  (.0,05) من اقل الدلالة مستوى  لان البعدي الاختبار

التحمــــل الخــــاص والمهــــارات الاساســــية فــــي  نتــــائج اختبــــارات وتحليــــل عــــرض 4-1-2
 -الضابطة:للمجموعة  القبلية والبعدية الاختبارات

( ت) اختبار باستخدام والبعدية القبلية البيانات بتحليل قمنا البحث ضو فر  من التحقق لغرض    
ة الضابطة للمجموع والبعدي القبلي الاختبارين بين  الفروق  معنوية بيني( 6) والجدول ،المترابطة للعينات

 المدروسة. البحث متغيرات في
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 (6جدول )
الاختبارات ئج نتاومستوى الدلالة بين وقيم )فَ ,ع ف ( ( المحسوبة   tوقيمة ) المعالم الاحصائيةيبين )

 (لمجموعة الضابطةلإفراد االقبلية والبعدية 
نوع 

 الدلالة

 مستوى

 الدلالة

( tة )قيم ف   ع ف

 المحسوبة

 وحدة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 القياس

 ت المتغيرات

 ع

 

 س  

 

 س   ع

غير 

 معنوي

 1 تحمل القوة درجة 25.70 3.26 25.40 2.91 1.00 0,30 0,30 0.34

 2 تحمل السرعة ثا 38.65 1.01 38.20 0.86 3.03 0,44 0,14 0.01 معنوي

غير 

 معنوي

 3 تحمل الاداء ثا 1.39 0.04 1.38 0.04 1.17 0,007 0,005 0.27

 4 الدحرجة ثا 19.30 1.26 18.95 1.22 2.23 0,34 0,15 0.05 معنوي

غير 

 معنوي

 5 المناولة درجة 3.10 1.44 3.70 0.82 1.61 0,60 0,37 0.14

غير 

 معنوي

 6 التهديف درجة 8.70 2.79 7.70 2.98 1.11 1,00 0,89 0.29

القبليـــة والبعديـــة  الاختبـــاراتملاحظـــة المؤشـــرات الاحصـــائية لنتـــائج  ( يمكـــن6مـــن خـــلال الجـــدول )     
 الاختبـارات( وللمجموعة الضابطة دلـت علـى وجـود فـروق معنويـة بـين تحمل السرعة والدحرجة) متغيري ول

( المبينـة فـي الجـدول مسـتوى الدلالـةذلـك هـو قيمـة ) يثبـتالبعديـة ومـا  الاختبـاراتالقبلية والبعدية ولصـالح 
وجــود فـرق بــين نســتدل علـى ( وبـذلك 0.05المـذكورة حيــث كانـت اقــل مـن مســتوى الدلالـة ) متغيـرات( لل6)

تحمـــل القـــوة  البعـــدي امـــا فيمـــا يخـــص متغيـــرات ) الاختبـــارالقبلـــي والبعـــدي ولصـــالح  الاختبـــاريندرجـــات 
مسـتوى هنـاك فـروق فـي هـذه المتغيـرات ومـا يؤكـد ذلـك قيمـة ) توجـدالتهديف( فلم وتحمل الاداء والمناولة و 

علــــى عــــدم وجـــود فــــروق بــــين الاختبـــارات القبليــــة والبعديــــة لهــــذه  نســــتدل( 0.05( لهــــا اكبــــر مـــن )الدلالـــة
 الاختبــار عنــد الحســابية الاوســاط قــيم ( اذ جــاءتتحمــل القــوةظهــرت النتــائج لاختبــار) حيــث  ،المتغيــرات

عنـــد  المعيـــاري  نحـــرافالا وكـــذلك قـــيم (25,40و  25,70)علـــى التـــوالي بمقـــدارجاءتـــا و  البعـــدي و القبلـــي
بــين الاختبــارين اخــتلاف يظهــر عــدم وجــود وهنــا  (2,91و 3,26)اذ بلغتــا علــى التــوالي بمقــدار الاختبــارين

ــــين قــــيم  الفــــروق معرفــــة حقيقــــة ول ــــي والبعــــدي  الاختبــــارب ــــات  اســــتخدمالقبل الباحــــث الاختبــــار التــــائي للعين
 ومســتوى ( 1,00( )ت) قيمــةمعنويــة اذا بلغــت غيــر جــاءت النتــائج تشــير الــى ان الفروقــات  والمترابطــة ،

( اذ تحمـــل الســـرعة، امـــا فيمـــا يخـــص نتـــائج اختبار)معنويـــةالغيـــر  الدلالـــة إلـــى يؤكـــد ممـــا(  0,34) دلالـــة
مختلفتــين وذات فــرق واضــح اذ جاءتــا وعلــى  والبعــدي لــيالقب الاختبــار عنــد ةيالحســاب الاوســاط قــيم جــاءت

 الاختبـارمعرفة حقيقة هذا الاختلاف بـين قـيم ولوهنا الاختلاف واضح   (38,20و 38,65)التوالي بمقدار
القبلــي والبعــدي اســتعمل الباحـــث الاختبــار التــائي للعينـــات المترابطــة ،ومنــه جـــاءت النتــائج تشــير الـــى ان 



                                                                                                                                                            76   

                                  

 يشــير وهــذا(  0,01) دلالــة ومســتوى ( t( )3,03) قيمــةالفروقــات معنويــة وذات دلالــة احصــائية اذا بلغــت 
ــــة إلــــى ــــاروبمــــا ان قيمــــة الوســــط الحســــابي  ،معنويــــةال الدلال ــــاس 38,20البعــــدي ) لبختب ــــر مــــن القي ( اكب

    البعدي. لبختبارعليه سيكون الفرق لان الاختبار بالزمن وكلما قل كان النتيجة افضل و ( 38,65القبلي)
 في  ينيالحساب الوسطين قيم ، فقد جاءتتحمل الاداء(وظهرت المؤشرات الإحصائية لاختبار )    

 وبةالمحس( t) وقيمة(0.04 ، 0,04) المعياري  والانحراف( 1,38 ، 1,39) هي والبعدي القبلي الاختبار
 القبلي الاختبارين بين معنوية فروق  وجودعدم  إلى يشير وذلك(  0,27) دلالة ومستوى ( 1,17)هي

  (.0.05) من اكبرالدلالة  مستوى  لان والبعدي
 ، 19,30) هي والبعدي القبلي الاختبار في ةيالحساب الاوساط قيم ( فقد جاءتالدحرجةاما اختبار )     

 دلالة ومستوى ( 2,23)هي المحسوبة( t) وقيمة( 1,22و 1,26) المعياري  والانحراف(  18,95
 لان يالبعد الاختبار لصالحو  والبعدي القبلي الاختبار بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك ،(0,05)

  (. 0,05) يساوي  الدلالة مستوى 
 يالقبل الاختبار في ةيالحساب الاوساط درجات من خلال( المناولةظهرت نتائج اختبار )وكذلك      

( 1,60)هي المحسوبة( ت) وقيمة( 0,82و  1,44) المعياري  والانحراف(  3,70و 3,10) هي والبعدي
 نلا والبعدي القبلي الاختبارين بين معنوية فروق  وجودعدم  إلى يشير وذلك ،( 0,14) دلالة ومستوى 
 (.0,05) من اكبر الدلالة مستوى 

 لبعديوا القبلي الاختبار في ةيالحساب الاوساط درجات ( من خلالالتهديف)اما فيما يخص اختبار       
 ومستوى ( 1,11)هي المحسوبة( t) وقيمة( 2,98 ، 2,79) المعياري  والانحراف( 7,70 ، 8,70) هي

 مستوى  لان والبعدي القبلي الاختبارين بين معنوية فروق  وجودعدم  إلى يشير وذلك ،(0,29) دلالة
  (.0,05) من اكبر الدلالة

 –البحث للمجموعتين)ضابطةالاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات مناقشة  4-1-3
 -تجريبية(:

 -:اولا: متغير تحمل القوة
لضابطة من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين ا       

 البعدي( ولكلا –ق معنوية بين الاختبارين )القبلي( ظهرت هنالك فرو 7والتجريبية كما في الجدول )
صالح تجريبية( مما يدل على انه هنالك تطور في متغير تحمل القوة   ول –المجموعتين )ضابطة

 .الاختبار البعدي للمجموعتين
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 تمرينات الذي حصل للمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي الى طبيعة التطورويعزو الباحث         
التي اعدها الباحث بالاعتماد على اسس علمية مدروسة من  (HIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة )

( دور كبير في تطوير التحمل الخاص ومنها HIFTاجل الارتقاء بالمتغيرات البدنية اذ تلعب تمرينات )
التمرينات المتواترة عالية الكثافة تعمل على تطوير  بان ( (Mark Jones2014وهذا ما اكده تحمل القوة

 (.1) قوة التحمل وزيادة القدرة على العمل )أي القدرة على تحمل درجه عالية من الشده لفتره أطول (
الذي حصل للمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي الى استمرار  التطوركما يعزو الباحث       

اللاعبين بالتدريب مع تمرينات المدرب التي كانت تهدف الى تطوير قدرات التحمل الخاص ومنها تحمل 
القوة فالتدريب المتواصل وبشكل مبرمج يعمل على تطوير القدرات البدنية الخاصة والوصل بزمن الاداء 

فسة ويجب ان يكون حمل التدريب مبرمج لكي يطور تحمل القوة من خلال الربط بين الى حالة المنا
 .(2)للارتقاء بالمستوى التدريبي التمرين البدني والتمرين المهاري 

 -: متغير تحمل السرعة:ثانيا
ابطة من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين الض     

لا البعدي( ولك –( ظهرت هنالك فروق معنوية بين الاختبارين )القبلي 7والتجريبية كما في الجدول )
صالح تجريبية( مما يدل على انه هنالك تطور في متغير تحمل السرعة  ول –المجموعتين )ضابطة 

 .الاختبار البعدي للمجموعتين
ويعزو الباحث التطور الذي حصل للمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي الى طبيعة تمرينات         

في  ( فعال جدآHIFTومن المعروف ان) التي اعدها الباحث (HIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة )
على تطور ( يعمل HIFTوالتدريب ب)" تطوير عتبة اللاكتيك واقتصادية الحركة واداء تدريب المطاولة، 

مة التعب وتطوير التوافق الانجاز بعدد من الطرائق منها زيادة حجم الضربة القلبية وتحسين مقاو 
 .(23)" العضلي وخفض مستوى لاكتيك الدم وزيادة تحشيد الالياف العضلية البطيئة الانتفاض العصبي

البعدي الى استمرار كما يعزو الباحث التحسن الذي حصل للمجموعة الضابطة في الاختبار        
اللاعبين بالتدريب والى طبيعة التمرينات التي كانت تمتاز بحجوم تدريببة مميزة من خلال التكرارات 

)باسل عبد المهدي  ء الوحدة التدريبية وهذا ما اكدهالمتعددة وبسرعات قصوية او اقل من القصوية اثنا

                                                
1 - Mark Jones. Hiit: How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Your Health with 

High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52 
 .270، ص2011عامر فاخر شغاتي: مصدر سبق ذكره ، (2)

نشر دار صفاء لل عمان،،1،ط1ج، ( الانجاز– الفسيولوجيا–موسوعة المطاولة والتحمل )التدريب : العبداللهجمال صبري فرج  -(3)

 .309ص، 2019والتوزيع،
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لمقاومة مظاهر  قصوية او دون القصوية دة وبسرعاتت متعدايجب ان تكون تمرينات بتكرار  "(2008
التعب التي تؤدي الى انخفاض في سرعة الحركات المطلوبة في الفعاليات الرياضية التي تتطلب مستوى 

المطلوبة غير  سرعة الانقباضاتركض السريع(او قابلية عالية في كبير من قابلية تنفيذ سرعة مندفعة)
ي تتطلب شروط الحركة اثناء تدريبها او مسابقتها تكرارات متعددة هذه الفعاليات التو  ،الدورية في حركتها

 . (1)لحركات متكررة ينبغي ان تنفذ بسرعة قصوى او دون القصوى وكما في لعبة كرة القدم 

 -:الاداء  متغير تحملثالثا : 
 ضابطةمن خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين ال      

لا البعدي( ولك –( ظهرت هنالك فروق معنوية بين الاختبارين )القبلي 7والتجريبية كما في الجدول )
ولصالح  داء الا تجريبية( مما يدل على انه هنالك تطور في متغير تحمل –المجموعتين )ضابطة 

 .ي للمجموعتينالاختبار البعد
ويعزو الباحث التحسن الذي حصل للمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي الى طبيعة             

