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Abstract   
The development of the level of global sports in recent decades did not come 

randomly, but rather was and is an inevitable result of using scientific research 

methods and proper planning by employing the foundations and principles of modern 

science. Accordingly, sports scientific research has tended towards studying the 

various applications of science, including training science and physiology in order to 

Benefiting from it in the sports training process. Since physiologists have explained 

and shown us the composition of the human body and the vital systems it contains, and 

each of the body’s systems performs a specific function or several functions, what is 

important for us is to know how this system performs its function. In addition to 

analyzing the function of doing this and trying to explore its mechanism and the 

factors that affect the work activities of these devices. Given the multiplicity and 

diversity of training curricula followed by coaches at the club and national team levels 

and the overlap of these curricula with each other, the impact of each of them has 

become a serious case for addressing specific requirements in order to develop the 

level of players. 
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 المهاري الأداء وتحمل  حركية البايو القابليات( في بعض  S-A-Oتدريبات بأسلوب ) تصميم
 للاعبي كرة القدم الشباب

 رافد عبد الأمير ناجي .دأ. ، جاسب سلطان علي
 وعلوم الرياضةكلية التربية البدنية العراق. جامعة بابل. 

 28/8/2024تاريخ نشر البحث           14/7/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص

إنّ تطوير مستوى الرياضة العالمية في العقود الأخيرة لم يأتي عشوائياً بل كان وأصبح وما يزال 
نتيجة حتمية لاستخدام طرائق البحث العلمي والتخطيط السليم من خلال توظيف أسس ومبادئ 

للعلوم  الأبحاث العلمية الرياضية نحو دراسة التطبيقات المختلفة اتجهتالعلوم الحديثة, وعليه فقد 
منها في عملية التدريب الرياضي, وبما أنّ  الاستفادةمن أجل  هومنها علم التدريب وعلم الفسلج

علماء الفسيولوجيا قد فسروا وبينوا لنا تكوين الجسم البشري وما يحتويه من أجهزة حيوية وكل 
جهاز من أجهزة الجسم يؤدي وظيفة معينة أو عدّة وظائف, فالمهم لدينا معرفة كيف يؤدي هذا 

اَليته والعوامل التي تؤثر  استكشافك ومحاولة تحليل وظيفة عمل ذل إلىالجهاز وظيفته, إضافةً 
وبالنظر لتعدد وتنوع المناهج التدريبية المتبعة من قبل المدربين  في أنشطة عمل هذه الأجهزة.

صعيد الأندية والمنتخبات وتداخل هذه المناهج مع بعضها, أصبح التأثير لكل منها يمثل  على
 .اللاعبينير مستوى حالة جادة لمعالجة متطلبات معينة بغية تطو 

، الأداء المهاري ، القابليات البايو حركية  ،(  S-A-Oتدريبات بأسلوب ) :الكلمات المفتاحية
 .كرة القدم 

 

 

 

 

 

 

 



 
     

Designing exercises in the (S-A-O) style in some bio-kinetic abilities… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1180 

 

 

 المقدمة: -1

والذي يُعدَ من أحدث  ,السايكومن الأساليب التدريبية الحديثة التي طرأت مؤخراً هو تدريبات  
وهذا ما يتناسب مع  قصير,الأساليب التدريبية التي يستخدم فيهما تدريبات عالية الشدة وبزمن 

حالة من التكيف الوظيفي ومن ثم تحسين الأداء تحت ظروف طبيعة وخصائص اللعّبة لخلق 
خلال متابعة من و .للاعبينبالمستوى الوظيفي والبدني والمهاري  والارتقاء القصوى العمل 

أنّ هناك  واالشباب في الدوري العراقي الممتاز بكرة القدم لاحظ اللاعبينلأداء  الباحثانوملاحظة 
ضعف ملحوظ في مستوى الأداء المهاري لدى اللاعبين )التهديف والتمرير, دحرجة( اثناء 

على الكرة من قبل اللاعب المدافع المنافس اضافة الى قلة التركيز  والمنافسةالسرعة القصوى 
والخططي والنفسي( والذي يظهر من خلال  والمهارى مستوى الأداء الإجمالي )البدني  وانخفاض

البطء في تنفيذ التمريرات الجانبية التي تتطلب سرعة ودقة عالية كذلك بطء في سرعة تنفيذ اداء 
بالتالي سيكون اداء المهارات ليست بالشكل المطلوب من حيث الدقة التهديف على المرمى, و 

