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Abstract 
The study aimed to design sensory–motor perception exercises to develop the accuracy of 
jump shooting in football players, as well as to identify the effect of sensory–motor perception 
exercises on improving the accuracy of jump shooting, and to determine the differences in 
the post-test results between the control and experimental groups among attacking football 
players. To achieve these objectives, the researchers adopted the experimental method due 
to its suitability to the nature and problem of the study. The research population consisted of 
attacking players at the Specialized Football Center in Baghdad, totaling (16) players. A 
sample of (12) players was selected using simple random sampling and divided equally into 
two groups: experimental and control, with (6) players in each group. The pilot study was 
conducted on Monday (16/6/2025), followed by the pre-test on Wednesday (25/6/2025). 
The main experiment began on Tuesday (1/7/2025) and continued until Tuesday 
(30/9/2025), with three training units per week, totaling (36) units. The post-tests were 
conducted on Friday (3/10/2025). After data collection, the researcher analyzed and 
discussed the results. The findings showed that jump shooting accuracy was positively 
affected by sensory–motor perception exercises. Accordingly, the researchers recommended 
adopting sensory–motor perception exercises due to their effectiveness in developing the 
accuracy of the jump shooting skill in football players. 
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 الملخص     
حيكيافيامطونيا قد البههدف  االااد لالب للاابيعكياكي اا-لعدفل امريناد االر كلاالبث يهدف البحثداالب اا

حيكيافيامطونيا قدد البههددف  الاادد لالب للااا-لب ددفواذكددابددرالبهىي اعي امددماييالبهرينادد االر كلاالبث 
ف اابيعكياكي الب فواذلبهىي اعي الفضدددددددددديف البليذاافيالردهح كالبحىفيابيرضروعهيوالبضدددددددددد  ط اذلبهضينكا

لب فواذبهث يقاللأهفل السددددددهبفوالبح حموهالبراهرالبهضينكيابريطرهعابطكفى اذالددددددكي البحثاااالبهضووا كي 
اوارعكيالبهضووافيالبريكلاالبهبصدددددددصددددددديابغي الب فوافيا عفل ماذلبح ب اعف هماااممامثفيفااضهرعالبحثاا

لطف البحسفط اذممام سفمالبىيا اا(ارعح ا  بطين  البىلوا12(ارعح اماذممالدهف كاعيا اااهمااكون ااوا)16)
ذممالجيللالبهضي دد اااا(ارعكيوابغددمااضروعدد 6 دد بهسددددددددددددددد ذيالب ااضروعهيوامضينكفدد اذ ددددددددددددددد  طدد اذ ولقعا)

(اميهدد اماليدداالردهحدد كالب كييايوواللأك ىدد لالبرولفقا16/6/2025لرسددددددددددددددهطيعفدد ايووالراايوالبرولفقا)
(اذلسدددددددددددهريااحه ايووالبميا لاا1/7/2025(الا البهضي  البيطفسددددددددددد اف فاثفثاايووالبميا ل)25/6/2025)
(اذحف اذممالجيللا36عالبوحفلاالب ا)(اثولقعاايثاذحفلاامفكنكف السددددكوعف صابفصددددمااضروا30/9/2025)

(اذ ىددفالرنههدد لااواجرعالبكفدد ندد ااقدد والبحدد حددااا3/10/2025لردهحدد كلاالبحىددف دد ايووالبضرىدد البرولفقا)
اا–لهااهد ك البههدف  ااوالب للاامدمايااثهرد كنوالر كلاالبث ااااثهثيييهد اذااد قلددددددددددددددههد اذقدفاث هياالباهد طر

حيكيابر ابعااواممايياا-لعهر  امر كنوالر كلاالبث حيكياذ ا لاعي اذبراثذصدددددددد البح حموها ضدددددددديذك اا
 فيامطونيااه ك ا ق البههف  اااوالب للاابفىارعكياكي الب فوالبرفك يوا.

 
 المفتاحية: الادراك الحس، حركي، مهارة التهديف، كرة القدم  االكلمات
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 المقدمة: -1
شددهفاالبثيك البين  ددف امطوكلاسددينى اذفى راديوالبسدداولاالبر  ددف اذقفا هياهالالبهطوكاكاهفض افىيف اا

لبهياحظيتاثاصدددددددددي ااالب فوذاوا دددددددددراه اب ح اكي ااالربى بمبغمييااوالبهعييلاالبهياطيثااعي اغ بكف اا
ذلفيااواهدا البهطوكلااسددددددددددددددوللافياقد نوهالبي حد الوافياكفعااسددددددددددددددهوىاقدفكلاالبيعد البكدفنفد اذلبرهد كند ا
ذلببططفد اذلبالسددددددددددددددفد اذلبى يفد اذلبهيالنىكسددددددددددددددتا د بهد بياعي امث يقالنضد  لااكند  ددددددددددددددفد اككيي افياجرفعاا

 ذكلااهر اذككييلافيالبالدددد رالبين  دددديافغير ااحيكياا-لبث اابلإحسدددد  ففعالهاااراشددددرا لبرسددددهون ا.اار
لذالهاا ا ريلااب ح االر لل.ااكير اك هاعي ااسدددددددهوىااه فوااواااالرحسددددددد  ملاهيرالبيع اقفك اع بف اعي اا

غمييااوالربى بالبين  دف الرديىالنه امىهرفاعي الب فكلاالبى يف اذلب فكلاالبكفنف اذل ضد البعوااالب فوكي اا
ار ايهوج اعي البيع الها لدددددددددددىياذنلغياذنفكااذنوفقاثيواجه  نعااااحيكف ما–لرحسددددددددددد سددددددددددد االبث ا

لبىصدددكياذلبىضدددييا صدددوك الشدددرماذد صددد ارع البولحفاذمالياه ااواديوالبهىي اعي البرثف اذلبكي  اا
اوالربىد بالبيند  ددددددددددددددفد البضرد عفد البهيا ىهردفال للاب حد اكي الب دفوااذمىدفااااديبهد .لبريل اعردمالبثيكد ااواا

يح اااذلبهيابه الهرف اككيي ااوالجمالكر والبرهطالر للماه كلمه الاا لالبرح كن اا لددددددددددكماككيياعي امثرما
حيكيافياب ح اكي اااا–بابرالهرف الر كلاالبث االبىيف .لبره كن ابها البي ح اذلبوصدوواثه الب البرسدهون اا

