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The effect of maximum performance training on some physical 

abilities of futsal players 

Summary: 
            The study aimed to prepare exercises with maximum performance in some 
physical abilities of futsal players, and to identify some of the physical abilities of 
futsal players and also to identify the impact of exercises with maximum 
performance in some physical abilities of futsal players between the test (pre-post) 
for the research sample, And (after me - after me) for the research sample, The 
researcher has imposed that there are significant differences in the test (pre-post) 
for some physical variables of the two research groups and there are also 
significant differences in the test (post-post) for some physical variables between 
the two research groups, The researcher used the experimental approach with 
two experimental and control groups for its suitability to the nature of the 
research problem, the research community was represented by the players of 
Maysan governorate futsal clubs participating in the first division league for the 
season (2023-2024) The category of applicants over the age of (18) years, which 
numbered (5) clubs, namely (Maysan, Ahrar Maysan, Maymouna, Al-Sukkar, 
Qal'at Saleh) and registered with the lists of the sub-football federation of Maysan 
Governorate, numbering (66) players, The sample was deliberately selected and 
they are the players of the club (Maysan) and the number of (14) players and their 
percentage represented (21.21%) of the research community, either the most 
important conclusions that came out by the researcher that the exercises in the 
style of maximum performance affected the development of physical abilities 
(transitional speed, strength characteristic of speed, endurance performance) and 
effectively among the members of the experimental group, either the most 
important conclusions were the need to include these exercises within the 
curricula of coaches because of their role in improving physical abilities. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Keywords: maximum performance training- physical abilities – futsal. 
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 تأثير تدريبات بأداء قرهي في بعض القدرات البدنية للاعبي كرة الرالات
 علي كاعم عاشهر م.م

ali.ashooral@stu.edu.iq  
 م.م ياسر جمعة فليح

yasir123@uomisan.edu.iq 
 مدتخلص البحث

ىجف البحث إلى اعجاد تجريبات بأداء قرؾي للاعبي كخة  الرالات. والتعخف عمى تأثيخ التجريبات بأداء 
وقج فخض الباحثان بانو تؾجج فخوق معشؾية في  القجرات البجنية للاعبي كخة  الرالات.قرؾي في بعض 

بعجي( لبعض الستغيخات البجنية لسجؾعتي البحث و ايزا تؾجج فخوق معشؾية في الاختبار  -الاختبار )القبمي
التجخيبي ذو  استخجم الباحثان السشيج بعجي( لبعض الستغيخات البجنية بيؽ مجسؾعتي البحث و -)البعجي

بلاعبي أنجية محافغة  السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لسلائستو لظبيعة مذكمة البحث , تسثل مجتسع البحث
( فئة الستقجميؽ فؾق سؽ 2024 – 2023ميدان بكخة الرالات السذاركيؽ في دوري الجرجة الأولى لمسؾسؼ )

 خار ميدان، السيسؾنة، الدكخ، قمعة صالح(( أنجية وىؼ كل مؽ )ميدان، أح5والبالغ عجدىا ) ( سشة18)
( لاعبا، إذ تؼ 66والسدجميؽ لجى كذؾفات الاتحاد الفخعي بكخة الرالات لسحافغة ميدان البالغ عجدىؼ )

( لاعباً وقج كانت ندبتيؼ تسثل 14اختيار العيشة برؾرة عسجية وىؼ لاعبي نادي )ميدان( والبالغ عجدىؼ )
ما اىؼ الاستشتاجات التي خخج بيا الباحثان ان التجريبات بأسمؾب الاداء %( مؽ مجتسع البحث ، ا21.21)

القرؾي اثخت في تظؾيخ القجرات البجنية )الدخعة الانتقالية، القؾة السسيدة بالدخعة، تحسل الأداء( وبذكل 
ؽ مشاىج ضخورة تزسيؽ ىحه التسخيشات ضسفعال لجى أفخاد السجسؾعة التجخيبية ، اما اىؼ الاستشتاجات كانت 

 السجربيؽ لسا ليا مؽ دور في تحديؽ القجرات البجنية.
 
 
 
 
 
 
 

 كخة الرالات. ،القجرات البجنية  ،تجريبات الاداء القرؾي  الكلمات المفتاحية:

mailto:ali.ashooral@stu.edu.iq
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 التعريف بالبحث: –1
 -مقدمة البحث اهميته: 1-1

كانت تسارس سابقاً  إلا انيا مؽ الألعاب التي عيخت حجيثاً بذكميا الخسسي  رالاتتعج لعبة كخة ال        
في العجيج مؽ دول وبالخغؼ مؽ حجاثة المعبة فقج أخحت بالتظؾر  ، بذكل بظؾلات غيخ رسسية لفخق اليؾاة 

والتي غايتيا الخئيدة ىي الارتقاء ، وىحا يعؾد إلى الاعتساد عمى العمؾم السختبظة بالسجال الخياضي العالؼ
مخاعاة الخرؾصية لكل فعالية مؽ حيث القجرات البجنية الخاصة  للاعبيؽ مع سياري بالسدتؾى البجني وال
يجب ان يستمػ قجرات بجنية ذات مدتؾى عال لكي يدتظيع  لرالاتإذ ان لاعب  كخة ا والسيارات الأساسية،

إضافة  ليحه المعبة مؽ مؾاصفات تتظمب سخعة عالية في الأداء، بالمعبة لساتشفيح السيارات الأساسية الخاصة 
 اذ ان لعبة  كخة الرالات ،الاستسخار بالحخكة وعجم التؾقف ى اللاعبيؽيفخض عم ان متظمبات المعبة إلى 

اللاعبيؽ ان يتستعؾا يتحتؼ عمى  وىشا . تفخض عمى اللاعب تحسل واجبات دفاعية وىجؾمية في ان واحج
لكي يدتظيعؾا تشفيح متظمبات الأداء الفشي بالسباراة، لحا يتظمب الأمخ تؾافخ أعمى مدتؾى  ةبكفاءة بجنية  عالي

مؽ القجرات البجنية لجييؼ، وإيساناً مشا ومؽ خلال اطلاعشا عمى مدمسات عمؼ التجريب الخياضي لاحغشا، أن 
عب إتقان الأداء الفشي في السدتؾى البجني يؤثخ بذكل مباشخ في الجانب الفشي للأداء، لحا لا يدتظيع اللا

