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في تطوير التوافق وسرعة الاستجابة الحركية ودقة التهديف للاعبي كرة القدم بأعمار  HIITتأثير تدريبات 
 سنة 91دون 

 
 د خالد محمد رضا م. أ.        د حسين مناتي ساجت   م. أ.     اسامه خيري محمد علي 

 
 جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 ة العربيةملخص البحث باللغ

 
سننة  بالاضنافة الن   91القندم البنبا  دون ( للاعبني كنرة HIITاعنداد تندريبات بأسنلو    تجلت اهداف البحث منن خنلا  

لعيننة البحنث  امنا مننه  والضنابطة ( فني الاختبنارات البعدينةالبحث   التجريبية التأثير بين مجموعتيعل  افضلية التعرف
ذات  ( ومجموعنة ضنابطةمجموعة تجريبية    المجموعات المتكافئةه  التجريبي بأسلو الباحثون المنأستخدمالبحث فقد 

بلاعبنني كننرة القنندم البننبا  القبلنني والبعنندي  امننا بالنسننبة النن  مجتمننث وعينننة البحننث فقنند تنن  تحد نند مجتمننث البحننث الاختبننار
 ( لاعب  حينث تكوننت 22   عدده  ( والبالغ 2222 - 2222في نادي كربلاء الرياضي للموس    سنة 91بأعمار دون 

( لاعبنننين  وتننن  عنننرت البياننننات وتحليلهنننا ومناقبنننتها ومعالجتهنننا احبنننا يا وبأسنننتخدام الحقيبنننة  92كنننج مجموعنننة منننن   
أفضلية استخدام التدريبات بأسلو      ومن خلا  النتا   توصج الباحثون ال  عدة استنتاجات من اهمها spssالاحبا ية 

HIIT المجموعنة الضنابطة فني متغينرات   التوافنق  سنرعة الاسنتجابة الحركينة  دقنة التهنديف ب(نرة القندم ( ( علن  تندريبات  
فنني مرحلننة الاعننداد و ( لكننرة القنندم البننبا   HIIT   واوصننت الدراسننة بأسننتخدام التنندريبات حسننب الوحنندات التدريبيننة بأسننلو 

  .لبطولاتالخاص لما لها من اهمية في تهيئة اللاعب من اجج المباركة في ا

 

Abstract 

 

The effect of HIIT training in developing coordination and motor response speed and 

scoring accuracy for soccer players under 19 years  
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Osama Khairy Muhammad      Dr. Hussein Manati Sajat     Dr. Khaled Mohamed Reda 

 

University of Kerbala/ College of Physical Education and Sports Sciences 

 

The research objectives were demonstrated by preparing HIIT training for young football 

players under 19, in addition to identifying the advantageous effect between the two research 

groups (experimental and control) in the post-tests of the research sample. As for the research 

methodology, the researchers used experimental approach in the style of equal groups 

(experimental group and control group) with pre- and post-test. As for the research population 

and sample, it was determined by young football players under the age of 19 years in the 
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Karbala Sports Club for the season (2022-2023), which numbered in number. (20) players, 

where each group consisted of (10) players, and the data was presented, analyzed, discussed, and 

processed statistically, using the SPSS statistical package. Through the results, the researchers 

reached several conclusions, the most important of which is the preference of using HIIT 

training over the control group’s training in variables. (Compatibility, speed of motor response, 

accuracy of scoring in football). The study recommended using exercises according to the 

training units in the (HIIT) style for youth football and in the special preparation stage because 

of its importance in preparing the player in order to participate in tournaments. 

 
  مقدمة البحث واهميتة 9-9

هني منن خطنوات النجنا  فني ل بنة  الفردينة ب(نج انحناء العنال   الجماعية او في الالعا  الرياضية الذي نبهده التطور يعتبر
فني الاداء والنذي  ال  المستوى الافضنج الفريق  والوصو في جميث مراكز القدم من الناحية البدنية والخططية والمهارية كرة

من قبنج المندربين   التدريب الرياضي المستخدمة حداثة طرا ق واساليب من بطولة ال  اخرى بسبب تقدم مستمر نباهده في
لل بنة كنرة القندم  عامنة  وببنورة خاصنة في التدريب للالعا  الرياضية ببنورةواساسية الاساليب والتي تعد مهمة ومن هذه

الاليناف العضنلية اثنناء  عندد منن اشنترا  اكبنرممنا تحتناا الن  تحناكي الجهند العضنلي العنالي والتني  ( HIIT   هي اسلو 
وان اسنتخدام التندريبات السنريعة   علن  أداء الحركناتمنن خنلا  تنمينة قندرة اللاعنب وتعمج عل  زينادة كفناءة ااداءالجهد  

دينة  ولكنن بتنفينذ التمريننات العاوتعطن  للاعبنين علن  صنورة( يجب ان ي(ون ببورة م(ثفة ولفترة قبنيرة  HIITبأسلو    
 - 58منابين (  HIITحيث تتنراو  شندة التندريبات بأسنلو    الراحة القليلة   وفتراتمختلف من حيث تميزها ببدتها العالية

  وان نسننبة العمننج للراحننة الاداء تنندريجيامننن خلالهننا تحسننين ثننا  ننت  29ثننا النن   11ولفتننرات زمنيننة تتننراو  مننا بننين   18%
اي كمثنا  ان ي(نون العمنج    2.8-9ثن   9-9ثن   2-9ثن   2-9درا منن السنهج الن  البنعب يم(ن ان تستخدم بب(ج مت

ثنا راحنة  92ثنا عمنج و 22ثنا راحنة  او  22ثا عمج و  22او ثا راحة  02ثا عمج و  22ثا راحة  او  02ثا عمج و  22
  ومنا معند  لضنربات القلنب منن أقبن  %82 - 02ببندة  بنالتحر لاتعنني الجلنوو ولكنن يم(نن ارسنتمرار هناوالراحة(  

الوصنو  باللاعنب الن   حتن  يسنتطيثوتننو  التمنارين بسنبب كثنرة مهاراتهناالاسناليب الحداثة فيتحتاجه ل بة كرة القدم من
فني تطنوير  ( ومعرفنة التنأثير HIITهنا تكمن اهمينة البحنث فني اعنداد تندريبات بأسنلو    افضج اداء اثناء المباريات  ومن

 .سنة 91الاستجابة الحركية ودقة التهديف للاعبي كرة القدم بأعمار دون التوافق وسرعة 
 مب(لة البحث  9-2

هنو وصنو  اللاعنب الن  اعلن  مسنتوى منن  وعل  الفسنلجة وبناقي العلنوم الاخنرى  الرياضيالاساسي لعل  التدريب ان الهدف
احنراز الاهنداف  اوقات المباريات وحت   تم(ن من كج فيالمثالي الحالة البدنية والخططية والمهارية والنفسية لتحقيق الاداء

 عل  مباريات شبا  نادي كربلاء خلا  اطلا  الباحثون  تدريبية حد ثة  ومن وبدقة عالية من خلا  استخدام اساليببسرعة
بالتحد ند عنند المهناري و  فني الاداءهنا  تفاوت بنتا   المباريات من مبناراة الن  اخنرى وكنذل  الرياضي ب(رة القدم لاحظو ان

لاكمنا   ايضنا انخفنات مسنتوى الاداء عنند اللاعبنين التهديف الذي يفتقد ال  الكثير من الدقة في انهاء الهجنوم  وملاحظنة
الباحثون ال  اجنراء دراسنة اسنتطلاعية منن عل  النتا   للفريق ببورة عامة  لذل  عمد والتي تؤثرالمباراة بب(ج تدريجي 

يفينا ومهاريننا ووجند ان هنننا  ضن ف عنند اللاعبننين فني التوافننق وسنرعة الاسننتجابة الحركينة ودقننة خنلا  اختبناره  بنندنيا وو 
تدريبينة حد ثنة لحنج هنذه  ستخدام اساليبأاعداد تدريبات بمن خلا  التهديف  مما دفث الباحثون بالخوت في هذه المب(لة