اواديوالحسدددد  البيع ا ثيك الجلاللاجسددددرعاذ رك نعااواالب فواذد صدددد اعافارعكيالبريلكلاالبهضواف ا
لبهف اذلبيعكيوالبرا فسدددددديواذد اسددددددييالبغي اذافىالبسددددددفطي اعي امعييياذ ددددددعالبضسددددددماذف  ابر ايهطيحعاا

مالذامهطيد البىضددددددددددددددياالبىد ايد افياكدمااهد ك ااواااالبههدف  االبولجد البثيكياذمدمايياكدماهدالاعي ا قد اا
اه كلمه اقو ااىيا ابلأ للالبثيكيامحى ابينقح  دددد االبىضدددديف اذا امضددددراه ااوالحسدددد  البضهفالبىضدددديياا
ذسدددددديع البثيك اذلبهول هافضدددددديااوالهالبيع ا ض الها لددددددىياذنفكاااولقنالبيى البرهىف  ااواحيااا

يى ابيكلا الاا لالبيى اماذكف ايهركوااوالداالبرك هالبرا س ااه ا سيعاذاه ايحطئاذاه ايهمامعييي ابر
لبيى .ايالبوقتالبرا سدددددد اماهالاحسدددددد ااهطيح االبروقنالبايا ريا عالبيع الاا لالبغي انثوالبهف اف

حيكيااواديوالعط لامر كنوالعفاااا–ها امضيتالهرف البحثااثهثسدددددددديوالحسدددددددد  الر كلاالبث ااذاو
اواديواالدددددددددددددد هف اذاه  ى ااذاالب فو.كي ارعكيااالبههف  ابفىاييه اعي ا ق ابهالالبعيضاذاىيف اافىامم

حظالهااف فابواالب فوبي ح اكي ااايواثكاار ذكونه عفل اافيااالب فوبيعكيوالبريكلاالبهبصدددددددصددددددديابغي ااالبح حموها
يالي ا رىوق ااااالب فواارعكياكي اانثوالبريا اد ص اذلهاااالب للالبههف  الاا لااها اا ىناذل حافيا ق اا

اانسدكف صاا بهيناثه اعوا  قيالبريلكلاالرديىاااه اقي عااوالبرفلفىيواذلرحهغ االبرسدهريااىهماذكابراقي ع
حيكيااكياراااا–بدابدرا ضدد الها كوهابدف دعال كلااح اااالبههددف  االرابثظدد ااااذلبثدد ك لبريا ااااااط دد اواا

نثوالبهف امالرالنا انيحظاقي اميكيلاالبىفيفااوالبرفك يواعي اها ااالبههف  ااسدددددددددددددكقابهسددددددددددددد عف اعي اا
مااكي الب فوالبا حف اماذقي ال د به ا ددددروالبرا هرالبهفكنكف الأعفل البيعكيواماذهالاا الكف ا ىراافك يا

فيا ثااها البرلددددددكي اذمسدددددديف البضددددددولاعييه ا لددددددكمااح شددددددياذمثفيفاااالبح حموهاذاواهالالبراطيقاكغ اا
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بدفىااالبههدف  احيكيافيامطونيا قد اااا–ل ىد  هد اذذبدرااواديوالبهىي اعي الايامريناد االر كلاالبث ا
ا.رعكياكي الب فوا

 ويهدف البحث الى:
ا.لب فويعكياكي البههف  الاا لالب للااب ق ااحيكيابهطونيا-مرينا االر كلاالبث لعفل اا-1
بيعكياكي ااالبههدف  الااد لالب للامطونيا قد اااحيكيافيا-لبهريناد االر كلاالبث لبهىي اعي امدمايياااا-2

ا.لب فو
لبههف  افيا ق ابهىي اعي الفضددديف البليذاافيالردهح كالبحىفيابيرضروعهيوالبضددد  ط اذلبهضينكف االاا-3

الب للاابيعكياكي الب فو.الاا ل
 
اإجراءات البحث: -2
لبراهرالبهضينكياثهصددددددددددددددرفمالبرضروعهيوالبرهغدد ف هيوالبهضينكفد اااالبحدد حموهالسددددددددددددددهبددفواااامنهج البحثث:  2-1

ا.بريطرهعابطكفى اذالكي البحثااذلبض  ط ا
 وعينته:مجتمع البحث  2-2

ذلبح ب اعف هماااا عفل مفياغي الب فوالبريكلاالبهبصدددددصددددديابرعكيالبهضووافيااضهرعالبحثاااالبح حموهاحف اا
(ارعح ا  بطين  البىلدددولطف البحسدددفط اذقفااميتانسدددح اا12ذممالدهف كاعيا اااهمااكون ااوا)اارعح م(اا16)
(ا6%(ااوااضهرعالبحثااذممام سدددددددفمالبىيا ا  بهسددددددد ذيالب ااضروعهيوامضينكف اذ ددددددد  ط اذ ولقعا)اا75)

ااضروع .رعكيوابغما
افيااهعييلاالبحثااايكيوامض ن البىيا ا(1لبضفذوا)

البرى بماللإحص طف ا
ابرهعييلاال

ااى امالربهوللالبوسف الرنثيل اثبر ف كياالبوس البثس ثيااذحف البقف  ا

 0.812 23.1 3.42 16.8اسا االبىري
 0.743 173 4.21ا168اسماالبطوو
 0.653 64 3.85 65.23اكعماالبو ها

 0.722 65.1 3.19 54.2اشهيالبىريالبهفكنكيا
(اارد اا1+(اثقدمااوا)لبهدفكنكيااذلبىرياالبطوواذلبو ها(اثهااىد ادمالربهوللابرهعييلاا)لبىرياذا1يكيوالبضدفذوا)

ايفواعي امض ن اعيا البحثاافياها اثبرهعييلا.
ا
ا
ا



The Effectiveness of Sensory–Motor Perception Exercises on the Accuracy of Jump… 
____________________________________________________________________________ 