حالة افتقاره لتمػ القجرات الخاصة، إذ إن ىشاك تشاغساً واضحاً بيشيسا لتحقيق الإنجاز الأمثل. ومسا تقجم سمفاً 
بفعل تذكيل أحسال التجريبات السشفحة  القجرات البجنية الخاصة,أىسية بحثشا في تدميط الزؾء عمى  عيخت

ؾسائل السلائسة لتجريبات لاعبي كخة الرالات، وقج تشعكذ إيجاباً في ، والتي نججىا مؽ القرؾي بأسمؾب 
 الجانب البجني.تحدؽ 

 مذكلة البحث:1-2
مؽ الأسذ الخئيدة و  تعج السحافغة عمى كفاءة الأداء البجني عمى مجى فتخة السباراة ذات أىسية بالغة  

دتؾى القجرات البجنية الخاصة عمى الخغؼ إذ ان الاحتفاظ بس التي يعتسج عمييا في تحقيق الشتائج السظمؾبة،
بالإضافة إلى ان  ،مؽ التعخض لمجيج البجني يعج مؤشخاً واضحاً لتخجيح كفة الفخيق الحي يستمػ ىحه الرفة

ان محافغة اللاعب  إذ السيارات الأساسية الخاصة بالمعبة القجرات البجنية الخاصة تعج عاملًا مؤثخاً في أداء
لقج اىتؼ الباحثؾن والسخترؾن   مؽ الخظؾات السيسة لتحقيق الفؾز في السباراة.عمى مدتؾى أداءه ىؾ 

بالسجال الخياضي بالؾقؾف عمى مكامؽ الخمل والزعف في تفاصيل أي ميارة كأساس لتظؾيخىا إذ ان 
جاء نتيجة استخجام أدوات  اللاعبيؽ ذوي السدتؾى العاليالسدتؾى الفشي العالي الحي نلاحغو في أداء بعض 
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الاداء الجيج لو علاقة بؾاقع مدتؾى القجرات ومدتمدمات كثيخة ووسائل متعجدة ،إذ ان محافغة اللاعبيؽ عمى 
وميتسان في التجريب ليحه المعبة  نلاعبا ساكؾني رالاتلمعبة  كخة ال انخلال متابعة الباحثومؽ  ،البجنية

رؾرة عامة وىحا يخجع الى العجيج مؽ الجؾانب مشيا غياب بعض الاداء ب اً بسدتؾى ضعفان ىشاك  اوجج
ان دراسة ىحه السذكمة ووضع لحلػ ارتأى الباحث ،السختكدات في تجريب القجرات الخاصة في ىحه المعبة 

 .رالاتفي كخة الالحمؾل السشاسبة ليا عؽ طخيق دراسة مدتؾى القجرات البجنية للاعبيؽ 
 اهداف البحث: 1-3

 تجريبات بأداء قرؾي للاعبي كخة  الرالات.اعجاد  -
 التعخف عمى تأثيخ التجريبات بأداء قرؾي في بعض القجرات البجنية للاعبي كخة  الرالات  -

 فروض البحث: 1-4

 لسجؾعتي البحث.بعجي( لبعض الستغيخات البجنية  -فخوق معشؾية في الاختبار )القبمي تؾجج -
 .بعجي( لبعض الستغيخات البجنية بيؽ مجسؾعتي البحث -)البعجيتؾجج فخوق معشؾية في الاختبار  -

 مجالات البحث: 1-5
 .0202 -0202للموسم الرياضي  للمتقدمينكرة الصالات ب ميسانلاعبو نادي  المجال البذري: 1-5-1
 .12/2024/  8 – 3/10/2024مؽ  المجال الزماني: 1-5-2
 في ميسان. التقنيللمعهد القاعة المغلقة  المجال المكاني:1-5-3

 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -2
 منهج البحث: 2-1

مؽ  السشيج التجخيبي ذو السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لسلائستو لظبيعة مذكمة البحث الباحثان استخجام
أجل الؾصؾل إلى الحكيقة لمكذف عشيا، وذلػ عؽ طخيق الاستقراء الذامل لمغؾاىخ والأدلة الستعمقة 

"الشذاط العمسي الجقيق والسزبؾط، وانو أجخاء لزبط العؾامل السؤثخة السحيظة بالتجخبة يعج ىؾ  اذ بالسذكمة
 .(2012)الكاعسي،  ستغيخ التابع".ما عجا عاملًا واحجً ىؾ الستغيخ السدتقل لغخض قياس تأثيخه عمى ال
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 مجتمع البحث وعينته: 2-2
لرالات السذاركيؽ في دوري الجرجة الأولى لمسؾسؼ الاعبي أنجية محافغة ميدان بكخة ب تسثل مجتسع البحث

( أنجية وىؼ كل مؽ )ميدان، أحخار 5والبالغ عجدىا ) ( سشة18)( فئة الستقجميؽ فؾق سؽ 2024 – 2023)
لسحافغة  رالاتوالسدجميؽ لجى كذؾفات الاتحاد الفخعي بكخة ال ميدان، السيسؾنة، الدكخ، قمعة صالح(

( لاعبا، إذ تؼ اختيار العيشة برؾرة عسجية وىؼ لاعبي نادي )ميدان( والبالغ 66ميدان البالغ عجدىؼ )
مجسؾعتيؽ  الى%( مؽ مجتسع البحث، إذ تؼ تقديسيؼ 21.21كانت ندبتيؼ تسثل ) ( لاعباً وقج14عجدىؼ )

إذ طبق عمى السجسؾعة الأولى ( لاعبيؽ لكل مجسؾعة، 7)ضابظة و تجخيبية( وبظخيقة القخعة بؾاقع )
 ت)الزابظة( البخنامج العام السعتسج مؽ قبل السجرب، في حيؽ طبقت السجسؾعة الثانية )التجخيبية( التجريبا

 .بالأداء القرؾي 
 تجانس وتكافؤ عينة البحث: 2-3
 تجانس عينة البحث: 2-3-1

، ومؽ  انقبل البجء بتشفيح الاختبارات الخاصة بسؾضؾع الجراسة وقبل الذخوع بالتجريبات السعجة مؽ قبل الباحث
الى التحقق مؽ تجانذ عيشة البحث في  اناجل ضبط الستغيخات التي تؤثخ في دقة نتائج البحث يمجأ الباحث

 ،العسخ التجريبي(  ،العسخ الدمشي  ،الظؾل  ،الستغيخات التي تتعمق بالكياسات الانثخوبؾمتخية وىي )الكتمة 
 (1كسا مبيؽ في الججول )

 (1جدول )

 ٌبٌن التجانس بٌن افراد العٌنة ) الوسط الحسابً , الانحراف المعٌاري , معامل الاختلاف(

 المعالم الاحصائٌة       

 المتغٌرات  

وحدة 

 القٌاس

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
 معامل الاختلاف

 1.41 1.61 22.66 كغم الكتلة

 31.. 1.61 54..13 متر الطول

 1.33 1.11 15.61 سنة العمر الزمنً

 1..2 16.. 1.16 سنة العمر التدرٌبً

 %(30معامل الاختلاف لستغيخات البحث ىي أقل مؽ )( ان قيسة 1)ويتبيؽ مؽ خلال الججول
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 .(101، صفحة 2016)الفخطؾسي،  وىحا يعشي أن عيشة البحث متجاندة فيسا بيشيؼ في ىحه الستغيخات.

