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في تطوير تحمل  التدريبي ( Hiit)فاعلية تمرينات باسلوب 

 داء مهارة )لأ الخاص تحملالقدرة القوة المميزة بالسرعة و

Euro step lay-up سلة( للاعبي كرة ال 

  م.د. وميض علي حسن 

wamith.almilli@uobabylon.edu.iq 

 قسم النشاطات الطلاعية / جامعة عاعل

  

 الملخص: 

 ( سرررنة،15-14باعمرررار ) كررررة السررلةلناشررر ي ( Hiitهرردف الةحررر  الررى اعرررداد تمرينرررات باسررلوب )

والتحمرل قدرة القوة المميزة بالسرعة  تحمل ( في تطوير Hiitتمرينات باسلوب )والتعرف على تثرير ال

اسرتخدم الةاحر  وفيمرا يخرد المرن   ( للاعبري كررة السرلة. Euro step lay-up)الخراص لأدا  مهرارة 

المتكرررررررررافئتين, ذاتررررررررري ( الضرررررررررابطة والتجريبيرررررررررة)المجمررررررررروعتين التجريبررررررررري تصرررررررررميم والالمرررررررررن   التجريبررررررررري 

لمراكررررز رعايررررة الموهةررررة لرررري والةعررررد  وتررررم تحديررررد مجتمررررع الةحرررر  بلاعبرررري كرررررة السررررلة الاختةررررارين القة

واختيرررررت ( 58( والةررررال  عررررددهم )2022- 2021للموسررررم الرياضرررر ي ) الرياضررررية فرررري الفرررررات والاوسرررر 

عينة الةح  مرن مركرز رعايرة الموهةرة الرياضرية لمحافظرة كرربلا  المقدسرة )بطريقرة القرعرة( والةرال  

،( لاع18عرررررددهم )
 
 12%( مرررررن عررررردد المجتمرررررع الكلررررري. وترررررم اختيرررررار ) 31.03بنسرررررةة مئويرررررة ) ةرررررا

 
( لاعةرررررا

%( وترررررررم تقسرررررررريمهم الررررررررى مجمرررررررروعتين )ضررررررررابطة 66.66للتجربرررررررة الرئيسررررررررة للدراسررررررررة بنسررررررررةة مئويررررررررة )

 ( لاعةرررين للتجربررة الاسرررتطلاعية، وكانررر 6( لاعةررين لكرررل مجموعررة، وترررم اختيررار )6وتجريبيررة( بواقرررع )

ر ي( اسرررررهم  بتطرررررو Hiitتمرينرررررات باسرررررلوب )ال هررررري ان ي توصرررررل اليهرررررا الةاحررررر الاسرررررتنتاجات التررررر اهرررررم

تحمررل ادا   ر ي( اسرهم  بتطررو Hiitتمرينرات باسررلوب )كمررا ان القرردرة القروة المميررزة بالسررعة، تحمرل 
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( Hiitتمرينرات باسرلوب )للتجربرة الرئيسرة المتمنلرة بتطةيرق ال دةالمروان . (Euro step lay-up)مهرارة 

 .المتغيرات المس هدفة ر يتطو ب حقق  الهدف من الةح ، لتجريبية على المجموعة ا

 التدريبي,القوة المميزة بالسرعة , كرة سلة. (Hiitتمرينات باسلوب ) الكلمات المفتاحية :
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The effectiveness of exercises by the (Hiit) 
training style to developing the endurance of the 

strength ability characterized by speed and 
special endurance to perform the (Euro step lay-

up) skill for basketball players 
  Dr. Wameedh Ali Hassoon ALmali  

Department of Student Activities / University of Babylon, Iraq. 

wamith.almilli@uobabylon.edu.iq 

Abstract: 
The aim of the research was to prepare exercises by (Hiit) style for 

basketball juniors aged (14-15) years old, and to identify the effect of 
(Hiit) style exercises to developing the endurance of strength 
characterized by speed and special endurance to perform the (Euro step 
lay-up) skill for basketball players , the researcher used the experimental 
method and the experimental design of the two groups (control and 
experimental) equal, self-tests, pre and post tests. The research 
community was identified with basketball players for sports talent care 
centers in the Euphrates and the middle for the sports season (2021-
2022), which numbered (58) and the research sample was chosen From 
the Sports Talent Care Center in the Holy Karbala Governorate (by lottery 
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method), which numbered (18) players, with percentage (31.03%) of the 
total number of the community. Twelve players were selected for the 
main experiment of the study with a percentage (66.66%), and they were 
divided into two groups (control and experimental) with (6) players for 
each group, and (6) players were selected for the pilot experiment. The 
most important conclusions reached by the researcher were that the 
exercises using the (Hiit) style contributed to the development of 
endurance of the force’s ability characterized by speed, and that the 
exercises in the (Hiit) style contributed to the development of endurance 
of the performance of the (Euro step lay-up) skill. And the duration of the 
main experiment of applying exercises in the style of (Hiit) to the 
experimental group, achieved the goal of the research by developing the 
target variables. 
Keywords: Hiit training style exercises, speed-distinctive strength, 
basketball 
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 المقدمة واهمية البحث :

يعرررد الةحررر  العل ررري لجميرررع العلررروم مرررن اهرررم الركرررائز التررري تسرررمند عليهرررا  جلرررة التقررردم فررري دو  

العرررررالم المتقدمررررررة ومنهررررررا الةحررررر  العل رررررري فرررررري المجررررررا  الرياضررررر ي الررررررة  حظرررررري باهتمرررررام كةيررررررر مررررررن قةررررررل 

 لتطررروير العمليرررة التدريبيرررة وفرررق من جيرررة علميرررة ت
 
 ملحرررا

 
سرررمند علرررى تطةيرررق المختصرررين وبرررات مطلةرررا

نتررائ  الابحرراث الجيرردة فرري الميرردان العملرري، اذ لا تعتبررر هررة  الابحرراث غايررة بحررد ذاههررا بررل هرري وسرريلة 

لرررررررردعم وتنظرررررررريم العمليررررررررة التدريبيررررررررة فرررررررري تحقيررررررررق اهرررررررردافها المرسررررررررومة والوصررررررررل بالرياضرررررررريين لاعلررررررررى 

 المستويات.