269 
 

 :الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث 2-3
اذلرجاكف ااذلبريلجعالبىي ف لبرص  كاا-
الردهح كلااذلبر  يف البرو وعف اا-
 لبريحظ اا-
الرسهح ن ا-
ا(ا6شولدصاعف ا)ا-
ا(2عف ا)ا(fox)ص فيلاانوعاا-
 (2شين ارصقاعف ا)ا-
 (2اي ى اا ق امصون اعف ا)ا-
 (10عف ا)اابغي الب فوكيلااا-
 ذايا اق نونيااكي الب فواايى اا-
 (1عف ا)اDELLح سح ارثهوبانوعااا-ااااا
 :تحديد الاختبارات لمتغيرات البحث 2-4

ذقفامماااالبرفكذ م  دهف كاذمىفيمالردهح كلاابيرهعييلاااالبح حموهاق واالبىيرف م البرصدددددددددددد  كا ىفالبيجوعالب
ذذبرااواديوالعفل السدددددهر ك السدددددهح ن اعي دددددتاعي ااضروع ااوالببكيللااابعمحسددددد بالرسددددد البىيرف ا

اا  برولف  مذقفاج لااجرفعالج   مهمااالبرفكذ مذلبربهصيوابهثفيفاافىاصيحف الردهح كابقف  البرهعيياا
ابيقف  .ار ايفواعي اصيحف الردهح كا

 :توصيف الاختبارات -
 القفز.من التهديف دقة  اختبار -أ

ااوالب للا.االبههف   ق اا:الاختباراسم 

ااا.قف  ا ق البههف  ا:الاختبارالغرض من 
سم(ااىي  هافياا50سما×اا50بيهصون ا)ااا طق إب  ا سمق نونيابغي الب فوااايا  قفوم كي  :الأدوات

 كيلا.جه  اق ذ ااموقيتما س ع  ابيذط ام بيهف ملبلالذن البىيف اذلبسلي ا

 ام (ثاه ك لبغي نثو   بضييا لبيع ا يكفث لبضلاللميكفلالردهح كااواقو اااط  ا :الأداءامواصفات
الب للا.اواثياذ عااوالبهوللا في ذجو   ثاا ل ذنسف ا   للا

ا

ا
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 التقويم:
 لرمي: سضمابيربهكياعف البرث ذراالبا جث اذمثهس البفكج ااعي البلكما

اااااااااااااااااااااااااااان  طع.ا2بيربهكياالبههف  ا ىطي ديتالبغي ا لدمااي عا ق ااإذلا-1
ان ط .ا1لبربهكياالبههف  ا ىطيل يعااي عا ق ااثحفالص ثتالبغي ااإذلا-2
 صليل.ديجتالبغي اد كجالبهف ا ىطيااإذلا-3
 الانفجارية:اختبارات القدرة   -أ

ا.السفلىاختبار قياس القوة الانفجارية للأطراف 

االلأعي .:الب للاالب ااسم الاختبار

ا:اقف  الب فك الرنلض كن ابييجييوااوالب للاالب الرعي .الغرض من الاختبار

اثاهدد كجددفلكاارشددياعيفددعاقفدد  ااددواذلحددفاسدداهرهيالبدد اايادد اابي لددلاماكدد هااا سدد اا:المسثثتخدمةالادوات 
اابيهمشيي.طح شييااقف  مشين ااساهرهيمذدرسيوا

  ددنالبربهكددديا ض ندد اجددفلكاذلب ددفا هاايهسدد ه هاادددعا ىددراذنرددفالحددفىالبدداكلعيوالبددد اا:الاختبثثاروصثث  
يكفثالبربهكياثماديالبديككهيواذلبادلاذواقيدييالبد الرسدلماذحسد ااد اابيربهكيملرعي ابهثفيفالبطووالبثقف يا

لكملددد عااركدددواعدددواطيندددقاادددفالبددديككهيواذلبدددففعااقصدددياذرادددما  دددووا ددد ب للاالبددد الرعيددد االبربهكددديم ثه جدددعا
االبربهكي.اعاكفعالباكلعيوالب الرعي اذممشييا  بطح شيياعي القص الكمل عاذصمالبفعاا  ب فايوم

ااا سح .ثياهر افهي اكلح اااهه بف م ىط البربهكيااث ذبه هاااالشروط:

مغددوهالبفكجدد البرثسددو  البقفدد  الرذبددياالبرثدد ذبهيو.اث ذبدد اادد اثدديوااثفضددم سددهىرمالبربهكدديا: التسثثجيل 
ا. لبررفذ اطوواا اح  عالبربهكيافيالب للا ااطيذحااوالبطووابيربهكياقكمالب للاااعالباكلعا

ا

ا

ا
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ا
الدهح كالب فك الرنلض كن ابييجييواا(ايكيو1شكما)

 الحجل.اختبار   - ب
    .متر ولكلتا الرجلين  10على الرجل لمسافة الحجل  الاختبار:اسم 

البيجييو.لب و البرريلا ا  بسيع ابىضياااا قف ااالاختبار:الغرض من 
و(ابياه   اااا10بيكفل  اذلردياعي ا ىفا)ااثحفهر مثف اااط  الجيللالردهح كا بطيواااااللازمة:الادوات  

اذآديااذمغوهالبرس ف اثيواش دصااثاه كل  ف الب اسحى اشولدصامو عاعي اطووااس ف البىليا
شين اااص في ماا(م1عف ا)س ع اموقيتالبغهيذنف اااااهيله.و(اا2و(اذلحفاا عفلاد البكفل  الب اد الباه   ا)ا1)

اقف  .ا
اا نف ص.ا  ووا  بافللاعي الرسر لالذرصاذمسضيما اوال للالردهح كا/االاختبار: مسجلاداريو 

الر لل.(ا ىطيالش ك البكفلاذلباه   ااعالبهوقيتاذايحظ اصث ا2ارقتاعف ا)
  ووالبيع ا  بثضماعي الحفىالب فايوااوالبوقو اديناد البكفل  اذعافاسر عااااالاداء:مواصفات  

الب فايو.الرش ك اياطيقا  بثضماثيوالبلولدصالب اد الباه   اذبغيه ا
البرث ذرا.ااثفضمبغمارع ااث ذبه هابييجمالبفرا اذاث ذبه هابييجمالبفسيىاذمسضماااا مىطااالمحاولات:
اا نف .1/100الأقيبالبلااواا ثس ا التسجيل:طريقة 