 يف عند جميث اللاعبين.المب(لة لتسه  في تطوير التوافق وسرعة الاستجابة الحركية ودقة التهد
 اهدف البحث 9-2
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 سنة. 91القدم الببا  دون ( للاعبي كرة HIITاعداد تدريبات بأسلو     -9
( في تطوير التوافق وسرعة الاستجابة الحركية ودقة التهديف للاعبي كرة  HIITالتدريبات بأسلو     التعرف عل  تأثير -2

 سنة 91القدم بأعمار دون 
والضابطة ( في الاختبارات البعديةةالبحث   التجريبي تيالتأثير بين مجموعفضليةعل  ا التعرف -2
 فروت البحث 9-0
( فني تطنوير التوافنق وسنرعة الاسنتجابة الحركينة ودقنة التهنديف للاعبني  HIITبأسنلو    ايجابي للتدريبات تأثير  وجد -9

 .سنة 91كرة القدم بأعمار دون 
( في تطوير التوافق وسنرعة الاسنتجابة  HIIT   الاختبارات البعدية ولبالح اسلو ا ية فيذات دلالة احب هنا  فروق  -2

 .سنة 91الحركية ودقة التهديف للاعبي كرة القدم بأعمار دون 
 مجالات البحث 9-8
 2222 - 2222لفئة الببا  للموس  ب(رة القدم نادي كربلاء الرياضي المجا  الببري: لاعبو 9-8-9
   2023/  8/  22لغاية   2023/  5/  14    الزماني: منالمجا 9-8-2
 المقدسة (الرياضي   قس  الموهبة الرياضية / كربلاء الببا المجا  الم(اني: ملعب 9-8-2
 تحد د المبطلحات 9-8-0
 منه  البحث وإجراءاته الميدانية - 3
 منه  البحث   3-1

  مجموعنة     المجمنوعتين المتكنافئتينسنلو وبأ مبن(لة البحنث  طبيعة مثالمنه  التجريبي لانه  تلا   الباحثون أستخدم
 .ذات الاختبار القبلي والبعدي ومجموعة ضابطة (تجريبية

 مجتمث وعينه البحث  3-2
 - 2222     فني ننادي كنربلاء الرياضني للموسن سننة 91بلاعبي كرة القدم الببا  بأعمنار دون ت  تحد د مجتمث البحث

البسنننيطة بأسنننلو  القرعنننة علننن  عيننننة البحنننث بالطريقنننة العبنننوا يةتننن  اختينننارو ( لاعنننب   22   غ عننندده ( والبنننال 2222
 ( لاعبين. 92كج مجموعة من      تجريبية وضابطة (  حيث تكونت مجموعتين

 تجانس وتكافؤ عينة البحث 3-3
 تجانس عينة البحث 3-3-1

 ( قبنج البنرو  بتطبينق التجربنة Levenاختبار    الباحثون خدم أست  عل  تجانس كافه افراد عينة البحث من اجج الحبو 
  ؤكد التجانس لعينة البحث.  وهذا الضابطة ( -  التجريبية  عل  مجموعتي البحثالر يسية

 ( 9جدو    
  بين تجانس مجتمث البحث

 وحدة القياو اس  الاختبار ت
 ( levenاختبار   

 مستوى الدلالة الدلالة المعنوية
 Sig سوبةالمح

 متجانس عبوا ي 2.520 2.912 س  الطو  1
 متجانس عبوا ي 2.080 2.020 كغ  الوزن  2
 متجانس عبوا ي 2.211 9.202 سنة العمر التدريبي 3

 
 تكافؤ عينة البحث 3-3-2
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 ( للعينات المستقلة Tاختبار    التجريبية والضابطة بأستخدام اجراء التكافؤ للمجموعتين الباحثون  قام
  ( 2جدو     
  بين تكافؤ عينة البحث  

 المعال  الاحبا ية
 المتغيرات
 المبحوثة

وحدة 
 القياو

( Tقيمة   تجريبية ضابطة
 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

sig 
 نو  الدلالة

   و     و  

5.02 زمن التوافق
8 

2.28
1 

5.89
0 

2.15
 غير معنوي  2.292 2.085 2

9.00 زمن سرعة الاستجابة الحركية
0 

2.20
2 

9.08
0 

2.21
 غير معنوي  2.291 2.208 2

2.28 درجة/ زمن دقة تهديف
0 

2.99
0 

2.28
0 

2.92
8 

 غير معنوي  2.050 2.222

     المبحوثة. ولجميث المتغيرات عل  التكافؤ وهذا  د ( 2.28  مستوى الدلالة  هرت اكبر من قيمة  تبين لنا
 لبحث الوسا ج والاجهزة والادوات المستخدمة با 3-4
 وسا ج جمث البيانات 2-0-9

 الملاحظة. 1-
 المقابلات البخبية. -2
 الاستبانة. -2
 الاختبارات والمقا يس.  -0
 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 2-0-2
 (.  1( عدد   Sony  كاميرا تبوير نو  -2(.  1عدد    ( HP-ZBOOKجهاز لابتو  نو     -9
 (. 22شواخص تدريبية مختلفة عدد    -0 (. 3( عدد    ADANAC   ساعة ايقاف نو  -2
 (. 92حلقات تدريبية عدد    -0 (. 98كرات قدم عدد    -0 (. 0  درا تدريب عدد -8
 (.  0عدد   س  ( 05× م  9.22هدف صغير بقياو    -1 (. 2عدد   م 98شريط قياو بطو   -5

 .م ( 28  حبج بطو  -92
 دانية اجراءات البحث المي 3-5
 تحد د المتغيرات والاختبارات المستخدمة في البحث  3-5-1

المبادر والمراجث العلمينة بالاضنافة الن  اجنراء بعنق المقنابلات البخبنية لغنرت تحد ند المتغينرات وفنق عل  بعد الاطلا 
 اهميتها للبحث  ت  الاتفاق عليها بما  تلا   مث مب(لة البحث وكانت كالاتي:

 دقة التهديف -2     سرعة الاستجابة الحركية -2      التوافق 1-
 تحد د اختبارات المتغيرات المستخدمة في البحث 2-8-9-9

السادة الخبراء فني  عرضها عل و  تبمي  استمارة استبيان ت عل  المبادر والمراجث العربية والاجنبية   الباحثون اطلا   بعد
 ( اختبارات. 2لاختبارات المرشحة   ا عددأصبح  امج معها احبا يا الرياضي وكرة القدم (  وبعد التع  التدريب مجا 

 ( 2جدو    
 المحسوبة والجدولية للاختبارات 2 بين عدد الموافقون وغير الموافقون والنسبة المئوية وقيمة كا
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 الاختبارات المتغيرات ت
عدد 

 الموافقون 
عدد الغير 
 موافقون 

النسبة المئوية 
 للموافقون 

 2قيمة كا

 سوبةالمح
الدلالة 
 الاحبا ية

9 
 التوافق 

 معنوي  8.0 52 2 92 اختبار الدوا ر المرقمة
 غير معنوي  98 2 98 2 اختبار نط الحبج

 غير معنوي  8.0 22 92 2 اختبار الب(ج الثماني

2 
سرعة 

الاستجابة 
 الحركية

 معنوي  99.20 12.22 9 90 اختبار نيلسون 
 غير معنوي  98 2 98 2 بالكرةاختبار زمن الاستجابة الحركية 

الركق ع(س اتجاه  د المح(  اختبار 
 غير معنوي  99.20 0.00 90 9 م ( 8لمسافة   

 التهديف 2
 

 غير معنوي  8.0 22 92 2 اختبار التهديف من الدحرجة
 معنوي  8.0 52 2 92 اختبار دقة التهديف من اماكن متعددة

 غير معنوي  98 2 98 2 ابتةاختبار دقة التهديف من الضربات الث
 
 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-8-2
 اختبار التوافق -9
 ( 952  ص2292علي سلمان عبد الطرفي     اختبار الدوا ر المرقمة -

