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Abstract 

 

   The  experimental approach by designing the two equal groups, 
the main research sample consisted of (35) students, who were 
distributed into the experimental and control groups, with (15) 
students each, and (5) students for the exploratory study. The 
researcher conducted equivalence tests between the experimental 
and control groups in the variables (chronological age, height, and 
mass). To collect data, the researcher used the expert opinion poll 
form on the validity of the selected skills tests, and the results 
recording form. The pre and post-skill tests, and after extracting the 
results, the researcher reached the following conclusions: 

The study showed the importance of warm-up in general and the 
special warm-up in particular, and the need for it in preparing the 
muscles that provide the research sample with rapid development 
in the level of some basic football skills. The study showed 
development in some of the basic skills selected for all members of 
the research sample (control - experimental), but with a large 
difference in development. It appeared through the study that 
there is a "significant" difference with statistical significance in 
favor of the experimental group
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ن بعض المهارات الأساسية لالخاص تأثير إداء الإحماء  ي تحسير

ن
 كرة القدم لعبة  ف

   زانا هاشم اسماعيل

بية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة    كلية التر
 

 الملخص

 

ي    استخدام الباحثتتجلى     ن بالمنهج التجريب  ن تصميم المجموعتي  ، تكونت  المتكافئتي 

ن التجريبية والضابطة  35عينة البحث الرئيسة من ) ، تم توزيعهم على المجموعتي 
ً
( طالبا

 لكلٍ منهما، و )15بواقع ) 
ً
( طلاب للدراسة الاستطلاعية، وقد أجرى الباحث  5( طالبا

  ، ي
الزمبن )العمر  ات  متغت  ي 

فن والضابطة  التجريبية  ن  المجموعتي  ن  بي  التكافؤ  اختبارات 

اء حول لة(، ولجمع البيانات استخدم الباحث استمارة  والطول، والكت  استطلاع أراء الخت 

بارات المهارية استمارة تسجيل نتائج الاخت ، و المختارة  المهاراتمدى صلاحية اختبارات  

 ، وبعد استخراج النتائج توصل  الباحث إلى الاستنتاجات الآتية: القبلية والبعدية

ومدى    - خاص  بشكل  الخاص  والأحماء  عام  بشكل  الأحماء  أهمية  الدراسة  أظهرت 

ي مستوى  
ي تعمل إكساب عينة البحث تطور سري    ع فن

ي اعداد العضلات البر
الحاجة اليه فن

 بعض المهارات الأساسية بكرة القدم. 

ي بعض المهارات الأساسية المختارة لكل أفراد عينة البحث   -
أظهرت الدراسة تطورا" فن

ي التطور. -)ضابطة
 تجريبية( ولكن بفارق كبت  فن
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 التعريف بالبحث  -1
 وأهمية البحث المقدمة  1-ـ1

وعلوم الرياضة باهتمام كبير نتيجة للبحوث والدراسات ووسائل الاتصال    البدنيةب الرياضي في مجال التربية  حظي التدري
ومع ما توصل اليه التدريب الرياضي من تطور تقني على المستوى العلمي وارتباطه   ،يستجد من تطور  التي حملت كل ما 

وظهرت بذور هذا العلم في   ،بنظريات العلوم الاخرى وقواعدها التي يعتمد عليها في معارفه ومعلوماته وطرائقه المختلفة
ولا يزال يسعى لتحقيق الافضل في علم التدريب الرياضي    ،مراجع علمية حققت قفزات نوعية كبيرة في المجال الرياضي

إلى  بالباحثين والمدربين    جميع النواحي مما دفعفي  لوصول الافراد الى اعلى مستوى رياضي من حيث الاعداد الشامل  
لما تتمتع به لعبة كرة   الحاصلة في الساحة الرياضية العالمية، وبالنظرايجاد طرائق واساليب توازي التطورات  في  التسابق  

فضلا عن امكانية مزاولتها من قبل الجميع على    الألعاب،م من شعبية واسعة ومزايا عديدة جعلتها تتربع على عرش  القد
مر الذي جعل المدرب بحاجة الى اختيار الافضل من الاساليب والتمرينات الأ  ،مختلف مستوياتهم الاجتماعية وفئاتهم العمرية

" اذ تعد لعبة كرة القدم من .،مهاراتها المتنوعةفي تأذية  الى المستوى الامثل    وصولوتوقيتاتها وجدولتها لغرض الوانواعها  
 Abd)(Jaafar, 2021)مساحة الملعب "في  الألعاب التي تتميز بسرعة حالات اللعب الهجومي والدفاعي الفردي والجماعي  

Al-qader, 2014; Anwar abd alkader Mashi, 2018)  اللاعبين تتغير وفق مواقف المباريات ،"وأصبحت حركات
، " وتتميز بتنوع الأداء البدني والمهاري والخططي من   ( Alamry et al., 2021)نظرا لاختلاف الخطط وكثرة الواجبات"

وهذا ،"(Alsaeed et al., 2023)  (Jaber & Falh, 2021)حيث تبادل الأدوار بين الفريقين للنواحي الهجومية والدفاعية" 
بالعلو  وارتباطاته  الرياضي  التدريب  بعلم  التدريب  العاملين في حقل  المام  وكيفية توضيفها"يتطلب   & Kashan)م الأخرى 

Muslim, 2021) وعن طريقها يمكن بناء مناهج تدريبية تساعد على إيصال اللاعبين الى مستوى عال وتقليل الأخطاء " ،
 ( Ali, 2021)اثناء اللعب"

ثيرهـــــا أ كـــــرة القـــــدم لنـــــتمكن مـــــن معرفـــــة تفـــــي  حمـــــاءومـــــن هنـــــا تبـــــرز اهميـــــة البحـــــث فـــــي اســـــتخدام تمرينـــــات خاصـــــة باإ 
ــى  ـــ ــر أ علــ ـــ ــم م شــ ـــ ــي الخاصــ ـــــ اتهــ ـــ ــــق الحركــ ــ ــــارات ب ةالتوافــ ــ ــرة مهــ ـــ ــة كــ ـــ ــدملعبــ ـــ ــــالي، القــ ــ ــــارات  وبالتــ ــ ــوير المهــ ـــ ــين وتطــ ـــ تحســ