ا
ا
ا

ا
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ا
او(اذبغيه البيجييوا10يو حالدهح كالبثضماعي البيجمابرس ف ا)ا(2)اشكم

 
                  الاستطلاعية:التجربة  2-5

عي اعيا اصدعيي اقكماقف اعاثحثمعاثهف الدهف كاااالبح حموهالذبف ا  وواثه االرسدهطيعف ا كلسد مىفالبهضي  اا
(ارعكيوااوااضهرعاا4ممالجيللامضي  السدددددددهطيعف اعي اعيا السدددددددهطيعاثيعتا)اذل ذلمعلسددددددد بي البحثاا

لبعيضااواااا عفل اذك هفياغي الب فوابريكلاالبهبصدددددددددددددصددددددددددددديابايى الااذعي اا16/6/2025ثه كنخاالبحثاا
البهضي  :

 لردهح كلا.لدهح كاصيحف اللأ ذلااذللأجهلا البرسهىير افياا-1
 لردهح كلا.حس بالبلااوالبايامسهعيقعاا-2
 .البهىي اعي اكل ل افينقالبىرماذمفكنكهماعي الردهح كلااا-3
 لحهس بااى امالبمح اابيدهح كلااقيفالبحثا.ا-4
 لبحثا.صيحف اذايطر البهرينا اابرسهوىالفيل اعيا اا-5
 مرينو.حس با اوالر للابغماا-6
 لبحثا.لب صوىابيهر كنوالبهيامسهبفوافياالحهس بالبلف اا-7
 ذلبرضروع ا.مثفيفا اوالبيلح البرا سح اثيوالبهغيلكلااا-8
ا

 
-افينقالبىرمالبرس عف:ااا
 افك يالبريكلاالبهبصصيابغي الب فوااا-
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 للاختبار:الأسس العلمية  2-6
اواثجدمالسددددددددددددددهغرد وامث يقالبهدف اذلبعيضااوالردهحد كالبداياذ ددددددددددددددعااواثجيدعاذلأجدمالرعهرد  اعيفدعاا
ذلبواواا صدددددددددثهعاذصدددددددددفقعا ض اثهامهولفياففعاشددددددددديذراذاولصدددددددددل ااثهره اثبرى اياالبىيرف اثبرهرمي اا

(ا منعا"را ركواميفياللأدط لافيا2005ذنيىا)سد ايمااالباه طرمثددددددددددددددد)لبصدفااذلبمح ااذلبرو دوعف (افيا
ثياقف  اذبغواهف الدهصدددددد االبقف  اهوام ييماها اللأدط لالبثهرف اإب اث ن اقفكااركواإذايهوج اا

لبهدمكدفااواثبرىد اياالبىيرفد ابيدهحد كلااقكدماإجيللالبهضي د البيطفسددددددددددددددفد ااواديوامضينكهد اااالبحد حموهاعي ا
اا.عي اعيا السهطيعف ااواثبربهكينو

  :الصدق 2-6-1
 ىفالبصفااذلحفلصااواثهمااى ييياجو  الردهح كاإذا ليياإب البثقف  اثذاافىالبفق البهيامقف اثه اث ل اا
لبقف  البليلاثذالبظ هي البهياذ عابقف سه اماف بصفاارا ىايالكمح رالردهح كاثالسعاكر افيالبمح ااا

 منه ااسه ي اعوالردهح كاثذاث ل ااااذبغاعا ىايالركمح راثيوالردهح كاذ ىرالبرثك االبب كجف البهيامهريلا
إب ااىيف اافىامرميمالردهح كاثذااااه اصفاالبرضروهالبايايههنا"ااملنولعااوالبصفااااذها ااملبقف  

لبقف  ا ضولن البسر اثذالبصل اثذالب فك البرطيوباقف سه اذعر اإذلاك هالردهح كاثذالبقف  ا قف اج نح صاا
ا.ااواها البظ هي اثذا قفسه ا صلعاكيي"ا

صدفاالبرثهوىالبايا سدر البصدفاالبراط يالذا ىهرفاعي اثكللالببكيللاذلبربهصديوافيااالبح حموهالسدهبفواا
ذهالاا الكف الببكيللاعافا الجرىولاعي الهااافىيمممكيفالهالردهف كا قف البظ هي البهياذ ددددددعااوالجيه ا

جرفعالردهح كلاامقف افىيالبعيضالباياذ ددددددددىتااوالجيعاذذبرااواديواعيضالسددددددددهر ك السددددددددهكف هاا
اآكلطهم.عييهمابهثفيفا

 :الثبات 2-6-2
ذ غف السهبيلجااى اماااام ىايااح االردهح كا"افىالبفق البهيا قف اثه الردهح كالبظ هيااو وعالبقف  "

لبمح ااذاىيف السه يلكانه طرالبقف  ارثفااوامطكيقااكفثالردهح كالبم ثتا"ذهوالبايا ىطيانه طرااه  ك  اا
اثذالباه طرانلسه اإذلاطكقاثكميااوااي افيا يذ ااهر اي ".ا

ف فاممالجيللالردهح كلااقيفااالبمح اماى امااالإ ض  ا  سددهىر واطين  الردهح كاذلع   الردهح كاااالبح حموهاق واا
(ال  واا5امالعيفامطكيقالردهح كا ىفاايذكا)اارعكيوم(ا4لبفكلسدددددددد اعي اعيا الرسددددددددهطيعاذلبح ب اعف هما)

اعاايلع  اممكيتالبظيذ انلسدددددده اذقفاممالسددددددهبفلواق نوهااى امالركمح رالبحسددددددف ا)ثييسددددددوه(ارسددددددهبيلجاا
البمح ا.ذقفا هيالهالردهح كلاامهرهعا  فكاع بيااواالبمح اماى اما

ا
ا
ا
ا
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  :الموضوعية 2-6-3
اااىيو  صفا رو وعف الردهح كلااهيا"عفوالدهي البر فكنوافيالبثكماعي اشيلاا اثذاعي ااو وعاا

لردهح كلاا  برو دددددددوعف البى بف ا سدددددددك السدددددددهبفلوالجهلا ا قف  اذع بف البغل ل افيالحهسددددددد بانه طراااامهرهع
اذلبهثيلا.لردهح كلاا ذهادضوعه الب اع امالبصفف ا