 بين العين والرجلين.التوافق الغرت من الاختبار: قياو
 س  (. 02كج دا رة   قطر الادوات: ساعة إيقاف  رس  عل  اارت ثمانية دوا ر وي(ون 

وعند سما  صافرة البدء يقوم بسنرعة بالوثنب بالقندمين معنا بأتجناة (  9ااداء: يقف المختبر داخج الدا رة رق    مواصفات
الاختبننار (  ويننت  تطبيننق 5         (  حتنن  النندا رة رقنن   0(  ثنن  النندا رة رقنن     2  النندا رة رقنن  (  ثنن  إلنن  2النندا رة رقنن    

 رعة. بأقب  س
 (. 9الدوا ر الثمانية  كما موضح بالب(ج   عبر الزمن الذي يستغرقه في الانتقا التسجيج: يسجج للاعب

 
 
 
 
 
 
 

 
 ( 9الب(ج   

  وضح اختبار الدوا ر المرقمة
 (. 20  ص 9110محمد صبحي حسانين  حمدي عبد المنع   : اختبار نيلسون / اختبار سرعة الاستجابة الحركية -2

 ن الاختبار: قياو سرعة الاستجابة.الغرت م

 

5 

2 4 
7 1 

6 3 8 
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م (  سناعة توقينت الكترونينة   2م ( وبعنرت    22خالينة منن العوا نق بطنو    مسنتوية متطلبات الاختبنار: منطقنة فارغنة
م ( وطنو   0.02المسنافة بنين خنط وأخنر   بثلاثة خطوط بحيث تكون  منطقة الاختبارشريط قياو  بور  لتأشير  تخطيط

 م (. 9كج خط   
 -2 عنند نهاينة الطنرف الاخنر.مواجهة المدر  الذي يقفعند نها تي خط المنتبف في يقف المختبر -9وصف الاختبار:
يمسنن  المنندر  بسنناعة توقيننت بأحنندى  ديننه ويرفعهننا  -2 بجسننمه لامننام. وضننث الاسننتعداد  وينحنننيفنني ي(ننون المختبننر

النركق  -0 الوقنت يقنوم بتبنغيج السناعه.وفني نفنس اليمين أعل  ث  يقوم بسرعة  بتحري  ذراعه أما ناحية اليسار أوال 
 -8م (.  0.02خنط المنتبنف مسنافة    للوصنو  الن  الخنط الجنانبي النذي  بعند عنناتجناه اليند بأقب  سرعة مم(ننة فني

 مح(ن النركق بالاتجناه الخناطأ فنأن ال البحيح يقوم المح(  بأيقاف الساعة  واذا بندأ المختبنرعندما يقطث المختبر الجانب
 المختبر من أتجاهه ويبج ال  الجانب البحيحيستمر في تبغيج الساعة فيغير

الندرجات النها ينة هني متوسنط الزمن الخاص ب(ج محاولة  ث  الدرجةمحاولات لكج جانب  ويحتسب التسجيج : اعطاء ثلاث
 الست.

 

 
 

 ( 2الب(ج   
  وضح اختبار  نيلسون( للاستجابة الحركية

 ت بناء اختبار التهديف من اماكن متعددة اجراءا 2-8-2-9
فيه قياو دقة التهديف عل  المرم  منن ناحينة   الدرجنة والنزمن ( ومنن امناكن متعنددة  لنذل  وجود اختبار  ت  عدم بسبب

 عنرت اسنتمارة اسنتبيان تن ببنيغته ااولينة التعنرف علن  مندى صنلاحية الاختبنارخاص  واجنج اختبار قام الباحثون ببناء

الاختبنار بالاضنافة الن  تحقينق علن  صنلاحية جمينث الخبنراءالاتفناق منن قبنج وتن   منن الخبنراء والمختبنين مجموعنةعل  
صننلاحية ذلنن  عنندم فنني صننلاحية أو ابننداها السننادة الخبننراءبالملاحظننات المهمننة التنني البنناحثون  وقنند أخننذ  الثقننج العلمنني لننه

 .الاختبار
 ( 0الجدو    

 الخبراء حو  اختبار دقة التهديف من اماكن متعدده لاتفاق ( المحسوبة 2 بين قيمة   كا
 الدلالة المحسوبة 2قيمة كا لا يبلح يبلح اس  الاختبار ت
 معنوي  15 2 15 اختبار دقة التهديف من اماكن متعدده 9

 2.509( =  2.28( ومستوى دلالة    9( الجدولية عند درجة حرية    2قيمة   كا
 
 ستطلاعيةالتجربة الا 2-8-2-9-9

(  22علنن  عينننة عننددها   مننن اجننج بننناء الاختبننار الخنناص بالتهننديف  اذ اجريننت تجربننة اسننتطلاعيةبننأجراء البنناحثون قننام 
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الن  قسن   فني ملعنب البنبا  الرياضني التنابث 91/9/2222 -98وذل  للفتنرة منن  الجماهيرلاعب  من شبا  نادي الحر 
 مساءا.  2الساعة  تمام المقدسة فيالموهبة الرياضية / كربلاء

 ااسس العلمية للاختبار 2-8-2-9-2
علنن  الخبننراء والمختبنين  واسننتخدم الوسننيلة  المح(مننين منن خننلا  عننرت الاختبنارصنندق البناحثون اسننتعمج : بندقالأولا: 

 .صلاحية الاختبار من اجج تحد د( 2  كا الاحبا ية
ااو  والثناني النذي طبنق علن  عيننة  نتنا   الاختبنارتبناط بنينيجناد معامنج الثبنات عنن طرينق علاقنة الار ا : تن ثباتالثانيا: 

  وكانننت قيمننة معامننج  بيرسننون( حسننا  معامننج الارتبنناطو واعننادة الاختبننار (   الاسننتطلاعية  أي طريقننة   الاختبننارالتجربننة
 ( مما  د  عل  معنوية الارتباط.sig  2.222(  وقيمة 0.911الارتباط  

للعوامننج الذاتيننة حتنن  لا ي(ننون هنننا  تننأثير  *(طريقننة الارتبنناط بننين درجننات المقننومينبنناحثون ال اسننتخدم: الموضننوعية: ثالثننا
 المح(منين لاختبنار التهنديف بنين نتنا   يجناد علاقنة الارتبناط البسنيط   بيرسنون (ا وتن الاختبنار  للمح(مين القا مين علن 

 ل  موضوعية الارتباط.( مما  د  عsig  2.222(  وقيمة 0.898وكانت قيمة عامج الموضوعية  
 تحليج مفردات الاختبار 2-8-2-9-2
المتسناوية بالعندد والمسنتقلة عنن بعضنها النبعق  ( للمقارنة بين العينناتtت  استعما  اختبار : القدرة التمييزية للاختبار -أ

 .ان الاختبار قيد البحث يمتل  قدرة عل  التمييز بين المجموعتينوبعد معالجة النتا   تبين
 ( 8و    جد

  بين القدرة التمييزية لاختبار التهديف قيد البحث
 الدلالة مستوى المعنوية المحسوبة tقيمة    و المجموعات الاختبار

 الاو 
 2.180 2.101 م  عليا

 معنوي  2.222 99.110
 2.929 0.110 م  دنيا

 
 معامج السهولة والبعوبة لاختبار دقة التهديف - 

 شاذة أو متطرفة   عل  عدم وجود قي توزعوا توزيعاً اعتدالياً مما  د نة الاختبارأن عي النتا   هرت 
 ( 0جدو    

  بين الاوساط الحسابية والانحراف الم ياري ومعامج الالتواء والمنوا  لاختبار دقة التهديف
 معامج الالتواء المنوا  الانحراف الم ياري  الوسط الحسابي وحدة القياو الاختبار

 0.880 3 1.087 3.957 درجة بار دقة التهديف من اماكن متعددهاخت
 
 إختبار التهديف ببيغته النها ية 2-8-2-9-0
 من اماكن متعددة.أس  ارختبار: دقة التهديف -
 كرة القدم.التهديف للاعبي الغرت من الاختبار: قياو دقة -
 وحدة القياو:   درجة / ثا (. -

(  هنندف قننانوني  صننافرة  سنناعة  2قينناو  كننرات قنندم عنندد    مننناطق التهننديف  شننريطتقسنني ل اادوات المسننتخدمة: حبننا 
 توقيت.