من خلال عملية الربط بين و  التي اعدها الباحث (HIFTالتدريب الوظيفي عالي الكثافة )تمرينات 
جومي واستخدام المهارات السريعة الاقرب الى الواقع من خلال المهارات الفنية والبدنية عند الاداء اله

س ايجابا على بتكرارات وشدد مدروسة وفقا مما انعك يعة وترابط الاداء بين اللاعبيناتقان المهارات السر 
( فائدة HIFTان لتمرينات )" ( الذي اثبتت 2015Sage Surefireوهذا يتفق مع دراسة) تحمل الاداء

 بالإضافةم تحسن وتطوير تحمل الاداء المهاري لديه على تعمل لأنهاكبيرة للرياضي الالعاب الفرقية 
 .(2)" القدرات البدنية الاخرى  الى

 كما يعزو الباحث التحسن الذي حصل للمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي الى استمرار        
لى عاللاعبين بالتدريب والى طبيعة التمرينات المعدة من قبل المدرب التي تميزت بامكانية اللاعب 

جاز لانمقاومة التعب في اثناء الاداء الحركي والتي تعتمد على مستوى وشدة العمل المراد تنفيذه وا
  .المطلوب في ان واحد 

على ان تحمل الاداء يكون بصفة عامة هو احد الصفات  ( 2009وهذا ما يؤكده  )هشام ياسر     
البدنية المركبة والتي تعبر عن امكانية اللاعب على مقاومة التعب في اثناء الاداء الحركي أو المهاري 

                                                
 .79-78ص، 2008،مصدر سبق ذكره :باسل عبد المهدي - (1)

(2)Sage Surefire. Get Hiit Fit - Fast-Track Your Way to a Shredded Super-Fit New You with Hiit 

Workouts.( CreateSpace Independent Publishing Platform, 2015)p.p19 

https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
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والانجاز المطلوب في ان واحد مع تنفيذ الاداء باقل  والتي تعتمد على مستوى وشدة العمل المراد تنفيذه
 . (1)وقت ممكن "

 -رابعا: متغير الدحرجة:
 ضابطةمن خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين ال      

 البعدي( ولكلا –ق معنوية بين الاختبارين )القبلي( ظهرت هنالك فرو 7والتجريبية كما في الجدول )
 ولصالح الاختبار الدحرجةعلى انه هنالك تطور في متغير تجريبية( مما يدل  –المجموعتين )ضابطة

 .ي للمجموعتينالبعد
الأســــاليب العلميـــة الصــــحيحة فـــي وضــــع  التمرينــــات الموضـــوعةويعـــزو الباحــــث ذلـــك إلــــى اعتمـــاد 

ب الـربط بـين المهـارات فـي التمرينـات المعـدة التمارين المتعلقـة بمهـارة الدحرجـة، فضـلا عـن اسـتعمال أسـلو 
مثل تمارين تربط بين المناولة والتهـديف مـن اجـل العمـل علـى تطـوير هـذه المهـارات بشـكل جيـد للحصـول 
على لاعب يجيد أكثر من مهارة وربطها مع بعضها وتأديـة جمـل مهاريـة وخططيـة لصـالح الفريـق، فضـلا 

التــدريب الــوظيفي عــالي الكثافــة التمرينــات بأســلوب مفــردات عــن تكيــف لاعبــي المجموعــة التجريبيــة إلــى 
(HIFT)  مــن حيــث اســتعمال الشــدد المناســبة والراحــات الملائمــة بــين التكــرارات ممــا أدى إلــى تطــور قــدرة

فـــي تطـــوير مســـتوى اللاعبـــين فـــي أداء المهـــارات قيـــد البحـــث ومـــن  التحمـــل الخـــاص الـــذي انعكـــس ايجابـــاً 
أن تطـور المهـارات يجـب أن ترافقـه  ( "1989ضمنها مهارة الدحرجة بالكرة، إذ أكدت )منـى عبـد السـتار، 

عملية تطوير عناصر اللياقة البدنية إذ يجب النظر في عمليات التدريب إلى تنميـة عناصـر اللياقـة البدنيـة 
 .(2)" ارات الحركية على أنهما جزئين لعملية واحدةوتنمية المه

فقد حدث فيها تطور في مهارة الدحرجة إلا انه لم يظهر إحصائياً، إذ  أما المجموعة الضابطة      
نلحظ عند موازنة الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي أن مهارة الدحرجة بالكرة قد 

الفروق كانت عشوائية أي أن نسبة التطور التي حدثت للمجموعة التجريبية  تطورت على الرغم من أن
لاختبار الدحرجة بالكرة كان اكبر من نسبة التطور التي حدثت للمجموعة الضابطة، إذ يعزو الباحث 

دون التركيز  من عدم ظهور فرق معنوي للمجموعة الضابطة إلى استعمال الطريقة التقليدية في التدريب
أن تدريبات تحمل السرعة  ( "1987يذكر )سامي الصفار، ة التدرج في الأحمال التدريبية، إذعلى دق

                                                
 .13، ص2010، مصدر سبق ذكرههاشم ياسر حسن :  (1)

 امعة بغداد،ياضية، جرسالة ماجستير، كلية التربية الر ، علاقة الإعداد البدني والمهاري بمستوى الإنجاز: منى عبد الستار (2)

 . 99ص ،1989
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تحتاج إلى عملية تصعيد الحمل بواسطة زيادة حجم الحمل قياسا بالزمن أو المدة وتكرار الإثارة وزيادة 
 .(1)" الشدة

 -خامسا: متغير المناولة:
 ضابطةمن خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين ال      

لا البعدي( ولك –( ظهرت هنالك فروق معنوية بين الاختبارين )القبلي7والتجريبية كما في الجدول )
ر ولصالح الاختبا المناولةعلى انه هنالك تطور في متغير تجريبية( مما يدل  –المجموعتين )ضابطة

 .ي للمجموعتينالبعد
الأســــاليب العلميـــة الصــــحيحة فـــي وضــــع  تمرينــــات الموضـــوعةاعتمـــاد ال ويعـــزو الباحــــث ذلـــك إلــــى

المناولــة، فضـلا عـن اســتعمال أسـلوب الـربط بـين المهــارات فـي التمرينـات المعــدة التمـارين الخاصـة بمهـارة 
مـل علـى تطـوير هـذه المهـارات بشـكل جيـد للحصـول مثل تمارين تربط بين الدحرجة والمناولة مـن اجـل الع

على لاعب يجيـد أداء أكثـر مـن مهـارة وربطهـا مـع بعضـها وتأديـة جمـل مهاريـة وخططيـة لصـالح الفريـق، 
الاهتمام الجـدي بالتـدريبات لتحقيـق أكثـر مـن غـرض  ( ضرورة "1990إذ يؤكد )سامي الصفار وآخرون، 

حد يحتوي على حركات خططية ينفذها اللاعـب فنيـا بشـكل دقيـق من أغراض لعبة كرة القدم، فالتمرين الوا
 .(2)" وسريع، وفي الوقت نفسه نرفع من درجة اللياقة البدنية للاعب

 فــي لعبـة كــرة القــدم ويـرى الباحــث أن تطـور صــفة المناولــة التـي تعــد مـن أكثــر المهــارات اسـتعمالاً 
كونهـــا وســـيلة مهمـــة لتنفيـــذ خطـــط اللعـــب والانتقـــال إلـــى هـــدف الخصـــم بأقـــل زمـــن ممكـــن يعـــود إلـــى كثـــرة 

 هاملفــي أثنــاء أداء التمرينــات الأمــر الــذي ســاعد علــى تقــدير المســافة ونــوع المناولــة التــي يســتع هااســتعمال
 اللاعب عند تحويل الكرة إلى الزميل أو الفراغ المناسب.

لمــدرب المهــم فــي توجيــه لاعبيــه لإتقــان مهــارة المناولــة ا( إلــى اثــر 1994ويشــير )مفتــي إبــراهيم، 
ـــة اســـرع مـــن  بأنواعهـــا بوصـــفها وســـيلة للانتقـــال إلـــى ســـاحة الخصـــم وتنفيـــذ الخطـــط المطلوبـــة لان المناول

 .(3)اللاعب وأكثر استخداما في المباراة "
المناولــة إلا انــه لــم يظهــر إحصــائياً، إذ مهــارة  حــدث فيهــا تطــور فــيفقــد  أمــا المجموعــة الضــابطة

نلحــظ عنــد موازنــة الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــدي ان مهــارة المناولــة قــد تطــورت 
علـى الـرغم مـن ان الفـروق كانـت عشـوائية أي أن نســبة التطـور التـي حـدثت للمجموعـة التجريبيـة لاختبــار 

  .بة التطور التي حدثت للمجموعة الضابطةاكبر من نس تالمناولة كان
                                                

 . 258ص ،1987بغداد، دار الكتب للطباعة والنشر،  ،2، ط1، جكرة القدم :سامي الصفار)وآخرون( (1)

 .619ص ،1990بغداد، مطابع التعليم العالي،  ، 2، ط1، جأسس التدريب في كرة القدم :(سامي الصفار )وآخرون (2)
 . 110ص، 1994ي، لقاهرة، دار الفكر العربا ،الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم: مفتي إبراهيم حماد (3)
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ويعزو الباحث عدم ظهور فرق معنوي للمجموعة الضـابطة إلـى عـدم فاعليـة البرنـامج فـي تطـوير   
نقــاط الضــعف لــدى لاعبــي هــذه المجموعــة ومنهــا كــل مــن صــفتي التحمــل الخــاص )تحمــل القــوة وتحمــل 

المهـــارات  البحـــث ومنهـــا مهـــارة المناولـــة، إذ أن "الســـرعة( بالشـــكل الـــذي يـــؤثر فـــي تطـــوير المهـــارات قيـــد 
 .(1)الأساسية وفن أدائها تتطور مع نمو الصفات البدنية للاعب من قوة وسرعة ورشاقة وتحمل "

 -سادسا: متغير التهديف:
 ضابطةمن خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين ال      

لا البعدي( ولك –( ظهرت هنالك فروق معنوية بين الاختبارين )القبلي 7ة كما في الجدول )والتجريبي
ر ولصالح الاختبا التهديف على انه هنالك تطور في متغيرتجريبية( مما يدل  –المجموعتين )ضابطة 

 .ي للمجموعتينالبعد
الأســــاليب العلميـــة الصــــحيحة فـــي وضــــع  التمرينــــات الموضـــوعةويعـــزو الباحــــث ذلـــك إلــــى اعتمـــاد 

المعــد فــي  (HIFTالتــدريب الــوظيفي عــالي الكثافــة)التمــارين المتعلقــة بمهــارة التهــديف، فضــلا عــن تــأثير 
تطوير القدرات البدنية ومنها قدرة التحمل الخاص )تحمل القوة وتحمـل السـرعة( ممـا لـذلك مـن تـأثير كبيـر 

حــث عــن طريــق اختيــار التــدريب علــى تمرينــات خاصــة تناســب فــي تطــوير مســتوى أداء المهــارات قيــد الب
اختيــار التمرينـات المناســبة تمكــن المـدرب مــن تطــوير الصـفات البدنيــة وفــي الوقــت  طبيعـة العينــة، إذ أن "

لا يســــتطيع إتقــــان  ، فضــــلا عــــن أن لاعــــب كــــرة القــــدم "(2)" نفســــه تعمــــل علــــى إتقــــان اللاعــــب للمهــــارات
فتقـــاره للصـــفات البدنيـــة الضـــرورية، ومـــن ناحيـــة اخـــرى ان الطـــابع المميـــز المهـــارات الأساســـية فـــي حالـــة ا

للمهـــارات الحركيـــة الأساســـية بكـــرة القـــدم هـــو الـــذي يحـــدد نوعيـــة الصـــفات البدنيـــة الضـــرورية التـــي ينبغـــي 
  .(3)" تنميتها وتطويرها

 فقـد حـدث فيهـا تطـور فـي مهـارة التهـديف إلا انـه لـم يظهـر إحصـائياً، إذ أما المجموعة الضـابطة
ورت نلحـظ عنـد موازنـة الأوسـاط الحســابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي والبعــدي أن مهـارة التهـديف قـد تطــ

 حـدثت للمجموعـة التجريبيـة لاختبــارعلـى الـرغم مـن أن الفـروق كانـت عشـوائية أي أن نســبة التطـور التـي 
  .كان اكبر من نسبة التطور التي حدثت للمجموعة الضابطة تهديفال مهارة

ويعــزو الباحــث عــدم ظهــور فــرق معنــوي للمجموعــة الضــابطة إلــى إتبــاع هــذه المجموعــة البرنــامج 
وفق الطريقة التقليدية في التدريب من دون التركيز على تطـوير قـدرة التحمـل الخـاص  على التدريبي المعد