  :اجراءات التكافؤ 2-7
لبهغ فراثيوالبرضروعهيواااالبح حموهاااىاثجياالبفكلسدد م ىفالرنهه لااوامطكيقالردهح كلاالب كيف ابيرهعييلااقيفا

ذكر ااكيوااا  بىف م  سدددددددهبفلوالب  نوهاللإحصددددددد طيالبياىيريا)ا هاذماي(ابىياهيوااسددددددده يهيوااهسددددددد ذنهيواا
 .(2)  بضفذوا

ايكيوامغ فرالبرضروعهيوالبض  ط اذلبهضينكف ا  برهعييلااقيفالبفكلس ا(2جفذوا)
لبقف س ااا

ذلبرهعييلااقيفا
البفكلس 

ذحفلااا
البقف  ا

البوسف 
ا

البرضروع 
البض  ط ا

البوسف 
ا

البرضروع 
البهضينكف ا

قفر اا هاا
ذماياا

البرثسو  ا

اسهوىاا
البفرب 

لبفرب ا
الرحص طف ا

البههف  ااوا ق ا
اغييااىاوياا0.397ا13ا0.375ا4.5ا1.125ا4اعف االب للا

لب فك الرنلض كن اا
اغييااىاويا 0.287ا11ا0.386ا5.5ا1.386ا5اعف اابىضياالبيجييو

لبرريلا االب و ا
بىضياااا  بسيع 

البيجييوا
اغييااىاويا 0.217ا9ا0.285ا5ا1.285ا4اعف ا

ا(ا10(احضماعيا ا)0.05مثتااسهوىا رب ا)
(اذهالا0.05اوا)اثككي(الهاجرفعاقفماا هاذمايالبرثسددو  اك هااسددهوىالبفرب افيه اا2يهكيوااوالبضفذوا)

يفواعي اعفواذجو افيذاااىاون اثيوالبرضروعهيوالبضدددد  ط اذلبهضينكف افيالبرهعييلاا)قيفالبفكلسدددد (اار اا
اامغ ف هر .يفواعي ا

ا
ا
ا
ا
ا
ا
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  القبلية:الاختبارات  2-8
(البسددد ع البيل ى اا25/6/2025لبرولفقا)يوواللأك ى لالردهح كلاالب كيف اعي اعيا البحثااااالبح حموهااثجييا

  عفل .فياغي الب فوالبهبصصيابايى البريكلااعصيلاعي ا
  :التجربة الرئيسة 2-9

حيكيااا–بلأ كلاالبث ااااثعددفهدد لبهردد كنوالبهياااالبحدد حموها ىددفالرنههدد لااواماليدداالردهحدد كلاالب كيفدد ال دددماا
 ددددروالبكين ارالبهفكنكيالبربصددددصابىيا البحثاافياثفل  الب سددددمالبيطفسدددديااوالبوحف البهفكنكف اامامغرماا

ا ممي:ذمماحس اا االبهرينا املبضلالالبيطفسياثال ا
ا.1/7/2025اوعفالثهفللامالياالبهفكنح ااثه كنخك هااا-1
اممامطكيقالبهرينا اافياايحي الرعفل البب ااا-2
اللأسكوعذحفلاافيااثك ع(اذحف امفكنكف ا رىفوا36(الس ثفعااو ع اعي ا)12ك نتااف البهضي  ا)ا-3
يهمالعطد طهمالبهريناد االببد صدددددددددددددد البر يك ابهمافياثدفل د اااثهممكد هابيرضروعد البهضينكفد اادفكبادد ااا-4

ل  والبسدددددكتاذلراايواذلرك ى لاا عفل افيالب فوافيغي البهبصدددددصددددديابايى البريكلااالبضلالالبيطفسدددددياذعي ا
ذ ىفالرنهه لااوالبهرينا االبب صدددددد ايهما اضهمااي الديىارسددددددهغر والبوحف البهفكنكف اااالبوقتمذفيانل اا

ابهمامثتالشيل اافك هم.
ا(ا%95ا–ا80شف امهيلذحاا اثيوا)البح حموهالسهىرماا-5
ا(ا قف  ااواحضمالبوحف البهفكنكف ا40-25ثي البثضمالبهفكنكيابيهرينا اا)ا-6
اطين  البهفكن البلهيياذلبهغيلكياالبح حموهالسهىرماا-7
ا.1/10/2025اثه كنخاوعفالنهه لالبهضي  اك هاا-8
    :الاختبارات البعدية 2-10

ااعصددددددددديلصا(افيامر والبسددددددددد ع ا)لبيل ى (ا3/10/2025)ثه كنخااايووالبضرى الردهح كالبحىفياالبح حموهاااثجيىا
اعاايلع  انل البظيذ اذلبلدددددديذرافيالردهح كلااا عفل االب فوافيغي االبهبصددددددصدددددديابايى البريكلااعي اا

 لب كيف .
ا:(SPSS)لبرى بض االرحص طف الرمف ا رواثين اراالبح حموهالسهبفوا الإحصائية:الوسائل  2-11
ا.لبوسف ا-
ا.لبي فىيا لرنثيلا-
ا.ذبغوكسوا-
ا.ذمايا هاا-
ا.اى امالكمح رالبيم اسكييا ها-
ا
ا
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  :عرض نتائج البحث ومناقشتها -3
عرض وتحليثثل نتثثائج الاختبثثارات القبليثثة والبعثثديثثة لمجموعتي البحثثث اليثثثثثثثثثثثا طثثة والتجريبيثثة    3-1

 :ومناقشتها
قفمالبوسف اذلرنثيل البي فىياذبغوكسوالبرثسو  اذ ربهه الرحص طف ابيدهح كلااايكيوا(ا3)جفذوا

البهضينكيهيوالب كيف اذلبحىف  ابيرهعييلاالبكفنف ابرضروعهيالبحثاا

ا(6(اذحضماعيا ا)0.05مثتااسهوىا رب ا)ا(1- كج البثين ا)ه
ح كلاالب كيف اذلبحىف  ابيرهعييلاالبهيادضددعابه الفيل اه(البررشدديلاالرحصدد طف اباه طرالرد3يكيوالبضفذوا)

اذلبهضينكف .لبرضروعهيوالبض  ط ا
فيالردهح كالبحىفيااثككياالبههف  اك نتالذال هياانه طرالبرضروع البهضينكف الهاقفمالبوسدف ابرهعييا ق ا