  والترررري تتطلرررررب التكامرررررل وتعررررد لعةرررررة كرررررة السرررررلة مررررن الالعررررراب السرررررريعة ذات الارررررارة فررررري الادا

بالاعرررررررداد الةررررررردني والمهرررررررار  للاعةرررررررين مرررررررن خرررررررلا  صرررررررياغة البررررررررام  الموضررررررروعية وتصرررررررميم التمرينرررررررات 

باسرراليب تدريبيررة حدينررة تواكررب التطررور لهرررة  اللعةررة وتمناسررب مررع خصائصررها ومسررتوى ال عةرررين 

 ونظام الطاقة والصفات السائدة .

( والررة  هررو مختصررر Hiitهرري التمرينررات باسررلوب )ومررن التمرينررات الحدينررة بالترردريب الرياضرر ي 

(High lntensity interval Traninig ا  التدريب عالي الكنافة, والة  يستخدم في  تمرينات بشدة )

عاليرررة مرررع راحرررة قليلرررة, وتتميرررز بانهرررا ذات مسرررتويات متعرررددة لأجرررل تحسرررين وتطررروير الصرررفات الةدنيرررة 

ل قررردرة القررروة المميرررزة بالسررررعة وتحمرررل الاادا  المهرررار  السرررائدة ل عبررري كررررة السرررلة ومنهرررا صرررفة تحمررر

(  وهررةا يمناسررب مررع طةيعررة وخصررائد الادا  المهررار  السررريع والقصررو  Euro step lay-upلمهررارة )

وتطرروير المسررتوى الةرردني والمهررار  للاعبرري كرررة السررلة. اذ أن طةيعررة الادا  المهررار  فرري لعةررة كرررة السررلة 

يلرررة فتررررة المةررراراة، الامرررر الرررة  يسررراعد ال عرررب فررري مواجهرررة التعرررب ودون يتميرررز بكفرررا ة بدنيرررة عاليرررة ط

 الانخفا  بمستوى الادا  لنهاية المةاراة.

تطروير تحمرل ل التعررف علرى دورهرا( و Hiitأهمية الةح  في إعداد تمرينات باسرلوب ) تمركزت

لادا ات الحركيررررة فرررري تطرررروير تحمررررل الادا  لرررر ودورهررررا الرررررئيس والمةاشررررر بالسرررررعة قرررردرة القرررروة المميررررزة

، للاعبرري كرررة السررلة بشرركل خرراص (Euro step lay-up) بشرركل عررام وتحمررل الادا  الخرراص لمهررارة 

ورفرررد القرررائمين بالعمليرررة التدريبيرررة فررري لعةرررة كررررة السرررلة بالتمرينرررات المسرررمندة علرررى اسرررتخدام احرررد 

 التدريبي .( Hiit)الاساليب التدريبية الحدينة الا وهو اسلوب 
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 بحث :مشكلة ال 1-2

 سابق بكرة السلة من خلا  خبرة الةاح  كون  
 
الوحردات لأغلرب  ومن خرلا  ملاحظتر , لاعةا

وجرد قصررور  ,التدريبيرة بكررة السرلة فري الكنيرر مرن الانديررة الرياضرية ومراكرز رعايرة الموهةرة الرياضرية

التررري تعررررف  الكنافرررةعاليرررة  ومنهرررا التمرينرررات الحدينرررة لررردى المررردربين باسرررتخدام الاسررراليب التدريبيرررة

،اذ يرررررى الةاحرررر  ان لهررررا الرررردور الكةيررررر فرررري احررررداث التطررررور الايجررررابي بتحمررررل قرررردرة  (Hiit)بتمرينررررات 

ن للاعبررري كررررة السرررلة، اذ أ (Euro step lay-up) القررروة المميرررزة بالسررررعة والتحمرررل الخررراص لمهرررارة 

عمرل علرى تطةيرق هرةا ( ضررورة لأ  انسران يHiitعاليرة الكنافرة ) تعلرم وتطةيرق التمرينرات المترواترة"

(، يمكرن تلخريد مشركلة ,Stephanie Ridd  2016: 40" )الاسرلوب للوصرو  الرى لياقرة بدنيرة عاليرة

تارير ايجابي   على تطوير تحمل قدرة القوة  (Hiit)الةح  بالمساؤ  التالي: هل للتمرينات باسلوب 

 كرة السلة.ب (Euro step lay-up) المميزة بالسرعة والتحمل الخاص لادا  مهارة 

 أهداف البحث : 1-3

 ( سنة.15-14باعمار ) كرة السلةلناش ي ( Hiitإعداد تمرينات باسلوب ) -1

 .القوة المميزة بالسرعة تحمل في تطوير قدرة (Hiitتثرير التمرينات باسلوب ) معرفة -2

-Euro step lay)التحمرل الخراص لادا  مهرارة  فري تطروير  (Hiitترثرير التمرينرات باسرلوب ) معرفرة -3

up). 

 ئ البحث :و فر  1-4

 .قدرة القوة المميزة بالسرعة تحمل في تطوير  (Hiitهنال  تثرير ايجابي للتمرينات باسلوب ) -1

 Euro)التحمررل الخررراص لادا  مهررارة  فررري تطرروير  (Hiitهنالرر  تررثرير ايجرررابي للتمرينررات باسررلوب ) -2

step lay-up). 