  .فيها الاساسية 
البحثم  1-2  شكلة 

ــرة ال ــة كــ ــدمان لعبــ ــدادتتطلـــــب  قــ ــاملاا  إعــ ــواحي  شــ ــي كافـــــة النــ ــت فــ ــواء كانــ ــةأم بدنيـــــة ســ ــاري يحتـــــا  اإف ،مهاريــ ــداد المهــ عــ
ــــى ــــحي   إلــ ــاعدة لتصــ ــ ــــائل مســ ــــاط  الأداءوســ ــــوير و  ،الخــ ــت وتطــ ــ ــحي  الأداءتثبيــ ــ ــلال  ،الصــ ــ ــــن خــ ــث مــ ــ ــــخ الباحــ ــــد لاحــ وقــ

ــا  ــــابقاا فيهـــ ــاا ســ ــدم ولاعبـــ ــرة القـــ ــة كـــ ــــدرباا للعبـــ ــفه مــ ــا بوصـــ ــع بهـــ ــي يتمتـــ ــرة التـــ ــو أ الخبـــ ــة ين تطـــ ــارات الهجوميـــ ــــلاب لر المهـــ طــ
غـــــرض واحـــــد فقـــــط ألا وهـــــو حمايـــــة الطـــــلاب مـــــن اإصـــــابات ، ويـــــتم التركيـــــز فيهـــــا يـــــتم بصـــــورة بطيئـــــة ولـــــىالمرحلـــــة الأ

ــدر  ــل أثنـــــاء الـــ ــديهم ،التـــــي قـــــد تحصـــ ــة اإثـــــارة لـــ ــد مـــــن الجوانـــــب  ،وكـــــذل  رفـــــع درجـــ ــتخدام جانـــــب واحـــ وهـــــذا يعنـــــي اســـ
ــاء يهـــــدف  إذ ،المهمـــــة المكلـــــف بهـــــا اإحمـــــاء ــع باإضـــــافة ان اإحمـــ إلـــــى حمايـــــة الطـــــلاب مـــــن اإصـــــابات الرياضـــــية رفـــ

ــــو  ــ ــــى تطــ ــ ــــدرتهم علــ ــ ــــةيقــ ــ ــــاراتهم الهجوميــ ــ ــــى و  ،ر مهــ ــ ــــاعدتهم علــ ــ ــــرئي  أداءمســ ــ ــــزء الــ ــ ــــات الجــ ــ ــــق  محتويــ ــ ــــث تطبيــ ــ ــــن حيــ ــ مــ
م شـــــر التوافـــــق الحركـــــي  زيـــــادةل المهـــــارات الأساســـــية بلعبـــــة كـــــرة القـــــدم بشـــــكل عـــــام والمهـــــارات الهجوميـــــة بشـــــكل خـــــا 

ــرة بطريقـــــة مختلفـــــةســـــواء كـــــان ذ ــور ال ، بهـــــدف إحـــــداثلـــــ  بـــــالنرة او بـــــدون النـــ ــتيعاب إعطـــــاءاللعبـــــة و فـــــي تطـــ  فهـــــم واســـ
ــد  ــدث عنــ ــذي يحــ ــل الــ ــن الملــ ــاد عــ ــة اللعــــب والابتعــ ــر لنيفيــ ــدريب الاكبــ ــى التــ ــار علــ ــدممهــ ــرة القــ ــي كــ ــية فــ ــرز ات الأساســ ، وتبــ

 مشكلة البحث في اإجابة عن التساؤل الآتي:
 تأثير للإحماء الخا  في تطوير بعض المهارات الهجومية بكرة القدم.هل يوجد  -
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  البحث  أهداف 1-3
 التعرف على تأثير اإحماء الخا  في تطوير بعض المهارات الهجومية بكرة القدم.   1-3-1
 التعرف على أهم الفروق في تطوير المهارات الهجومية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية.   1-3-2
 فروض البحث  1-4
التجريبية على الاختبارين القبلي والبعدي ولصال   توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات أفراد المجموعة   1-4-1

 . الاختبار البعدي
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على الاختبار البعدي    1-4-2

 . ولصال  المجموعة التجريبية
 مجالات البحث  1-5
 .جامعة النتاب–وعلوم الرياضة قسم التربية البدنية  في الأولىالمجال البشري: طلاب من المرحلة   1-5-1
   2022 / 3/   12ولغاية  1/2022/ 4المجال الزماني: الفترة من     1-5-2
 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة   -كلية التربية  –المجال المكاني: جامعة النتاب   1-5-3
 مصطلحات البحث   1-5
 الخاص الأحماء 1-5-1

ــــا  ــــث بأنهــ ــا الباحــ ــــة يعرفهـــ ــــن المجموعــ ــــة مــ ــارين البدنيــ ــــة و تمـــ ــــي تعط ـــــو المهاريــ ــــة التــ ــــب  ىالخططيــ ــــا للاعــ ــــوم بأدائهــ ــــل ليقــ قبــ
ــاراة  ــه للمبـــ ــــا  ،دخولـــ ــدف منهــ ــــىالهـــ ــه إلــ ــول بـــ ــع الوصـــ ــتعدالا وضـــ ــــية  لأداء ادســـ ــارات الأساســ ــحي المهـــ ــكل صـــ ــــلاا ، بشـــ فضــ
 المباراة. على أداء اللاعبين اثناء  مهم جداا عن دورها ال

 المهارات الأساسية بكرة القدم 1-5-2
ــا  ــــث بأنهـــ ــا الباحــ ــــواء  يعرفهـــ ــــة ســ ــانون اللعبــ ــــار قـــ ــي إطــ ــــ دى فـــ ــــي تــ ــة والتــ ــــات المختلفـــ ــة ذات الواجبــ ــــردات الحركيـــ ــــ  المفــ تلــ
ــــدو  ــالنرة أو بــ ــا كانـــــت بـــ ــــذي  وإن، نهـــ ــا  الــ ــــة الأســـ ــي بمثابــ ــــية هـــ ــارات الأساســ ــــكال المهـــ ــة أشــ ــــق لنافـــ ــي الفريــ ــــادة لاعبـــ إجــ