لا انه طرالبرضروع البضد  ط افكياتالهاااالبحىفيمذحفثامعييااىاوياثيوالردهح كنواذبصد بحاااالب كييمعواا
ذهدالااد اثشدددددددددددددد كاالبفدعااالب كييمفيالردهحد كالبحىدفياعوااااثككياالبههدف  اكد ندتاقفمالبوسددددددددددددددف ابرهعييا قد اا

اسدددددددهون االبفرب ااواديوالسدددددددهبفلوالب  نوهالرحصددددددد طياذبغوكسدددددددوابيىيا االبرهيل ط الذاك نتابضرفعاا
الردهح كنو.(اار ايفواعي اذجو افيذاااىاون اثيوا0.05لبرهعييلاالقمااوااسهوىا رب ا)

ا
ا
ا
ا
ا
ا

البرهعييلاالبكفنف ا
ذحف ا
البقف  ا

البرضروع 
ا

الردهح كالبحىفيالردهح كالب كييا
ااzقفر ا

البرثسو  ا
اسهوىاا
انوعالبفرب االبفرب 

لرنثيل االبوسف 
البي فىيا

لرنثيل االبوسف 
البي فىيا

 ق البههف  الاا لاا
الب للا

ا كج 
ااىاوياا0.028ا2.201ا1.5ا7ا1.125ا4البض  ط ا
ااىاوياا0.027ا2.214ا0.25ا10.5ا0.375ا4.5البهضينكف ا

لب فك الرنلض كياا
ابىضياالبيجييو

ا كج 
ااىاوياا0.044ا2.354ا2.5ا8ا1.386ا4البض  ط ا
ااىاوياا0.077ا2.864ا0.44ا09.5ا0.285ا4.5البهضينكف ا

لب و البرريلا اا
  بسيع ابىضيااا

البيجييوا
ا كج 

ااىاوياا0.087ا2.781ا2ا6ا1.835ا4البض  ط ا

ااىاوياا0.087ا2.984ا0.67 08.5ا0.274ا4.5البهضينكف ا
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 النتائج:مناقشة  3-2
نهفض احهرف ابيسددددددددهريلكااالبههف  اج لففر ا بصالبرضروع البضدددددددد  ط اف هالبهطوكالباياحفثافيا ق ا

ذكابرابيهغيلكاذلبهفكن اذ لدكمااهيل  ااااذبرمفيالبهفكن اذلبهغيلكااعالسدهبفلواذسد طمامفكنكف امسد عفاعي ا
ذنكوهااوالبصدددى انسدددف نه الذالهااااثسددديعذذصدددوبه الب البالكي البطوني البرفىاااثسدددهمسدددو ا كوهادلانه ا

لبهفكن اييمح ا ىريف البهاكياذنىهرفاعيفعالبيع اففر ايهماماكي افيالبوقتالبرا سددددددد اار ا ثسدددددددوالر للا
لذاملا ل ا قد البدالكي البثيكفد افيامثدفيدفالبكيند ارالبثيكيابيرهد ك اذنىطفدعاحدفذ لادد صددددددددددددددد افيااالبرهد كي.

ا.للأ لللبهاليااار ايراياعي ا ق ا
البههف  احيكيالبرسددددهبفا ابره ك اااا-لا البرضروع البهضينكف اف هالبهاوعافيالشددددك وامر كنوالر كلاالبث 

البههددف  ااردد اجىددمالبيعدد الهايه وال للااهدد ك اااالبههددف  ااماكدد هابهدد الرايالبلىدد وافيا قدد ااكي الب ددفوفياا
لب اكففف امثونمالرنهح  اذلبهيكيلااذلبسدددددفطي اذمهي  اثيلاراحيكف اسدددددينى ابعيضااولجه امعيياااا  لإ ددددد ف 

لبرولقنافيالااد لالبيىد اذكدابدرا ليدفافياجىدمالبيعد ال ضد ثفد افياعريفد البهىيماذلبهدفكند الذلامغوهادكيلااا
ديوااف ا ااف اقصدددددديي ا ثياا صددددددححالبهف ااوالبره ك الكمياذ ددددددوح ابفىالبيع ااعاااابلأ للسدددددد    اا

ماظفماهدالالباوعااوالبهريناد اايهطيد انوعد ااوالبهدفلددمااىيفد البظيذ البريلف د ابكي د الر للاماذلهاطكفىد اا
البغكييااواحياالبرس ف اذلرمض  اذال كك الرطيل افيامالياالبره كلاالبرهاوع ا.

ذكير امفكباعي النولعاابهيل ابهالياالبره ك انلسدددددددددده ااال لطه مذكابرالهابهاونعال للالبره ك اذ هعييا يذ ا
سددددديهغوهاعاف البكين ارالبثيكيالبى واذلهاها اعريف البهاونعاسدددددهوبفاثين اض اع ا ااين ا ركوالها سدددددهمري اا

اواديوالبهرد كنوالبهدفكنكفد اعي اهدا ااالبحد حموهاااثكدفاااللبرهد كي.اذبهداااابلأ لللبيعد افيالبظيذ البرهعيي ا
لب البهولفقاثيوالبىيواذذبرا  سدددددددددددهبفلوالرجهلا اذلر ذلاافيالبهر كنواذلبهاونعافيااا  لإ ددددددددددد ف لبرفكك ااا

لبههدف  اككييافيا قد اااثايمعييالبرسدددددددددددددد فد ااذمطكيقالبهرد كنواذفقال اد هاابهيلد افيالر للاارد ابهد ااواا
 اككيي اذذل ددددددث افياهالالبرض وااواديوا ذكه افيالسددددددهفى بالبلي االذالهابها الب فكلاالهرفالب فو.اا كي 

ذلكهسد  عالببكيلااذلبى  لااذلب فكلاالبثيكف اففكميااوالرنلدط البهيامثه جالب ام فييالبىيق االبرك نف اا
لبثيك اذمغونواصدددددوك اذل دددددث ااذث كلااواديوافهماالبحىرمذلبلاااف اذلمض هعاذعيق الجلالل اثحىضددددده اا

ابر هيهه .
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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  :عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ومناقشتها 3-3
يكيواقفمالبوسف اذلرنثيل البي فىياذا هاذمايالبرثسو  اذ ربهه الرحص طف ابيدهح كلاااا(4جفذوا)