                                                
 . 107: صمصدر سبق ذكره :حنفي مختار (1)
 .46ص، 1998القاهرة، مركز الكتاب للنشر، ، المدير الفني لكرة القدم :حنفي محمود مختار (2)

ر، المؤتمر ث منشوبح ،لتطوير الاعداد البدني الخاص بلاعبي كرة القدم طرق استخدام تمرينات الالعاب :هاشم محمد إبراهيم (3)

 .16، ص1985العلمي الرياضي الأول لكليات التربية الرياضية، العراق، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 



                                                                                                                                                            82   

                                  

يخطـئ  لها اثر كبير في تطوير المهارات الأساسـية لكـرة القـدم إذ " كان السرعة( التي)تحمل القوة وتحمل 
الذين يظنون أن هناك فصلا بين تنمية المكونات البدنية الضـرورية وتنميـة المهـارات الحركيـة إذ أن هنـاك 

 .(1)" ارتباطا وثيقا بين تنمية المكونات البدنية وتنمية المهارات الحركية

ت للتحمل الخاص والمهارا مناقشة نتائج الاختبارات البعديةوتحليل و عرض  4-1-3
  -:للمجموعتين التجريبية والضابطة الاساسية

 (7جدول )
الاختبارات نتائج  ( المحسوبة ومستوى الدلالة بينtوقيمة ) الأوساط الحسابية والانحرافات المعياريةيبين )

  (البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية
نوع 

 الدلالة

 مستوى

 الدلالة

ة )ت( قيم

 المحسوبة

المجموعة  المجموعة الضابطة

 التجريبية

 ت المتغيرات 

 ع

 

 س  

 

 وحدة س   ع

 القياس

 1 تحمل القوة درجة 29.30 1.25 25.40 2.91 3.88 0.01 معنوي

 2 تحمل السرعة ثا 34.89 1.77 38.20 0.86 5.30 0.00 معنوي

 3 تحمل الاداء ثا 1.19 0.05 1.38 0.04 7.95 0.00 معنوي

 4 الدحرجة ثا 17.74 1.28 18.95 1.22 2.16 0.04 معنوي

 5 المناولة درجة 4.70 0.94 3.70 0.82 2.51 0.02 معنوي

 6 التهديف درجة 11.30 3.09 7.70 2.98 2.64 0.01 معنوي

  
البعديــة لجميـــع  الاختبــاراتالاحصــائية لنتــائج  المؤشــرات( يمكننــا ملاحظــة ان 7مــن خــلال الجــدول )    

دلـت النتـائج علـى وجـود فـروق معنويـة بـين ،متغيرات البحث المدروسة وللمجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة 
لمجموعـة التجريبيـة ومـا يؤكـد ذلـك هـو قيمـة ا لنتائج افراد البعدية بالنسبة ولصالح نتائج الاختبارات البعدية

ـــة) كانـــت اقـــل مـــن مســـتوى الدلالـــة  اذ( ولجميـــع متغيـــرات البحـــث 7ينـــة فـــي الجـــدول )( المبمســـتوى الدلال
البعـدي  الاختبـارالبعـدي ولصـالح  الاختبـارعلـى وجـود فـروق معنويـة بـين درجـات نسـتدل ( وبذلك 0.05)

 عنــد الحســابية الاوســاط قــيم ( اذ جــاءتتحمــل القــوةظهــرت النتــائج لاختبــار) حيــث  ،للمجموعــة التجريبيــة
و  25,40)وذات فـــــرق واضـــــح اذ جاءتـــــا وعلـــــى التـــــوالي بمقـــــدار للمجمـــــوعتين مختلفـــــة البعـــــدي الاختبـــــار

                                                
 .91، ص1999، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طامل بين النظرية والتطبيقالتدريب الرياضي والتك :عادل عبد البصير (1)
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وهنـا  (1.25و 2.91)اذ بلغتا علـى التـوالي بمقـدار الاختبارينعند  المعياري  نحرافالا وكذلك قيم (29.30
 اســـتخدمالبعـــدي  الاختبـــاراخـــتلاف واضـــح ولغـــرض معرفـــة حقيقـــة هـــذا الاخـــتلاف بـــين قـــيم يظهـــر ايضـــاً 

،ومنه جاءت النتائج تشـير الـى ان الفروقـات معنويـة وذات دلالـة  المستقلةالباحث الاختبار التائي للعينات 
 . معنويةال الدلالة إلى يؤكد مما(  0,01) دلالة ومستوى ( t( )3,88) قيمةاحصائية اذا بلغت 

 البعـــدي الاختبـــار عنـــد ةيالحســـاب الاوســـاط قـــيم ( اذ جـــاءتتحمـــل الســـرعةامـــا فيمـــا يخـــص نتـــائج اختبار)
وهنـا الاخـتلاف   (34.89و  38.13)وذات فرق واضـح اذ جاءتـا وعلـى التـوالي بمقـدار للمجوعتين مختلفة

ات البعـدي اسـتعمل الباحــث الاختبـار التـائي للعينــ الاختبـارمعرفـة حقيقـة هــذا الاخـتلاف بـين قــيم ولواضـح 
 (t) قيمــةوذات دلالــة احصــائية اذا بلغــت  ،ومنــه جــاءت النتــائج تشــير الــى ان الفروقــات معنويــة المســتقلة

    .معنويةال الدلالة إلى يشير وهذا(  0,00) دلالة ومستوى ( 5,30)
 في ينيالحساب الوسطين قيم ، فقد جاءتتحمل الاداء(وظهرت المؤشرات الإحصائية لاختبار )    

 و 0.04) المعياري  والانحراف( 1.19و  1.38) هيللمجموعتين الضابطة والتجريبية  البعدي الاختبار
 بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك (0.00) دلالة ومستوى ( 7,95)هي المحسوبة( t) وقيمة(0.05

  (.0.05) من الدلالة اقل مستوى  لان المجموعة التجريبيةولصالح  ينالبعدي الاختبارين
 عديالب الاختبار فيللمجموعتين  ةيالحساب الاوساط قيم ( فقد جاءتالدحرجةاختبار )بخصوص اما      
( 2,16)هي المحسوبة( t) وقيمة( 1.28و 1.22) المعياري  والانحراف(  17.74و  18.95) هي

عة المجمو  لصالحو  البعديين الاختبار بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك ،( 0,04) دلالة ومستوى 
  (. 0,05) من اقل الدلالة مستوى  لان التجريبية

 عديينالب الاختبارين في ةيالحساب الاوساط درجات ( من خلالالمناولةظهرت نتائج اختبار )وكذلك      
 ومستوى ( 2,51)هي المحسوبة( t) وقيمة( 0.94و  0,82) المعياري  والانحراف(  4.70و 3.70) هيو 

المجموعة  لصالحو  البعديين الاختبارين بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك ،( 0,02) دلالة
 (.0,05) من اقل الدلالة مستوى  لان التجريبية

 يالبعد الاختبار في ةيالحساب الاوساط درجات من خلالو ( التهديف)اما فيما يخص اختبار         
 المحسوبة( t) وقيمة( 3.09و  2.85) المعياري  والانحراف(  11.30 و70,70) هيللمجموعتين و 

 البعديين الاختبارين بين معنوية فروق  وجود إلى يشير وذلك ،( 0,01) دلالة ومستوى ( 2,64)هي
  (.0,05) من اقل الدلالة مستوى  لان المجموعة التجريبية لصالحو 

لابد من الاشارة الى قيم الاوساط الحسابية للمجموعة التجريبية ولجمع متغيرات البحث المدروسة و        
من اوساط القياس البعدي للضابطة ولجميع المتغيرات  حيث جاءت قيم الاوساط الحسابية للتجريبية اكبر
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لها اقل  ةالحسابي الاوساط تحيث كان وتحمل الاداء والدحرجة تحمل السرعة اتما عدا متغير المبحوثة 
اي كلما قل الوسط الحسابي كانت  وان هذه المتغيرات تكون القيمة عكسية لها في الاختبار البعدي

ات البحث تمرين اثرحقيقة  المعالم الاحصائية، وتؤكد هذه تعامل مع الزمنت تالدرجة افضل حيث كان
 على المجموعة التجريبية

ت بارالاخت مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2-1
 -التحمل الخاص والمهارات الاساسية:

رات ختبالا التجريبية والضابطةمناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين  4-2-1-1
 -لتحمل الخاص:ا

درة لق مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2-1-1-1
 -تحمل القوة:

 (tوقيمــة ) ةالمعياريــ اتالانحرافــة وكــذلك يالحســاب وســاطالا الــذي يبــين قــيمو  ( 7الجــدول) مــن خــلال     
 لبحـثالاحصائي الذي يبين نتائج الاختبار البعـدي فـي قـدرة تحمـل القـوة لعنيـة اة دلالالالمحسوبة ومستوى 

الوســط فــي الجــدول بــان قيمــة حيــث وضــحت القــيم  الظــاهرة ،  للمجمــوعتين التجربيــة والضــابطة التجريبيــة
(، 1.25معيــاري )النحـراف الا( و 29.30)البعــدي للمجموعـة التجريبيــة حيـث بلغــة الحسـابي فــي الاختبـار 

 ( وانحرافهـــا25.40) هـــو الحســابي فـــي الاختبـــار البعــديين ان المجموعـــة الضــابطة كـــان وســـطها فــي حـــ
وبمسـتوى دلالـة ( 18وتحت درجـة حريـة )( 3.88( المحسوبة فقد بلغت )t( ، أما قيمة )2.91معياري )ال
ان هنـاك فــروق معنويـة بـين هــاتين  يـدل علـىوهــذا  (0.05ن قيمــة مسـتوى الدلالـة )اقـل مـ( وهـو 0.01)

 المجموعتين التجربية الضابطة في الاختبارات البعدية والتي كانت لصالح المجموعة التجريبية .
للمجموعـة  فـي الاختبـار البعـديتحمل القوة قدرة عينة البحث في  الحاصل في تطورال ويعزو الباحث     

الباحــث  وضــعهاالتــي و  (HIFT)يب الــوظيفي عــالي الكثافــة التــدر التمرينــات باســتخدام  تــأثير إلــى التجريبيــة
التـدريب الـوظيفي تمرينـات المقننـة التـي بـدورها ترتقـي بـالمتغيرات البدنيـة لأن علميـة ال سـسالأعلـى  معتمـدا

إذ والتـي منهـا تحمـل القـوة ، تحمـل الخـاصقدرات الكبير في تطوير و  فعال دورلها  (HIFT)عالي الكثافة 
تطـوير كبيـر فـي  إلـىيـؤدى  (HIFT)( "بأن التـدريب الـوظيفي عـالي الكثافـة Glassman  2015يشير )

قــوة الــرجلين والقــوة العامــة والتحمــل القلبــي الوعــائي علــى الــرغم مــن أن زمــن التــدريب كــان اقــل مــن نصــف 
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ترتكـز عليـه اغلـب الفعاليـات  والـذي القـدرات البدنيـةمـن  الخـاص التحمـل ويعـد,،  (1)زمن التدريب التقليدي"
كـرة  وذلـك لأنالتي تحتاجهـا بشـكل كبيـر  القدراتمن  ةواحدحيث هي كرة القدم منها الرياضية و والأنشطة 

 المهاريـــة الاداءات مـــن خـــلال  جيـــدةبصـــورة  اللاعبـــينتطـــور  إلـــىالفعليـــة  تتطلـــب الحاجـــةالقـــدم الحديثـــة 
 ء والــــربط بــــين إيجابيــــة فــــي الأدا مســــتويات إلــــىصــــول للو  عاليــــة بدنيــــةوالتــــي تتطلــــب إمكانيــــات ،وغيرهــــا 

الأثـر البـالغ الأهميـة  لتحمـل القـوةان بـ " (1991) هذا مـا أكـده كـاظم الربيعـي، و  القدارات البدنية والمهارية
نهمـــا تظهــــر مـــدى إمكانيــــة مـــن مســــتلزمات تحديـــد المســــتوى لكثيـــر مــــن الحركـــات الثنائيــــة لكو  والتـــي تعــــد
 .(2)لتحمل الاداءات المتنوعة خلال التدريب والمنافسة" جسم الرياضيعضلات 

بصـــورة كبيـــرة  القـــدملاعبـــي كـــرة  يجـــب ان تتـــوفر فـــيالتـــي  القـــدرات البدنيـــةتحمـــل القـــوة مـــن  أنوبمـــا      
اليــة ء الواجبــات طـوال فتــرة المبـاراة وبشــدة عادوحاجــة اللاعـب لأومسـتمرة طيلــة وقـت التــدريب والمباريـات، 