 مجلات البحث: 1-5

بكرة السلة لمراكز رعايرة الموهةرة الرياضرية فري الفررات  الناشئين ل عةينا المجال البشري: 1-5-1

 . (2022-2021)الرياض ي للموسم  الاوس 

 .8/6/2022الى  28/3/2022 للفترة من المجال الزماني: 1-5-2
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القاعرررررة الرياضرررررية لمركرررررز رعايرررررة الموهةرررررة الرياضرررررية فررررري محافظرررررة كرررررربلا   المجـــــال المكــــاـني : 1-5-3

 . المقدسة

 منهج البحث: -2

 منهج البحث:  2-1

 لمتطلةرات الةحرر  , الدراسررةطةيعرة  ترر لا ملمأسرتخدم الةاحرر  المرن   التجريبرري 
 
تررم  واسررتكمالا

، ذاتررررري القياسرررررين المتكرررررافئتين التصرررررميم التجريبررررري للمجمررررروعتين )التجريبيرررررة والضرررررابطة(اسرررررتخدام 

 .القةلي والةعد 

 مجتمع البحث وعينته:  2-2

 لمراكرررز رعايرررة الموهةرررة الرياضرررية فررري الفررررات الاوسررر ة د مجتمرررع الةحررر  بلاعبررري كررررة السرررلدتحررر

، واختيرت عينة الةح  من مركز رعايرة لاعة 58والةال  عددهم  (2022- 2021) رياض يللموسم ال
 
ا

، بنسرررةة 18الموهةررة الرياضرررية لمحافظررة كرررربلا  المقدسررة )بطريقرررة القرعررة( والةرررال  عررددهم )
 
( لاعةرررا

 للتجربة الرئيسة للدراسة بنسةة 12لكلي. وتم اختيار )%( من عدد المجتمع ا 31.03مئوية )
 
( لاعةا

( لاعةررررين لكررررل مجموعررررة، 6%( وقسررررم  الررررى مجمرررروعتين )ضررررابطة وتجريبيررررة( بواقررررع )66.66مئويررررة )

 ( لاعةين للتجربة الاستطلاعية.6وتم اختيار )

 تجانس العينة وتكافؤ المجموعتين :  2-2-1

تحقررررق  تررررم الةحرررر  علررررى نتررررائ يرررررات الترررري قررررد تررررورر ضررررة  المتغلو  الةحرررر لاسررررتكما  متطلةررررات 

لةيانرررات الاساسرررية )الطررررو  والكتلرررة والعمرررر الزمنررري والترررردريبي( لالةاحررر  مرررن تجرررانس عينررررة الةحررر  

 (.1( كما مةين في الجدو  )Levene's Testلمتغيرات التابعة باستعما  اختةار )بالاضافة ل
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 (Levenار)يبين تجانس عينة البحث باستخدام اختب (1الجدول )

 المعنوية (Levenاختبار) وحدة القياس البيانات ت
f sig 

 غير معنوي 0.486 1.484 سم الطول  .1
 غير معنوي 0.640 0.802 سنة العمر  .2
 غير معنوي 0.826 0.462 سنة العمر التدريبي  .3
 غير معنوي 1.428 0.894 كغم الكتلة  .4

 ( مما يد  على تجانس عينة الةح .0.05)( اكبر من Leven( لاختةار )sigاذ كان  قيمة )

 الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث :  2-3

 وسائل جمع البيانات :  2-3-1

اسررررتمارات و  الميدانيررررةالاختةررررارات ، المقررررابلات ال خصررررية، المصررررادر والمراجررررع العربيررررة والأجنبيررررة) 

 . (خاصة لمسجيل نتائ  الاختةارات للاعةين

 -جهزة المستخدمة :الأدوات والأ  2-3-2

 .ملعب كرة سلة قانوني 

 متر( .10) بطو   شري  قياس 

 ( 1جهاز الكتروني لقياس الطو  و الوزن صيني الصنع عدد. ) 

  (  2م( عدد ) 8سلم ارض ي متنقل بطو. ) 

   ( .4عدد )لاصق ملون  شري 

 ( ساعة توقي  رياضية نوبCasio( عدد)3.) 

 ( ( نوب )1صافرة عددFOX. ) 

 جهاز لابت( وب نوبhp Pavilion g6.صيني الصنع ) 

 ) أدوات مكتبية )أوراق وأقلام. 
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 إجراءات البحث: 2-4

 تحديد ووصف الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1

اعتمرررد الةاحررر  فررري اختيرررار الاختةرررارات التررري تقررريس المتغيررررات المةحوررررة علرررى المسرررن المرج ررري فررري 

 علرررى الخبررررة ال خصررريةاعتمرررالمراجرررع العلميرررة والدراسرررات الحدينرررة و 
 
 سرررابق ومررردرب  ادا

 
كونررر  لاعةرررا

 مساعد ومن ذو  الاختصاص بمادة كرة السلة.

)يوســــــف وعبــــــد الــــــرزاق،  القــــــوة المميــــــزة بالســــــرعة: قــــــدرة اختبــــــار تحمــــــل 2-4-1-1

2016 :252.) 

 ( رانية.25اختةار القفز فوق الصندوق ) اسم الاختبار:

 .قياس تحمل القوة المميزة بالسرعة الغرئ:

 ( كغم، ساعة توقي .5( سم ، صافرة، كرة طةية )40صندوق بارتفاب ) :الادوات

( سم وعنرد 40وصف ادا  الاختةار: يقف اللاعب وهو يمس  الكرة الطةية امام صندوق بارتفاب )

سرررررماب الايعررررراز بصررررررافرة الةرررررد  للاختةررررررار يقفرررررز اللاعررررررب بكلترررررا الرررررررجلين علرررررى الصررررررندوق ررررررم النررررررزو ، 

 (1هاية وق  الاختةار عند سماب صافرة الان ها ، كما مةين بالشكل )والاستمرار بهةا الادا  لن

 ( را لمحاولة واحدة .25يكون تنفية الاختةار بسرعة، وزمن الاختةار ) شرروط الاختبار:

مؤقر  للايعراز بصرافرة الةدايرة والنهايرة وحسراب التكررارات، ومسرجل لينراد  علرى  ادارة الاختبار:

 رات.الاسما  وتسجيل عدد التكرا

( ررا، مرن صرافرة الةدايرة 25احمساب عدد التكرارات التي يؤديها اللاعب خرلا  ) حساب الدرجة:

 حتى صافرة النهاية.
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 (1الشكل )

 ( ثانية25اختبار القفز فوق الصندوق )

 (61: 2021: )ناصر، (Euro step lay-upمهارة ) تحمل اختبار  2-4-1-2

 (Euro step lay-upمهارة ) تحمل اختةار  اسم الاختبار:

 (Euro step lay-upدا  مهارة )لأ  الخاص تحملالقياس  غرئ الاختبار:

 رانية. 40 الزمن:

 ( , شري  لاصق , ,صافرة , ساعة توقي .2ملعب كرة سلة، كرة سلة عدد ) الأجهزة والأدوات:

( ومع  كرة في منتصف الملعب ومن الةد  بالطةطةة نحرو السرلة مرع pوصف الادا : يقف اللاعب )

جرررود مررردافع أسرررفل خررر  الرميرررة الحررررة اذ يقررروم بالررردفاب بطريقرررة الرجرررل لرجرررل ررررم يقررروم اللاعرررب و 

برررثدا  المهرررارة للرررتخلد مرررن المررردافع والتصرررويب علرررى السرررلة ررررم اخرررة الكررررة وأدا  المهرررارة علرررى السرررلة 

 (.2في الشكل )مةين نفسها الطريقة السابقة نفسها من حي  الدفاب وطريقة ادا  المهارة كما 

 سجيل:الت

   إذا تمكن اللاعب من التخلد من المدافع مع أدا  المهارة بشكل صحي  مرن حير  الأدا  الفنري

 )تنت ي ب هديف نا ن ( يعط  نقطتان.

   إذا تمكن اللاعب من التخلد من المدافع مع أدا  المهارة بشكل صحي  مرن حير  الأدا  الفنري

 )تنت ي ب هديف فاشل ( يعط  نقطة .

 لاعب من التخلد من المدافع يعط  صفرإذا لم يتمكن ال 
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 .في حالة إن ها  الوق  قةل إكما  المحاولة تحمسب نقطة واحدة للمهارة التي تم أداؤها 

 

 
 (2شكل )

 Euro step laypيو   اختبار مهارة 

 الاختبارات القبلية :  2-4-2

ترم إجررا  الاختةررارات ، ملائم هرا لمسررتوى العينرةوالتثكرد منهرا  تحديرد الاختةرراراتبعرد الان هرا  مرن 

, إذ كانرررر  الاختةررررارات علررررى وفررررق المسلسرررررل  29/3/2022-28 الارنررررين والنلارررررا  بترررراري القةليررررة يررررومي 

 -الآتي:

 .28/3/2022يوم الارنين بتاري   السرعةب قدرة القوة المميزة اختةار تحمل 

 .29/3/2021ي  يوم النلارا  بتار  (Euro step lay-upدا  مهارة )لأ  الخاص تحملال اختةار 

 (2جدول )

 يبين التكافؤ لمجموعتي البحث
 المعالم الإحصائية
 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 نوع t Sig f Sig التجريبية الضابطة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

  تحمل القوة المميزة بالسرعة
 ( ثانية(25)القفز فوق الصندوق )

غير  0.580 0.328 0.665 0.447 0.752 8.166 0.516 8.333 عدد

 معنني

داء مهارة اختبار التحمل الخاص لأ
(Euro step lay-up) 

غير  0.448 0.625 0.361 0.958 0.491 5.416 0.408 5.666 درجة

 معنني
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 التجربة الرئيسة: 2-4-3

 علرررى الخبرررة ال خصرررية وقرررد Hiitقررام الةاحررر  بإعررداد وتنظررريم التمرينرررات باسررلوب )
 
(  اعتمرررادا

لةاحرررررر  عنررررررد اعررررررداد التمرينررررررات علررررررى تكررررررون مرنررررررة وقابلررررررة للتطةيررررررق ومراعرررررراة العمررررررر الزمنرررررري حرررررررص ا

ومسرررتوى العمرررر التررردريبي للاعةرررين مرررع التاكيرررد علرررى الاخرررة بنظرررر الاعتةرررار الفرررروق الفرديرررة برررين افرررراد 

،  8/4/2021ولغايرررة  18/6/2021العينررة, وطةقرر  هرررة  التمرينررات علرررى المجموعررة التجريبيرررة بترراري  

( Hiitراعرررراة  )التغيررررر بالشرررردة( واعررررد الةاحرررر  هررررة  التمرينررررات علررررى أسرررراس عل رررري وفررررق اسررررلوب )مررررع م

التررردريبي المسرررتخدم, لتكرررون هرررة  التمرينرررات  قرررادرة علرررى تطررروير قررردرة تحمرررل القررروة المميرررزة بالسررررعة 

 (.Euro step lay-upوالتحمل الخاص لأدا  مهارة )

 -في المن   التدريبي المستخدم كالآتي : ( التدريبيHiitوجا ت تفاصيل تمرينات اسلوب )

  ببدأ تنفية التمرينات( اسلوبHiitالتدريبي ) 2022/   4/  4بتاري    يوم الارنين . 

 ( عررررردد الوحررررردات التدريبيرررررة الكلرررررري التررررري تضرررررمن  تمرينررررررات اسرررررلوبHiit( التررررردريبي )وحرررررردة,16 ) 

 ( وحدة.2وعدد الوحدات التدريبية الأسةوعية هي )

  زمن تمرينات( باسلوبHiit( التدريبي في الوحدة التدريبية الواحدة )دقيقة .35-25 ) 

 ( رانية مع زمن راحة قليل.30زمن التمرين الواحد ) 

 ( هدف  التمرينات باسلوبHiitالتدريبي لتطوير تحمل ) .قدرة القوة المميزة بالسرعة 

 ( هدف  التمرينات باسرلوبHiit التردريبي لتطروير التحمرل الخراص لأدا ) ( مهرارةEuro step lay-

up.) 

 الاختبارات البعدية :  2-4-4

اجرررى الةاحرر  وبمسرراعدة كررادر العمررل المسرراعد الاختةررارات الةعديررة لعينررة الةحرر  بعررد الان هررا  

( 8/6/2022-7) النلارررررا  والاربعررررا ( الترررردريبي وكرررران ذلرررر  يررررومي Hiitمررررن تطةيررررق التمرينررررات باسررررلوب )

ة , اذ را رى الةاحرر  نفررس الظررروف التري تررم فيهررا اجرررا  الاختةررارات وبرنفس تسلسررل الاختةررارات القةليرر

 القةلية من حي  تسلسل الاختةارات .