البحثاالبحىف  ابيرهعييلاالبكفنف ابرضروعهيا

ا(5(اذحضماعيا ا)0.05مثتااسهوىا رب ا)
(البررشددددديلاالرحصددددد طف اباه طرالبحىف  ابرهعييلاالبرضروعهيوالبضددددد  ط اذلبهضينكف اذلبهيا4يكيوالبضفذوا)

البيطفسف .مرمماطكفى ال للالبرضروعهيوا ىفالرنهه لااوامالياالبهضي  ا
فيالردهحدد كلاالبحىددف دد ابيرضروعدد ااااثككياالبههددف  اكدد نددتاثذال هياالباهدد طرالهاقفمالبوسددددددددددددددف ابرهعييا قدد اا

ذهالاا اااالبهضينكف مذحفثامعييااىاوياثيوالبرضروعهيواذبصدددددددددددددد بحالبرضروع ااالبضدددددددددددددد  ط ملبهضينكف اعواا
لشدد كاالبفعااسددهون االبفرب ااواديوالسددهبفلوالب  نوهالرحصدد طياا هاذمايابيىيا االبرسدده ي الذاك نتاا

البرضروعهيو.(اار ايفواعي اذجو افيذاااىاون اثيوا0.05لقمااوااسهوىا رب ا)
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

لرنثيل االبوسف البرضروع البرهعييلاالبكفنف اااا
البي فىيا

قفر اا هاذماياا
البرثسو  ا

اسهوىاا
البفرب 

لبفرب ا
الرحص طف ا

ا1
البههف   ق ا

الب للااالاا ل
ا1.5ا7البض  ط ا

ااىاون اا0.004ا1.50
ا0.25ا10.5البهضينكف ا

ا2
لب فك الرنلض كن اا
ابىضياالبيجييو

ا1.386ا4البض  ط ا
ااىاون اا0.008ا2.50

ا0.285ا4.5البهضينكف ا

ا3
البرريلا ا  بسيع لب و ا

ابىضياالبيجييو
ا1.835ا4البض  ط ا

ااىاون اا0.06ا2.5
ا0.274ا4.5البهضينكف ا
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 المناقشة: 3-4
حيكيااا–لبث اابلإ كلالهالفضددديف البرضروع البهضينكف اعوالبرضروع البضددد  ط ا ىو ابيهر كنوالبهفكنكف اا

اا–لبرىدف اذلبداياكد هابهد امدماييلال ضد ثفد افيامطونياهدا البرهعييلااذذبدرارهالب دفكلاالر كلكفد البثسددددددددددددددفد اا
لبثيكفد اهياقدفكلاامىيفرفد امىهردفاعي البثيكد اكوسددددددددددددددييد ارها دمدداااكد ندعاذبدابدرا ضد الها كوهاهاد ااا

لر كلكف ا ثياايارواكيالب فكميواجاح الب اجا احياا ىهرفال للااالبثيكف .اذلبكف ن اامل عياثيوالبكف ن ااا
  هر :حيك اعي ان طهيوا

ا.ذلب فك اعي املسيياها البرفكك االب ااضروع ااوالرفى والبثيكف البهولفقف الر كلام ق ا
ذكابرابيهاونعافيالبهر كنواذلسدددددددددهبفلوالر ذلااذلرجهلا البريطر اذبربهينالبرسددددددددد ف ااذلر ا هاسددددددددد هر اا
 لددكمافى وافيامطونياها الب فكلاالذالهالسددهبفلوالراك ن ااذلر ذلاامسددهمافيامىظفمالببكيلاالبرهىير اا

اد السددددددددددددددهىريدتا لد عيفد اذكدابدرالدهفد كالبهريناد ااذمصددددددددددددددرفرد مهد ا ضد الها كوهااهولف د ااعالراكد ند اااااإذل
ذلر ذلاالبره ح اذكابرالبهاونعافيالسددددددهبفلوالراك ن ااذلر ذلاا ىظمالببكيلاالبرهىير اذكابرالكسدددددد باا

البهطكف  ااجولااينث .
ذهدالااد ا لسدددددددددددددديالهامطونياثيااهد ك امهطيد امغد فرالبرهد ك ااعالب دفكلاالبى يفد اذلهامطونياهدا الب دفكلاا
ذلبثيااعييهدد ابهدد اعيقدد اذاف دد اثهثسددددددددددددددوالبهىيماذلر للااواديوالبهددمكيددفاعي انوعاعريفدد االر كلاا

سددكقالنض  الرسددهض   ااذلرحسدد  البيالهاييمحط ها لددكماذايقا رىيف البره ك البين  ددف امالذالهالر كلاا 
ذ  به بياف هااااللأ لللبثيكف اذلذلابمايهمال كلاالبره ك افيالبريلحمالرذبف ابيهىيمارا ركوامثسددددديواذمطونياا

نظيلابرد ابهدا الب دفكلاااوا ذكاككيياذفىد واااكي الب دفواا االبههدف  ااهدالالر للا ىردماعي امطوكا قد ااهد ك اا
فياسدديع اذ ق الر للالبره كيالذالهالرفيل البايوا سددهطفىوهال كلااايلحمالبثيك اا كونوهاق  كنواعي اا

لبضيفابيره ك ا سدددددددددديع اذ ق اذ ال البوقتاااابلأ للمارف النسددددددددددض وافيالبثيك اذلبهيامركاهمااوالبوصددددددددددووا
ا.البثيكف ا  فل ا– كونوهاق  كنوالكميااواغييهماارواقفكلمهمالبثسف ا

كمييلاعي اقدفكلاالر كلاااالب دفوامىهردفاالبههدف  ا كي هدا البليذاالب الها قد ااهد ك ااالبحد حموهاذكدابدرا ىلاذاا
اوالربى بااالب فواذلحف كي ا  هاب ح اااا(2024ذعييامدوكشدددددددددديفاالبثيكياذهالاا اثشدددددددددد كالبفعا)-لبثسددددددددددي

اإ كلالبضر عف اميمح اثه اعف ااوالبرفكك اافيال للالبره كلاالبثيكف البب صددددددد اف هالهمالبرفكك ااهياا
ا .  بغيالرحس  ا  بغي الذايهمس اعييه ا ق البهثكماااذث كلالبرس ف اذلبلااوا