 الهسائل والأدوات والأجهزة المدتعملة في البحث: 2-4
 وسائل جمع المعلهمات: 2-4-1

 .السلاحغة 
 .السقابلات الذخرية 
 .السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
 .)شبكة السعمؾمات الجولية )الأنتخنت 
 الاختبار والكياس. 

 المدتخدمة:والاجهزة الأدوات  2-4-2
 ( صافخات نؾعFOX( عجد )3). 
 شخيط قياس. 
 ( 2شخيط لاصق ممؾن عجد). 
 ( 24شؾاخص عجد). 
 ( 22أقساع عجد). 
  (12)أطؾاق عجد. 
 ( 12مؾانع عجد). 
 ( 2سمؼ تسخيؽ عجد). 
 ( 4مخمى صغيخ عجد). 
 ( عجد )(2حاجد تسخيؽ )ستان. 
 ( عجد )(14يمػ )كيسؾنة. 
 ( 14قسيص تسخيؽ عجد). 
 ( 12كخات قجم لمرالات عجد). 
 ميجان لعب كخة قجم الرالات. 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

201 

  (.1عجد )ميدان طبي 
 ( كاميخا نؾعCanon) ( 2عجد). 
 (2) ساعة تؾقيت الكتخونية عجد. 

      الاختبارات المدتخدمة في البحث: 2-5

 اختبارات القدرات البدنية: 2-5-1

 (2012)كامل،  :الدرعة الانتقاليةاولا : 
 :( م مؽ الؾقؾف.20الخكض ) اسم الاختبار 
 :قياس الدخعة الانتقالية. الهدف من الاختبار 
 :مداحة لمخكض وصافخة وشخيط قياس وساعة تؾقيت واستسارة تدجيل. الأدوات اللازمة 
 :( م.20يقف السختبخ عشج خط البجاية وعشج سساع الرافخة يقؾم بالخكض قاطعاً مدافة ) وصف الأداء 
 :( م ويعظى محاولة واحجة.20يدجل لمسختبخ الؾقت الحي استغخقو في الخكض لسدافة ) التدجيل 

 
 لدرعة الانتقاليةاختبار ا يهضح( 1) شكل

 (Morford, 2008 ) :القهة المميزة بالدرعةثانيا : 
 :( حجلات عمى رجل واحجة )يسيؽ ويدار(10) اسم الاختبار. 
 :قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ.  الهدف من الاختبار 
 :شخيط قياس، أرض لأداء الحجل عمييا.  الأدوات اللازمة 
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 :الؾقؾف خمف خط بظؾل واحج متخ عمى قجم واحجة، وعشج الإيعاز يقؾم السختبخ بأداء  وصف الأداء
( حجلات عمى رجل واحجة برؾرة مدتسخة دون التؾقف أو ملامدة الأرض بأي جدء مؽ أجداء 10)

 الجدؼ غيخ قجم الحجل، وبعجىا يتؼ إعادة اختبار الحجل عمى القجم الأخخى. 
 :سدافة السقظؾعة في السؤشخ لمقجرة العزمية لمخجل.ال طريقة التدجيل 
 .يعاد الاختبار مختيؽ وتأخح أحدؽ محاولة 

 
 اختبار القهة المميزة بالدرعة يهضح( 2) شكل

 
 (2019 ،مغامذ ( تحمل الأداء: ثالثا:

 :تحسل الأداء. اسم الاختبار 
 :قياس تحسل الأداء. الهدف من الاختبار 
 :( كخات قجم 22ميجان لعب كخة قجم لمرالات، شؾاخص مختمفة الارتفاعات عجد ) الأدوات اللازمة

 ، شخيط لاصق ممؾن، ساعة تؾقيت الكتخونية، صافخة.10الرالات قانؾنية عجد 
 :وصف الأداء 
 تحجيج نقظة بجاية ونياية الاختبار للاعبيؽ. -
 ( متخ.1وأخخ ) شاخص بيؽ السدافة مخاعات مع الاختبار في السحجد الأماكؽ في الذؾاخص وضع -
 تؾزيع الكخات عمى الأماكؽ السخررة. -
 يقف اللاعب عمى نقظة بجاية الاختبار وىي في بجاية ميجان المعب بجانب اليجف عمى الجية اليدخى. -
 عشج إشارة البجء مؽ قبل السجرب )صافخة( يدتمؼ اللاعب الكخة مؽ أحج أعزاء الفخيق السداعج. -
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( متخ والبجاية 1( والسدافة بيؽ كل شاخص وأخخ )8بيؽ الذؾاخص ال )ثؼ يقؾم اللاعب بعسل زكداك  -
 ( متخ.8إلى أول شاخص )

( مخات لكل لاعب 5وبعج الانتياء مؽ الذؾاخص يقف اللاعب بيؽ لاعبيؽ ويدتمؼ ويدمؼ الكخة للاعبيؽ ) -
 استلام وتدميؼ بالكخة.