 الوسائل الاحصائية المستخدمة :   2-5

 -( في تحليل نتائ  الةح  ومنها :spssاستخدم الةاح  الحقيةة الإحصائية )
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 . الوس  الحسابي 

 .  الانحراف المعيار 

 (اختةارLeven) 

 (اختةارt. للعينات المترابطة ) 

 (اختةارt. للعينات المستقلة ) 

 عرئ النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3

عـــــــرئ ومناقشـــــــة نتـــــــائج الاختبـــــــارات القبليـــــــة والبعديـــــــة للمجمـــــــوعتين الضـــــــابطة  3-1

 :والتجريبية للمتغيرات قيد البحث 

يــــــرات عــــــرئ نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة للمجموعــــــة الضــــــابطة للمتغ 3-1-1

 :المبحوثة

 (3جدول)

ق للاختبارات القبلية والبعدية و ومعنوية الفر  (sigقيمة )( المحسوبة و tيبين قيمة )

 للمتغيرات المبحوثة للمجموعة الضابطة

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 نوع t Sig البعدي القبلي
 ع± س   ع± س   الدلالة

)القفز   مميزة بالسرعةتحمل القوة ال
 ( ثانية(25فوق الصندوق )

 معنني 0.000 13.000 0.547 10.500 0.516 8.333 عدد

داء مهارة اختبار التحمل الخاص لأ
(Euro step lay-up) 

 معنني 0.001 7.059 0.584 7.083 0.408 5.666 درجة
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ة للمتغيـــــرات عـــــرئ نتـــــائج الاختبـــــارات القبليـــــة والبعديـــــة للمجموعـــــة التجريبيـــــ 3-1-2

 المبحوثة :

 (4جدول)

ق للاختبارات القبلية والبعدية و ومعنوية الفر  (sigقيمة )( المحسوبة و tيبين قيمة )

 للمتغيرات المبحوثة للمجموعة التجريبية

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 نوع t Sig البعدي القبلي
 ع± س   ع± س   الدلالة

)القفز   وة المميزة بالسرعةتحمل الق
 ( ثانية(25فوق الصندوق )

 معنوي 0.000 25.000 0.816 12.333 0.752 8.166 عدد

داء مهارة اختبار التحمل الخاص لأ
(Euro step lay-up) 

 معنوي 0.000 10.954 0.584 9.416 0.491 5.416 درجة

 

والتجريبيــــة بطة بعــــدي( للمجمــــوعتين الضــــا ،عــــرئ نتــــائج اختبــــارات )البعــــدي 3-1-3

 .للمتغيرات المبحوثة 

 (5الجدول )

)البعدي  اتومعنوية الفروق بين نتائج الاختبار  (sigقيمة )( المحسوبة و tيبين قيمة )

 . بعدي( للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات المبحوثة

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 نوع t Sig جريبيةت البعدي ضابطة البعدي
 ع± س   ع± س   الدلالة

)القفز   تحمل القوة المميزة بالسرعة
 ( ثانية(25فوق الصندوق )

 معنوي 0.001 4.568 0.816 12.333 0.816 10.666 عدد

داء مهارة اختبار التحمل الخاص لأ
(Euro step lay-up) 

 معنوي 0.000 6.914 0.584 9.416 0.584 7.0833 درجة
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 مناقشة النتائج: 3-2

مررررررن خررررررلا  عررررررر  النتررررررائ   وتحليلهررررررا للقياسررررررات القةليررررررة والةعديررررررة للمجمرررررروعتين الضررررررابطة 

 –( تةرررين هنالررر  فرررروق معنويرررة برررين الاختةرررارين )القةلررري 4، 3والتجريبيرررة وكمرررا مةرررين فررري الجررردولين )

ر تحمرل قردرة تجريبيرة( فري متغير –الةعد ( ولصالن الاختةارات الةعدية ولكلا المجموعتين )ضرابطة 

وفيمرا  ( للاعبري كررة السرلة,Euro step lay-upالقروة المميرزة بالسررعة والتحمرل الخراص لأدا  مهرارة )

يخررررد المقارنررررة لنتررررائ  الاختةررررارات الةعديررررة بررررين المجمرررروعتين الضررررابطة والتجريبيررررة وكمررررا مةررررين فرررري 

الةاحرر  ان السرربب  اذ يعررزو  المجموعررة التجريبيررة، لصررالن تةررين هنالرر  فررروق معنويررة( 5الجرردو  )

بهرررة  الفرررروق المعنرررو  يعرررود الررررى الترررزام اللاعةرررين بالوحررردات التدريبيررررة والرررى طةيعرررة المنهررراج الترررردريبي 

المعررررد مررررن المرررردرب امررررا ال عةررررين فرررري المجموعرررررة التجريبيررررة فيعررررزو  الةاحرررر  الررررى التمرينررررات باسرررررلوب 

(Hiit )وهررةا مررا سرر ى اليرر  الةاحرر   ي تررم تطةيقهررا بسرررعات مختلفررة وزمررن راحررة قليررلترروال الترردريبي

لتصرررميم  واعرررداد  فررري تمريناتررر  اذ يرررتم ادا  المهرررارات الحركيرررة بالشررردة العاليرررة  وزمرررن راحرررة قليرررل، 

 الرررى القرردرة علرررى الادا  وتحمرررل قرردرة القررروة المميرررزة بالسرررعة والتحمرررل الخررراص لأدا  
 
وهكررةا  وصرررولا

( 2007لرر  مررع دراسررة )مجيررد وآخرررون ( للاعبرري كرررة السررلة ، اذ يتفررق ذEuro step lay-upمهررارة )

بثن " تدريب التحمل الشديد وبفترات راحة قصيرة هو أفضل الطرائق لتطوير قدرات التحمل من 

, بالاضررررررافة الررررررى الترررررردريب بتكرررررررارات (170: 2007)خرررررررية ،  بررررررين طرائررررررق تدريبيررررررة تررررررم اسررررررتخدامها "

شرروط الحركرة ارنرا  تردري ها  متعددة وسرعات قصوية، وهةا يتفق مع "ان الفعاليات التي تتطلرب