                                                           
 م.م ميث  داعي الحق -2أ.م.د محمد جابر كا       -9الساده المقومين     *
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الحبننننا  ويقننننف سنننن ( بواسننننطة 922مننننن الهنننندف بابعنننناد  فنننني كننننج جانننننب ( مربعننننات0طريقننننة ااداء:  ننننت  تحد نننند   -
وعلنن   الاخننر بجهننة اليسننارالننزميلان واحنند بجهننة اليمننين و  م( مننن قننوو منطقننة الجننزاء  ويقننف 2المختبرعلنن  بعنند  اللاعننب
فني نفنس الوقنت الالكترونينة اطلاق البافرة وتبغيج السناعة منطقة الجزاء  وسيت م( داخج 0م( وبأمتداد خط   0مسافة  

الكرة القادمة من الزميج جهة اليمين مباشرا فني المرمن  ثن  الرجنو  بواسطة المدر   ويقوم اللاعب بالركق بسرعة لتهديف
مننن الزميننج جهننة اليمننين فنني  الكننرة الثانيننة القادمننةالاختبننار والنندوران حننو  البنناخص والانطننلاق لتهننديف م(ننان بدايننةالنن 

الكنرة  البناخص والانطنلاق بسنرعة لتهنديفمنطقة الجزاء ث  الرجو  ال  م(ان بداينة الاختبنار والندوران حنو منتبف قوو
وعننند الوصننو  النن  البنناخص يقننوم المنندر  ة الاختبنناربسننرعة نحننو م(ننان بداينن مننن الزميننج جهننة اليسننار ثنن  الرجننو القادمننة

 بأي قدم يفضلها اللاعب. بأيقاف الساعة الالكترونية  علما ان التهديف
 التهديف عل  النحو التالي اللاعب من خلا  تنفيذطريقة التسجيج:  ت  تسجيج النقاط التي حبج عليها -
  الارضني (      درجات ( للمربنث السنفلي 2الاخر    للمربث العلوي درجات (  0    للمربث في المثلث العلوي  درجات ( 8  
  نت  تقسني  الدرجنة / النزمن المسنتغرق لاداء   وسنط المرمن  (  ثن درجنة ( للمربنث 9درجات ( للمربنث السنفلي الاخنر     2

 اجج استخراا الدرجة النها ية للاختبار.الاختبار من
 

 
 

 ( 2الب(ج   
 هديف من اماكن متعددة وضح اختبار دقة الت

 التجار  الاستطلاعية 3-5-2
 التجربة الاستطلاعية الاول  3-5-2-1

( لاعبين من العيننة الر يسنية فني  0عدده     اللاعبين والبالغبأجراء التجربة الاستطلاعية عل  مجموعة من الباحثون قام 
/كنربلاء المقدسنة   ملعنب س  الموهبة الرياضيةفي الساعة الخامسة مساءا عل  ملعب ق 90/8/2222الاحد الموافق   وم

 للتعرف عل : الببا  الرياضي (
البنعوبات التني قند ترافنق تطبينق    للوقنوف علن للبناحثون التدريب العملني و  اللاعبين من حيث عمج الاختبارات ام(انية -9

 الاختبارات من حيث المستلزمات والادوات والاجهزة والتغلب عليها. 
 ملا مة الملعب للاختبارات. مدىو  المستخدمة في البحثوقت الاختبارات بد ي عل المالتعرف -2
 التجربة الاستطلاعية الثانية 2-8-2-2
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( لاعبنين منن العيننة  0علن  عيننة البحنث الاسنتطلاعية والبنالغ عندده    بأجراء التجربة الاستطلاعية الثانية الباحثون قام 
السناعة الرابعنة مسناءا علن  ملعنب قسن  الموهبنة الرياضنية / كنربلاء فني 90/8/2222الر يسية في  وم الاربعناء الموافنق 

   ملعب الببا  الرياضي (  وذل  للتأكد من الاتي: المقدسة
 من الوقت المستخدم للتمارين واستعداد العينة للاداء.التأكد  و عينةلل  HIITملا مة التدريبات بأسلو  -9
 .تحد د الزمن لكج تمرينمث  اوقات الراحة بين التكراراتبب(ج مفبج وعملي عل  التعرف -2
 من التمرينات المستخدمة افراد عينة البحث.  معرفة البدد القبوية لكج تمرين -2
 الاسس العلمية للاختبارات 2-8-0
 .لنتا   الاختبارات البدق الظاهري   صدق المح(مين (استخراا ت : البدق 3-5-0-1
منن فئنة البنبا  والممثلنين  ( لاعبنين0  علن  عيننة منن الاختبنار واعنادة الاختبنار  ستخدام طريقةأ: ت  الثبات 3-5-0-2

الظنروف التني تن  اجنراء فيهنا  اينام(  منث مراعناة نفنس 0  تطبيق الاختبار مرة ثانية بعند منرور ت  اعادةلمجتمث البحث  ث 
 .(   بيرسون الاو   وبعدها استخدم معامج الارتباط البسيط الاختبار

من خلا  معامنج الارتبناط البسنيط   بيرسنون حسا  الموضوعية لنتا   الاختباراتب الباحثون قام : الموضوعية 3-5-0-3
 (.9اقتربت من   وتعد درجة الموضوعية عالية لانها الح(  ااو  والثاني ( بين درجات

 ( 0جدو    
  بين معامنج الثبات والموضوعية لاختبارات البحث

 sig معامج الموضوعية sig معامج الثبات راتالاختبا ت
 0.000 0.913 0.000 0.889 التوافق 1
 0.000 0.899 0.000 0.898 سرعة االستجابة الحركية 2
 0.000 0.879 0.000 0.899 التهديف 2
 
 الاختبارات القبلية  2-5-8

 في قس  الموهبة الرياضية / كربلاء المقدسة 22/8/2222الموافق الاختبارات القبلية في  وم الثلاثاء بأجراء الباحثون قام 
وضننث البننروط المناسننبة المتعلقننة النن  البنناحثون وعمنند مسنناءا   الرياضنني ( وفنني تمننام السنناعة الخامسننة  ملعننب البننبا 

 الظنروف قندر ارم(نان مماثلنةان تكنون  واادوات المسنتخدمة وطريقنة التنفينذ منن أجنجبالاختبارات من حيث الم(نان والوقنت
 .الاختبارات البعدية عند إجراء

 ( HIIT التجربة الر يسة   تطبيق التمرينات بأسلوبي  3-5-0
تن  البندء بتطبينق و  السنابقة ذات العلاقنة بموضنو  البحنث  والمراجث العلمية والدراسناتبالاطلا  عل  المبادرالباحثون قام 

المقدسننة  ملعننب  قسنن  الموهبننة الرياضننية / كننربلاء يفنن 99/0/2222البحننث فنني  ننوم الاحنند الموافننق التنندريبات علنن  عينننة
 تطبيق وفقا لما  لي:الالخامسة مساءا  وي(ون  وفي تمام الساعةالببا  الرياضي(

 .من السهج ال  البعب وكان اعدادها(  HIITتمرين بأسلو     (* ( 28ت  اعداد    -9
 الر يسي للوحدة التدريبية. س بداية القفترة الاعداد الخاص وفي ت  اعطاء التدريبات في -2
 ( تمرين في الوحدة التدريبية الواحدة. 8 - 2   ت  توزيث التمارين بواقث -2
 الوحدة التدريبية.في دقيقة ( 35 - 98الوقت الكلي للتمارين     -0