( كخات مؾضؾعة عمى 5عسمية تدجيج )( متخ ليقؾم ب15ثؼ يقؾم اللاعب بجحخجة سخيعة بالكخة لسدافة ) -
 ( متخ.10أمام مشظقة السخمى مدافة )

( شؾاخص وعشج الانتياء وبعج الانتياء مؽ 8ثؼ يقؾم اللاعب بأداء زكداك بيؽ الذؾاخص مخة أخخى ال ) -
 ( مخات استلام وتدميؼ بالكخة.10الذؾاخص يقف الأعب بيؽ لاعبيؽ ويؤدي )

 ( متخ وبجون كخة.10ص تبعج عؽ خط السشترف مدافة )( شؾاخ6ثؼ يقؾم بعسل زكداك بيؽ ) -
بعجىا يقؾم بعسمية دوران خمف لاعب زميل واقف في مشترف ميجان المعب واستلام كخة وعسل دحخجة  -

 ومؽ ثؼ التدجيج عمى السخمى.
 :ايتو.ين إلى الاختبار بجاية مؽ لمسختبخ الؾقت يدجل طريقة التدجيل 
 :أماكشيا السيارات مؽ لأداء) )تشبيو السختبخ اللاعب الأداء، مداعجة في الدخعة شروط الاختبار 

الفخيق  أعزاء أحج السختبخ، يقؾم اللاعب إلى الكخات بتدميؼ الفخيق أعزاء أحج السحجدة، يقؾم
 السخمى. عمى ليدجدىا السختبخ للاعب بتييئة الكخة

 
 اختبار تحمل الأداء يهضح( 3) شكل
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 الأسس العلمية للاختبارات: 2-6
إلى اعتساد الأسذ العمسية في عسمية تقشيؽ الاختبارات عمى الخغؼ مؽ إنيا مقششة، لكؽ لغخض  انسعى الباحث

 تحجيج مجى عمسية الاختبارات السختارة، أي تحجيج مجى صجقيا وثباتيا ومؾضؾعيتيا.
 صدق الاختبار: 2-6-1

مؽ صجق الاختبار تؼ استخجام معامل الرجق الحاتي "وىؾ صدجق الدجرجات التجخيبيدة بالشددبة لمدجرجات  لمتأكج
الحكيكيددة التددي خمرددت مددؽ شددؾائب أخظدداء الرددجفة، ومددؽ ثددؼ الددجرجات الحكيكيددة ىددي السيدددان أو السحددػ الددحي 

ويحدددب عددؽ طخيددق السعادلددة التاليددة )معامددل الرددجق الددحاتي    (2004)حدددانيؽ،   يشدددب إليددة صددجق الاختبددار".
 (2007)فخحات،  معامل الثبات(.

 ثبات الاختبار: 2-6-2
( لاعبيؽ 4تؼ حداب معامل ثبات الاختبار بظخيقة الاختبار وإعادة تظبيق الاختبار، إذ طبق الاختبار عمى )

أعيج الاختبار عمى السجسؾعة نفديا   ، ، وبفارق زمشي أسبؾع واحج3/10/2024السؾافق  الخسيذيؾمي 
ومؽ خلال معالجة البيانات التي حرل  11/10/2024السؾافق  خسيذوتحت نفذ الغخوف في يؾم ال

( بيؽ نتائج الاختباريؽ الأول والثاني، وقج بيخسؾن )البديط عمييا مؽ الاختبارات تؼ استخخاج معامل الارتباط 
الشتائج أن الارتباط عالً بيؽ درجات كلا الاختباريؽ "مؽ خلال مقارنة الكيسة السحدؾبة مع الجرجة  أعيخت

%( إذا تقبل الجرجة العذؾائية بشفذ ىحه الكيسة  0،67العذؾائية العغسى لسعامل الارتباط والبالغة قيستيا )
 مسا يؤشخ إن معامل الثبات ليحه الاختبارات عالٍ أيزاً. (1981)الظالب و الدامخائي،  .وما فؾقيا"

 مهضهعية الاختبار: 2-6-3
تذيخ السؾضؾعية إلى مجى إمكانية الحرؾل عمى درجة صحيحة عشجما يقؾم محكسيؽ أو أكثخ بتظبيق 

والسؾضؾعية ىي الاختبار عمى نفذ العيشة في مؾقفيؽ مختمفيؽ ويعظى الجرجة نفديا السحكؼ الأول والثاني، 
)ابخاليؼ،  "إذا قام شخران أو أكثخ وباستخجام نفذ الأجيدة والإجخاءات وأمكؽ الحرؾل عمى نتائج متذابو".

1999). 
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(6جدول )  

 ٌوضح القٌم المعنٌة بمعاملات الثبات والصدق الذاتً والموضوعٌة لاختبارات البحث

الاختباراسم  ت الاختبارات  
وحدة 

 القٌاس

صدق 

 الاختبار

ثبات 

 الاختبار

موضوعٌة 

 الاختبار

القدرات 

 البدنٌة

 54.. 53.. 54.. زمن السرعة الانتقالٌة 1

 55.. 52.. 53.. زمن القوة الممٌزة بالسرعة 6

 55.. 53.. 54.. تكرار تحمل الأداء 1

 ( فما فوق23,.*القٌمة العشوائٌة العظمى لمعامل ارتباط بٌرسون )    

 إجراءات البحث الميدانية: 2-7
 :التجارب الاستظلاعية 2-7-1
 التجربة الاستظلاعية الأولى: 2-7-1-1

( 4بأجخاء التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة مكؾنو مؽ ) انلغخض الحرؾل عمى نتائج دقيقة قام الباحث
السؾافق  الخسيذ يؾموقج تؼ إجخاء الاختبارات  ميدان لاعبيؽ مؽ السجتسع الأصل وىؼ لاعبي نادي 

، ميدان - في الجامعة التقشية الجشؾبيةفي تسام الداعة الثالثة عرخا عمى القاعة السغمقة  3/10/2024
 جخبة الاستظلاعية ىؾ:وكان اليجف مؽ إجخاء الت

 .التأكج مؽ صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة 
 .مجى استعجاد اللاعبيؽ لتشفيح الاختبارات 

 الأسذ العمسية للاختبارات. استخخاج 
 .التعخف عمى زمؽ إجخاء كل اختبار فزلا عؽ الدمؽ الكمي للاختبارات 
  الخاصة بستغيخات البحث.التأكج مؽ تدمدل الاختبارات 
 .معخفة السعؾقات التي قج تحجث وتلافييا خلال تشفيح الاختبارات الخئيدة 

 عمى كيفية تشفيح الاختبارات واستخجام الأدوات. التأكج مؽ كفاءة وكفاية فخيق العسل السداعج  
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 التجربة الاستظلاعية الثانية: 2-7-1-2
التجخبدة الاسدتظلاعية الثانيددة  انأجددخى الباحثد الاداء القردؾي  التدجريبات بأسدمؾبلمؾصدؾل إلدى الذدجد السظمؾبددة 

فدي تسدام الدداعة الثالثدة عردخاً  10/2024/ 4السردادف  الجسعدة( لاعبيؽ مؽ عيشة البحث في يؾم 2عمى )
 لغخض: ميدان – في الجامعة التقشية الجشؾبيةالسغمقة  وعمى القاعة