 اللاعبينوظهور حالة التعب المبكر وعدم مقدرة  الاستشفاءوالسرعة, وينعكس ذلك في بطء حالة 
أنّ السبب في ذلك هو أنّ هذه  الباحثان ويرى في تنفيذ الاداء الهجومي بالشكل المطلوب, 

افي من التدريب بما يتلاءم وطبيعة آداءها من الناحية البدنية المهارات لا تأخذ نصيبها الك
الأساليب التدريبية الحديثة والتي منها تدريبات السايكو الذي يُعدْ  استعمالوالفسيولوجية, كذلك قلة 

من الأساليب التي ترفع قابلية الجسم لحدودها القصوى, إذْ يستخدم الرشاقة والسرعة في الأداء, 
 الخوض في هذه التجربة. الباحثان( , لذا رغب ATP- CP , LAظامي الطاقة )ويعد تحدي لن

 ويهدف البحث الى:
 إعداد تمرينات السايكو بكرة القدم للشباب. -1
والأداء المهاري  البايو حركية القبلياتبعض تأثير تمرينات السايكو في تطوير  علىالتعرف  -2

 للاعبي كرة قدم للشباب. الهجومي
  إجراءات البحث: -2
وبتصميم أسلوب المجموعتين المتكافئتين  التجريبي,المنهج  الباحثانأستخدم  البحث:منهج  2-1

 ومشكلة البحث. لطبيعةلملائمته  )التجريبية والضابطة( ذات الاختبارين القبلي والبعدي
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 وعينته:مجتمع البحث  2-2
-2023نممادي نفممط الوسممط للشممباب بكممرة القممدم للموسممم الرياضممي  بلاعبمميتممم تحديممد عينممة البحممث 

 ( لاعبمين لعمدم تموافر متطلبمات البحمث فميهم10)وبعمد اسمتبعاد  لاعبا( 30والبالغ عددهم ) 2024
%(  66,67( لاعبمماً وبنسممبة )20عممدد العينممة ) أصممبحاذ  البحممث,%( مممن عينممة 33.33وبنسممبة )

بالطريقمة العشموائية البسميطة )القرعمة(  وضمابطة( يبيمة)تجر تقسيمهم بالتسماوي علمى مجمموعتين  وتم
( لاعبمممين ممممن 4)اختيممار التجربمممة الاسممتطلاعية تمممم  ولأجممراء مجموعمممة,( لاعبمممين لكممل 10وبواقممع )

 (.1. وكما مبين بالجدول )العينة المختارة للبحث بكرة القدم
 ( يبين مجتمع وعينات البحث1جدول )

 المستبعديناللاعبين  عينة التطبيق مجتمع البحث

30 
 النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد

30 66.67% 10 33.33% 

 البحث:تحديد متغيرات  2-3
تم  الشخصية,فضلًا عن إجراء بعض المقابلات  العلمية,العديد من المصادر  على الاطلاعبعد 

 -كالاتي: وكانت  البحث,بما يتلاءم مع مشكلة  البحث,تحديد متغيرات 
 :البايوحركية وتشمل القابليات أولًا:
 الحركية.سرعة ال  -1
 التمرير( –التهديف  -)الدحرجةالأداء المهارات الهجومية تحمل  -2

  بالبحث:توصيف اختبارات القابليات البيوحركية المستعملة  2-4
 :اختبار قياس سرعة حركات الرجلين  اولًا:

  .قياس السرعة الحركيةالاختبار: الهدف من  -
 الاداء: مواصفات  -

( م وهمي المسمافة التمي 3)همي وكل قمع  (A)توضع أًربعة أًقماع بحيث تكون المسافة بين النقطة 
 (. 4حددها الخبراء كما في الشكل )

( في وضع الاستعداد لاداء أي مهارة وعند سمماع اشمارة البمدء يتحمرك Aيقف المختبر في النقطة )
( وذلممك باسمتخدام الحركمات الجانبيممة لميلامس القممع بيممده ثمم يرجمع بممنفس الحركمة الممى 1المى القممع )
( 3ثمم الرجموع للخلمف المى القممع ) (A)( مسمتخدماً التحركمات الاماميمة ممروراً بالنقطمة 2القمع رقم )

ة مم( ثم الى نقطة البدايA( مروراً بالنقطة )4( ليلامس الأقماع بيده ثم الى القمع )Aمروراً بالنقطة )
(A وعندها يقوم المسجل بإيقاف ساعة التوقيت ويسجل زمن ).الأداء 
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  الَأداء:شروط  -