                                                           

 ( 9 نظر ملحق    * 
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(  HIITللتمريننات    واعتماد بنأن تكنون البندة   البدة   الحج    الكثافة (التدريبي من حيث ت  مراعاة تب(يج الحمج -8
  تطلب شدد تدريبة قبوية عالية. (  لان طبيعة الاسلو  % 18 - 58من   

 ال  قبيرة جدا بين المجموعات وبين التكرارات. ايجابية وقبيرةفترات الراحة البينية التي تكون  -0
 الاحد  الثلاثاء  الخميس ( ايام ( وحدات تدريبية في الاسبو  2بواقث    (** ت  توزيث الوحدات التدريبية -0
 ( اسابيث. 92مقسمة عل    ( وحدة تدريبية22التدريبية   مجمو  الوحدات -5
 ت  استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفث البدة عند تطبيق التمرينات. -1
 الاختبارات البعدية  3-5-0

لعيننة البحنث علن  ملعنب قسن  الموهبنة  ت البعدينة( تن  اجنراء الاختبنارا HIIT   التندريبات بأسنلو منن تطبينق بعد الانتهناء
الخامسننة السنناعة عننند 22/5/2222 ننوم الثلاثنناء الموافننق   ملعننب البننبا  الرياضنني (  فنني الرياضننية / كننربلاء المقدسننة

 التي جرت فيها الاختبارات القبلية. الظروفمساءا  مث مراعاة نفس
 الوسا ج ارحبا ية  3-6
 .( في تحليج نتا   البحث spssالاحبا ية    الحقيبة الباحثون  استخدم 
 عرت النتا   وتحليلها ومناقبتها -4
 والضابطة وتحليلها ومناقبتها ةعرت النتا   للمجموعتين التجريبي 4-1
 عرت وتحليج نتا   الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 4-1-1

 ( 5جدو    
الدلالة في الاختبارين القبلي والبعدي  ( المحسوبة ومستوى  Tم يارية وقي    والانحرافات ال بين الاوساط الحسابية

 للمجموعة الضابطة

 
التهديف (    في القبلي البعدي عن الاختبار ان قي  الوسط الحسابي لهذه المتغيرات كانت اكبر في الاختبار ا هرت النتا  

 فنيالحسنابية بالاضافة ال  ان النتا   ا هرت ان قي  الاوساط  حدث تغير معنوي بين الاختبارين ولبالح الاختبار البعديو 
ان هنذه المتغينرات تكنون  البعندي عنن الاختبنار القبلني  بسنبب التوافق  سرعة الاستجابة الحركينة(  كاننت اقنج فني الاختبنار

تعامنج منث عامنج تهنا المسنتوى افضنج  لانالبعندي كلمنا كنانبب(ج ع(سي اي كلما قج الوسط الحسابي فني الاختبنار قيمتها
( للعيننات المترابطنة  اذ  Tالدلالنة منن خنلا  اسنتخدام القنانون الاحبنا ي    علينه مسنتوياتمنا دلنتوهنذا  الزمن بالقيناو

 عل  وجود فروق معنوية بين الاختبارين. مما  د (  2.28  كانت لجميث المتغيرات اقج من مستوى الدلالة والبالغة
 الاختبارات القبيلة والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليج نتا  عرت  4-1-2

 
 

                                                           

 ( 2 نظر ملحق    ** 

 المتغيرات
  T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
sig   نو

   -و   -و الدلالة
 معنوي  2.220 2.012 2.208 5.020 2.281 5.028 التوافق

 معنوي  2.222 8.002 2.280 9.020 2.202 9.000 سرعة الاستجابة الحركية
 معنوي  2.222 92.252 2.921 2.025 2.990 2.280 التهديف
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 ( 1جدو    
الدلالة في الاختبارين القبلي والبعدي ومستوى  ( المحسوبة Tوقي    الم يارية والانحرافات بين الاوساط الحسابية

  للمجموعة التجريبية

 
   التهنديففني القبلني الاختبنارتبنار البعندي عننفني الاخا هرت النتا   ان قي  الوسط الحسابي لهذه المتغيرات كانت اكبنر

بسنبب البناحثون وجهنة نظنر  وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولبالح الاختبار البعدي وهنذا منن الامنور الطبي ينة منن( 
الن   الوصنو تتطلنبالن  ان فتنرة الاعنداد الخناصبالاضنافة ةوالراحنة القليلنالتجريبية للبدة العاليةتعرت عينة المجموعة

سننرعة لهننذه المتغيننرات  التوافننق الحسننابية الاوسنناطالنن  ان النتننا   ا هننرت ان قنني وكننذل   الافضننج فنني هننذه المتغيننرات
هننذه المتغيننرات تكننون قيمتهننا ببنن(ج الاختبننار القبلنني  بسننبب ان(  كانننت اقننج فنني الاختبننار البعنندي عننن الاسننتجابة الحركيننة
  تعامج مث عامنج النزمن بالقيناوتالمستوى افضج  لانها كلما كانالبعدي ختبارالوسط الحسابي في الاع(سي اي كلما قج

( للعينننننات المترابطننننة  اذ كانننننت  Tالاحبننننا ي    القننننانون اسننننتخدام مننننن خننننلا مننننا دلننننت عليننننه مسننننتويات الدلالننننةوهننننذا
 رين.معنوية بين الاختبافروق  د  عل  وجود(  مما 2.28من مستوى دلالة   اقج المتغيراتلجميث

 البعدية ( للمجموعتين التجريبية والضابطة -  القبلية  مناقبة نتا   الاختبارات 4-1-0
 التوافق -9

 الضننابطة كمننا مبننين فنني الجنندو و  ةالتجريبيننلنتننا   الاختبننارات القبليننة والبعديننة للمجمننوعتين العننرت والتحليننج مننن خننلا 
 هنذا البناحثون ويعنزو  وللمجمنوعتينلح الاختبنارات البعدينة فنروق معنوينة بنين المجناميث ولبنا حيث  هنرت هننا ( 1(  5 

 ةببن(ج جيند منن قبنج افنراد المجوعن التدريبينة( وتطبيقها في الوحدات HIIT   بأسلو  تدريباتالال  طبيعة ونوعية  التطور
الاداء المهنناري ثانسننجام الايعننازات العبننبية مننحالننة التوافننق الجينند وهننذا يع(ننس والعمننج للوصننو  بالرياضنني النن  ةالتجريبينن

منببة عل  تناغ  عمج المجاميث العضنلية منث الجهناز  وان التدريبات كانت والبدني بب(ج سريث عند العمج بتل  التدريبات 
 تبنتر  فينهالعضنلي وفنق الحركنة اررادينة والنذيو العمنج النذي ي(نون مبنتركا بنين الجهناز العبنبي  اذ ان" العببي المركزي 

  (Grosser, 1995, P120  إتقننان فننن ااداء الحركنني" وكلاهمننا يعتبننران مننن مسننتلزمات مختلننف ااعبننا  المركزيننة
والعضنلات  عل  سلامة الجهناز العبنبي المركنزي  يعتمد بالدرجة الاساو العضليةوالتناغ  في المجاميث " ان التناسقوكذل 

فني أطنار واحند  والحركنات التني  أكثر من حركة عل  دم  قدرة الرياضيفي معناه العام يعني فالتوافقللازمة اداء المهارة  
 علنننن  الممننننرات الجهنننناز العبننننبي منننننالنننن  سننننيطرة تامننننهمختلفننننة تحتنننناا تتطلننننب أداء أكثننننر مننننن حركننننة فنننني اتجاهننننات

زمني سلي  " مروان عبد المجيد  ايمان شاكر محمود   توقيتالمختلفة للرياضي بحيث تت  عملية الكف والاثارة فيالعببية
مهنارة بأشنرا  اكثنر منن مجموعنة  ان ي(ون دا ما خنلا  اداء اي ان لاعب كرة القدم يجب ال بالاضافة  (202  ص2290