او مسررررابق ها تكررررررارات متعرررررددة لحركررررات متكرررررررة ينةغررررري ان تنفررررة بسررررررعة قصررررروى او دون القصررررروى 

 "بران تقنرين شردة وحجررم ، (78: 2008 ،)عةرد المهرد  "وكمرا فري لعةرة كررة القردم
 
مررا يؤكرد ذلر  ايضرا

 وكنافرررررة الاحمرررررا  التدريبيرررررة فررررري الوحررررردات التدريبيرررررة الخاصرررررة بتطررررروير تحمررررر
 
ل الادا  لمسرررررلي  عةئرررررا

 علرررررى العضرررررلات والاجهرررررزة الحيويرررررة وبمرررررا يتضرررررمن ادا  اللاعةرررررين تحررررر  ترررررثرير مسرررررتوى 
 
تررررردريبيا مرررررؤررا

 .(73: 2003 ،مناسب من التعب والة  يعد ضروريا لتطوير التحمل الخاص" )متعب

وفيمررررا يخررررد الجانررررب المهررررار  فقررررد راعررررا الةاحرررر  فرررري اعررررداد  للتمرينررررات علررررى عامررررل التكامررررل 

 الفعلررري لرررلادا  المهرررار  فررري المةاريرررات الرررى الواقرررع  والمشررراب الةدنيرررة القررردرات و  والارتةررراط لرررلادا  المهرررار  

 بررررررالتنوب تتميرررررز كانررررر عديررررردة، اذ ان التمرينرررررات تكرررررررارات و  بسررررررعة عاليرررررة,لمهرررررارات الادا  لاتقررررران و 
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مهررررارة  ادا لا الخرررراص تحمررررلال فرررري يررررةايجاب علررررى ظهررررور نتررررائ  سكررررللعررررب ممررررا انعلمواقررررف ا والممارلررررة

(Euro step lay-up ) ،المتررواترة لتمرينررات لي ارةمرر  ان تررال"   دراسررةالوهررةا يتفررق مررع بكرررة السررلة

فائررررردة كةيررررررة لرياضررررر ي الالعررررراب الفرقيرررررة لانهرررررا تعمرررررل تحسرررررن وتطررررروير تحمرررررل الادا  عاليرررررة الكنافرررررة 

 (.Sage Surefire, 2015: 19" )على القدرات الةدنية الاخرى  بالإضافةلديهم  المهار  

التدريبي كانر  كافيرة فري ( Hiit)كما دل  النتائ  على ان المدة المستخدمة للتمرينات باسلوب 

تحمرل تحقيق نتائ  جيردة كشرف  امكانيرة تحقيرق الترارير واحرداث التكيرف فري المتغيررات المةحوررة )

(، عبري كررة السرلة( للا Euro step lay-upقدرة القوة المميزة بالسرعة والتحمرل الخراص لأدا  مهرارة )

ررنظم يعمررل علررى تطرروير عمررل الأجهررزة الداخليررة (92: 2011اذ يؤكررد )كمررا  ياسررين، 
ُ
" أن الترردريب الم

 
 
شرركل عرراملا

ُ
  بتررثرير التمرينررات الترري يؤديهررا الرياضرر ي خررلا  الوحرردات التدريبيررة والترري ت

 
 ومهمررا

 
أساسرريا

 )ابرو زيرد، في إحرداث عمليرة التكيرف المطلروب "
 
( " أن الحمرل الرة  120: 2007، ويؤكرد ذلر  ايضرا

يعطرررر  للاعررررب يسرررربب إرررررارة لأعضررررا  وأجهررررزة الجسررررم الحيويررررة مررررن الناحيررررة الوظيفيررررة والكيميائيررررة  

 عررررررن تميررررررز الإدا  
 
وتغيرررررر فيهررررررا ، ويظهررررررر ذلررررر  فرررررري تحسررررررن كفايرررررة الأعضررررررا  والأجهررررررزة المختلفرررررة , فضررررررلا

لتعرب ومرن ررم يةردأ تكيفر  علرى بالإقتصاد بالجهد نميجة لإستمرار إدائ  للحمل رغم برد  شرعور  با

 هةا الحمل" 

 الاستنتاجات:

قررردرة القرروة المميرررزة ترررثرير ايجررابي فررري تطررور تحمررل  كرران لهررا التررردريبي( Hiitباسررلوب )التمرينررات ان  .1

 العضرلات العاملرة تسر هدفكانر   هرة  التمرينرات لأن التجريبيرة للةحر عينرة ال للاعبيالسرعة ب

 السلة.للاعبي كرة  في الادا  المهار  

الخررراص  كانررر  ذات ترررثرير ايجرررابي فررري تطررروير تحمرررل الادا  التررردريبي( Hiitباسرررلوب )التمرينرررات  ان .2

 لةح .التجريبية ل عينةللاعةيال (Euro step lay-upهارة )لم

التدريبي كان  كافيرة فري احرداث الترارير ( Hiitباسلوب )ان المدة المستخدمة في تطةيق التمرينات  .3

بالتوصرررل الرررى التطرررور الايجرررابي للمتغيررررات سررراعدت و  التجريبيرررة للةحررر نرررة عيال والتكيرررف للاعبررري

 .في الاختةارات الةعدية تحسن النتائ  المةحورة بدلالة
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إلرررررى  ادىبالشررررركل الدرررررحي  لرررررلادا   التررررردريبي( Hiitلتمرينرررررات باسرررررلوب )ل المسرررررتمرة تكرررررراراتان ال .4

تحسررررينها و   (Euro step lay-upهررررارة )لم مراحررررل الأدا  الفنرررريبتررررراب  الرررتخلد مررررن الاخطررررا  وال

 .المجموعة التجريبية للاعبيوتنبي ها 

 التوصيات:

 ( ضرررورة التاكيررد علررى اسررتخدام التمرينررات باسررلوبHiit لتطرروير تحمررل القرردرات الةيوحركيررة )

 الاخرى غير المةحورة في هة  الدراسة.