  استخخاج الذجد القرؾية. 
 ت الخاصة.تقشيؽ مكؾنات الحسل التجريبي لمتسخيشا 
 خلال الؾحجات التجريبية. التحكؼ في شجة التسخيشات  

 الاختبارات القبلية: 2-8
بعج تييئة الغخوف الستعمقة بالاختبارات مؽ حيث الدمان والسكان والأدوات السدتخجمة وطخيقة التشفيح، قام 

القبمية لعيشة البحث لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية، في  الاختباراتوبسداعجة فخيق العسل بأجخاء  انالباحث
في القاعة السغمقة في السعيج التقشي بتسام الداعة الثانية بعج الغيخ،  11/10/2024 السؾافق  الخسيذيؾم 

 .ة اختبارات القجرات )الدخعة الانتقالية، القؾة السسيدة بالدخعة، تحسل الأداء( البجني انأجخى الباحث/ ميدان , 
 تكافؤ مجمهعتي البحث : 2-8-1

 ( 6جدول ) 

 ٌبٌن قٌم الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمه ت المحتسبة لنتائج المتغٌرات المبحوثة 

 المتغٌرات

 المجموعة

 

 المتغٌرات

وحدة 

 القٌاس

 مجموعة التجرٌبٌة مجموعة الضابطة
قٌمة )ت( 

 المحسوبة
Sig 

الدلالة 

 الاحصائٌة
الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 

 القدرات البدنٌة

 غٌر دال 662.. 461.. 32... 1.214 65... 1.156 ثانٌة السرعة الانتقالٌة

القوة الممٌزة 

 بالسرعة
 غٌر دال 632.. 1.161 646.. .16..6 636.. .14..6 متر

 غٌر دال 544.. 11... 136.. 243..2 146.. 241..2 ثانٌة تحمل الاداء

 (1...تحت مستوى دلالة  ) 16(  =6 – 16( = )6 –ن (

 

 التجربة الرئيدة: 2-9
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إذ استسخ تظبيقيا لسجة  عجاد الخاصالسقتخحة في مخحمة الإ الاداء القرؾي التجريبات بأسمؾب  انالباحث اعج  
 13/10/2024( وحجة تجريبية، حيث نفحت أول وحجة تجريبية يؾم الأحج السؾافق 24( أسابيع وبؾاقع )8)

( وحجات تجريبية بالأسبؾع في أيام 3وبسعجل ) 5/12/2024وكانت أخخ وحجة تجريبية يؾم الخسيذ السؾافق 
 )الأحج والثلاثاء والخسيذ(.

 دقيقة(، 41.35 –22.77ما بيؽ ) اناستغخق زمؽ التجريبات السقتخحة الخاصة بالباحث
، وتؼ التحكؼ 100الذجة السظمؾبة /× بحداب الذجد الجدئية عؽ طخيق اقرى تكخار لكل تسخيؽ  انقام الباحث

بذجة الؾحجات التجريبية عؽ طخيق رفع الحجؼ وتثبيت فتخات الخاحة أو رفع الحجؼ وتقميل فتخات الخاحة، وتؼ 
البجنية  تلاءم وطبيعة الستغيخاتتالسقتخحة بسا  التجريبات والتكخاري فياستخجام طخيقة التجريب الفتخي السختفع 

وتؼ استيجاف مخحمة الاعجاد  ، السخاد تظؾيخىا )الدخعة الانتقالية، القؾة السسيدة بالدخعة، وتحسل الاداء(
التي شابيو في عسميا الأداء السياري الخاص و  ،وتؼ اعظاء الجخع التجريبية في القدؼ الخئيدي  ،الخاص 

 خة القجم الرالات.في ك
 بتؾزيع الؾحجات التجريبية عمى ثلاثة أيام والتي تؾزعت كالتالي: انكسا قام الباحث

  الؾحجتيؽ الأولى والثانية في بجاية الأسبؾع وكان ىجفيسا تجريبات الدخعة الانتقالية والقؾة السسيدة
تشتيي بالقؾة السسيدة بالدخعة، بالدخعة في نفذ الؾحجة التجريبية، وتبجأ بتجريب الدخعة الانتقالية و 

 .واحتؾت كل وحجة تجريبية عمى ستة تجريبات، وتسثمت بثلاثة تجريبات لكل قجرة
  الؾحجة الثالثة فكان ىجفيا تظؾيخ تحسل الأداء وكانت تعظى في نياية الأسبؾع وتحتؾي أيزاً عمى

 ستة تجريبات.
 الاختبارات البعدية: 2-11

عمى تييئة نفذ الغخوف التي تؼ أجخاء الاختبارات القبمية فييا مؽ حيث الدمان والسكان  انحخص الباحث
الاختبارات البعجية لعيشة بأجخاء قام الباحث وبسداعجة فخيق العسل  والأدوات السدتخجمة وطخيقة التشفيح،

لداعة الثانية بعج بتسام ا 8/12/2024 السؾافق  الاحجالبحث لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية، في يؾم 
اختبارات القجرات )الدخعة الانتقالية،  ان، أجخى الباحثميدان –السعيج التقشي الغيخ، وعمى القاعة السغمقة 

 .القؾة السسيدة بالدخعة، تحسل الأداء( البجنية 
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 الهسائل الإحرائية: 11–2
واستخخاج البيانات الخاصة في معالجة  ،( 23, الاصجار )( SPSSالحقيبة الإحرائية ) انالباحثوعف 

 بالبحث وكانت القؾانيؽ السدتخجمة في البحث عمى الشحؾ الاتي:
 الؾسط الحدابي.   -1
 .نحخاف السعياري الإ -2
 الشدبة السئؾية. -3
  ختلاف.معامل الا -4
5-  (T.العيشات السدتقمة ) 
6- (T.العيشات الغيخ مدتقمة ) 
 :عرض النتائج وتحليلها ومناقذتها -3
 للمجمهعتين:عرض نتائج المتغيرات البدنية والانجاز  1 -3

 (1جدول )

( المحسوبة, ودلالة الفروق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )

 المتغٌرات البدنٌة للمجموعة )الضابطة( فً  

 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 قٌمه بعدي قبلً

 )ت(

 المحتسبة

فرق 

 الاوساط

فرق 

 الانحرافات

قٌمة 

(sig) 