التنندريبات  خننلا  اعننداد البنناحثون مننن قبننج عليننه المهننارة بأفضننج صننورة وهننذا مننات  التأكينند الخننروا بهننذه اجننجعضننلية مننن
 هندف حركنيالعضنلات رنجناز نموذجي اثننين او اكثنر مننعل  تنظي   قابلية الجس  التوافق هياذ ان "  ةالتجريبيةللمجوع

فنني  لتطبيقاتهنناوانهننا مهمننة بالنسننبةوالخطيننة فقننط  بننج لاكتسننا  المهننارات الفنيننةجننداً لننيس بالنسننبة مهمننةخنناص  وهنني

 المتغيرات
  T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 لةنو  الدلا  sig المحسوبة
   -و   -و

 معنوي  2.229 8.200 2.582 0.028 2.152 5.890 التوافق
 معنوي  2.222 92.250 2.200 9.220 2.212 9.080 سرعة الاستجابة الحركية

 معنوي  2.222 5.202 2.920 2.012 2.928 2.280 التهديف
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 ]السنة[   2024ية, المجلد ) التاسع ( العدد ) الاول(  ايار / مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياض

 امنننا بالنسنننبة للتطنننور  (052  ص2290وغينننر مألوفنننة فننني التننندريبات والمباريات محمننند رضنننا ابنننراهي   صننن بة نننروف
 الوحندات التدريبينة والنذيالتمنرين المننظ  فني الن  البناحثون  الضنابطة بالاختبنار البعندي  فيعنزو فني المجموعنةحبج الذي

الداخليننة بتننأثير التمرينننات التنني  ؤديننة الرياضنني  يعمننج علنن  تطننوير عمننج ااجهننزةادى النن  التكيننف  اذ ان" التنندريب المنننظ 
  2299عمليننة التكيننف المطلو " كمننا  ياسننين لطيننف   ومهمننا فنني عنناملًا أساسننياالتدريبيننة والتنني تبنن(ج الوحننداتخننلا 
 (. 12ص
 سرعة الاستجابة الحركية -2

حينث  (1(  5 الجندو   الضابطة كمنا مبنين فنيو  ةالبعدية للمجموعتين التجريبي الاختبارات والتحليج لنتا  خلا  العرت من
طبيعنة التندريبات  هنذا التطنور الن  البناحثون ويعنزو   ينةمعنوية بين المجاميث ولبالح المجموعة التجريب  هرت هنا  فروق 

التكيفنات  الحركينة أو المهارينة منن خنلا  اللاعبين سواء البدنية أو قدراتعملت عل  تطويروالتي (HIIT  المعده وبأسلو 
انتبناهه   ركينزوالمعرفني وزينادة توهذا ادى الن  توسنث منن ادراكهن  الحسني والحركني بالتدريب حبلت نتيجه الاستمرار التي

تنمينة  التمريننات وتكراراهنا تعمنج علن الموجنودة فني ل بنة كنرة القندم  اذ ان " منا يم(نن للمثينراتمن اجنج الاسنتجابة بأسنر 
اللاعننب وتزينند مننن انتباهننه  مبننادر المعرفننة لنند ه  وتسنناه  فنني زيننادة المعرفننة اردراكيننة عننند المتنندربين وتنويننثمهننارات
  2299علن  اخنذ ردود افعنا  ايجابينة للمثينرات"  بنلا  خلنف السن(رانة  في زيادة قدرة اللاعنبوتساه   الذهني كماوتبوره

اتخنناذ فنني النن  سننرعة مننن خننلا  التكننرار وتنوعننه ممننا ادى الاجهننزة الو يفيننة للاعبننينوان حبننو  التكيننف لتلنن (  910ص
يم(ننن ان تخنندمه  فنني التوقننث بننرات اللاعبننينوخ مننن تجننار    اذ ان " للبننرام  الناتجننةالاسننتجابة لنند ه القننرار وتقليننج زمننن

 Adrian )"   الخاصننة  مننن زمننن الاسننتجابة فضننلا عننن الاداء المهنناري الجينند والقنندرات البدنيننة البننحيح والننذي يقلننج
cojocariu, P16)   التمتنث  ان اللاعبنين بحاجنة كبينرة الن  كرة القدم اذايضا ان لها أهمية كبيرة في ل بة الباحثون ويرى

علن  المننافس فني التبنرف  مم(ننة والتغلنب والتبرف ببن(ج صنحيح وبأقبن  سنرعة من اجج استقبا  المثيرعالية بسرعة
 بسنبب تمينز أهميتها في ل بنة كنرة القندم الفريق  اذ" تظهر بدونها واتخاذ القرار المناسب لتحقيق اهداف يطمح لهابالكرة او

متوقعنة  غينر العد د من الاسنتجابات السنريعة لمتغينرات عل  راة واحتوا هاوالسريعة في  روف المبا ااداء بالمواقف المتغيرة
الحركنات  استجابة حركينة للوصنو  إلن  سرعة سيحتاا اللاعب إل  الفريق الواحد  وعليه اللاعبين في نفس من المنافس أو

  (01  ص2290حمنزة   رعند حسنين الهجنومي" سنرعة ااداء المهناري والخططني سنواء الندفاعي أو والمهارات التي تتطلنب
فنننني النننذي اعطنننن  نتنننا   معنويننننة  المننننه  المعنننند مننننن قبنننج المنننندر  المجموعننننة الضنننابطة النننن تطنننور البنننناحثون  ويعنننزو

 .البعديةالاختبارات
 التهديف  -2

الضننابطة كمننا مبننين فنني الجنندو  و  ةالتجريبيننوالبعديننة للمجمننوعتين القبليننة والتحليننج لنتننا   الاختبننارات خننلا  العننرت مننن
 البناحثون ويعنزو   البحنثولمجمنوعتيالبعدينة المجناميث ولبنالح الاختبنارات حيث  هرت هنا  فروق معنوية بنين( 1 ( 5 

 ومنن امناكن متعنددة  بسنبب وتأثيرها في تطنوير مهنارة التهنديف لندى اللاعبنين(  HIIT (بأسلو  التدريبات التطور ال  هذا
عالينة ممنا ادى ذلن   وعلن  مرمن  صنغير وببندة بمهنارة دقنة التهنديف كاننت تنتهنياسنتخدامها التي تن ان جميث التدريبات
 الن  البنعب  وبعند الانتهناء مننمن السنهج وبب(ج تدريجي وصو  ال  حالة التكيف مث هذه التدريباتللومن خلا  التكرار 

 اليهنا فني الاختبنارات جبالاضنافة الن  ذلن  النتنا   التني تن  التوصن في دقة مهارة التهنديفكبير التدريبات  لاحظ هنا  تطور
خنلا  ويعتبره من أه  الاهداف دا ما ما  ركز عل  التهديف   وأن التدريب الرياضي الحد ثيةالتجريبة البعدية لدى المجموع

الواجبنات  واحدة حاسمة عنن طرينق التهنديف  اذ ان" منن عند لحظةعليه نتيجة المباراة والذي قد  توقفالتدريبية الوحدات
منث التندرا للوصنو   بدقنة وببن(ج مسنتمرهنو تعلن  التهنديف الوحندات التدريبينةالتأكيد عليها عنند بنناء ي يجبالمهمة والت

زينادة الحجن  التندريبي والبندة  ال  ذل  فأن بالاضافة  (959  ص2014الرزاق   عبد قبير ودقة" التهديف الالي بقوةال 
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 ]السنة[   2024ية, المجلد ) التاسع ( العدد ) الاول(  ايار / مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياض

 لمهننارة التهننديف وببنن(ج مبننابهة لمننا  ؤديننة تمننارين داخننج التنندريباتال فتننرات الراحننة والتنندرا فنني الزيننادة وبأسننتخدام وتقنننين
ي(نون  والتني يجنب أن اختبارها بذل  المستوى  يجب والمهاري  أن" التمارين الخاصة بااعداد البدني داخج المباراة  اذ اللاعب