لـذا  ، ى هـذه القـدرةالتحسـن فـي مسـتو  إلـىكانت الوحدات التدريبيـة تركـز علـى هـذا الجانـب ممـا أدى حيث 
 عاليـــة ســـرعة الأداء تكـــون عنـــدما  وخصوصـــاً  القـــدرة وبشـــدد عاليـــةهـــذه  ون يســـتعمل لاعبـــي كـــرة القـــدم فـــأن

هــــذه  جهيــــزقــــدرة الرياضــــي علــــى تو  لبوكســــجينالجســــم  ولفتــــرات طويلــــة نســــبياً وبالتــــالي تزيــــد احتياجــــات
 . الاحتياجات

درة لق مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2-1-1-2
 -تحمل السرعة:

 ( المحســوبةtوقيمــة ) ةالمعياريــ اتوالانحرافــ ةيالحســاب وســطال الــذي يبــين قــيم (7الجــدول) مــن خــلال     
 لعينــــة البحـــــث الســـــرعةتحمــــل  قـــــدرة البعــــدي فــــي ائج الاختبـــــارنتــــ وضــــح الإحصـــــائي الدلالــــةومســــتوى 

ي الوسـط الحسـابي فـفي الجدول بـان قيمـة  بينةظهرت النتائج الم حيث،  للمجموعتين التجريبية والضابطة
بلــــغ الوســــط  (، وقــــد1.77معيــــاري )النحــــراف لا( وا34.89) البعــــدي للمجموعــــة التجريبيــــة بلــــغالاختبــــار 

( ، أمــا قيمــة 0.86معيــاري )النحــراف لا( وا38.20) للمجموعــة الضــابطة الحســابي فــي الاختبــار البعــدي
(t( المحسـوبة فقــد بلغــت )5.30 )( 18وتحــت درجــة حريــة )( وهــو 0.00وبمسـتوى دلالــة ) مــن قيمــة اقــل

المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي فـروق معنويـة بـين  ان هنـاكيدل على  وهذا( 0.05مستوى الدلالة )
 .مجموعة التجريبيةلصالح الالبعدية و الاختبارات 

                                                
)1(Mark Jones. : How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Your Health with 
High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52. 

(2)Mark Jones. : How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Your Health with 

High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52. 
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الســـرعة فـــي الاختبـــار البعـــدي تحمـــل قـــدرة  عينـــة البحـــث فـــيل الحاصـــل تطـــورال هـــذا ويعـــزو الباحـــث     
الاسـلوب التــدريبي المعـد كــان لـه الأثــر الايجـابي  فــي ارتفـاع المســتوى البـدني فــي  للمجموعـة التجريبيــة ان

شـكل فارقـا واضـح فـي هـذا التطـور وهـذا مـا قد   (HIFT)كثافة التدريب الوظيفي عالي العينة البحث لان 
لـه القـدرة علـى التـأثير الكبيـر  (HIFT)( " بان التدريب الوظيفي عـالي الكثافـة dark 2017أكدته دراسة )

، حيــث أن التــدريب المقــنن  )1(فـي قــدرة الفــرد علـى أداء العمــل البــدني بمســتويات عاليـة مــن اللياقــة البدنيـة"
والممنهج على الأسس الصحيحة لابد ان يعطي نتائج إيجابية وهي بـدورها تسـاهم فـي رفـع المسـتوى العـام 
للاعب وهذا ما حصل مع قدرة تحمل السرعة والتي يحتاجها كـل لاعبـي كـرة القـدم طيلـة فتـرة المبـاراة وهـذا 

تـــاج إعـــداد بـــدني عـــال نظـــرا للحركـــة المســـتمرة لكـــل ( " بـــان كـــرة القـــدم تح2005مـــا يؤكـــده جـــواد كـــاظم )
، ر وهـو عمـل الجهـاز الـدوري التنفسـياللاعبـين ، وان وصـول أجهـرة اللاعـب العضـوية إلـى مسـتوى متطـو 

ويــؤدي هــذا التطــور إلــى التفكيــر الســليم للاعــب ، وبــالعكس عنــدما يشــعر اللاعــب بالتعــب ســيكون تفكيــره 
،  )2)لتعــب فــي كــرة القــدم تتطلــب الاهتمــام بعامــل التحمــل للســرعة" بطيئــا واســتجاباته متــأخرة لان حالــة ا

فــي تنميــة المجــاميع العضــلية  كــرة القـدم ينصــحون  مــدربو بــان "( 2002ويشـير الــى ذلــك صــالح راضــي )
 . )3)" في اللعب لأهميتهاتحمل السرعة  هباتجاالخاصة بحيث تكون 

كـان  (HIFT)التـدريب الـوظيفي عـالي الكثافـة ويرى الباحث أن هذه التمرينات المعدة من قبلـه بأسـلوب    
لها الدور الفعال في تطور قدرة تحمل السرعة ، لأن إعداد هـذه التمرينـات وتطبيقهـا وفـق الأسـس التدريبيـة 

دة التكــرارات ممــا أدت الـــى المقننــة  حاولــت ان تضــع أعبــاء إضــافية مــن خـــلال تقليــل زمــن الراحــات وزيــا
تطور المستوى البدني للاعبين ، والذي بدوره يعود على الأداء المهاري أيضا ، وهـذا مـا يؤكـده باسـل عبـد 

( بأنــه " يجــب أن تكـــون التمرينــات بتكــرارات متعـــددة وســرعات قصــوية أو دون القصـــوية 2008المهــدي )
الحركــات المطلوبــة فــي الفعاليــات الرياضــية  لمقاومــة مظــاهر التعــب التــي تــؤدي إلــى انخفــاض فــي ســرعة

 . )4 (" التي تتطلب مستوى كبير من قابلية التنفيذ
 

                                                
(1) Drake, N.B.; Smeed, J.; Carper, M.J.; Crawford, D.A. Effects of short-term CrossFit training: A 
magnitudebased approach. J. Exerc. Physiol. Online 2017, 20, 111–133 . 

 . 7، ص 2005،  1، ى ط خماسي كرة القدم الفن القادم لملاعبناعطية : ( جواد كاظم 2)

بية ، كلية التراجستيرصالح راضي اميش : تأثير أهم عناصر اللياقة البدنية والمهارية الرياضية في مستوى الانجاز ، رسالة م (3)
 .31، ص 2002الرياضية ، جامعة بغداد ، 

عة شركة مطب ،، بغداد  2، ط مفاهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب الرياضي والعلوم المساعدةباسل عبد المهدي :  (4)

 . 79-78، ص  2008مجموعة العدالة ، 
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درة لق مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2-1-1-2
 -تحمل الاداء:

وبة ( المحسـtوقيمـة ) ةالمعياريـ اتوالانحرافـ ةيالحسـاب اطوسـالا الذي يبين قـيم ( 7الجدول) من خلال     
ــــالومســــتوى  ــــار يجــــةنتقــــد وضــــح  الإحصــــائية دلال ــــة البحــــث تحمــــل الاداء قــــدرة البعــــدي فــــي الاختب  لعين

ــــة والضــــابطة ــــائج  حيــــث ،  للمجمــــوعتين التجريبي ــــان قــــيم  الموجــــودةأظهــــرت النت الأوســــاط فــــي الجــــدول ب
(، فـي حـين 0.05وانحـراف معيـاري )( 1.19لمجموعة التجريبية بلغـت )ا ةالبعدي اتفي الاختبار  ةالحسابي

( 0.04( وانحـراف معيـاري )1.38البعـدي للمجموعـة الضـابطة ) اتفـي الاختبـار  ةالحسـابي ت الأوساطبلغ
اقـل ( وهـو 0.00وبمسـتوى دلالـة )( 18وتحت درجـة حريـة ) (7.95( المحسوبة فقد بلغت )t، أما قيمة )

 المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطةوق معنويـة بـين فـر ان هنـاك يدل ىـهذا ( 0.05من قيمة مستوى الدلالة )
 .مجموعة التجريبيةلصالح الفي الاختبارات البعدية و 

الاختبـار البعـدي إلـى  تحمـل الأداء فـي قـدرة عينـة البحـث فـيالحاصـل فـي تطـور هـذا  ويعزو الباحث     
ــــة الحديثــــة  الاســــاليباســــتخدام  ــــدريبوالمقنن ــــدريب الــــوظيفي عــــالي الكثافــــة  تمحــــورتوالتــــي  اتفــــي الت بالت

(HIFT)  ـــــــــــى  والـــــــــــذي ـــــــــــدوره حـــــــــــرص عل ـــــــــــاء الشـــــــــــامل ب ـــــــــــدرات التحمـــــــــــل الخـــــــــــاصالبن إذ يشـــــــــــير  لق
(2016Christopher" إلـى ) ( إن تصـميم بـرامجHIFT لتطـوير الاسـتعداد البـدني العـام عبـر مجـالات )

المطلوبـة للقتـال ، لـذا عنـد تطـور تلــك اللياقـة البدنيـة المتعـدد والمهـارات البدنيـة العامـة بمـا فـي ذلـك المهـام 
العناصـر فلابـد مـن تطـور الأداء البـدني بكـل جوانبـه ممــا يجعـل اللاعبـين أكثـر مقـدرة علـى مقاومـة التعــب 

 . )1(" وأكثر كفاءة في الأداء المهاري 
نجـح بشـكل ( HIFT)أن التـدريب الـوظيفي عـالي الكثافـة  ( إلـى " 2017Serafiniوأشـارت دراسـة )     
اســـتخدم البرنـــامج  إذ،  )2(" لي فـــي تطـــوير قــوة الجســـم بأكملـــه والمرتبطــة بالقـــدرة علـــى العمــل البـــدنيمثــا

التــدريبي عوامــل التــدريب بأســلوب متــوازن وشــامل لكــل جوانــب التمــرين مــن حيــث الشــدة والحجــم والراحــة 
 أثنــاءالتــدريب للتغلـب عليــه  أثنـاءعتبـة التعــب  إلــىواسـتخدام الشــدد العاليـة التــي تجبـر اللاعبــين بالوصـول 

هاشــــم ياســــر  إليــــهوهــــذا مــــا أشــــار ، الأداء المهــــاري فــــي غيــــاب الأداء البــــدني  يتــــأثرالمنافســـات حتــــى لا 
التــي تعبــر قــدرات البدنيــة المرتبطــة بــالاداءات المهاريــة والخططيــة و هــو احــد الأداء  تحمـل أن ( "2010)

المهــاري والتــي تعتمــد علــى شــدة العمــل  أوالحركــي  الأداء أثنــاءمقاومــة التعــب  فــيعــن إمكانيــة اللاعــب 
                                                

(1) Christopher K and others , The Benefits of High-Intensity Functional Training Fitness Programs 
for Military Personnel , MILITARY MEDICINE, 181, 11/12:e1508, 2016 ,p511 . 

(2) Serafini, P.R.; Feito, Y.; Mangine, G.T. Self-reported measures of strength and sport-specific 

skills distinguish ranking in an international online fitness competition. J. Strength Cond. Res. 2017 
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فتــرة زمنيــة ممكنــة  لأطــولالأداء الاســتمرار فــي  امكانيــة واحــد مــع آنالمــراد تنفيــذه والإنجــاز المطلــوب فــي 
"(1). 