 الدلالة

 الوسط الاحصائٌة
 انحراف

 المعٌاري
 الوسط

انحراف 

 معٌاري

السرعة 

 الانتقالٌة
 معنوي 6.... 13... 11... 1.655 14... 1.113 65... 1.156 ثا

القوة الممٌزة 

 بالسرعة
 معنوي 6.... 61... .1... 1.613 651.. .21..6 636.. .14..6 متر

 معنوي ..... 3.... 16... 11.165 141.. 211..2 146.. 241..2 ثا تحمل الاداء

 2(=1-, درجة حرٌة )ن 1...معنوي تحت مستوى دلالة اصغر من 
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 (6جدول )

( المحسوبة, ودلالة الفروق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )

 المتغٌرات البدنٌة للمجموعة )التجرٌبٌة( فً  

 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 قٌمه بعدي قبلً

 )ت(

 المحتسبة

فرق 

 الاوساط

فرق 

 الانحرافات

قٌمة 

(sig) 

 الدلالة

 الوسط الاحصائٌة
 انحراف

 المعٌاري
 الوسط

انحراف 

 معٌاري

السرعة 

 الانتقالٌة
 معنوي ..... 66... 161.. 11.4.6 31... 1.636 32... 1.214 ثا

القوة الممٌزة 

 بالسرعة
 معنوي ..... 614.. 1.161 3.524 .16.. 61.221 646.. .16..6 متر

 معنوي ..... 141.. 1.131 5.6.3 123.. 15.111 136.. 243..2 ثا تحمل الاداء

 2(=1-, درجة حرٌة )ن 1...اصغر من معنوي تحت مستوى دلالة 

 

 

 ( 1جدول ) 

( المحسوبة, ودلالة الفروق بٌن الاختبارٌن البعدي والبعدي tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )

 المتغٌرات البدنٌةللمجموعتٌن فً  

 المتغٌرات

 المجموعة

 

 المتغٌرات

وحدة 

 القٌاس

 مجموعة الضابطة

 بعدي

 التجرٌبٌة مجموعة

قٌمة )ت(  بعدي

 المحسوبة
Sig 

الدلالة 

الوسط  الاحصائٌة

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 

 القدرات البدنٌة

 معنوي .6... 6.244 31... 1.636 14... 1.113 ثانٌة السرعة الانتقالٌة

القوة الممٌزة 

 بالسرعة
 معنوي 1.... 6.661 .16.. 61.221 651.. .21..6 متر

 معنوي ..... 1.116 123.. 15.111 146.. 241..2 ثانٌة تحمل الاداء

 (1...تحت مستوى دلالة  ) 16(  =6 – 16( = )6 –ن (

 

 

 مناقذة نتائج اختبارات القدرات البدنية: 3-2
الخاصة باختبارات القجرات البجنية )الدخعة لسعالجات الإحرائية ( نتائج ا5( و )4( و )3أعيخت الججاول )

 تجريبات الاداء القرؾي الانتقالية، القؾة السسيدة بالدخعة، تحسل الأداء( لعزلات الخجميؽ قبل وبعج تشفيح 
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وأتزح مؽ ذلػ جؾد فخوق معشؾية في الاختبارات البعجية لكمتا السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية إلا إن 
 .جمة وبذكل مسيد لرالح السجسؾعة التجخيبيةأرجحية الفخوق كانت مد

إن حالة التظؾر التي حرمت في  انمؽ خلال ما تقجم مؽ نتائج معشؾية لمستغيخات يخى الباحث           
لعزلات الخجميؽ بالشدبة لمسجسؾعة التجخيبية  الدرعة الانتقاليةالجؾانب البجنية وبالخرؾص نتائج اختبارات 

وفاعمية تأثيخىا  لتجريبات الاداء القرؾي  يعدو الباحثان الدبب في ىحه الشتائج ابظة مقارنةً بالسجسؾعة الز
 عمى إمكانية اللاعبيؽ البجنية.

إلى  في متغيخ الدخعة الانتقالية في نتائج الاختبار لعزلات الخجميؽ ان التظؾر انيخى الباحثو           
بشغخ الاعتبار عامل الدمؽ الحي تزسشتو الجخعات  طبيعة ترسيؼ التجريبات السقتخحة والتي تزسشت الأخح

 التجريبية حيث كان حاضخاً فييا ولؼ تغفمو خلال فتخة تشفيح جخع التجريب لأىسيتو في تحقيق التفؾق في رياضة
كخة  الرالات لسعخفة السؾاقف السفاجئة في السباراة إضافة عؽ كؾنيا أكثخ القجرات البجنية الخاصة لسيارات 

لحا تؼ الأخح بشغخ  ليجؾم أثشاء الأداء الدخيع للاستحؾاذ عمى الكخة أو القظع أو التسخكد الجيجالجفاع وا
الاعتبار تظؾيخ الدخعة الانتقالية في مجسل التجريبات السقتخحة وذلػ مؽ خلال قياس عامل الدمؽ السدتغخق 

شفيح الأداء حيث كان مؤشخاً واضحاً والتحكؼ بذجد التجريبات السشفحة صعؾداً وىبؾطاً الأمخ الحي انعكذ عمى ت
في تقميل أزمشة الدخعة الانتقالية. ويتفق ذلػ مع ما أشار إليو )محمد عبج الغشي( "لا تدتظيع العزمة أو 
 السجسؾعة العزمية الانكباض بدخعة ما لؼ تتستع بقؾة كافية تسكشيا مؽ الانتقال الدخيع خلال الأداء".

"يغيخ مدتؾى سخعة الأداء مؽ خلال الإيقاعات وأيزاً يتفق )بدظؾيدي احسج( في انو ,  (1990)عثسان، 
)احسج،  الستسيدة التي تحرل في السباريات فاللاعب لا يدتظيع التحخك في غياب الدخعة الانتقالية".

1999). 
التظؾر الحاصل في الدخعة الانتقالية أتى عمى أساس عمسي مجروس في اعتساد  ان ايزا انالباحث عدويو 

التجريبات السقتخحة والتي كانت تعشى بالجانب البجني ويقع تأثيخىا في آن واحج عمى مجاميع عزمية مختمفة 
كي الأداء عاممة ومداعجة الأمخ الحي أدى إلى تظؾيخ ىحيؽ الجانبيؽ في كل تسخيؽ وحدب السدار الحخ 

لمعزلات التي يقع عمى عاتقيا فعل الأداء الحخكي وذلػ لخمق التؾازن بالأداء السياري لأجل تشسية القؾة 
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العزمية الأثخ الكبيخ في تحدؽ الدخعة الانتقالية، وىحا يتفق مع )عادل عبج البريخ( "تشسية القؾة السسيدة 
 . (1999)عمي،  عة الانتقالية".بالدخعة مؽ العؾامل اليامة السداعجة عمى تشسية وتظؾيخ الدخ 

ىحا مع )كسال الخبزي( "لا يسكؽ تشسية الدخعة الانتقالية بسعدل عؽ تشسية القؾة فكلاىسا وأيزاً يتفق 
 .(2004)الخبزي،  مختبظان بعزيسا مع بعض".