 .والتنتيكي  يتشكل عليه نجاح وتفوق الفريق في المجال المهاري 
 طار النظري  الإ -2
 الخاص مفهوم الاحماء  2-1
  يكون الاهتمام فيهو المثلى،    درجتهإلى  لدى اللاعبين  البدني  الاستعداد    ىإلى رفع مستو   الهادفماء  ح وهو احد أنواع اإ 

مطلوبة خلال التدريب أو  أجزائه المساهمة في أداء المهام الحركية الوعلى وجه الخصو   الجهاز الحركي    على  اا منصب
  يةفيه محاكالمستخدمة تنون التمارين البدنية  (Pasquet, 2004)يذكرلتوافق والتناسق الحركي، و ا للوصول إلى، المنافسة

الآلات والتجهيزات المطلوبة وتستخدم فيه كذل   الرياضي خلال المنافسة أو التدريب،    بأدائها للمهارات والحركات التي سيقوم  
 ، فضلاا عن اإحماء الخا  يمكن برمجته. بعض الجمل التنتيكية البسيطة ، وأحياناا الرياضيلتخصصي  داء ا الأفي 
   المهارات الأساسية بكرة القدم 2-2

لعبة كرة القدم بأنها تحتوي على مهارات كثيرة مختلفة وهي أحد الركائز الأساسية للعبة حيث يتعين على من يرغب    تتميز
ان المهارة هي مدى إمكانية اللاعب على أداء ، و ب عليها بشكل صحي  وبتنرار مناسبفي تعلم أداء هذه المهارات التدري

جهد   العمل الحركي وقدرته على استخدام الجهازين العصبي والعضلي استخداما صحيحا من اجل الأداء المتقن والجيد بأقل
 ، ويمكن تقسيم المهارات الأساسية بكرة القدم إلى ما يأتي: وقت وفي مختلف الظروف قصرأو 
 المناولة )ضرب النرة بالقدم(. -
 دحرجة النرة.  -
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 إخماد النرة )إيقاف حركة النرة(.  -
 التهديف )تصويب النرة نحو المرمى(.  -
 ضرب النرة بالرأ .  -
 المراوغة والخداع.  -
 مهاجمة النرة )قطع النرة(.  -
  (Habash & Al-Hassan, 2018) السيطرة بالنرة )التحكم بالنرة في الهواء(. -
 إجراءات البحث  -3
 منهج البحث 3-1

تصميم   استخدم الباحثوقد    ،إلى معرفة موثوق بها لوصول  ل كفاية  لأساليب  أكثر ا  بوصفهم الباحث المنهج التجريبي  استخد
 . جموعتين المتنافئتينالم
 مجتمع البحث    3-2

- 2022جامعة النتاب للعام الدراسي )  /قسم التربية البدنية وعلوم الرياضةالمرحلة الأولى في  تمثل مجتمع البحث بطلاب  
2023 .) 

 البحث  ات عين 3-3
لذا تم اختيار العينة الخاصة بالبحث من    ،المواد المقررة للمنهج الدراسي للمرحلة الأولىنظراا لنون مادة كرة القدم هي ضمن  

  الباا ( ط 35) تنونت عينة البحث الرئيسة منوقد ، ية وعلم الرياضة ـ جامعة النتابطلاب هذه المرحلة في قسم التربية البدن 
في حين    لنلٍ منهما،( طالبا 15)  والضابطة وبواقع  على المجموعتين التجريبية  وتمّ توزيعهمعشوائية،  طريقة  تمّ اختيارهم ب

 .طلاب( 5) بلغ عدد أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية
 تكافؤ مجموعتي البحث  3-4

بهدف الوصـــــول إلى تناف  مجموعتي البحث أجرى الباحث اختبارات التناف  بين مجموعتي البحث لغرض ضـــــبط المتغيرات  
( يبين التناف  بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  1ذات العلاقة بالبحث والتي قد ت ثر في النتائج التجريبية، والجدول )

 متغيرات العمر والطول والوزن:
 (  1الجدول )

 يبين التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
 المجموعة    
 
 متغير التكافؤ 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  
 ( t) قيمة 

مستوى 
الوسط  الدلالة 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 0.833 0.213 2.426 24.20 2.720 24.40 العمر الزمني بالسنين 
 ٠.٩٢٢ 0.099 5.890 175.53 5.133 175.73 الطول بالسنتمتر 

 0.965 0.045 8.819 71.27 7.443 71.40 بالنيلوغرام الوزن 
 ( 0.05مستوى الدلالة ) •

(  0.045،  0.099،  0.213( لمتغيرات التناف  في )العمر، والطول، والوزن( بلغت )t( أن قيمة )1يتبين من الجدول )
(، وذل  يظهر عدم 0.05المعتمد )( وهي أعلى من مستوى الدلالة  0.965،  0.922،  0.833وبمستويات دلالة بلغت )
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وجود فروقا ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة، وبذل  تنون المجموعتين التجريبية والضابطة متنافئتين 
 . في متغيرات العمر الزمني والطول والوزن 

 أدوات جمع البيانات  3-5
 .(1، الملحق )المهارية المختارةاستمارة استطلاع أراء الخبراء حول مدى صلاحية اختبارات القدرات   -1
 .بارات المهارية القبلية والبعديةاستمارة تسجيل نتائج الاخت -2
  .فريق العمل-3
 جهزة المستخدمة الأ 3-6
 .ملعب كرة قدم -1
 . (10قدم عدد ) ةكر  -2
 . صافرة -3
 . El.102.10.Pigitموديل  Sharpحاسبة نوع  -4
 . (5شواخص عدد ) -5
 الاستطلاعية   تجربةال 3-7