يجممب علممى اللاعممب المحافظممة علممى شممكل التحممرك  اليسممار(او  )لليمممينعنممد أَداء التحممرك الجممانبي 
 . تقاطع(الخطوة او زحف بالقدمين بدون  )تقاطعالدفاعي ليلائم ظروف المنافسة 

  التسجيل: -
يسممجل اللاعممب المختبممر الوقممت اعتبمماراً مممن اطمملاو اشممارة البممدء وحتممى الوصممول الممى نقطممة البدايممة 

          ة .مروراً بلمس الاقماع الاربع ويسجل الوقت بالثاني

2                                             

 

                                             م3

                                                                                   

                                       

 

             

 ( يوضح اختبار سرعة حركات الرجلين1شكل )ال

 المهاري:الأداء اختبار تحمل  -ثانياَ: 

 القدم.قياس تحمل الأداء بكرة الهدف من الاختبار:  -

 ( دوائر.8( كرة قدم, )7( سلم, )2( كونزات , )20ساعة إيقاف, ) الأدوات المستخدمة: -
يمممؤدى همممذا الاختبمممار علمممى شمممكل محطمممات علمممى احمممد نصمممفي الملعمممب ,  فمممي  وصفففلأ الأداء : -

البممدء بممالقفز علممى السمملم , ثممم يتبعهمما بالحجممل علممى  أشمماره( يبممدأ اللاعممب عنممد سممماع 1المحطممة )
علممى الرجممل اليسممرى و اليمنممى بالتنمماوب ليقمموم بالحجممل  دائممرتين متتاليممات بالرجممل اليمنممى ثممم القفممز

علمى الرجممل اليسمرى علممى دائمرتين متتاليممات وهكممذا يسمتمر اللاعممب لحمين ائمممال جميمع الممدوائر فممي 

 

1 4 

 

A 
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( , بعدها يقوم بعمل منماولات ممع الممدرب ثمم يقموم بعمليمة الجمري  بمين الشمواخص ممع 2المحطة )
م( ممع 5قوم بالجري بين شاخصين المسمافة بينهمما)( ي4( , وفي محطة )3تمرير الكره في محطة)

( يقوم بركل الكرة بالقرب 5ثا( , وفي محطة )20تمرير الكرة مع المدرب في فترة زمنية محددة بم )
( ليقوم بمالجري الارتمدادي بمين 6من علم الزاوية الى داخل منطقة الجزاء , ثم يذهب للمحطة رقم )

ب ليجري حولة ثم التسديد نحو المرمى بعدها يقوم بالجري أربع شواخص ثم عمل تمريرة مع المدر 
السمريع علمى السملم ثمم تمريمره الكمرة ممع الممدرب ليجمري حولمة ثمم التسمديد نحمو المرممى ايضماً, ومممن 

( يجد اربع كونزات علمى شمكل مربمع ممع وجمود كمونز فمي منصمف المربمع 7بعدها يذهب للمحطة )
مممع وجمممود كممرتين فمممي اركمممان المربممع واممممامهن اهمممداف م( 10المسممافة بمممين جميممع الكمممونزات تكمممون )

م( عن الكرة يقوم اللاعب بالجري الى منتصف 10م( وعلى بعد )1م( وعرض )1) بارتفاعصغيرة 
المربممع ثممم الممذهاب الممى الكممرة ليقمموم بتمريرهمما نحممو هممدف صممغير وهكممذا يسممتمر العمممل فممي المحطممة 

م( ثملاث ممرات الأولمى 30( يقموم اللاعمب بمالجري )8حتى يمس الكونزات الأربع  , فمي المحطمة )
 كرة اما الأخيرة تكون مع الكرة لينهي الاختبار في المحطة الأولى.والثانية تكون من دون 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 جزء من الثانية. لأقربيسجل للمختبر الوقت الذي استغرقه في إنهاء الاختبار التسجيل:  -
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 يوضح اختبار تحمل الأداء بكرة القدم (2) شكل

 

  الاستطلاعية:التجربة  2-5
 ى أجممر وعليممه  العمممل,معوقممات  علممىمممن ضممبط متغيممرات الدراسممة والوقمموف  الباحثممانولكممي يممتمكن 

( علمممى 2023 /16/12-15فمممي يمممومي الجمعمممة والسمممبت المممموافقين ) اسمممتطلاعيةتجربمممة  الباحثمممان
 لاعبممين, (4)نممادي نفممط الوسممط الرياضممي للشممباب بكممرة القممدم والبممالغ عممددهم  يلاعبمممجموعممة مممن 