لعزلات الخجميؽ بالشدبة لمسجسؾعة  القهة المميزة بالدرعةالشتائج التي تحققت في  انيعدو الباحثو       
والتي كانت دقيقة في تشفيحىا وتذكيل  الاداء القرؾي التجخيبية إلى اعتساد التجريبات السقتخحة بأسمؾب 

قج انعكذ ىحا و , أحساليا بأسمؾب عمسي يحجث التأثيخ السظمؾب عمى السجاميع العزمية العاممة والسعاكدة 
في تظؾيخ السجاميع العزمية وتؾافق العسل فيسا بيشيا واكتدابيا مدتؾى مؽ القؾة في الميف العزمي 
بالإضافة عؽ زيادة الانكباضات العزمية الدخيعة في أداء اللاعبيؽ، وىحا يتفق مع جاءت بو دراسة )كيؽ 

عاممة بالإضافة إلى السزادة مسا يحجث ايدمخ( "تيجف تسخيشات لسحاولة تشسية التؾافق بيؽ العزلات ال
  (Kin-İşler Ariburuna B, 2008) استجابات داخل الميف العزمي وتديج القؾة والدخعة".

إن التجريبات قج أسيست في أحجاث التأثيخ عمى السجاميع العزمية الأمخ الحي انعكذ  انيخى الباحثو        
بذكل فاعل وواضح بالارتقاء في حالة القجرات البجنية بذكل عام والقجرة العزمية بذكل خاص في تشسية 

رري، ويتفق كفاءة العزمة مؽ الشاحية الؾعيفية لتحديؽ قؾتيا وسخعتيا وتحسميا أداء الشذاط البجني التخ
ىحا مع )أبؾ العلا( "إن تشسية القؾة السسيدة بالدخعة يجب إن يخاعى فيو تشسية العؾامل الأساسية السكؾنة ليا 

 .(2003)عبج الفتاح،  مع ارتباطيا بالشذاط الخياضي التخرري".

إلى التأثيخات  الايجابية لمسجسؾعة التجخيبية ,الشتائج  انيعدو الباحث تحمل الاداءاما في متغيخ       
في تظؾيخ تحسل الأداء التي ححت ححو الستغيخات البجنية الأخخى في  بالأداء القرؾي الإيجابية لمتجريبات 

مدتؾى التظؾر ودرجة التأثخ التي أفخزتيا العلاقة الرحية بيؽ مكؾنات الحسل والتي استسخت طؾال مجة 
رج بديادة الحسل الأمخ الحي يؤدي إلى زيادة سخعة انكباض السجسؾعة العزمية مؽ التجريب وفق مبجأ التج

جخاء العسل العزمي في التجريبات لفتخة زمشية معيشة وتحت تأثيخ ىحه الذجة مسا أدى إلى حرؾل التكيف 
ج عؽ تحسميا البجني عمى السجيؾدات البجنية الظؾيمة والتي بجورىا تؤدي إلى تظؾر الحالة التجريبية وىحا نت

إن أتباع الديادة السدتسخة في حجؼ وشجة التجريب والمجؾء إلى التساريؽ و للأداء لأطؾل فتخة زمشية مسكشة، 
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ودور ىحه التجريبات في عسل  ،التراعجية ىي الؾسيمة الكفيمة بتحديؽ تحسل الأداء السياري وتحقيق الإنجاز
الأداء في السيارات بكخة الرالات، "خلال تشسية التحسل الألياف العزمية وانكباضاتيا العاممة التي تساثل 

ضخورة مخاعات نؾع التجريب الحي يدتيجف مجاميع العزلات العاممة والسثبتة ويشبغي إن يتؾافق مع نؾع 
 الانكباضات العزمية السدتخجمة في تكشيػ معيؽ يشتج عؽ تشسية الشذاط العزمي وتحسميا لأداء العسل".

(Wernbom, 2007). 

قشؽ عمى أساس مبجأ الفخوق بأسمؾب يزسؽ التظؾيخ حيث إن التجريبات شُكل الحسل فييا  انيخى الباحث و
عجد كبيخ مؽ  الجخعات التجريبيةوكحلػ تزسشت الفخدية الحي كان لو الأثخ الؾاضح بتخجسة أسمؾب تشفيحىا 

)أميخة حدؽ وماىخ حدؽ( "يسكؽ تظؾيخ وىحا ما تؤكجه ، الأداء التكخارات التي يسكؽ إن تدسح بتظؾيخ تحسل
 ، , (2008)محسؾد،  قابمية الفخد في التحسل مؽ خلال التجرج بالتجريب وفق قابمية الإنجاز لكل رياضي".

بكافة أنؾاعيا ومشيا تحسل أن تدايج التكخار أثشاء التجريب الخاص يؤدي إلى تحدؽ مدتؾى التحسل العزمي و 
"إن تجريب تحسل الأداء تداعج اللاعب في مقاومة التعب لأكبخ في حيؽ جاء تأكيج )وميض شامل(  الأداء

زمؽ مسكؽ وتكخار الأداء الحي يتدؼ بذجة مختفعة طؾال الفتخة سؾاء كان في الجفاع أو اليجؾم لأجل 
)كامل، تأثيخ تسخيشات خاصة في تظؾيخ بعض القجرات البجنية  الاستحؾاذ وتحقيق الفؾز خلال السباراة".

كسا تزسشت  (2012والسيارات الأساسية وعلاقتيا بجقة التيجيف مؽ الثبات والحخكة بخساسي كخة القجم، 
والتحكؼ بيا وتسثمت بالتدايج  التجريبات باعتساد الؾسيمة السداعجة أسمؾب تشفيح المعب بالسداحات السرغخة

بالتالي  قج يديج مؽ كثافة التسخيؽ ووتيختو الكبيخ خلال زمؽ الأداء التجريجي بالسداحة وتقميل عجد اللاعبيؽ
التفديخ جاء مشدجؼ ومتفق مع ما أشارت أليو نتائج الجراسات  وىحاتحدؽ الكفاءة البجنية وتحسميا للأداء، 

جريب وعمى وجو الخرؾص المعب بالسداحات السرغخة والتجرج بيا كفيمة بتحدؽ "تشؾع أساليب الت إنالدابقة 
 .(Greig, 2008) الكفاءة البجنية ومشيا التحسل عمى الأداء لأطؾل فتخة مسكشة".