ـــــث بــ ـــــ ـــــام الباحــ ـــــاري  ةتجربــ ـــــإجراء القــ ـــــتطلاعية بتــ ـــــل ا 4/1/2023 الاســ ـــــاعد قبــ ـــــل المســ ـــــق العمــ ـــــاعدة فريــ ـــــرة م بمســ لمباشــ
ــــية ــــة الرئيســ ــذ التجربــ ــــى بتنفيـــ ــة علــ ــــذه التجربـــ ــــث هــ ــــرى الباحــ ــــد أجــ ــــة ، وقــ ــــةعينــ ــــا  التجربــ ــــدد أفرادهــ ــــالغ عــ ــــتطلاعية والبــ الاســ

 :للتعرف على الأمور التالية، والهدف من هذه التجربة  ( طلاب5)
 معرفة الوقت اللازم لتنفيذ مفردات التمرينات المقترحة.  -1
 أخذ فنرة عن كيفية استقبال الطلاب للتمرينات.  -2
 التجربة.تجاوز الأخطاء والمعوقات التي قد تظهر عند تنفيذ  -3
 التأكيد على سهولة أداء الاختبارات وتنفيذها. -4
 التأكد من صلاحية الأدوات التي سيستخدم في التجربة الرئيسية. -5
  البحث الرئيسةتجربة  3-8

ـــــاعدين والعينة على طريقة إجراء الاختبارات ــ ــ ـــــبق البدء بالتجربة تم تعريف المســ ــ ــ ـــــبوع الذي ســ ــ ــ والتأكيد على عدم    ،في الأســ
ــــاركـة في أي تـدريـب أخر لمـادة كرة القـدم عـدى المنهج التـدريبي ــ ـــ ــ ــ وكـانـت    ،التـدريـب خـار  وقـت الوحـدات التـدريبيـة أو المشــ

لوحدة الدر    بحث وبما يتناســـــب مع الجزء الرئي التمرينات المقترحة وزمن فترة اإحماء الخا  قد حددت مســـــبقاا لعينة ال
( وهــذا يتطــابق مع هــدف اإحمــاء تحكيم  ل اللعــب والتحكيم )تننيــ ،التي كــانــت تركز على المهــارات في كرة القــدم من خلا

 الخا  وكلاهما يركز على تطوير المهارات في كرة القدم.
  الاختبار القبلي لعينة البحث  3-9

ــاري   ــ ــابطة بتــ ــ ــة والضــ ــ ــوعتين التجريبيــ ــ ــى المجمــ ــ ــي علــ ــ ــار القبلــ ــ ــث الاختبــ ــ ــرى الباحــ ــ ــة  1/2023/ 9-8أجــ ــ ــتخدام بطاريــ ــ باســ
ــارات الأ ــار لقيـــــا  المهــ ــة كـــــرة القـــــدم  ساســـــيةاختبــ ــد البحـــــث، ولطـــــول فـــــي لعبــ ــدة قيــ ــمّ تقســـــيمها الاختبـــــارات فقـــــد مــ علـــــى تــ

ــي الســـــاعة  ــي يـــــومين، وقـــــد جـــــرت الاختبـــــارات فـــ ــلالتاســـــعة صـــــباحاا فـــ ــم النتـــــابجامعـــــة  ملعـــــب كـــــرة القـــــدم داخـــ . وقـــــد تـــ
 قدم.  تقويم الاختبارات من قبل المختصين في مجال كرة ال

 لعينة البحث الاختبار البعدي  3-10
ــة  ــ ــارات البعديــ ــ ــراء الاختبــ ــ ـــم إجــ ــ ــاري تــ ــ ــابطة بتــ ــ ــــة والضــ ــوعتين التجريبيــ ــ ــاعة  2023 /3/ 12 -11 للمجمــ ــ ــام الســ ــ ــي تمــ ــ م فــ

ــي  ــباحاا فــ ــعة صــ ــلالتاســ ــدم داخــ ــرة القــ ــب كــ ــة  ملعــ ــابجامعــ ــة  ،النتــ ــارات البعديــ ــذ الاختبــ ــي تنفيــ ــث فــ ــزم الباحــ ــد ألتــ ــ  نوقــ فــ
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ظروفهـــــا ومتطلباتهـــــا مـــــن حيـــــث الزمـــــان والمكـــــان وضـــــبط  توحيـــــدالحـــــر  علـــــى مـــــع  ،الاختبـــــارات القبليـــــةإجـــــراء طريقـــــة 
 .ت المحيطة بالبحثما يمكن ضبطه من المتغيرا

 البرنامج التدريبي  3-11
ــامج التـــــدريبي ــق البرنــ ــم تطبيــ ــوم تــ ــع يــ ــة ن فـــــييبواقــ ــى المجموعـــــة التجريبيــ ــبوع علــ ــغ ، الأســ ــة مـــــن وبلــ ــدة التدريبيــ زمـــــن الوحــ

ــــة 45 إلـــــى 25 ــــا  ،دقيقــ ــــتم توزيعهــ ــــين  يــ ــــوير وتحســ ــــل تطــ ــــن أجــ ــــة مــ ــــة والمهاريــ ــــات البدنيــ ــــن التمرينــ ــــة مــ ــــى مجموعــ أداء علــ
 ,Abou Abdo) (Labib & Karate, 2005)، الأساســـية والتـــي اســـتخرجها الباحـــث مــن المصـــادر المهــارات 

2016)  (Elsokary, 2015) (Tut, 2012) 
 نموذج لوحدة تدريبية  3-11-1

 نموذجاا لوحدة تدريبية ضمن البرنامج التدريبي.( 2يبين الجدول )
 ( 2الجدول )