  9111يننر قاسنن  الخبننا   زه الملعننب وقننت المبنناراة " فنني مننث الحركننة التنني  ؤد هننا اللاعننب محتواهننا وسننرعتها متطننابقتين
النن  التمننارين التنني طبقننت خننلا   التهننديفالتطننور الننذي حبننج فنني مهننارة فننأنللمجموعننة الضننابطةبالنسننبة إمننا  (20ص

 .التكيف للوصو  ال وبالاستمرار المعدة من قبج المدر الوحدات التدريبية
          ) ضابطة -ة يبيتجر  (ين تعرت وتحليج ومناقبة نتا   الاختبارات البعدية للمجموع 0-2

 ( 92جدو    
للمجموعتين البعدية  اتالدلالة في الاختبار ومستوى  ( المحسوبة Tوقي    الم يارية والانحرافات بين الاوساط الحسابية

 التجريبية والضابطة

 الضابطةو مناقبة نتا   الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث وللمجموعتين التجريبية  0-2-9
 التوافق -9

( حينث  92   مبنين فني الجندو  الضابطة كمناو  ةالتجريبي البعدية للمجموعتينوالتحليج لنتا   الاختبارات   العرتخلا  من
تنندريبات الالنن   هننذا التطننور البنناحثون ويعننزو   التجريبيننة ولبننالح المجموعننة المجمننوعتينهنننا  فننروق معنويننة بننين   هننرت

انع(نس علن  الاداء ببن(ج نهنا ي والنذي ةالتجريبين ةالمجموع فق لدىاذ أثر في تحسين التوا ( المستخدمة HIITبأسلو    
فنني التنندريبات   البنناحثون وهننذا مننا اعتمننده  العبننبي والعضننلي علنن  التنظنني  بننين الجهنناز عتمننادالامننن خننلا  اللاعبننين لنندى

لانهنا مرتبطنة منث  افنقالحركية كان لهنا التنأثير الواضنح علن  التو الاستجابة ال  ان التطور الذي حبج في سرعة بالاضافة
التوافننق  عاليننة وراحننة قليلننة لتحفيننزومننا تحتاجننه مننن شنندة البنناحثون المعنندة مننن قبننج  الننبعق اثننناء التمننرين الواحنندبعضننها

 منن اللاعنب بنذ  اقبن  المهناري لندى اللاعبنين  وهنذا  تطلنب حتن  تننع(س علن  الاداء منن اجنج تطويرهنا العببي العضلي
 تعتمنند كلينناً علنن  تطننويروالتكنينن  وهننذهالحركنني علاقننة تبادليننة بننين م(ونننات التوافننق هنننا  " انعننالي اذ  جهنند بدقننة وتركيننز

قاسن  حسنن  العبنبي" وااعبنا  وهنذا  تطلنب كفناءة الجهناز سنلامة الاعضناءالبدنية كالسرعة والقوة ويعتمد عل البفات
 فق في الحركنات التني تنؤدى بنين العنينتوا لاعب كرة القدم ال  ويحتاا  (228  ص9115حسين  منبور جميج العنب(ي  

منن قبنج الجهناز العبنبي جنداً تركينزاً عاليناً  منن اللاعنبوهنذا  تطلنبمعروفنة غينرغير محددة وبمثينرات والرجلين وبأوقات
وإدماجهننا مننث  والتوافننق فيمننا بينهننا علنن  هننذه الحركننات جنندا  لننذا  توجننب السننيطرة الاسننتجابات السننريعة مننن اجننجالمركننزي 
 مم(ننن مننن العضننلات مننث تحسننين ان" أهميننة التمننارين تكمننن فنني اشننرا  اكبننر عننددلننبعق  وهننذا مننا  ؤكننده علنن ابعضننها

 (.20  ص2222للإعداد المهاري للوصو  ال  التوافق" وجيه محجو    المهارات وتنمية القدرات الحركية
 سرعة الاستجابة الحركية -2

 المتغيرات
  T التجريبية الضابطة

نو   sig المحسوبة
   -و   -و الدلالة

2.20 5.020 التوافق
8 

0.02
8 

2.58
 معنوي  2.290  2.020 2

2.28 9.020 سرعة الاستجابة الحركية
0 

9.22
0 

2.20
 معنوي  2.222  90.228 0

2.92 2.025 التهديف
1 

2.01
2 

2.92
 معنوي  2.222 8.058 0
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( حينث  92  كمنا مبنين فني الجندو  الضابطةو  ةالتجريبية للمجموعتينخلا  العرت والتحليج لنتا   الاختبارات البعدي من
التنندريبات  هننذا التطننور النن  البنناحثون ويعننزو   ولبننالح المجموعننة التجريبيننة المجمننوعتين  هننرت هنننا  فننروق معنويننة بننين

اليننننة هننننذه التمننننارين مننننن خننننلا  البنننندة العمننننث العبننننبي  تننننأقل  والتنننني سنننناعدت فنننني جعننننج الجهنننناز ( HIIT   بأسننننلو 
منن الحركية لسرعة الاستجابةعل  ادخا  تمريناتالباحثون  اللاعبين  حيث حرص بالتدريب عل  ادا ها من قبجوالاستمرار

 السننرعة الانتقاليننةفهنني تعتبننر النقطننة ااساسننية لبنندء ااداء الحركنني ومنهننا اجننج العمننج علنن  تطويرهننا ضننمن التنندريبات مننن
اجنج  الكنرة وحتن  عنند التهنديف منن اخر من اجج عمج المناولنة للزمينج او لدحرجنة إل من م(ان  والسرعة الحركية للانتقا 

الجهناز العضنلي فني تنفينذ    بالاضنافة الن  تطنويرالهندف بأسنر  منا يم(نن علن  الاسنبقية علن  المندافعين ولاحنرازالحبو 
التنني  ي لحسنن  الكثيننر مننن المواقننفمهنن  واساسنن ي(ننون لسننرعة الاسننتجابة الحركينة دور الاداء الحركني  وفنني ل بننة كننرة القنندم

القنندرة علنن  التوجيننه  "اذ انببنن(ج صننحيح  اداء المهننارات فيهننا مننن اجننج نجننا المثيننرات لهننا اللاعننب بسننبب كثننرة تعننرت
وسنرعة الحركنة تلعنب دور الاداء البنحيح المهناري  اللاعب ومستوى ااداء لمختلف المواقف ومقدرة توقث الم(اني والزماني
 طنورت مننتضمنت هذه التدريبات عل  تمرينات لمسافات قبنيرة وببندة عالينة و   (921  ص2228خالق  " عبام عبد ال

مسنافة قبنيرة  والتني تن  اعندادها  مرتبطنة بأقنج واسنر  وقنت مم(نن خنلا  هناالحركينة للاعبنين  لان خلالها سرعة الاستجابة
"  اذ اننهوفعالية اكثر  وبحركة سريعة هابدونكرة اوالتدريب الرياضي سواء بأستخدام الوحسب ضوابطالاسس العلمية  وفق

 فني اقبنر زمنن مم(نن وتحندد الفتنرة الزمنينة بالوقنت بنين لمثينر معنين علن  التلبينة الحركينةكفناءة الرياضني يجب ان تكون 
 (922  ص2290عبد الجبار سعيد محسن   الاستجابة له " تقدي  المثير أي  هور المثير ولحظة بداية

 التهديف -2
( حينث  92الضنابطة كمنا مبنين فني الجندو    و  ةالبعدية للمجموعتين التجريبين خلا  العرت والتحليج لنتا   الاختبارات من

 النن  التنندريباتهننذا التطننور البنناحثون  ويعننزو  ولبننالح المجموعننة التجريبيننة المجمننوعتينبننين  هننرت هنننا  فننروق معنويننة
 زيند منن عامنج ان التكنرار التدريبات وبزيادة البدة وتقليج فتنرات الراحنة ذهله( التي اعتمدت عل  التكرار HIIT (بأسلو  