 :الاستنتاجات والتهصيات -4
 :الاستنتاجات 4-1

البحث السدتخجمة وطبيعة الاساليب الاحرائية التي  في ضؾء اىجاف البحث وفخضياتو وفي حجود عيشة

 -الى الاستشتاجات الاتية: اناستخجمت في تحميل الشتائج تؾصل الباحث
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ليا دور فعال في تحديؽ  ، ان استخجام ىحه التجريبات  في السشاىج التجريبية الخاصة بكخة  الرالات  -1

 الاداء. 

في تظؾيخ القجرات البجنية )الدخعة الانتقالية، القؾة السسيدة  الاداء القرؾي أثخت التجريبات بأسمؾب  -2

 بالدخعة، تحسل الأداء( وبذكل فعال لجى أفخاد السجسؾعة التجخيبية.

 التهصيات: 4-2
 ضخورة تزسيؽ ىحه التسخيشات ضسؽ مشاىج السجربيؽ لسا ليا مؽ دور في تحديؽ القجرات البجنية. -1

 ولجسيع الفئات العسخية كافة. ،ية , وتعسيؼ نتائجيا عمى لاعبي كخة الرالاتاستثسار نتائج الجراسة الحال -2
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 ( .1999مخوان عبج السجيج ابخاليؼ .).الأسذ العمسية والظخق الإحرائية للاختبارات والكياس في التخبية الخياضية 

 عسان: دار الفكخ العخبي.

  .السؾصل: دار الكتب  مبادئ الإحراء والاختبارات البجنية والخياضية.(. 1981)ندار الظالب، و محسؾد الدامخائي

 لمظباعة.

 ( .2012وميض شامل كامل .) تأثيخ تسخيشات خاصة في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارات الأساسية وعلاقتيا

جامعة بغجاد، كمية التخبية البجنية أطخوحة دكتؾراه غيخ مشذؾرة،  بجقة التيجيف مؽ الثبات والحخكة بخساسي كخة القجم.

 وعمؾم الخياضة،.

 ( .2012وميض شامل كامل .) تأثيخ تسخيشات خاصة في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارات الأساسية وعلاقتيا

اطخوحة دكتؾراه غيخ مشذؾرة , جامعة بغجاد , كمية التخبية  بجقة التيجيف مؽ الثبات والحخكة بكخة القجم لمرالات.

 البجنية وعمؾم الخياضة.



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

215 

 Morford, R. (2008). Training for Speed, power & Strength. Malaysia: National Sports 

publisher. 

 Greig, M. (2008). The influence of soccer-specific fatigue on peak isokinetic torque 

production of the knee flexors and extensors. The American Journal of Sports Medicine, 

36, 1403–1409. 

 Kin-İşler Ariburuna B, e. a. (2008). The relationship between anaerobic performance, 

muscle strength and sprint ability in American football players. Isokinetics and Exercise. 

 Wernbom. (2007). The influence of frequency, intensity, volume and mode of strength 

training on whole muscle cross-sectional area in humans. Sports Med 37. 

 

 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

216 

 

 نموذج لوحدة تدرٌبٌة 
 المرحلة6 الإعداد الخاص

 الانتقالٌة هدف الوحدة6 تطوٌر السرعة
 رة(الأدوات والأجهزة والمستخدمة6 )ملعب كرة الصالات ، شواخص, اطواق، أقماع، سلم تدرٌب، كرات قدم الصالات, مرمى صغٌر, ساعة توقٌت، صاف 

 ت
أقسام 
الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الشدة التمرٌنات
زمن 
 الاداء

 التكرار
الراحة 
بٌن 
 التكرار

زمن 
 الانتقال

زمن الأداء 
 الكلً

1 
القسم 

 الرئٌسً 
 

ٌبدأ اللاعب التمرٌن بالركض بٌن الشواخص )زكزاك( ثم ٌقف بٌن لاعبٌن مساعدٌن ٌقوم بعمل  -

( متر نحو الشاخص لٌستلم الكرة من 11اربع تمرٌرات ثم ٌركض بأقصى سرعة لمسافة )

اللاعب المساعد وٌقوم بالتهدٌف على احد المرمٌن الصغٌرٌن , ) ٌكرر التمرٌن من الجانب 

 الاخر (.

 

51% 
12.62 

 ثا
 د 6.1 ثا .2 ثا .6 6

( .1ٌبدأ اللاعب التمرٌن بعمل حركات توافقٌة على السلم ثم ٌركض بأقصى سرعة مسافة ) -

امتار لٌستلم كرة طوٌلة من حارس المرمى ثم ٌقوم بالدحرجة ما بٌن الشواخص ثم التهدٌف 

 على المرمى.
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11.64 
 ثا

 
 

2 
 
 ثا .1

 

 
 
 
 ثا .2

 
 
 

 
 
 
 د 2.12
 
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

217 

            

 

 
 
 
 
 
 

ٌبدأ اللاعب التمرٌن بعمل توازن على الاطواق ثم ٌقوم بالركض بأقصى سرعة  -1

( امتار ثم ٌقوم بالركض بٌن الشواخص )زكزاك( ثم ٌقوم بالركض بأقصى .1مسافة )

( امتار نحو الشاخص الجانبً لٌستلم الكرة من اللاعب المساعد الاول .1سرعة مسافة )

ثم ٌقوم بتمرٌرها قرب المرمى الى اللاعب المساعد الثانً القادم من الخلف لٌقوم 

 بالتهدٌف على المرمى.

 

     
51% 

     
11.16 

 ثا

 
2 

 
 ثا .2

 
 ثا .16

 د 4.11

2-  

( امتار نحو 1ٌبدأ اللاعب التمرٌن بالتعجٌل على الاقماع ثم ٌقوم بالركض بأقصى سرعة مسافة )
( امتار للشاخص الثالث لٌستلم كرة من 1( امتار للشاخص الثانً ثم ).1)الشاخص الاول ثم 

اللاعب المساعد من الجانب لٌقوم بالدحرجة بالكرة بٌن الشواخص ثم ٌقوم بتسلٌم واستلام الكرة مع 
 اللاعب المساعد من بٌن الشاخص والتهدٌف على المرمى
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 13.61 
 ثا

 د 2.36 __ ثا .2 2