 نموذج وحدة تدريبية 
 زمن تنفيذها المهارة الأساسية

 ( دقيقة5) دحرجة بالنرة داخل الملعب
 ( دقيقة10-5) لاعبين المناولة بين ال

 ( دقيقة5) تمرينات داخل المربع لمستان أو روندو
 ( دقيقة3) تمارين السرعة والتوازن 

 
 الوسائل الإحصائية  3-12

  SPSSمن خلال برنامج    إحصائيا تحقيقا لأهداف البحث واختبار الفروض تم جمع البيانات وجدولتها وتحليلها  
 عرض النتائج ومناقشتها  -4
والتي تنص ))توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات أفراد المجموعة التجريبية   عرض نتائج الفرضية الأولى 4-1

 ومناقشتها.  على الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي((
 نتائج الفرضية الأولى عرض  4-1-1

 ( 3الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحتسبة لدى أفراد المجموعة التجريبية على الاختبارين   

 القبلي والبعدي

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المجموعة التجريبية 
قيمة ت  
 المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الاختبارات  الدلالة 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

م في خط مستقيم  20الجري بالنرة  
)تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل  

 زمن
5.300 0.492 4.220 0.379 4.831 0.000 
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 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المجموعة التجريبية 
قيمة ت  
 المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الاختبارات  الدلالة 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 0.000 8.153 0.977 10.692 0.872 13.436 جري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع 
 0.000 4.322 1.014 8.200 1.187 4.466 تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين 

التهديف عك  الاتجاه نحو هدف 
 متر 12المقسم من مسافة 

2.666 0.723 5.666 0.975 4.657 0.000 

( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحتسبة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 3يبين الجدول )
م في خط مستقيم )تحكم في النرة أثناء الجري(    20للاختبارات الأربعة، إذ بلغت الأوساط الحسابية لاختبارات )الجري بالنرة  

في أقل زمن، و جري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع، وتمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، و التهديف عك  الاتجاه نحو  
مسافة   من  المقسم  ا  12هدف  في  )متر(  التجريبية  للمجموعة  القبلي  (  2.666،  4.466،  13.436،  5.300لاختبار 
( على التوالي، فيما بلغت الأوساط الحسابية في الاختبار  0.723،  1.187،  0.872،  0.492بانحرافات معيارية بلغت )

،  1.014  ،0.977،  0.379( بانحرافات معيارية )5.666،  8.200،  10.692،  4.220البعدي للمجموعة التجريبية )
م في خط مستقيم )تحكم في   20( على التوالي، أما بالنسبة لقيم )ت( المحتسبة للاختبارات الأربعة )الجري بالنرة  0.975

النرة أثناء الجري( في أقل زمن، وجري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع، واختبار تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهديف  
،  4.831متر( على الاختبارين القبلي البعدي للمجموعة التجريبية قد بلغت )  12لمقسم من مسافة  عك  الاتجاه نحو هدف ا

 ( على التوالي. 0.000( بمستويات دلالة بلغت )4.657، 4.322، 8.153
بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فروقاا ذات دلالة إحصائية في اختبارات   وقد أظهرت نتائج الاختبار التائي

م في   20متر، والجري بالنرة  12)تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهديف عك  الاتجاه نحو هدف المقسم من مسافة 
 ة بين الأعلام أو الأقماع( ولصال  الاختبار البعدي. خط مستقيم )تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل زمن، وجري بالنر 

 ( 4الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحتسبة لدى أفراد المجموعة الضابطة على الاختبارين   

 القبلي والبعدي

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المجموعة التجريبية 
قيمة ت  
 المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الاختبارات  الدلالة 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

م في خط مستقيم  20الجري بالنرة  
)تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل  

 زمن
5.649 0.868 5.378 0.847 0.866 0.394 

 0.638 0.475 0.901 13.491 0.881 13.646 جري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع 
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 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المجموعة التجريبية 
قيمة ت  
 المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الاختبارات  الدلالة 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 0.001 3.829 1.690 6.00 0.676 4.200 تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين 

التهديف عك  الاتجاه نحو هدف 
 0.012 2.700 1.27 3.800 0.774 2.800 متر 12المقسم من مسافة 

المحتسبة للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت(  4يبين الجدول )
م في خط مستقيم )تحكم في النرة أثناء الجري(    20للاختبارات الأربعة، إذ بلغت الأوساط الحسابية لاختبارات )الجري بالنرة  

ف عك  الاتجاه نحو هدف في أقل زمن، وجري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع، وتمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهدي
( بانحرافات 2.800،  4.200،  13.646،  5.649متر( في الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة )  12المقسم من مسافة  
( بلغت  البعدي 0.774،  0.676،  0.881،  0.868معيارية  الحسابية في الاختبار  بلغت الأوساط  فيما  التوالي،  ( على 

( على  1.27،  1.690،  0.901،  0.847( بانحرافات معيارية )3.800،  6.00،  13.491،  5.378للمجموعة الضابطة )
أما بالنسبة لقيم )ت( المحتسبة للاختبارات الأربعة )الجري بالنرة   م في خط مستقيم )تحكم في النرة أثناء   20التوالي، 

الحاجزين، والتهديف عك  الجري( في أقل زمن، وجري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع، واختبار تمرير النرة بالقدم   بين 
المقسم من مسافة   )  12الاتجاه نحو هدف  بلغت  قد  للمجموعة الضابطة  البعدي  القبلي  ، 0.866متر( على الاختبارين 

 ( على التوالي. 0.012، 0.001، 0.638،  0.394( بمستويات دلالة بلغت )2.700، 3.829، 0.475
وقد أظهرت نتائج الاختبار التائي بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  

م في خط مستقيم )تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل زمن، جري بالنرة بين الأعلام أو   20في اختباري )الجري بالنرة  
ر النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهديف عك  الاتجاه نحو هدف المقسم من مسافة  الأقماع(، في حين أظهرت اختباري )تمري

 متر( وجود فروق ذات دلالة إحصائية.  12
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى   4-1-2

تقديم   إلى أن  العموم  النتيجة على  هذه  الباحث  البرنامج  اإ يعزو  أثناء  الخا   بأسلوبه  المجموعة الضابطة  حماء لأفراد 
التدريبية  من خلال الأنشطة    مهاراتهم الأساسية في كرة القدمأسهمت في توجيه    تدريبيةعلى وفق أس  ومبادئ  و   التدريبي