 البحممث,عينممة  علممىالقبليممة  الاختبمماراتتممم إجممراء . سممط الرياضمميوذلممك علممى ملعممب نممادي نفممط الو 
الهجوميمة بكمرة  المهمارات الأداء الفسميولوجية تحممل المؤشمرات )بعض الآتية:والمتمثلة بالاختبارات 

تثبيت الظروف  الباحثانوحاول ( , 1/2024/  8و 7القدم( في يومي الجمعة والسبت الموافقين )
 .بتدوين نتائج المختبرين الباحثانكالمكان والزمان, كما قام  بالاختباراتالمتعلقة 
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 البحث:تدريبات السايكو على عينة  تطبيق 2-6
 13بإعداد تمرينات السايكو, وبعدها بدأ تطبيق التدريبات علمى عينمة البحمث بتماري  ) الباحثانقام 
( أسممممابيع وبواقممممع ثمممملاث وحممممدات 8, وكانممممت مممممدة التممممدريب )15/3/2024( ولغايممممة 2024/ 1 /

: 2تدريبية في الأسبوع الواحد, وفي مرحلة الإعداد الخاص, والتموج في الحممل التمدريبي سميكون )
علممى منهجممه والتممدريبات  للاطمملاععلممى التشمماور والتعمماون مممع مممدرب الفريممق  ثممانالباح(, وعمممل 1

 وفترات التدريب, فضلًا عن اطلاعه على التدريبات الجديدة للمجموعة التجريبية .
  كالآتي: وجاءت تفاصيل تمرينات السايكو في المنهج التدريبي- 

 جرعة.( 24العالي )عدد الوحدات التدريبية الكلي تضمنت التمرينات الضغط  -1
( جرعة ولمدة 3العالي )عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية التي تضمنت التمرينات الضغط  -2

 الخاص.( وحدة تدريبية في فترة الاعداد 24( أسابيع بمجموع )8)
%( 100% الى 85والذي يتضمن استعمال تمرين بشدة )التمرينات السايكو  الباحثانأعتمد  -3

 في الوحدات التدريبية كافة.من اقصى معدل للنبض 
 الاربعاء(.  الاثنين,ايام التدريب خلال الاسبوع هي )السبت,  -4
 (1-2تخطيط تشكيلات تمرينات الضغط العالي الشدة اثناء الوحدات الأسبوعية واليومية هي ) -5
 البعدية: الاختبارات 2-7

البعدية  الاختباراتبتطبيق  الباحثانمن تنفيذ التمرينات المعدة على عينة البحث قام  الانتهاءبعد 
 17-16( في يومي السبت والاحد الموافقين )ي تحمل الاداءالمهار و  ةالفسيولوجي المؤشرات)بعض 

( وعلى وفق تسلسل الاختبارات القبلية مع مراعاة توفير ذات الشروط والظروف التي 2024/ 3 /
 جرت فيها قدر الامكان.

 
 .( لاستخراج النتائجspssالحقيبة الإحصائية ) الباحثان ماستخد الإحصائية:الوسائل  2-8
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عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة القابليات البايوحركية والاداء  -3
 :المهاري الهجومي بكرة القدم

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى                          (2)جدول 
البايو حركية والاداء  القابلياتدلالة الاختبار ومعنوية الفرو للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 

 الهجومي بكرة القدم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ائيةالمعالم الإحص     
 
 

 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي
 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 ع± سَ  ع± سَ  الدلالة

 معنوي  0.004 3.848 0.64 9.065 0.522 9.826 درجة/ثا السرعة حركية     

 معنوي  0.001 4.99 2.84 108.1 2.99 113.9 ثانية تحمل الاداء

 معنوي  0.002 4.32 0.94 16.3 1.08 14.5 درجة التهديف

 معنوي  0.007 3.44 1.07 28.6 1.37 30.9 ثانية الدحرجة

 معنوي  0.000 7.57 0.84 15.4 1.22 13.2 عدد التمرير
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يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى                          (3)جدول 
والاداء  البايو حركية القابلياتدلالة الاختبار ومعنوية الفرو للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 

  الهجومي بكرة القدم
 

وتحمل  القبليات البايوحركيةعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 1 -3
 المهاري الهجومي  بكرة القدم: الاداء

 للقبلياتمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  3-1-1
 الاداء المهاري الهجومي بكرة القدم:وتحمل  البايوحركية