ــــة تحمــــل الأداء مــــن إن         ــــذي يــــؤثر عليهــــا الأداء المهــــاري ، يرتكــــزالمهمــــة والتــــي  قــــدرات البدني وال
او مـــنهج علـــى تحمـــل الأداء فـــي أي برنـــامج تـــدريبي  وعليـــه يجـــب تركيـــز، المباريـــات والمنافســـاتبالنتـــائج 

تطــور مســتوى  إن " (jack 2008يشــير ) إذ والمهاريـة ، رفــع كفـاءة اللاعبــين البدنيــة تـدريبي يعمــل علـى
القــدرات البدنيــة الخاصــة وتــأخير ظهــور التعــب مــن الأمــور الهامــة التــي يســعى لهــا كــل مــدرب لتحقيقهــا ، 
ويحــاول كــل لاعــب الوصــول إليهــا حيــث أن ظهــور التعــب مشــكلة تــؤثر بصــورة ســلبية علــى الأداء البــدني 

 .(2)" والمهاري 
لعينـة البحـث فـي الارتفـاع لمسـتوى ر الكبيـر فـي الأثـ كـان لـه ه الباحـثاسـتخدم ذيالتدريب ال واسلوب     
تمــارين ذات هــذه والاســتمرار باســتخدام  (HIFT)التــدريب الــوظيفي عــالي الكثافــة إذ أن  الأداءتحمــل قــدرة 

فــــي أوكســــجين وبالتــــالي يحصــــل نقــــص لعضــــلات العاملــــة وظيفــــي تكيــــف  اينــــتج عنهــــاذ شــــدة عاليــــة ، ال
وعنــد الاســتمرار فــي العمــل ذو الشــدة العاليــة تتعــود ، والــذي يــؤدي الــى تــراكم حــامض اللاكتــك العضــلات 

وهــذا مــا أشــار عضــلات اللاعبــين  علــى العمــل فــي ضــل تراكمــات عاليــة مــن تراكيــز حــامض اللاكتيــك ، 
 –بأنــه "يجــب أن يكــون هــدف التــدريب فــي نظــام إنتــاج الطاقــة اللاوكســجيني ( 1999) إبــراهيممفتــي إليــه 

سـعة المنظمـات العضـلية بزيــادة  حيـث تـزداد ،اللاكتيكـي هـو زيـادة تحمـل أجهـزة وأعضـاء الجســم المختلفـة 
ممـــا يعمـــل علـــى تقليـــل التعـــب تويات عاليـــة مـــن الكفـــاءة العضـــلية ســـمح بمســـت والتـــيالتـــدريب اللاهـــوائي  

 .(3)" داءلأاوتحمل 

ارات ختبلا مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2-1-2
 -:المهارات الاساسية

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2-1-2-1
 -:لاختبار مهارة الدحرجة

( المحســوبة tوقيمـة ) ةالمعياريـ افـاتوالانحر  ةيالحسـابوسـاط الا الـذي يبـين قـيم (7الجـدول) مـن خـلال     
 لعينــــة البحــــث اختبــــار مهــــارة الدحرجــــة البعــــدي فــــي الاختبــــار يجــــةبــــين نت الإحصــــائي الدلالــــةومســــتوى 

فـي  ةالحسـابي وسـاطالافي الجدول بان قيم  المبينةظهرت النتائج  حيث،  للمجموعتين التجريبية والضابطة

                                                
 . 13، ص مصدر سبق ذكرههاشم ياسر حسن :  (1)

(2) Jack wilmore , al : physiology of sport and exercise , 4ed , human kinetics , usa 2008 p2 . 

 .123،ص 1،  ط 9991، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي الحديث)تخطيط وتطبيق وقيادة(: مفتي ابراهيم حماد (3)
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(، فـي حــين بلــغ 1.28( وانحــراف معيــاري )17.74ت )بلغـحيــث التجريبيــة البعديــة للمجموعـة  اتالاختبـار 
( ، أمـــا 1.22( وانحــراف معيــاري )18.95الوســط الحســابي فــي الاختبـــار البعــدي للمجموعــة الضـــابطة )

مـن ( وهـو اقـل 0.04( وبمسـتوى دلالـة )18( وتحت درجة حرية )2.16( المحسوبة فقد بلغت ) tقيمة ) 
المجمــوعتين التجريبيــة معنويــة بــين  وجــود فــروق  ان هنــاك يــدل علــى وهــذا( 0.05قيمــة مســتوى الدلالــة )

 .مجموعة التجريبيةلصالح الوالضابطة في الاختبارات البعدية و 
الأساليب العلمية عالي الكثافة والذي يعد من  التدريبي الاسلوبذلك إلى اعتماد  ويعزو الباحث

استعمال المجموعة التجريبية لتمرينات الصحيحة في وضع التمارين المتعلقة بمهارة الدحرجة، فضلا عن 
الركض بالكرة وبعض التمرينات المركبة التي طبقت بمساحات كبيرة من الملعب إذ أدى إجراء هذه 
التمرينات إلى استعمال مهارة الدحرجة بالكرة وتكرارها في أماكن مختلفة من الملعب، إذ يؤكد )عبد علي 

نات المستخدمة إذا احتوت على عنصر من الفعالية أو ( أن "التمري1980نصيف وقاسم حسن حسين، 
، (1)" لاعبي كرة القدم اللعبة الرياضية تكون وسيلة فعالة ومهمة تؤثر بشكل فعال عن ارتباطها بتمرينات

اعتمد اسلوب التدريب عالي  الذي التمرينات فضلا عن تكيف لاعبي المجموعة التجريبية إلى مفردات
الشدد المناسبة والراحات الملائمة بين التكرارات مما أدى إلى تطور قدرة  الكثافة من حيث استعمال

البحث المدروسة في  في تطوير مستوى اللاعبين في أداء المهارات التحمل الخاص الذي انعكس ايجاباً 
( "أن تطور المهارات يجب أن ترافقه 1989ومن ضمنها مهارة الدحرجة، إذ أكدت )منى عبد الستار، 

طوير عناصر اللياقة البدنية إذ يجب النظر في عمليات التدريب إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية عملية ت
 .(2)وتنمية المهارات الحركية على أنهما جزئين لعملية واحدة"

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2-1-2-1
 -:لاختبار مهارة المناولة

( المحســوبة tوقيمـة ) ةالمعياريـ اتوالانحرافـ ةيالحسـاب وسـاطالا الـذي يبـين قـيم (7الجـدول) خـلالمـن      
البحـث للمجمـوعتين لعينـة  اختبار مهـارة المناولـة البعدي في الاختبار يجةبين نت الإحصائي ةومستوى دلال

فــي الاختبــار  ةالحســابي اطوسـفــي الجـدول بــان قــيم الا المبينــةأظهـرت النتــائج  حيــثالتجريبيـة والضــابطة ، 
(، فـي حـين بلـغ الوسـط الحسـابي 0.94معيـاري )النحـراف الا( و 4.70البعدي للمجموعة التجريبيـة بلغـت )

( المحسـوبة t( ، أمـا قيمـة )0.82( وانحراف معيـاري )3.70للمجموعة الضابطة ) ةالبعدي اتفي الاختبار 
( وهـو اقـل مـن قيمـة مسـتوى الدلالـة 0.02( وبمسـتوى دلالـة )18( وتحـت درجـة حريـة )2.51فقد بلغت )

                                                
 . 87ص، 1980، مطبعة التعليم العالي، ، بغدادمبادئ علم التدريب الرياضيعبد علي نصيف وقاسم حسن حسين:  (1)

 . 99ص ،مصدر سبق ذكرهالستار: منى عبد  (2)
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المجمــــوعتين التجريبيــــة والضــــابطة فـــــي وجــــود فـــــروق معنويــــة بــــين  علــــى ان هنــــاك يــــدل وهــــذا( 0.05)
 .مجموعة التجريبيةلصالح الالاختبارات البعدية و 

 سببه مهارة المناولةفي  في الاختبار البعدي الحاصل في عينة البحث التطور  بأن هذا ويعزو الباحث
 تكانالتي وضعها الباحث و المهارية  التمريناتربطه بو  (HIFT)استخدام التدريب الوظيفي عالي الكثافة 

من خلال تشابه التمرينات التزام اللاعبين في تنفيذها و  تطور دقة المناولةالأثر الايجابي في  اله
،  المناولةعلى تحسن مستوى دقة  لها الأثر الفعال والإيجابي انكء والتي المستخدمة لما يحدث في الأدا

البدنية مع المهارات والشدد التدريبية وتكرار التمرينات  القدراتإذ أن الأساليب المستخدمة في تدريب 
ن لها الأثر البالغ في تطور مستوى المجموعة التجريبية إذ أن تطور المستوى البدني له دور أساسي اك

 المورفولوجياذكر أن التطور العام للجسم من الناحية  إذفي تطور المهارات وهذا ما أكده كاظم الربيعي 
 ةلا ترتكز على التحكم بالكر  الشموليةأن  ،والوظيفية إذ يعد هذا التطور الأساسي في العملية التدريبية

والتكتيك الجيد فقط ولكن قبل كل شيء ترتكز على النشاط الفعال لبجهزة الداخلية والإسهام الفعال 
  .(1)التحضير الشامل يتطلبان اللذانللجهاز العصبي المركزي والمحيطي 

تنوعها و  عالية الكثافةالتدريب من الناحية الفنية من خلال التمرينات  اساليب التطور فيكما أن      
ع موالاهداف المصممة لها دور كبير في تطوير المهارات فضلا عن هذا فأن التدريب المنتظم بالكرة 

 .الدقة والأداء المهاري بشكل عام التكرار للمهارة يصل باللاعب إلى مرحلة متقدمة في

 ةتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطمناقشة ن 4-2-1-2-1 
 -:لاختبار مهارة التهديف

بة ( المحســو tوقيمـة ) ةالمعياريـ اتوالانحرافـ ةط الحسـابياوسـ( الـذي يبـين قـيم الا7مـن خـلال الجـدول)     
ــــ ــــار ة ومســــتوى دلال ــــين نتيجــــة الاختب ــــ اتالإحصــــائي ب ــــة البحــــث  ةالبعدي ــــار مهــــارة التهــــديف لعين فــــي اختب

ط الحســابي وســفــي الجــدول بــان قيمــة ال المبينــةأظهــرت النتــائج  حيــثللمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة ، 
(، فـــي حـــين بلـــغ 3.09( وانحـــراف معيـــاري )11.30فـــي الاختبـــار البعـــدي للمجموعـــة التجريبيـــة بلغـــت )

( ، أمـا قيمـة 2.98( وانحـراف معيـاري )7.70لضابطة )الوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة ا
 (t ( المحسوبة فقد بلغت )وهـو اقـل مـن قيمـة 0.01( وبمستوى دلالـة )18( وتحت درجة حرية )2.64 )

المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فــي فـروق معنويـة بـين  ان هنـاك دل علـىيـهـذا ( 0.05مسـتوى الدلالـة )
 .وعة التجريبيةمجملصالح الالاختبارات البعدية و 

                                                
 . 23ص ،  1988ر ، ، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنش الأعداد البدني بكرة القدم: كاظم الربيعي وموفق المولى  (1)
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الذي طبقه الباحث على  HIFT))التدريب عالي الكثافةإلى تأثير  هذه الفروقات ويعزو الباحث
 المقننة الباحث الأساليب العلمية واستعمالالتهديف من الحركة  مهارةوالتركيز على عينة البحث ،

البدنية  واحيتطور الن بالإضافة الى عليها،ومراعاة تدريبات التهديف  مريناتالمدروسة في تصميم التو 
ولما لها الأثر في تطوير المهارات  ،(وتحمل الاداء تحمل السرعةو للمجموعة التجريبية )تحمل القوة 

أن كرة " ( إذ ذكر 1991الأساسية ومهارة التهديف بصورة خاصة وهذا ما أكده )صباح رضا وأخرون 
من المهارة لكون اغلب المهارات الفنية  ةدرجة إعداد عاليالقدم الحديثة تلازم اللاعبين أن يكونوا على 

في تنفيذ المهارات ويتضح هذا بشكل  عالية ةبدني ةتنفذ من الحركة وبأقصى سرعه وهذا يتطلب قابلي
عند مشاركة لاعب معروف بامتلاكه المهارات الفنية العالية ولكنه غير لائق بشكل كامل من  واضح

 .(1)" فذ المهارة ولكن لا يستطيع أنهائها بالشكل المطلوبالناحية البدنية فتراه ين
مع مستوى المجموعة التجريبية لها أثر في تطور المستوى وقد أكد  التدريباتكما أن مناسبة 
أن اختيار التمرينات المناسبة تمكن المدرب من تطوير الصفات البدنية " ( 1998)حنفي محمود مختار 

عمل يأن التنويع والتغيير في التدريبات  ، وكذلك(2)"ن اللاعب للمهاراتافي الوقت نفسه تعمل على إتق
" ( 1988عاد الملل عن اللاعبين وبالتالي زيادة رغبة المجموعة على التمرين إذ ذكر )الصفار بعلى ا

عند ما يريد المدرب تحقيق هدف من أهداف الوحدة التدريبية عليه أن يسلك طرائق وأساليب مختلفة 
واحد فقط لتطوير ناحية  ة او اسلوبالغرض إذ ليس من السليم أن يبقى المدرب مطبقا لطريقلتحقيق 

نة بالطرائق المختلفة والتنويع في التمارين التي تحقق هدفا هو التشويق والابتعاد عن اوأن الاستع ةمعين
  .(3)" الملل

حد مبادئ التدريب أيعد الذي و التمارين  لصعوبةالتدرج  عند تطبيق التدريبات فيالباحث  ركزكما       
لذلك فأن مبدأ التدرج المستخدم في عمليات بناء بالصورة الصحيحة الرياضي وتوظيف العملية التدريبية 

 لذا ، (4) القابليات البدنية وتطويرها والمهارات الحركية عند الرياضي يرتبط بشكل وثيق مع مبدأ التكرار
 وحدوث واحدة وتيرة على يؤدى الذي التكرار ولا نعنيات المختلفة المهار  ريو يعمل على تط التكرار فأن