وخاصة بتحركات اللاعبين في الملعب أثناء أداء   والتي اعتمدت على تنشيط مجموعات عضلية معينة  التي تمّ إعدادها سابقاا 
،  أثمر عن ارتفاع مستويات أدائهم على هذه المهارات في الاختبار البعدي مما    أدوارهم الخاصة في المباريات والتدريب،

نتائج الاختبار البعدي بشكل فعال على  ذل ، مما عك  تأثير اإحماء العام والخا عملت على ربط كونها قد فضلاا عن 
 .للمجموعة التجريبية

الرياضة هو تحفيز  في  اإحماء الخا   في أن الغرض من    (Mukhopadhyay, 2022)  وهذا يتفق مع ما ذهب إليه
ضروري، على    الخا فإن اإحماء    والتي سوف يستخدمها الرياضي أثناء ممارسته الرياضة، لذاعضلات معينة في الجسم  

   .للاعب كرة اليد، يعد الجري اليدوي هو اإحماء الأكثر ملاءمة سبيل المثال
والتي تنص ))توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات أفراد المجموعتين التجريبية  عرض نتائج الفرضية الثانية    4-2

 ومناقشتها  والضابطة على الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية((
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 نتائج الفرضية الثانية عرض  4-2-1
 ( 5الجدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحتسبة لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على   
 الاختبار البعدي 

 الضابطة  التجريبية   المجموعة  
قيمة ت  
 المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الاختبارات  الدلالة 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

م في خط مستقيم  20الجري بالنرة  
)تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل  

 زمن
4.220 0.379 5.378 0.847 4.831 0.000 

 0.000 8.153 0.901 13.491 0.977 10.692 جري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع 

 0.000 4.322 1.690 6.00 1.014 8.200 تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين 

التهديف عك  الاتجاه نحو هدف 
 متر 12المقسم من مسافة 

5.666 0.975 3.800 1.27 4.657 0.000 

 ( الجدول  التجريبية 5يبين  للمجموعتين  البعدي  للاختبار  المحتسبة  )ت(  وقيم  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  الأوساط   )
م في خط مستقيم )تحكم في النرة   20والضابطة للاختبارات الأربعة، إذ بلغت الأوساط الحسابية لاختبارات )الجري بالنرة  

أو الأقماع، وتمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهديف عك  الاتجاه  أثناء الجري( في أقل زمن، وجري بالنرة بين الأعلام  
(  5.666، 8.200، 10.692، 4.220متر( في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية )  12نحو هدف المقسم من مسافة 
ية في الاختبار  ( على التوالي، فيما بلغت الأوساط الحساب0.975،  1.014،  0.977،  0.379بانحرافات معيارية بلغت )

( الضابطة  للمجموعة  )3.800،  6.00،  13.491،  5.378البعدي  معيارية  بانحرافات   )0.847  ،0.901  ،1.690  ،
م في خط مستقيم )تحكم في   20( على التوالي، أما بالنسبة لقيم )ت( المحتسبة للاختبارات الأربعة )الجري بالنرة  1.27

نرة بين الأعلام أو الأقماع، واختبار تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهديف  النرة أثناء الجري( في أقل زمن، وجري بال
المقسم من مسافة   بلغت   12عك  الاتجاه نحو هدف  قد  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعدي  متر( على الاختبار 

 ( للاختبارات الأربعة. 0.000( بمستويات دلالة بلغت )4.657، 4.322، 8.153، 4.831)
وقد أظهرت نتائج الاختبار التائي في الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة وجود فروق ذات دلالة إحصائية في  

م في خط مستقيم )تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل زمن، جري بالنرة بين الأعلام أو    20اختبارات )الجري بالنرة  
متر( ولصال  المجموعة   12زين، والتهديف عك  الاتجاه نحو هدف المقسم من مسافة  الأقماع، تمرير النرة بالقدم بين الحاج 

 التجريبية. 
 
 
 
 



Journal of Studies and Researches of Sport Education Vol. 33, No.1, 2023 

242 
 

 ( 6الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحتسبة لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على   

 الاختبار القبلي 

 الضابطة  التجريبية   المجموعة  
قيمة ت  
 المحتسبة 

مستوى  
 الاختبارات  الدلالة 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

م في خط مستقيم  20الجري بالنرة  
)تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل  

 زمن
5.300 0.492 5.649 0.868 1.353 0.187 

 0.517 0.656 0.881 13.646 0.872 13.436 جري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع 

 0.456 0.756 0.676 4.200 1.187 4.466 تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين 

التهديف عك  الاتجاه نحو هدف 
 متر 12المقسم من مسافة 

2.666 0.723 2.800 0.774 0.487 0.630 

( الجدول  التجريبية 6يبين  للمجموعتين  القبلي  للاختبار  المحتسبة  )ت(  وقيم  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  الأوساط   )
م في خط مستقيم )تحكم في النرة    20الأوساط الحسابية لاختبارات )الجري بالنرة  والضابطة للاختبارات الأربعة، إذ بلغت  

أثناء الجري( في أقل زمن، وجري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع، وتمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهديف عك  الاتجاه  
(  2.666،  4.466،  13.436،  5.300بية )متر( في الاختبار القبلي للمجموعة التجري   12نحو هدف المقسم من مسافة  
( على التوالي، فيما بلغت الأوساط الحسابية في الاختبار  0.723،  1.187،  0.872،  0.492بانحرافات معيارية بلغت )

( الضابطة  للمجموعة  )2.800،  4.200،  13.646،  5.649القبلي  معيارية  بانحرافات   )0.868  ،0.881  ،0.676  ،
م في خط مستقيم )تحكم في    20بالنسبة لقيم )ت( المحتسبة للاختبارات الأربعة )الجري بالنرة  ( على التوالي، أما  0.774