 ( ضرررورة التاكيررد علرررى اسررتخدام التمرينرررات باسررلوبHiit لتطرروير تحمرررل ادا )  المهررارات المركةرررة

 الدفاعية الاخرى غير المةحورة في هة  الدراسة.  و ال جومية 

  ضرررررررورة التركيررررررز برررررراجرا  الةحرررررروث علررررررى صرررررررفة تحمررررررل قرررررردرة القرررررروة المميررررررزة بالسرررررررعة وارتةاطهرررررررا

 في كرة السلة. الاخرى  بالأدا ات المهارية المركةة

 ( ضرررورة التركيررز برراجرا  الةحرروث علررى تحمررل أدا  مهررارةEuro step lay-up والمهررارات المركةررة )

 ال جومية والدفاعية الاخرى.

  ضرررورة التاكيررد علررى اسررتخدام برررام  تدريبيررة باسرراليب حدينررة اخرررى مررع مراعرراة صررفة تحمررل

 قدرة القوة المميزة بالسرعة والقدرات الةايوحركية الاخرى.

 عررراة تحمرررل أدا  ضررررورة التاكيرررد علرررى اسرررتخدام بررررام  تدريبيرررة باسررراليب حدينرررة اخررررى مرررع مرا

 ( والمهارات المركةة ال جومية والدفاعية الاخرى.Euro step lay-upمهارة )

 المصادر والمراجع:

  احمررد يوسررف متعررب : تررثرير مررن   ترردريبي باسررتخدام ميرردان مقترررأ فرري  تطرروير التحمررل الخرراص

علرررررروم للشررررررةاب بلعةررررررة كرررررررة اليررررررد: اطروحررررررة دكتررررررورا  , جامعررررررة بغررررررداد /كليررررررة التربيررررررة الةدنيررررررة و 

 .2003الرياضة /

  باسرررررررررل عةررررررررررد المهررررررررررد  : مفررررررررراهيم وموضرررررررررروعات مختررررررررررارة فرررررررررري علرررررررررم الترررررررررردريب الرياضرررررررررر ي والعلرررررررررروم

 .2008: )بغداد، الةتاوين، مطةعة شركة مجموعة العدالة للطةاعة والنشر، 2المساعدة،ط
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   ريسرررران خرررررية ، وآخرررررون: تررررثرير طرررررق الترررردريب علررررى المطاولررررة الخاصررررة، المررررؤتمر العل رررري النالرررر

 .2007يات التربية الرياضية، الموصل، لكل

  ررررجاد حسررررين ناصررررر: تررررثرير ترررردريةات بثسررررلوب اللعررررب فرررري تطررررور تحمررررل الادا  الخرررراص ال جررررومي 

 .2021للاعةين الشةاب بكرة السلة، اطروجة دكتزرا ، جامررررعة المسمنصرية، 

 لألعررررراب عمررررراد الررررردين عةررررراس أبوزيرررررد : التخطررررري  والأسرررررس العلميرررررة لةنرررررا  وإعرررررداد الفريرررررق فررررري ا

 .2007, الأسكندرية ، منشثة المعارف ،  2تطةيقات ، ط –الجماعية نظريات 

 زة لممیوة الق  اتحمرات ختبا  البعر لمعاییفررررارس سررررامي يوسررررف، ليرررر  محمررررد عةررررد الرررررزاق: ا

ب، مجلررررررة كليرررررررة التربيرررررررة الرياضرررررررية، جامعررررررة بغرررررررداد، المجلرررررررد النرررررررامن لسلة للشبارة اعة بکربالس

 .2016بع، والعشرون، العدد الرا

  كما  ياسرين لطيرف : ترثرير تردريب بعر  المقتربرات الخططيرة فري تطروير بعر  القردرات الةدنيرة

الخاصرررة والمهرررارات الأساسرررية للاعبررري كررررة القدم،مجلرررة علررررروم التربيرررة الرياضرررية، العررردد الرابرررع، 

 .2011المجلد الرابع، 

 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 

 Stephanie Ridd. The Secret Fast and Easy Way to Burn Fats and Maintain A Healthy 

Cardiovascular System Today.( Eljays -epublishing, 2016)p.p40. 
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 التمرينات (1ملحق )

بانتظررام فرري بدايررة الملعررب اسررفل السررلة وعنررد الايعرراز بالةررد  بررالتمرين يقومررون بررالانطلاق  يقررف .1

الرى خرر  منطقرة الرميررة الحررة والرجرروب الرى نقطررة الةدايرة ومررن ررم للمنتصررف ومرن رررم الرى نهايررة 

 الملعب والرجوب الى نقطة الةداية.

حرد بعرد الاخرر فري بدايرة الملعرب اسرفل السرلة يقسم اللاعةين الى مجموعتين ويقفون بانتظرام وا .2

( عررداة 10وعنرد الايعراز بالةررد  برالتمرين للاعرب الاو  مررن كرل مجموعرة يقومررون بعمرل اسرمناد )

رررررم الانطررررلاق الررررى منتصررررف الملعررررب والعررررودة  لاسررررتلام الكرررررة مررررن الزميررررل الررررة  يقررررف علررررى احررررد 

( Euro step lay-upادا  مهررارة )جررانبي خرر  تنفيررة الرميررة الحرررة ومررن رررم الاتجررا  نحررو السررلة و 

 ومن رم تةاد  الاماكن بعد الان ها .

يقسم اللاعةين الى مجموعتين ويقفون بانتظرام واحرد بعرد الاخرر فري بدايرة الملعرب اسرفل السرلة  .3

حمرررررل دنرررررةلد  وزن وعنرررررد الايعررررراز بالةرررررد  برررررالتمرين للاعرررررب الاو  مرررررن كرررررل مجموعرررررة يقومرررررون ب

( عداة ررم الانطرلاق الرى منتصرف الملعرب والعرودة  10) علىوالقفز للا  دبني نصف عملكغم( و 5)

لاستلام الكرة من الزميل الة  يقف على احد جانبي خ  تنفية الرمية الحرة ومن رم الاتجا  

 ( ومن رم تةاد  الاماكن بعد الان ها .Euro step lay-upنحو السلة وادا  مهارة )

احررررد بعررررد الاخررررر فرررري منتصررررف الملعررررب وعنررررد يقسررررم اللاعةررررين الررررى مجمرررروعتين ويقفررررون بانتظررررام و  .4