اظهرت النتائج التي عرضت في الجدولين  لاختبار السرعة الحركية عن وجود فروو معنوية 
للاختبارات القبلية والبعدية لصالح الاختبار البعدي لأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية , ويرى 

 لإشارةاتمرينات السرعة بطريقة التعجيل زادت من سرعة التدريبات المستمرة والمنتظمة  الباحثان
قد قلل من زمن سرعة  لأفراد المجموعة الضابطة , اما عن الفرو  الحركيةعلى سرعة العصبية 

الى ما تم اعداده واستخدامه من تمرينات  الباحثانالحاصل لأفراد المجموعة التجريبية فيرجحه 
ص على أن تكون سرعة عمل العضلات في تقل الباحثانتتوافق مع السرعة الحركية , اذ حرص 

والانبساط , وذلك كون سرعة يعتمد نجاحها بدرجة كبيرة على سلامة الجهاز العصبي المركزي , 

 ةالمعالم الإحصائي  
 
 

 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( البعدي القبلي
 المحسوبة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 الدلالة

 ع± سَ  ع± سَ 

 معنوي  0.00 14.012 0.338 7.47 0.564 9.68 ثانية السرعة حركية

 معنوي  0.000 7.22 2.87 104.60 2.39 114.80 ثانية تحمل الاداء

 معنوي  0.000 10.69 0.84 25.50 0.96 30.40 ثانية الدحرجة

 معنوي  0.000 13.17 0.73 19.10 0.69 14.60 درجة التهديف

 معنوي  0.000 6.78 1.22 17.20 1.10 12.90 عدد التمرير
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ئذلك كان إتباع مبدأ التموجية في تنفيذ الأحمال التدريبية من أهم العوامل التي ساعدت على 
كون على أنٌ لا ت الباحثانالتطور الواضح في صفة سرعة  لدى افراد المجموعة التجريبية , ركز 

الأحمال التدريبية على وتيرة واحدة )مرتفعة أو منخفضة الشدة( بل إتباع مبدأ التموج ما بين 
الارتفاع والانخفاض في الشدد التدريبية للتمرينات المعدة وفقاً لأسلوب السايكو, وهذا يتفق مع ما 

رقية معقدة جدا لان أشار إليه )محمد رضا( نقلا عن بومبا في أنٌ الشدة التدريبية في الألعاب الف
اللعب يكون سريعا والشدة تتغير وتتبدل باستمرار بين الشدة القصوى والواطئة , ولأجل  إيقاع سير

سد حاجة هذه المتطلبات , وعلى المدرب أنٌ يدرج في منهاجه التدريبي استخدام تشكيله متنوعه 
مهارات هو من متطلبات من الشدد بصورة  مستمرة و أن عملية الربط بين سرعة  الحركية وال

نجاح أداء هذه المهارات بسرعة متناهية , وان التنويع والتغيير والتكرار بأداء التمرينات يسهم 
بشكل كبير في تطوير هذه الصفة والتي تعتمد على الحركات السريعة والمفاجئة , وهذا ما أئده 

ا والتنوع في الحركة سوف يزيد ( حين قال " أن تنويع خبرات التمرين وتنظيمهموفق مجيد المولى)
   .من الخبرة للاعبين ويزيد من مقدرة اللاعب على أداء المهارة بشكل افضل 

)دفاعية أو هجومية( تتطلب أن يكون  إلى أخرى لأن السرعة والتنويع والتغير في اللعب من حالة 
كذلك ان لعبة كرة القدم من الألعاب التي  فعل.لدى اللاعب درجة عالية من السرعة وسرعة رد 

لذا من الواجب الاهتمام بتدريبات سرعة الحركية وربطها بعامل  وسريعة,تتملك مواقف متغيرة 
أسلوب السايكو ساعدت  كذلك التمرينات المعدة على وفقاً  ودقتها,المهارة لجعل متكاملة بسرعتها 

الاساسية لإنجاح الاداء  من العوامللأنها  بشكل فعال على تطوير هذه الصفة بدرجة اساسية
 الحركي.

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 الاستنتاجات: 4-1

 التعرف على تأثير القابليات الباتيوحركية على الأداء المهاري الهجومي ويشكل إيجابي  -1
ان تدريبات السايكو لها تأثير إيجابي وكان ذلك واضحا من خلال النتائج التي ظهرت  -2

  .المجموعة التجريبيةعليها 

 التوصيات: 4-2

استخدام تدريبات السسايكو مع فعاليات ورياضات أخرى لمالها من دور مهم في تحسيت  -1
 .القدرات عند اللاعبين
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