النرة أثناء الجري( في أقل زمن، وجري بالنرة بين الأعلام أو الأقماع، واختبار تمرير النرة بالقدم بين الحاجزين، والتهديف  
مسافة   من  المقسم  هدف  نحو  الاتجاه  الاخت  12عك   على  بلغت متر(  قد  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  القبلي  بار 

 ( للاختبارات الأربعة. 0.630،  0.456،  0.517،  0.187( بمستويات دلالة بلغت )0.487،  0.756،  0.656،  1.353)
وقد أظهرت نتائج الاختبار التائي في الاختبار القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  

م في خط مستقيم )تحكم في النرة أثناء الجري( في أقل زمن، جري بالنرة بين الأعلام أو    20في اختبارات )الجري بالنرة  
 متر(. 12لحاجزين، والتهديف عك  الاتجاه نحو هدف المقسم من مسافة الأقماع، تمرير النرة بالقدم بين ا

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية  4-2-2
ـــــتراتيجية        ـــ ــ ــ وفق خطوات   اإحماءتميزت بتخطيط وتنظيم محتوى   اإحماء الخا يعزو الباحث هذه النتائج إلى أن اســ
ي فلمشـاركة الفعالة  القوة والسـرعة والمرونة والرشـاقة اللازمة للاكتسـاب  الفرصـة  لأفراد المجوعة التجريبية  فعالة وفرت  يبيةتدر 
، فضـلاا عن أن الاختبارات المسـتخدمةعلى  أفراد هذه المجموعة   نتائج، وذل  انعك  بشـكل إيجابي على  لتدريب أو المباراة ا

ــــع أفراد المجموعة التجريبية   ــ ــــلاا عن رفع   تعمل على رفع في مواقف  اإحماء الخا  وضــ ــ ــــم، فضــ ــ درجة حرارة أجزاء الجســ
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مواقف، وما يحمله هذا الأداء من إثارة  المختلف   التمارين الخاصــة فيعبر أداء مســتوى التوافق العضــلي العصــبي للاعبين  
 .حالات اللعب المختلفةفي   الةت دي بهم إلى المشاركة الفع

تعمل  بشــكل عام  أو المباراة  ( قبل التمرين  SWU)الخا   إجراءات اإحماء  إلى أن (Abade et al., 2017) وهنا يشــير 
تتضـمن هذه اإجراءات أنشـطة قصـيرة المدى وعالية النثافة تهدف إلى تعزيز الاسـتعداد البدني عن  ، إذتحسـين الأداءعلى  

    معدل التوصيل العصبي.رفع طريق زيادة درجة الحرارة داخل العضلات، و 
 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات  5-1

 إلى الاستنتاجات الآتية:  الباحث  النتائج المستخرجة توصلفي ضوء 
ومدى الحاجة اليه في اعداد العضــلات التي    ،أهمية الأحماء بشــكل عام والأحماء الخا  بشــكل خا   البحث أظهر -1

 مستوى بعض المهارات الأساسية بكرة القدم.في  البحث  لها الدور الأسا  في الاكتساب والتطور لأفراد عينة 
تجريبية(  -في بعض المهارات الأســـــاســـــية المختارة لنل أفراد عينة البحث )ضـــــابطةملحوظ   تطورأظهر البحث وجود  -2

 .لأفراد المجموعة التجريبيةولنن بفارق كبير في التطور  
 .ولصال  المجموعة التجريبيةوجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبارات التي تمّ إجرائها  أظهر البحث   -3
ـــــتخـدم خلال    قـد أظهرت تفوقـاا الخـا   التمـارين المقترحـة لفترة الأحمـاء    بـأن  أظهر البحـث -4 ـــ ــ ــ على منهج الأحمـاء المســ

  .الدر 
 التوصيات  5-2

 يوصي الباحث بمجموعة من التوصيات أهمها:
ـــــرورة   -1 ـــ ــ ــ ـــــية لما لها من الخا     الأحماءالاهتمام بعملية  ضــ ـــ ــ ــ في تطوير العديد من    إيجابيثر  أفي در  التربية الرياضــ

  الأساسية بكرة القدم.المهارات  
ــتخدام طريقة أهمية   -2 ــكل يخدم تطور المهارة    تمارينها المقترحة من قبل الباحث والاهتمام بتطبيق    الأحماءاسـ المهارات بشـ

 .الأساسية
 الرياضية المختلفة. بالألعابدراسات مشابه على الرياضيين من المتقدمين    إجراء -3

ــيةاجراء اختبارات دورية من قبل مدر  ال -5 ــ ــ ــ ــير منهج   مادة التربية الرياضــ ــ ــ ــ ــكل    الأحماءلمعرفة مدى ســ ــ ــ ــ المقترح بشــ
 اقصى حالة تطور لدى الطلاب.    إلى  صحي  وصولاا 

 الشكر والتقدير 
ــــكرنا لعينة البحث المتمثلة  ــ ــــجل شــ ــ ــــم التربية البدنية    في  الأولىطلاب من المرحلة في  نســ ــ ــــة  قســ ــ جامعة –وعلوم الرياضــ

 النتاب
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 ( 1ملحق )
 استمارة رأي الخبراء 

 المحترم ……………………………………………السيد الخبير / 
 ... تحية طيبة و بعد

الموسوم   البحث  إجراءات  بناء  الباحث  لكرة ))يروم  الأساسية  المهارات  بعض  تحسين  الخاص في  الإحماء  تأثير إداء 
 القدم((

 الاستعانة بخبراتنم لبيان صلاحية الاختبارات الموضوعة ونظراا للخبرة والدراية الواسعة التي تمتلنونها حر  الباحث على  
لاختيار الأنسب منها لتطبيقها على عينة البحث، راجياا إضافة أي تعديلات ترونها   لقيا  المهارات الأساسية في كرة القدم

 مناسبة.
 مع خالص الشكر والتقدير 

 ................................................................الاسم: 
 : ......................................................الدرجة العلمية

 : ..............................................................الوظيفة
 

 الباحث                                                                                              
 ( 1)اختبار الجري بالكرة  -

ي أقل  20الجري بالكرة  اسم الاختبار
ن

ي الكرة أثناء الجري( ف
ن

ي خط مستقيم )تحكم ف
ن

م ف
 زمن . 