الايعرررررراز بالةررررررد  بررررررالتمرين للاعررررررب الاو  مررررررن كررررررل مجموعررررررة يقومررررررون بقررررررةف الكرررررررة الطةيررررررة وزن 

مرررررات( ومررررن رررررم يقرررروم اللاعررررب مررررن المجموعررررة الاولررررى بررررالقفز علررررى  3كغررررم(  بقرررروة الررررى الاعلررررى )2)

الكررررة مررن الزميررل الرررة   ( ومررن رررم اسررتلامTwo pointالموانررع وبعررد الان هررا  يررردخل فرري منطقررة )

ينطلرق معرر  مررن المجموعررة النانيررة بالطةطةررة للكرررة والررة  يتوقررف علررى احررد جررانبي خرر  تنفيررة 

( Euro step lay-upالرميررة الحرررة بالجهررة المعاكسررة ومررن رررم الاتجررا  نحررو السررلة وادا  مهررارة )

 ومن رم تةاد  الاماكن بعد الان ها .

بانتظررررام واحررررد بعررررد الاخررررر فرررري منتصررررف الملعررررب وعنررررد يقسررررم اللاعةررررين الررررى مجمرررروعتين ويقفررررون  .5

الايعاز بالةد  بالتمرين للاعب الاو  من المجموعة الاولى يقوم اللاعب بالقفز علرى الموانرع وبعرد 

( ومن رم استلام الكررة مرن الزميرل الرة  ينطلرق معر  مرن Two pointالان ها  يدخل في منطقة )



 

 

 

 2022 / 43العــدد :  131

 

يتوقرررف علرررى احرررد جرررانبي خررر  تنفيرررة الرميرررة الحررررة المجموعرررة النانيرررة بالطةطةرررة للكررررة والرررة  

( ومررن رررم تةرراد  Euro step lay-upبالجهرة المعاكسررة ومررن ررم الاتجررا  نحررو السرلة وادا  مهررارة )

 الاماكن بعد الان ها .

يقسررررم اللاعةررررين الررررى مجمرررروعتين ويقفررررون بانتظررررام واحررررد بعررررد الاخررررر فرررري منتصررررف الملعررررب وعنررررد  .6

الاو  مرررن المجموعرررة الاولرررى يقررروم اللاعرررب برررالقفز لكلترررا الررررجلين  الايعررراز بالةرررد  برررالتمرين للاعرررب

( مرن ررم اسرتلام Two pointعلى الحلقات المرتةة بشكل زكزاك وبعد الان ها  يردخل فري منطقرة )

الكررة مررن الزميررل الررة  ينطلررق معرر  مررن المجموعررة النانيررة بالطةطةررة للكرررة والررة  يتوقررف علررى 

بالجهرة المعاكسرة ومرن ررم الاتجرا  نحرو السرلة وادا  مهرارة  احد جانبي خر  تنفيرة الرميرة الحررة

(Euro step lay-up. ومن رم تةاد  الاماكن بعد الان ها ) 

يقسررررم اللاعةررررين الررررى مجمرررروعتين ويقفررررون بانتظررررام واحررررد بعررررد الاخررررر فرررري منتصررررف الملعررررب وعنررررد  .7

قفز علررررررى سررررررلم الايعرررررراز بالةررررررد  بررررررالتمرين للاعررررررب الاو  مررررررن المجموعررررررة الاولررررررى يقرررررروم اللاعررررررب بررررررال

( مرررن ررررم اسرررتلام Two pointالرشررراقة الارضررر ي بكلترررا الررررجلين وبعرررد الان هرررا  يررردخل فررري منطقرررة )

الكررة مررن الزميررل الررة  ينطلررق معرر  مررن المجموعررة النانيررة بالطةطةررة للكرررة والررة  يتوقررف علررى 

هرارة احد جانبي خر  تنفيرة الرميرة الحررة بالجهرة المعاكسرة ومرن ررم الاتجرا  نحرو السرلة وادا  م

(Euro step lay-up. ومن رم تةاد  الاماكن بعد الان ها ) 

يقسررررم اللاعةررررين الررررى مجمرررروعتين ويقفررررون بانتظررررام واحررررد بعررررد الاخررررر فرررري منتصررررف الملعررررب وعنررررد  .8

الايعررررررررراز بالةرررررررررد  برررررررررالتمرين للاعرررررررررب الاو  مرررررررررن المجموعرررررررررة الاولرررررررررى يقررررررررروم اللاعرررررررررب برررررررررالرك  برررررررررين 

( مررن رررم اسررتلام Two pointيرردخل فرري منطقررة )الشررواخد المرتةررة بشرركل زكررزاك وبعررد الان هررا  

الكررة مررن الزميررل الررة  ينطلررق معرر  مررن المجموعررة النانيررة بالطةطةررة للكرررة والررة  يتوقررف علررى 

احد جانبي خر  تنفيرة الرميرة الحررة بالجهرة المعاكسرة ومرن ررم الاتجرا  نحرو السرلة وادا  مهرارة 

(Euro step lay-upومن رم تةاد  الاماكن بعد الان ه ). ا 
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 (2) ملحق

 تدريبيةالوحدة الانموذج 

 دقيقة 35-25التمرينات : زمن    :            والتاري  اليوم

 التحمررل الخرراص لأدا  و  قرردرة القرروة المميررزة بالسرررعة مررن الوحرردة التدريبيررة : تطرروير تحمررل الهرردف

 (.Euro step lay-upمهارة )

 

 التمرين رقم

التكرار + زمن  الشدة

 الاداء

 الملاحظات ةالراح

بين 

 التكرارات

بين 

 المجاميع

 

-90 (2تمرين رقم )

100% 

ايجابية والانتظام باداء التمرينات تكون الراحة  ثا 60 ثا 40 2×3×ثا20

 ومراعات الترتيب وعدد التكرارات لكل لاعب

 
 

 ثا 60 ثا 40 2×3×ثا20 (4تمرين رقم )

 (8تمرين رقم )

 

 ثا 60 ثا 40 2×3×ثا20

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