 الكثير بذل دون  المهارة تفاصيل اتقان عملية من يعزز بما والمتنوع الصحيح التكرار بل للاعب الملل
 .الجهد من

                                                
 . 278،  ص 1991، بغداد دار الحكمة للطباعة والنشر ،  كرة القدم للصفوف الثالثةصباح رضا وأخرون :   (1)

 . 46، ص 1988، القاهرة : دار الفكر العربي ،  الاسس العلمية في تدريب كرة القدم حنفي محمود مختار : (2)
 . 94، ص  مصدر سبق ذكرهسامي الصفار :  (3)

 . 20، صمصدر سبق ذكرهباسل عبد المهدي:  (4)
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 الفصل الخامس

 .الاستنتاجات والتوصيات -5

 .الاستنتاجات 5-1

 .التوصيات 5-2
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 الفصل الخامس

 -الاستنتاجات والتوصيات: -5

 -:الاستنتاجات 5-1

 -من خلال النتائج خرج الباحث بالاستنتاجات التالية :
( والتي تم إعدادها وادراجها ضمن المنهج HIFTإن لتمرينات التدريب الوظيفي عالي الكثافة) -1

 التجريبية . افراد عينة المجموعة التدريبي أثرا إيجابيا في تطور
-ديفان للتدريب الوظيفي عالي الكثافة أثرا إيجابيا فتطور المهارات الأساسية بكرة القدم)الته -2

 الدحرجة( والتحمل الخاص للمجموعة التجريبية-المناولة
 ية لتجريبالمجموعة ا لأفرادان للتدريب الوظيفي عالي الكثافة  أثرا إيجابيا في تطور الأداء البدني  -3
 . ساعدت تمرينات البحث في دقة الاداءات المهارية وبالتالي انعكس على المستوى الفني للفريق -4
 الذين يمتلكون تحمل خاص كان ادائهم المهاري والخططي افضل من غيرهم . عبون اللا -5
 -:التوصيات 5-2 

 ة بكرةالمهارات الأساسياستخدام التدريب الوظيفي عالي الكثافة لما له من أثرٍ ايجابي في تطوير  -1
 المناولة( والتحمل الخاص .-الدحرجة-القدم )التهديف

يوصي الباحث بأجراء دراسات بتطبيق التمرينات على فئات واعمار اخرى كأن يكون فرق الشباب  -2
 او فرق الناشئين .

 ة.اجراء دراسات مشابهة ولقابليات بدنية اخرى ومهارات أخرى ولفعاليات رياضية مختلف -3
ا في ضرورة البحث عن تمرينات تواكب التطور الحاصل في كرة القدم الحديثة والمستويات التي نراه -4

 الاندية الاوربية .
ص العمل على ايجاد اختبارات خاصة بالتحمل الخاص بلاعبي كرة القدم وربط مكونات التحمل الخا -5

 المهاري بكرة القدم . بالإداء
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  -:المراجع -أ
 القران الكريم  -

  -:المصادر العربية-ب
  : دار الفكر  ، القاهرة ،1، طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية أبو العلا أحمد عبد الفتاح

 .1997العربي ، 

  : القاهرة ، دار  1، ط البدنيةفسيولوجيا اللياقة ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد ،

 .1993الفكر العربي ، 

  :ر الفكر العربي، ، القاهرة ، دا2، ط فسيولوجيا التدريب والرياضيأبو العلا أحمد، أحمد نصر الدين

2007 . 

 اجستير الة مابو علي غالب: تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية بكرة القدم، رس

 .  2000ة بغداد، كلية التربية الرياضية،غير منشورة  ،جامع

 :م، القد تخطيط التدريب لتطوير بعض الصفات البدنية والمهارية للناشئين بكرة ابو علي غالب

 .2003اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، 

 لة اثير محمد صبري: تأثير تطوير مطاولة القوة على أنجاز ركض المسافات المتوسطة، رسا

 .  1993 ة ،جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية،ماجستير غير منشور

 لاقتها وع يةأمل روفائيل توما : مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات المرحلة الإعداد

رياضية ية البالمكون الشحمي وبعض القياسات الجسمية ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية الترب

 .2006للبنات ، 

  : 2ط،  عدةمفاهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب الرياضي والعلوم المساباسل عبد المهدي  ،

 .2008بغداد ، مطبعة شركة مجموعة العدالة ، 

 1999فكر العربي، ، القاهرة، دار ال أسس ونظريات التدريب الرياضي : بسطويسي أحمد . 

 رة ، نش حمل السرعةالهوائية واللاهوائية للاعبي ت التمثيل الحيوي للطاقة :بهاء الدين إبراهيم سلامة

 .1999، 24العاب القوى ، ع 

  :( ، زالانجا–الفسيولوجيا –موسوعة المطاولة والتحمل )التدريب جمال صبري فرج العبدالله

 .2019،عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع،1،ط1ج

  : 2005،  1، ى ط خماسي كرة القدم الفن القادم لملاعبناجواد كاظم عطية. 

 : 1988 ربي ،، القاهرة : دار الفكر الع الاسس العلمية في تدريب كرة القدم حنفي محمود مختار. 

  :1998، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، المدير الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار. 

  :2017ع ، توزي، عمان ، الجنادرية للنشر وال 1، ط اساسيات التدريب الرياضيخالد تميم الحاج. 

  نواع اطوير ترسول فالح أمهلهل: تأثير تمرينات خاصة بدنية مهارية باستخدام التثقيل بالماء في

اجستير، مسالة السرعة وسرعة الاداء الحركي لبعض المهارات الاساسية للاعبي كرة القدم المتقدمين، ر

 .2018كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد ،

  2002،  ب م،  نظريات تدريب القوة: ريسان خريبط مجيد ، علي تركي. 

  9919، الموصل ، دار الكتاب للطباعة والنشر ،  1، ط كرة القدم :زهير الخشاب وآخرون. 

  :لنشر، محدثة ، دار الكتب لطباعة وا 2، جامعة الموصل ، طكرة القدم زهير الخشاب واخرون

1999. 
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  : ائل للنشر ، ، عمان ، دار الأو 1، ط اللياقة البدنية والصحيةساري احمد ونورمان عبد الرزاق

2001. 

  :)العالي،  ،  بغداد، مطابع التعليم2، ط1، جأسس التدريب في كرة القدمسامي الصفار )وآخرون

1990. 

  :)1987شر، ، بغداد، دار الكتب للطباعة والن2، ط1، جكرة القدمسامي الصفار)وآخرون. 

 لفكر العربي ، ا، دار  1سراج الدين محمد عبد المنعم : الإعداد البدني لكرة القدم ، القاهرة  ، ط

2007. 

  ز ، لانجااصالح راضي اميش : تأثير أهم عناصر اللياقة البدنية والمهارية الرياضية في مستوى

 .2002رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

  :م.2011رب،، دمشق، مطبعة دار الع1، ط التدريب الرياضي أفكاره وتطبيقاتهصالح شافي العائذي 

 1991 ،، بغداد دار الحكمة للطباعة والنشر  كرة القدم للصفوف الثالثة:  صباح رضا وأخرون . 

  : 2019،العراق، دار الضياء للطباعة، المهارات الحديثة بكرة القدمضياء ناجي عبود. 

  ( اقتبسااه أبااو علااي غالااب: تحديااد مسااتويات معياريااة لاابعض عناصاار 1993أسااماعيل وأخاارون )طااه

 .2000اللياقة البدنية بكرة القدم. رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 2008 ، العراق، دار الضياء للطباعة والتصميم،سيكولوجية كرة القدم: عامر سعيد. 

  :عراق ، ال فسيولوجيا تدريب التحمل)التطبيقات العلمية(عامر فاخر شغاتي وحيدر بلاش جبر، 

 .2017النجف ، دار الضياء للطباعة والنشر ، 

  : 0042، بغداد، الطيف للطباعة،  الأسس العلمية للتدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي. 

  : زيع ، عمان ، ، دار الفكر للنشر والتو 1، ط  العصريةموسوعة الجمباز عبد المنعم سليمان برهم

1995. 

  : مان ،دار ، ع 2،ط موسوعة التمرينات الرياضيةعبد المنعم سليمان برهم ومحمد خميس ابو نمرة

 .29، ص  1995الفكر للطباعة والنشر ، 

  :لعالي،ا، بغداد، مطبعة التعليم مبادئ علم التدريب الرياضيعبد علي نصيف وقاسم حسن حسين 

1980. 

 ي وى للاعبالقص عبدالله محمد طباوي: التدريب باستخدام تمارين اللعب وأثرها في القدرة اللاهوائية

  . 2018،الاسكندرية، مؤسسة عالم الرياضة،1كرة القدم الشباب، ط

 مركز  1ط، اهرة،الق الرياضية يات القياس والاختبار في التربيةاساس: عبدالمنعم احمد جاسم الجنابي،

 . 2019، الكتاب للنشر

  : 9919،  ي، القاهرة ، دار الفكر العرب التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعصام عبد الخالق . 

 1978دار الكتب الجامعة ، ، الاسكندرية ،  3، ط التدريب الرياضي: عصام عبد الخالق. 

  :ا تأثيرهمالقوة وتحمل السرعة ومنهجين تدريبيين لتطوير قدرتي تحمل  استخدامعلي جواد كاظم

سالة ر( سنة ، 16-14على بعض المتغيرات الوظيفية والمهارية للاعبي كرة القدم الناشئين من )

 .2010ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

 ي كرة لاعبالمهارية ل -علي صالح مهدي العكيلي: بناء وتقنين اختبارات لبعض القدرات التوافقية

 .2018معة بغداد،وعلوم الرياضة، جا( سنة، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية 19-17القدم الشباب )

  :نظريات)اعية الجم التخطيط والاسس العلمية لبناء وأعداد الفريق في الالعابعماد الدين أبو زيد– 

 . 2005، الاسكندرية، منشأة المعارف، 1، طتطبيقات(
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  :اعيةب الجمالتخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاعماد الدين عباس أبو زيد ،

 .2007الإسكندرية ، منشأة المعارف،  

  : 387، ص 2000ن ، ، جامعة حلوا 1، ط التدريب الرياضي النظرية والتطبيقعويس الجبالي . 

 عمان،دار 1،طالتدريب المعرفي والعقلي للاعبي كرة القدم: فرات جبار سعد الله وهه فال خورشيد،

 .204، ص2011دجلة،

  :للنشر،  ، القاهرة ، مركز الكتاب1، ط علم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين ، عبد علي نصيف

1987. 

  : الميادان  الميكانيكياة والتحليلياة والفنياة فاي فعاليااتالأساس قاسم حسن حساين وإيماان شااكر محماود

 .2000، عمان ، دار الفكر ،  1، ط والمضمار

  : عالييم العل، مطبعة الت اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي ،

1988. 

  9819والتوزيع، كر العربي للنشر ، عمان، دار الفأسس التدريب الرياضي: قاسم حسن حسين. 

 2005، بغداد ،  اسس التعلم والتعليم وتطبيقاتة في كرة القدم: قاسم لزام واخرون. 

  باعة كتب للط، جامعة الموصل ، دار ال الأعداد البدني بكرة القدم: كاظم الربيعي وموفق المولى

 .1988والنشر ، 

  ي فريبية باستعمال أجهزة وأدوات تدكرار إبراهيم بدر: تأثير تمرينات خاصة للمناطق المحددة

تير، ماجس التحمل الخاص وسرعة أداء بعض المهارات الأساسية للاعبين الشباب بكرة القدم ، رسالة

 .2021جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،

  : لاردنية ، امعة ، عمان ، الجا1، ط التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرينكمال جميل الربضي

2001 . 

  : لكتاب للنشر ا، مركز  1، القاهرة  ، ط الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليدكمال درويش وآخرون

 ،1998. 

  :ي، عاداد البادناللياقة البدنية ومكوناتها )الأسس النظرية، الإكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين

 . 1997، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  طرق القياس(

  : عربااي ، ، دار الفكاار ال 1، ط اللياقااة البدنيااة ومكوناتهاااكمااال عبااد الحميااد ومحمااد صاابحي حسااانين

 .1985القاهرة ، 

 : 2004، لندن، ب م ،  كرة القدم أساسيات للمدرب ليس ربد  وهودر ستوتن. 