"  اذ انالمبنناراة  مننن اجننج حسنن  نتيجننة مسننتوى اللاعبننينالتهننديف فسنناعد ذلنن  فنني تطننور الخبننرة وارحسنناو والدقننة فنني
ططينا وحاسنما لنتيجنة المبناراة خ الهجومية الفردية والذي يعد عناملا عل  المرم  من أه  وسا ج تنفيذ خطط اللعب التهديف

العلميننة التنندريبات وفننق ااسنناليب والاسننس فنني وضننث البنناحثون  اعتمنند (  وقنند900  ص9111" مبننطف  حسننين بنناهي  
 ان" خنلا  اختينار التمريننات اذهنذه المهنارة منن قبنج اللاعبنين  فني تطنوير مسنتوى أداءالكبينر البحيحة  مما  هر التنأثير

 حنفني محمنود "للمهارات عل  إتقان اللاعبالوقت نفسه تعمج ر  من تطوير البفات البدنية وفيالمناسبة التي م(نت المد
 .(00  ص9112مختار  

 الاستنتاجات  8-9
 تنندريبات  ( علنن  HIITبأفضننلية اسننتخدام التنندريبات بأسننلو     البنناحثون مننن خننلا  الاطننلا  علنن  النتننا   اسننتنت   -9

 وافق  سرعة الاستجابة الحركية  التهديف (.المجموعة الضابطة في متغيرات   الت
اضنافة  لقيناو دقنة التهنديف منن امناكن متعنددة بسنبب البناحثون التوصج ال  أهمية استخدام الاختبار المبني منن قبنج  -2

 الوقت له من اجج ان ي(ون اكثر دقة من الاختبارات السابقة.
انع(س ايجابيا عل  الجانب الخططي للفريق منن خنلا  النتنا   لدى اللاعبين  المتغيرات المبحوثةالتوصج ال  ان تطور  -2

 التي تحبج عليها المدر  في المباريات.
  التوصيات  8-2
( لكرة القدم الببا  وبالخبوص في مرحلة الاعنداد الخناص  HIITالتدريبات بأسلو     هذه بأستخدام الباحثون  وصي  -9

 باركة في البطولات.لما لها من اهمية في تهيئة اللاعب من اجج الم
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( في بداية الوحدات التدريبية بسبب البدة العالينة والراحنة القليلنة  HIITاستخدام التدريبات بأسلو     الباحثون  وصي  -2
 في الاسلوبين من اجج الوصو  بأفضج مستوى لدى اللاعبين.

الالعنا  الاخنرى ك(نرة الطنا رة وكنرة اليند  بأستخدام الاسلو  منث الفئنات العمرينة الاخنرى بالاضنافة علن  الباحثون  وصي  -2
 اللاعبين ورفث مستواه  الفسيولوجي والبدني والمهاري. بسبب اهميتهما في تطوير

 المبادر
 .2299  عمان  دار الميسرة للنبر والتوزيث  اتجاهات حد ثة في التدريببلا  خلف الس(رانة:  -
 . 9112  القاهرة  دار الفكر العربي  لقدمااسس العلمية في تدريب كرة احنفي محمود مختار:  -
رعد حسين حمزة: تأثير تمرينات خاصة لتطوير سرعة الاسنتجابة الحركينة وسنرعة الدحرجنة للاعبني كنرة القندم المتقندمين  مجلنة  -

 .2290  2  العدد 0علوم التربية الرياضية  المجلد
 .9111تب لطباعة والنبر    جامعة الموصج  دار الك9  طكرة القدمزهير قاس  الخبا :  -
 .2290  عمان  مؤسسة الوراق للنبر والتوزيث  9  طاعداد الرياضيين بدنيا مهاريا خططيا نفسياعبد الجبار سعيد محسن:  -
 .2228  الاس(ندرية  منباة المعارف  9  طتطبيقات  -التدريب الرياضي نظريات عبام عبد الخالق:  -
 .2292بغداد  دارالكتب والوثا ق    ارات التطبيقية في التربية الرياضية بدنية وحركية ومهاري الاختبعلي سلمان عبد الطرفي:  -
 . 9115  بغداد  مطبعة التعلي  العالي  اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاجميج العنب(ي:  قاس  حسن حسين  منبور -
القدم  جامعنة  كرة في المهاري  وااداء البدنية القدرات قبع تطوير في مختلفة بمساحات اللعب تدريبات الرزاق: تأثير عبد قبير -

 .2014  5العدد  الرياضي  البدني وتقنيات النباط علوم مختبر الجزا ر  مجلة
كمننا  ياسننين لطيننف: تننأثير تنندريب بعننق المقتربننات الخططيننة فنني تطننوير بعننق القنندرات البدنيننة الخاصننة والمهننارات ااساسننية  -

 . 2299  0  المجلد 0علوم التربية الرياضية  العدد للاعبي كرة القدم  مجلة 
 .2290  عمان  دار الوضا  للنبر 9  طعل  التدريب الرياضي نظرياته وتطبيقاتهمحمد رضا ابراهي :  -
  القناهرة  مركنز الكتنا  للنبنر  9  طالاسنس العلمينة للكنرة الطنا رة وطنرق القيناومحمد صنبحي حسنانين  حمندي عبند المننع :  -

9110. 
   عمنان  دار9  طالتحليج الحركي البيومي(اني(ي في مجالات التربينة البدنينة والرياضنيةمروان عبد المجيد  ايمان شاكر محمود:  -

 .2290الرضوان  
 .9111  القاهرة  مركز الكتا  للنبر  9  طالمعاملات العملية بين النظرية والتطبيقمبطف  حسين باهي:  -
 .2222  جامعة بغداد  كلية التربية الرياضية  9  طلة التدريبالتعل  وجدو وجيه محجو :  -

- Grosser Lzimmermann: trining derkendition ellenfahiqeitin, hofman, schorndort, 1995. 
- Adrian cojocariu, cezar honceriu: the effect of the sprcific training upon the values of 
choice reaction time at the level of the upper limbs in the lawn tennis, faculty of 
physical sports university of lasi, Romania, (IVSL). 

 
(  9ملحق      

شننواخص( والمسننافة بننين شنناخص  8التمننرين بالحجننج علنن  السننل  بالقنندم اليمننين  ثنن  الدحرجننة بننالكرة بننين  اللاعننب  بنندأ 
م(  ث  مناولة الكرة للمندر  لمسنافة  2  للجانب ث  للامام ث  للجانب ومسافة كج ركقث   لامامس (  ث  الركق ل 82واخر 

م( منن اجنج التهنديف ببن(ج مباشنر علن   92يعمنج المندر  مناولنة للاعنب لمسنافة   ث م(   92م( والركق لمسافة   92 
 (.2( او  9م( وحسب رق  المدر    98الهدف البغير و لمسافة  
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 HIITالوحدات التدريبية للاعبي شبا  نادي كربلاء الرياضي بأسلو  
 د ( 20 –د  95زمن الوحدة التدريبية:          ااسبو : ااو                                 

رق   اليوم
زمن  البدة التمرين

الراحة بين  المجاميث التكرارات ااداء
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميث

تمرين زمن ال
 الكلي

 الاحد
9 

90
% 

 د 0.20 ثا 10 ثا 05 2 2 ثا 90
 د 0 ثا 12 ثا 08 2 2 ثا 98 5
 د 8.20 ثا 50 ثا 02 2 2 ثا 90 3

 الثلاثاء
19 

58
% 

 د 5 ثا 922 ثا 02 2 2 ثا 22
 د 5.20 ثا 920 ثا 02 2 2 ثا 29 16
 د 0.20 ثا 990 ثا 80 2 2 ثا 91 7

 الخميس
14 

90
% 

 د 0.05 ثا 922 ثا 89 2 2 ثا 90
 د 0 ثا 12 ثا 08 2 2 ثا 98 2
 د 0.20 ثا 10 ثا 05 2 2 ثا 90 1

 
 

 

 