الغرض من  
 الاختبار

ي الكرة أثناء  قياس لقدرة على الجري بالكرة  م
ن

ي خط مستقيم )تحكم ف
ن

ف
ي أقل زمن . 

ن
 الجري( ف

    ساعة إيقاف    جير    صافرة .  4كرة القدم مقاس  الاجهزة والادوات

اية ويرسم خطان   20يرسم خط البداية وعلى بعد  الاجراءات ياردة يرسم خط النه
 ياردة .  10طوليان المسافة بينهما 

 
 
 

 طريقة الاداء

    يقف المختير ومعه الكرة خلف خط البداية. 
اية على     عندما سماع الإشارة يقوم المختير بالجري بالكرة إلى خط النه

ي الكرة أثناء الجري بها أن يتم 
ن

 . التحكم ف
اما ً وعدم      يجب أن يؤدي المختير بالجري بالكرة وهي تحت سيطرته تم

 خروجها من الخطان الجانبيان . 

 
 

 تعليمات الاختبار

ن خرجت الكرة خارج الخط     تعتير المحاولة فاشلة إذا  ن  ير  . الجانبيير
ة إلى أن     يسجل الزمن من لحظة خروج المختير بالكرة من خط البداي

 النهاية. يجتاز خط 
    يعطى لكل مختير محاولة واحدة . 

ي أداء الاختبار إلى   التسجيل
ن

من  10/  1   يسجل الزمن الذي استغرقه المختير ف
 الثانية . 
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 ( 2)اختبار الجري بالكرة  -

ن الاعلام أو الأقماع . جري  اسم الاختبار  بالكرة بير

ي  - الغرض من الاختبار 
ن

 أداء الاختبار .  خلال يالكرة أثناء الجر  قياس القدرة على التحكم ف

ائط ملونة  - الاعلام أو الاقماع 4كرة قدم قانونية    ساعة إيقاف      الاجهزة والادوات   جير   -شر
. 

 
 

 الاجراءات

ا  - البداي  لمختير يقف  خط  ن  بير والمسافة  البداية  خط  خلف    ة ومعه كرة 
واحد.    والقمع الأول مير 

وضع    - المسافأقماع    6يتم  تكون  ر    ةبحيث  والأخ ع  قم ن كل  مير  1.5بير
( الكلية  المسافة  (  10لتكون  وأول 9مير الخط  ن  بير مير   + الأقماع  ن  بير مير 

 قمع. 
ن الأقماع ثم الدوران   يبالجر  المختير يقوم  ةعند إعطاء الإشار  - بالكرة بير

( 
ً

ابا  وإي
ً

صى شعة. 20وتكرار نفس الأداء ليقطع المسافة ذهابا وبأق  )  مير
 حتر العودة ولمس خط البداية.   لمختير يتم حساب الزمن الذى سجله ا  -

ي  طريقة الاداء
ن

ن ف ثم   المختير استمارة التسجيل ويحسب زمن   يتم التسجيل المحاولتير
ي  ي  يحتسب المتوسط الحسابر

ن
 الاستمارة .   للمحاولات وتكتب ف
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 اختبار دقة مهارة التمرير -

اجزين .  اسم الاختبار ن ح  تمرير الكرة بباطن القدم بير

الغرض من  
 الاختبار

ي القصير بباطن القدم اليمتن . 
 قياس دقة التمرير الأرضن

 ( كرات قدم، حواجز بلاستيكية،  ملعب كرة قدم . 3) الاجهزة والادوات

 
 الاجراءات

ي منتصف المسافة  (30تحدد مسافة )
ن

ياردة طولا من خط البداية وف
 ( ياردة 15)وعلى بعد 

ن بينهما مسافة ) ن متقابلير  ( ياردة2ويوضع حاجزين بلاستيكيير

كرات الواحدة تلو الأخرى   (10عند إشارة البدء يقوم اللاعبة بتمرير) طريقة الاداء
ن الحاجزين بباطن   القدم اليمتن .   بير

ن الحاجزين تعليمات الاختبار  يعط ى لك ل مح اولة تمرير بير
ن درجة واحدة ومن ثم تجمع درجات  البلاستيكيير

 المحاولات الثلاثة. 
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 اختبار دقة التصويب   -

 

 

 

 م( . 12التصويب عكس الاتجاه نحو هدف مقسم من مسافة ) اسم الاختبار

الغرض من  
 الاختبار

 قياس دقة التصويب . 

 
 الاجهزة والادوات

( عدد )   -1  . (4كرات )خماسي
ن  -2 يط لتعيي   منطقة التهديف للاختبار يقسم الهدف سرر

 طوليا الى ثلاثة اقسام. 
 هدف خماسي كرة القدم بقياسات دولية.  -3

 ملعب خماسي كرة القدم.  -4

 
 وصف الاختبار

ن الهدف مع 3تؤسرر منطقتان الاولى نقطة لقاء )  م( يمي 
 م( يسار الهدف 3م( امام الهدف والاخرى نقطة لقاء )12)

 م( امام الهدف، توضع كرتان على كل نقطة12مع )
ة اذ يقوم اللاعب بالتهديف عكس الاتجاه اي  مؤسرر

 بصورة قطرية باتجاه ثلث الهدف المعاكس لمكان الكرة . 

وط الاداء   .  4( وينتهي بالكرة رقم )1ا الاختبار من الكرة رقم )يبدأ                                           يب شر

 
 
 

 تسجيل 

 للمختت  )درجتان( عند دخول الكرة الهدف المحدد للاختبار. تحتسب  -
 حد جوانب الهدف المحدد  أتحتسب للمختت  )درجة واحدة( عند مس الكرة  -
ذا جاءت الكرة خارج حدود الهدف  إ تحتسب للمختت  )صفر( من الدرجات  -

 المحدد. 
 يعطي المختت  محاولة واحدة .  -

 م1
 م3

 م12

  