  :لرياضياالاختبارات المهارية والنفسية في المجال محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان 

 .1987، القاهرة ، دار الفكر العربي للطباعة ، 1، ط

 :مكتب  ، بغداد،1، طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي محمد رضا ابراهيم

 .2008الفضلي، 

 ( محمد شبرم علوان دراسة: التدريب الوظيفي عالي الكثافةHIFTوأثر )ت اللياقة ه في بعض مكونا

بدنية تربية الية الالبدنية والوظيفية على لاعبي كرة القدم للصالات، اطروحة دكتوراه، جامعة ذي قار، كل

 .2021وعلوم الرياضة ،

 : رة، دار الفكر ، القاه3، ط1،ج والرياضية القياس والتقويم في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين

 .1995العربي، 
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 متر،  400الحسن: التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى إنجاز  محمد عبد

 .1995أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،

 6919 ،كر، الاسكندرية، منبع الففسيولوجيا الرياضة والتدريب: ياسين صادقو محمد يوسف الشيخ. 
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 اهرة ، القربيالفكر الع، دار تخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث : مفتي إبراهيم حماد

 ،1998. 

  :ار الفكر د، القاهرة  ،1ط، التدريب الرياضي الحديث)تخطيط وتطبيق وقيادة(مفتي ابراهيم حماد

 .1999العربي ، 

  :دار الفكر  ، القاهرة،الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي إبراهيم حماد

 .1994العربي، 

 2010، لحديث ، القاهرة ، دار الكتاب ا 1، ط المرجع الشامل في التدريب الرياضي  :مفتي أبراهيم. 

 ،ةكلية التربي منى عبد الستار: علاقة الإعداد البدني والمهاري بمستوى الإنجاز ، رسالة ماجستير 

 .1989الرياضية، جامعة بغداد، 

 :ار وائل ، عمان ، د2، ط الرياضيمبادئ التدريب   مهند حسين بشتاوي وأحمد ابراهيم الخواجا

 .2010للنشر والتوزيع ، 

 7200زيع،عمان، دار دجلة للنشر والتو ،الاختبارات والتكتيك في كرة القدم: موفق اسعد محمود. 

 ط، عمان، دار دجلة لتعلم والمهارات الاساسية في كرة القدمموفق اسعد محمود: ا ،

 .2009للنشروالتوزيع،

 7199شر، ، الدوحة ، الراية للن2، طفسيولوجيا التدريب بكرة القدم  :علي خليل ،موفق المولى . 

  :باعة ،دار الفكر للط 1، عمان ، طالاساليب الحديثة بتدريب كرة القدمموفق مجيد المولى

 .2000والنشر،

  :2007متنبي ،، مطبعة الد، بغدا1، طمعالم الحركة الرياضية والنفسية والمعرفيةنبيل محمود شاكر. 

  ، 1990ل ، مطبعة التعليم العالي ، : عبد علي نصيف ، الموص ترجمةهارة : اصول التدريب  . 

  :رة عبي كلتطوير الاعداد البدني الخاص بلا طرق استخدام تمرينات الالعابهاشم محمد إبراهيم

 بغداد، جامعة القدم، بحث منشور، المؤتمر العلمي الرياضي الأول لكليات التربية الرياضية، العراق،

 .1985كلية التربية الرياضية، 

  :بغداد، مكتبة المجمع العربي للنشرتحمل الاداء للاعبي كرة القدمهاشم ياسر حسن ، 

 .2010والتوزيع،

  : 0002، مطبعة وزارة التربية ،  ، بغداد نظريات التعلم والتطور الحركيوجيه محجوب وآخرون. 

 2001، لنشرلاردن ، دار وائل للطباعة وا، ا 1، ط التدريبالتعلم  الحركي وجدولة : وجيه محجوب. 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                                            99   

                                  

  -:المصادر الأجنبية-ج

 

 Mark Jones. Hiit: How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve 

Your Health with High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52 

 Further Defining High-Intensity، Multimodal Exercises، and Functional 

Training as Part of the Working Definition for High-Intensity Functional 

Training 2019 p 1. 

 Michael J. Alter , ph . D; soccer fitenees . pelha books . London . 2001. 

P.194 .   

 Emin Ergen :Eczersiz Fizyolojisi  Ankar.Nobel yayinbasimevi.,2007.p.157. 
 Thomas dooley; Soccer – Dribbling and Feinting( New York, USA, 2015 ) , 

p 13. 

 Yassar Sevim :   Antrenman Bilgis  Nobel yihdagitim. 2002.p.549.  

 Heinrich, K.M.; Spencer, V.; Fehl, N.; Poston, W.S.C. Mission Essential 

Fitness: Comparison of Functional Circuit Training to Traditional Army 

Physical Training for Active-Duty Military. Mil. Med. 2012, 177,25–1130. 

 https:llww.mayoclinic.ocg/healthy-lifestyle/filtness/in-depth/functional-

fitness/art-20047680 .  

 Mark Jones. : How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve 

Your Health with High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52. 

 Are Changes in Physical Work Capacity Induced by High-Intensity 

Functional Training Related to Changes in Associated Physiologic Measures، 

20118، p2 . 

 Feito Y, Heinrich KM, Butcher SJ, Poston WSC. High-Intensity Functional 

Training (HIFT): Definition and Research Implications for Improved Fitness. 

Sports (Basel). 2018; 6(3). 

 https:llwww.self.com/story/what-functional-training-is-why-ity-important . 

 Mark Jones. : How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve 

Your Health with High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52. 

 Sage Surefire. Get Hiit Fit - Fast-Track Your Way to a Shredded Super-Fit 

New You with Hiit 

 Okroy and others : Pulmonary Function changes following exercise meascl  

sport   exerc – 1992 , Dec. 24 (12) .   

 Butcher SJ, Judd TB, Benko CR, Horvey KJ, Pshyk AD. Relative intensity 

of two types of CrossFit exercise: Acute circuit and high-intensity interval 

exercise. Journal of Fitness Research. 2015; 4(2):3–15. 

 www.Prettyaqheobstacles.com/pretty-huge-guide-to-tuuctional training. 

https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2


                                                                                                                                                            100   

                                  

 Arnold . E , Stocks . B : “ Men’s Gymnastics “ Pub , by Publishing Ltd , 

West Work Shire , Great Britain , 1979 , p111 .     

 Meyer J, Morrison J, Zuniga J. The Benefits and Risks of CrossFit: A 

Systematic Review. Workplace Health Saf. 2017; 65(12):612–8. 

 Fisher J, Sales A, Carlson L, Steele J. A comparison of the motivational 

factors between CrossFit participants and other resistance exercise modalities: a 

pilot study. J Sports Med Phys Fitness. 2017;May 11 (57):1227–34. 

 Asmundson GJ, Fetzner MG, DeBoer LB, Powers MB, Otto MW, Smits JA. 

Let’s get physical: a contemporary review of the anxiolytic effects of exercise 

for anxiety and its disorders. Depression and anxiety. 2013; 30(4):362–73 

 Christopher K and others , The Benefits of High-Intensity Functional 

Training Fitness Programs for Military Personnel , MILITARY MEDICINE, 

181, 11/12:e1508, 2016 ,p511 . 

o Dick Frank . B. S. C. : Scoccer Training principles , London , 2000 , P. 231-

232 .   

 Drake, N.B.; Smeed, J.; Carper, M.J.; Crawford, D.A. Effects of short-term 

CrossFit training: A magnitudebased approach. J. Exerc. Physiol. Online 2017, 

20, 111–133 . 

o Further Defining High-Intensity، Multimodal Exercises، and Functional 

Training as Part of the Working Definition for High-Intensity Functional 

Training 2019 p 1. 

 Jack wilmore , al : physiology of sport and exercise , 4ed , human kinetics , 

usa 2008 p2 . 

o K. A. Injassewski : “Das Training van spitsenschwimern” verlag fiskultara : 

sport . Moskou . 1976 . S.52 . 

 Serafini, P.R.; Feito, Y.; Mangine, G.T. Self-reported measures of strength 

and sport-specific skills distinguish ranking in an international online fitness 

competition. J. Strength Cond. Res. 2017 

o Wilmore j.h and costfl  D.lendnrance in book phisiolog of exercise and sport 

humon kencties. U.S.A. 1994. P216. 

 

 
 

 

 



                                                                                                                                                            101   

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                                            102   

                                  

 (1ملحق )
 (مع مجموعة من الخبراء والمختصين يوضح المقابلات التي اجراها الباحث)

اللقب  اسم الخبير ت
 العلمي

تاريخ ووقت ومكان  مكان العمل الاختصاص الدقيق
 وطريقة اجراء المقابلة

1 
صريح عبد الكريم 

 كلية اشور الجامعة بايو العاب قوى  أ.د الفضلي 
العاشرة  27/11/2022

صباحاً عن طريق وسائل 
 التواصل الاجتماعي

 تدريب الكرة الطائرة  أ.د حبيب علي طاهر  2
جامعة كربلاء/ كلية 
التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة

في الكلية  2022/ 2/11
 العاشرة صباحاً 

 علم النفس كرة القدم أ.د عزيز كريم وناس  3
جامعة كربلاء / كلية 
التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة 

الحادية 22/1/2022
عشر صباحاً في مكان 

 عمله

4 
حاسم عبد الجبار 

 تدريب كرة اليد  أ.د صالح 
جامعة كربلاء / كلية 
التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة

التاسعة  2022 /27/10
والنصف صباحاً في مكان 

 عمله 

5 
أحمد مرتضى عبد 

 تدريب كرة قدم أ.د الحسين 
جامعة كربلاء/ كلية 
التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة

العاشرة 16/11/2022
 صباحاً في مكان عمله 

 وزارة الشباب والرياضة  علم النفس كرة القدم  أ.م.د  علاء عبد القادر  6
العاشرة  22/12/2022

مساءً عن طريق وسائل 
 التواصل الاجتماعي

7 
مازن جليل عبد 

 أ.م.د الرسول
وقياس كرة  اختبار

 قدم

جامعة كربلاء/ كلية 
التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة

العاشرة  20/11/2022
 صباحاً في مكان عمله 
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 (2ملحق )

  (يوضح أسماء لجنة إقرار عنوان البحث)

 مكان العمل المنصب الشهادة اسم التدريسي

ـــــد  ا.د احمـــــد مرتضـــــى عب
 دكتوراه الحسين

جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم  رئيسًا 
 الرياضة 

 دكتوراه ا.م.د خالد محمد رضا 
جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم  عضوًا

 الرياضة
 ضةجامعة بابل / كلية التربية البدنية وعلوم الريا عضوًا دكتوراه ا.م.د طاهر يحيى أبراهيم 

 دكتوراه ا.م.د رافد سعد هادي  
جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم  عضوًا

 الرياضة
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 (3ملحق )

 (يوضح أسماء فريق العمل المساعد)

 مكان العمل التحصيل الدراسي  الاسم ت

 تربية كربلاء  دكتوراه  تربية رياضية قرار عبدالاله كريم 1

 تربية كربلاء طالب دكتوراه إيهاب سلمان جواد 2

 تربية كربلاء المقدسة  ماجستير تربية رياضية  غيث محمد عبود 3

 مديرية تربية الهندية بكالوريوس تربية رياضية  علي حسين هجوج  2

 تربية كربلاء  بكالوريوس تربية رياضية زياد محمد مالك 3

 كربلاءتربية  بكالوريوس تربية رياضية  حسنين علي عطشان 5

 جامعة كربلاء طالب تربية رياضية حيدر يحيى راضي 6

 وزارة الداخلية بكالوريوس تربية رياضية ماجد ترتيب ركن  7
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 (4ملحق )
 (المستخدمة في البحث دريباتالت)

أداء و متر ثم اخذ وضع الاستناد الأمامي  10لمسافة  ،القفز بكلتا القدمين إلى الأمام من الوقوف -1
 . ضغطه واحده ثم العودة إلى الوقوف وإعادة القفز مره أخرى والاستناد الأمامي والضغط مره أخرى 

م ثسم  إلى الجانب الأيمن في كلتا القدمين  40ارتفاعه   (على حاجزمن الوقوف القفز)امام خلف -2
 ثني الركبتين وإنزال الجسم إلى الأسفل ثم الوقوف والقفز إلى الجهة الأخرى .

 
 داء.من وضع الاستناد الأمامي مس ركبه الساق اليمنى باليد اليسرى وبالعكس مع الاستمرار في الأ -3
عين من وضع الاستناد الأمامي سحب القدمين بالتناوب لتصل جانب اليد المقابلة دون تحريك الذرا  -4

 عن الأرض في نفس الجانب .
ام ى الأمالخلف وأداء القفز بسحب الرجل الخلفية إلالوقوف والرجلين واحده إلى الأمام والأخرى إلى  -5

 والأمامية إلى الخلف مع حمل كره طبية أثناء الأداء .
( ومن ثم الدحرجة بين الشواخص كالدحرجة  بالكرة والمرور بين الشواخص بطريقة )الزكزا -6

 .باستمرار
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صدر( ثم النهوض والقفز مع نطح  الكرة بالراس بمساعدة  أخذ وضع الضغط على الأرض شناو -7
 لاعب اخر 

 م ثم النزول في الجهة3( سم  والمسافة بين الحواجز 40القفز من فوق اربع حواجز  بارتفاع ) -8
 الأخرى واستلام كرة من لاعب من الجانبين . 

م ثبتين لأسفل من خلال ثني الركحمل كرة طبية والذراعان ممدودة إلى الأمام ، النزول بالجسم إلى ا -9
 العودة بالقفز إلى أعلى دون ثبات الجذع أو تحرك الذراعين أعلى أو أسفل .

م واستلام كرة من لاعب   20دحرجة بين الشواخص بالكرة من منتصف اللعب ثم الركض  -10
قال مرمى ثم انتكرة وتسديدها نحو ال لاستقبالوتمريرها الى لاعب اخر وثم الركض نحو منطقة الجزاء 

 .لأولوالرجوع بالركض نفس المكان اكرة من رمية جانبية وتحويلها الى لاعب اخر  لاستلامالى الجانب 

 
 مرات . ولأربعم 8استمرار بالركض من شاخص الى اخر لمسافة  -11

ل ركض من امام منطقة الجزاء والتهديف من منطقة ست ياردة  ثم الرجوع الى نفس المكان الأو  -12 
 لاستقبال الكرة ثانية وتسديدها  نحو المرمى بالرجل  .

م بينهما واستمرار بالركض مع الكرة من الشاخص الأول الى الثاني  10وضع شاخصين على بعد -13
 ولأربع مرات .
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ن الكرات على قوس منطقة الجزاء والمسافة بين كرة واخرى متر واحد  وثم تسديد وضع عدد م -14

 نحو المرمى  . بالاستمرار

 
( م ، والوقوف في مركزها وأداء الركض نحو 6وضع خمسه شواخص على شكل دائرة قطرها ) -15

 .الشاخص ولمسه ثم العودة إلى المركز حتى تنتهي الشواخص جميعا والعودة مره أخرى 

 
( سم والقفز للجهة الأخرى من فوق الحاجز في كلتا القدمين والعودة إلى 20وضع حاجز بارتفاع ) -16

 الوضع الأصلي مرة أخرى دون توقف .
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هة ( سم والقفز جانبا من أعلى حاجز إلى الجهة الأخرى والعودة إلى الج50بارتفاع ) وضع حاجز -17
 الأصلية وباستمرار.

خذ دي على الكتفين ، النزول من خلال ثني الركبتين ثم العودة إلى الوقوف واحمل البار الحدي -18
 خطوة إلى الأمام  مع ثني الركبتين في كل خطوة .

 ثانية.  50اخذ وضع الضغط )شناو ظهر( مع استقبال كرة بالراس مساعدة لاعب اخر لمدة  -19
احد الخطين ، يبدأ اللاعب من ( م ، وضع كرات على 5رسم خطين متوازيين بينهما مسافة ) -20

الخط الذي ليس فيه كرات والانطلاق نحو الكرات وتحويلها من ذلك الخط إلى الخط الأخر ووضع 
 الكرات على الأرض .

 م ذهابا وايابا.10حمل اللاعب لزميله على الظهر والدحرجة بالكرة لمسافة -21
الارض ثم استقبال كرة من جهة اليمين م ووضعها على  20الركض مع حمل كرة طبية لمسافة  -22

 .والتسديد نحو المرمى
شواخص وتمرير الكرة الى لاعب زميل ثم استلام كرة من جهة مقابلة  10الدحرجة بالكرة بين  -23

 والتهديف على المرمى.
م ثم 8شواخص ثم استلام كرة من الزميل والدحرجة بالكرة لمسافة  5الركض الارتدادي بين -24

 التهديف.
 لأعلىالاستلقاء على الأرض والقيام بتمرين الضغط لمنطقة البطن لمرتين ثم الوقوف والقفز إلى ا -25

 ثم العودة مره أخرى وهكذا .
الاستلقاء على الأرض ورفع الرجلين قليلا عن الأرض وهي مثنية وحمل كرة طبية بالذراعين  -26

 ر وهكذا .ولمسها بالأرض مرة من جهة اليمين ومرة من جهة اليسا
سم ثم استلام كرة من الزميل والدحرجة بها بين  40القفز بين خمسة حواجز ارتفاع كل منها  -27

 خمسة شواخص ثم التهديف على هدف صغير.
( 10ت )( درجة ، الذراعان ممدودة لبمام بالكامل والثبا90يقف اللاعب ثانيا للركبتين بزاوية )  -28

ودة إلى م العبكلتا القدمين  مع نطح كرة بالرأس من كرة ممرة من الزميل، ث ثواني ثم أداء قفزة إلى الأمام
 الثبات مرة أخرى حتى انتهاء زمن التمرين . 

مع كل  ( سم بكلتا القدمين أماما مرة وجانبا مرة وأداء شناو بطن40القفز وعبور صندوق ارتفاعه ) -29
 هدف صغير.م ثم التهديف على 10قفزة ثم الدحرجة بالكرة لمسافة 
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 (5ملحق )

 نماذج لبعض التمرينات ضمن الوحدات التدريبية الاسبوعية  للمجموعة التجريبية

 نموذج للأسبوع الاول:الاولى                                       الوحدة التدريبية

 2022/11/14/:الأثنين  اليوم والتاريخ                  : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

  ت

 التكرارات 

زمن اداء 

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الاداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 5 1   ثا 60 ثا 40 %80 ثا40 3 1

 د 4,30 1 ثا 90 ثا 40 %90 ثا 45 2 2

 د 5,30 2 ثا 60 ثا 40 %85 ثا 45 2 6

 د 5,30 1 ثا 90 ثا 40 %80 ثا 45 3 8

  

10 

 د 7 1 ثا 60 ثا 40 %90 ثا50 3

 د 27  المجموع الكلي لزمن التمرينات
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  نموذج للأسبوع الثاني:الرابعة                                        الوحدة التدريبية

  2022/11/21/:الأثنين  اليوم والتاريخ                  : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

  ت

 التكرارات 

 زمن أداء

 التمرين

     

 الشدة

 

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الأداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 6 2   ثا 60 ثا 40 %90 ثا40 2 1

 د 5,30 1 ثا 90 ثا 40 %80 ثا 45 3 3

 د 6 1 ثا 60 ثا 40 %85 ثا 45 2 5

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %90 ثا 45 3 4

 د 9,30 2 ثا 60 ثا 40 %85 ثا50 3   9

 د 32 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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  نموذج للأسبوع الثالث:السابعة                                       الوحدة التدريبية

  2022/11/28/:الأثنين  اليوم والتاريخ                  : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

زمن اداء  التكرارات   ت

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الاداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 6 2   ثا 60 ثا 40 %90 ثا40 2 28

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %80 ثا 45 3 13

 د 4,30 1 ثا 60 ثا 40 %90 ثا 45 3 15

 د 5,30 1 ثا 90 ثا 40 %80 ثا 45 3 17

 د 6,30 2 ثا 60 ثا 40 %85 ثا50 2   19

 د 27,30 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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 نموذج للأسبوع الرابع:العاشرة                                        الوحدة التدريبية

  2022/12/5/:الأثنين  اليوم والتاريخ                  : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

زمن اداء  التكرارات   ت

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الاداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 8,30 2   ثا 60 ثا 40 %80 ثا40 3 12

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %85 ثا 45 3 14

 د 6,30 2 ثا 60 ثا 40 %85 ثا 45 2 15

 د 5,30 1 ثا 90 ثا 40 %90 ثا 45 3 18

 د 6 2 ثا 60 ثا 40 %90 ثا50 2   20

 د 32,30 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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 امسنموذج للأسبوع الخ:الرابعة عشر                                        الوحدة التدريبية

  2022/12/14/:الأربعاء  اليوم والتاريخ                  : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

زمن اداء  التكرارات   ت

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الأداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 8,30 2   ثا 60 ثا 40 %90 ثا40 3 22

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %85 ثا 45 3 24

 د 8 2 ثا 60 ثا 40 %80 ثا 45 3 26

 د 7,30 2 ثا 90 ثا 40 %90 ثا 45 2 29

 د 9,30 2 ثا 60 ثا 40 %85 ثا50 3   30

 د 38 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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  دسنموذج للأسبوع السا:الثامن عشر                                       الوحدة التدريبية

  2022/12/22/:الخميس  والتاريخاليوم                   : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

زمن اداء  التكرارات   ت

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الاداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 6 2   ثا 60 ثا 40 %90 ثا40 2 21

 د 6 1 ثا 90 ثا 40 %80 ثا 45 3 25

 د 8,30 2 ثا 60 ثا 40 %85 ثا 45 3 23

 د 9 2 ثا 90 ثا 40 %90 ثا 45 3 27

 د 6,30 2 ثا 60 ثا 40 %80 ثا50 2   9

 د 36 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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 نموذج للأسبوع السابع:العشرون                                      الوحدة التدريبية

  2022/12/28/:الأربعاء  اليوم والتاريخ                  : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

زمن اداء  التكرارات   ت

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الاداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 8,30 2   ثا 60 ثا 40 %90 ثا40 3 11

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %95 ثا 45 3 22

 د 4,30 1 ثا 60 ثا 40 %80 ثا 45 3 1

 د 5,30 1 ثا 90 ثا 40 %85 ثا 45 3 27

 د 6,30 1 ثا 60 ثا 40 %90 ثا50 4   28

 د 30 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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 ثامن نموذج للأسبوع ال:الثانية والعشرون                                    الوحدة التدريبية

  2023/1/2/:الأثنين  والتاريخاليوم                   : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

زمن اداء  التكرارات   ت

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الأداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 5,30 1 ثا 60 ثا 40 %90 ثا40 4 6

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %80 ثا 45 3 8

 د 6,30 2 ثا 60 ثا 40 %90 ثا 45 2 22

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %80 ثا 45 3 14

 د 12,30 2 ثا 60 ثا 40 %85 ثا50 4   19

 د 34,30 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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 تاسع نموذج للأسبوع ال:السادسة والعشرون                                    الوحدة التدريبية

  2023/1/11/:الأربعاء  والتاريخ اليوم                  : ملعب نادي الغدير الرياضي المكان

زمن اداء  التكرارات   ت

 التمرين

 

 الشدة

عدد  الراحة

 المجاميع

 زمن الأداء

بين  الكلي 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 د 8,30 2   ثا 60 ثا 40 %80 ثا40 3 11

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %85 ثا 45 3 15

 د 6,30 2 ثا 60 ثا 40 %80 ثا 45 2 5

 د 5 1 ثا 90 ثا 40 %90 ثا 45 3 3

 د 6,30 1 ثا 60 ثا 40 %90 ثا50 4   10

 د 31,30 المجموع الكلي لزمن التمرينات
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,football players in Karbala clubs. Control and experimental (where the 
duration of the exercise was for a period of (9) weeks and at the rate of 
(3) weekly units, and the researcher used the following statistical 
methods (Levine test, arithmetic mean, standard deviation, Pearson's 
correlation coefficient, (t) test for independent and. samples interrelate 
came conclusion of the research High Intensity Functional Training the 
exercises contributed method in developing some basic skills and 
endurance for (HIFT )Which contributed to achieving good advanced 
soccer players .levels and thus obtaining positive results for the team. 
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Abstract 

The effect of high-intensity functional training in 

developing special endurance capabilities and 

some basic skills for football players 
  

              Researcher                                                             Supervisors  

     Mushtaq Salal Abed             Prof.Assistant Dr. Rafid Saad 

Hadi  

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                  
 

       The research problem emerged from several axes Including a 
weakness in physical fitness, which the researcher Inferred through a 
weakness in skillful performance in the last Third of the match, and the 
weakness of these variables is the Result of a weakness in focusing on 
exercises that keep pace With the development of current levels in 
football. 
       The Interest of many coaches in searching for exercises that keep 
Pace with the development of the football game, including The use of 
high-intensity functional training within the training units, compared to 
the physical and skill aspects plan, and the study aimed at the following 
intensity functional training-in a high ,Numbers of exercisesstyle, in 
some basic skills and special endurance for (HIFT) As well as identifying 
the difference advanced soccer players between the control and 
experimental groups in the development of the studied research 
variables intensity functional-the effect of high The researcher assumes 
on some basic skills and endurance for advanced (HIFT) training The 
researcher used the experimental football players. method by designing 
the two equal groups (the control and the experimental) with the pre and 
post test. The research community was determined by the advance 
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