(ااواحياالهابه فييالبرسددددد ف الهرف اككيي افيانض حاابهينالبثيك اا2010ذنهلقااعاا الكفمعا)شددددد كلام
حياايهثسددوااسددهوىالر للالبره كياذ قهعاكير اقمالدط لالرحسدد  البحصددييالبر  كها  برسدد ف اذ ه فيياا

لبرسدددددد ف ااإ كلابف عالبلااوااواديوالبهغيلكاذلبرر كسدددددد افغير اا ك البيع البثيك الذالبره ك اذمطوكااا
االلأ لل.كير اك هابف عا ق اع بف افياالبره ك مذلبلااوا  باسح الب اها ا
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  :الاستنتاجات والتوصيات -4

  :الاستنتاجات 4-1

اااا.ارعكياكي الب فوابفىاااااوالب للااالبههف  ككييافيامطونيا ق ااحيكيا ذكاااا-بهر كنوالر كلاالبث االهاا-ا1

اواالبههف  اافيامطونيا ق ااك نتابهفكنح االبرضروع البهضينكف الفضيف اعي البرضروع البض  ط اااا-2
الب فو.ارعكياكي ابفىاالب للا

 التوصيات:  4-2
اابفىااالب للااالبههف  ااوحيكيابر ابعااوامماييافيامطونيااه ك ا ق اااا-لعهر  امر كنوالر كلاالبث اا-1

 لب فو.ارعكياكي ا
 ا.لبل  االبىرين الب فواذبضرفعكي الجيللا ثوثاال ثه اعي اايلكلاابى الديىا ا-2
 

  المصادر
لبراىك اااهضيواابهيليوافياممهيمالص   البهوللاالصمالبغ حمااااثاي(ماا2016لحرفاسير هاج سمما)اا-

 لبين  ف .البهي ف البكفنف اذعيووااكي يلاكيف ج اى ااا جسهييما لب فوماكس بكي البره فايوا ابيعكيو
ا   ااااثايا(ماا2019لحرفاسير هاج سمما)اا- ذلبضياهسرافيلسهبفلوا اهعييلم االبغيكريوا لرجه  ااا ىرا

 اا.كيف البهي ف البكفنف اذعيووالبين  ف اكي يلمج اى اا كهوكل مالب فومالطيذح كي البهمكسفيابيعكيا
لبثيكياذعيقهعا رسهوىال للاحيك االبهكوراعي الجهلا ا-لر كلاالبثسياا(م2006)االبراىمملس ا اعكفاااا-

لبرضيفاااالرذوملبىف اااا  ثممج اى اااا-اضي اعيووالبهي ف البين  ف ااالبضرا سهرملبثيق(افياااا-البرهول يااا-)لبى ي 
 لبب ا .

االب  هي مااام1راا.لبين  ف ذلبر  يف افيالبهي ف اااا(مالردهح كلاا2007)ااعريلهمصكيياااا  هيماصطل اااا-
 ااا.لبرصين اكهح الرنضيوا

)ااادوكشيفمإثيلهفماثيهيلواااا- بفىاااا–لبث ااااللأ كلااا(م2024اثرفاعييا لبههف  ا ثفق ا حيكياذعيقهعا
 .16لبرضيفاام60لبىف االبين   ماضي اعيوواالب فومرعكيان  ياثي البيلففيوا كي ا

مرينا اابهطونياللإ كلاالبثسيالبثيكيافيا ىرالبره كلاابفىاااثاياا(م2012)ااسىيفمسىيفانلالكاااا-
 ذلبهو نع.غيفللابياليااارما لك1الب فومكي ارعكيا

عيق الهمالب فكلاالبى يف اذلرسهض   الرنلى بف ا رسهوىال للابحىرااا(م2010)ااانوكيمش كلاثه لالبفيوااا-
بيط بح اا  بضرا سهراا لرس سف ا لبهي ف ااااا جسهييمكس ب اااالر   عيملبثيك اا ج اى اااالبين  ف مكيف ا

 ا.لبسيفر نف 
 .1امما لكالبضف لمالباضنمارلبحثاالبهي ويااا هضعاذمص افرعا(م2017)البف سييماثرفاج سماا-
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اطحى اج اى اااا   ب مماا1راامذلبرىيفف لبثيك البين  ف اذلبالسف اااااى بم(ماا2007)ااش كيمنكيمااثرو اااا-
    ب .

البطيح .اااطحى البغير اا عفل مام2ماراذلبهطكيقالبركفثلبهىيمالبثيكياثيواا(2010)اديوهم ىيباا-
اامالبين  يلبقف  افيالبهي ف البين  ف اذعيمالبال اااا(م2000)االبفيومنصيااااواثرفاحسواعيذياااااثرفااا-

 لبىي ي. لكالبلغياالب  هي م
ذ  عاااا- بيصع كاااا(م2002)اافيجملبيوا لربى با فيا رذلبغح كدكيلاا اال  ااالرسكافكن مماا2ما لبا شيا

 لبرى ك .ا
- Lees, A, Asai, T, Andersen,T. B, Nunome, H, & Sterzing, T. (2010). The 
biomechanics of kicking in soccer. Sports Biomechanics 
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 ( 1ملحق )
 أنموذج استفتاء آراء السادة الخبراء حول التمارين المستعملة  البحث  

ا
 الأستاذ الفاضل                                              المحترم

ا
التهديف  حركي في دقة مهارة  -تمرينات الادراك الحس  فاعلية)الموسوم  اجراء  حثهم  الباحثون يروم 

 القدم(القفز للاعبي كرة  اثناء

كث كماحوواافىااااييج اثف هاالبين  ي.ذنظيلصابر امهرهىوها عااوادكي اعيرف اذعريف افيااض والبهفكن اا
بهفكنكيالبرسهىري مابقف  البعيضالباياذ عااواثجيعاذإثفللاكآف البريحظ االبهياصيحف البهرينا ااا

اذثهفلفع.ميذنه ااهر ا رو وعالبحثاا
 شاكرين حسن تعاونكم معنا 

 الملاحظات: 
 التوقيثثثع: 
 والاسثثثثم: اللقب 

 العلمي:الاختصاص 
                                                                                             التاريخ:  
  الباحثون 

 التمارين المستخدمة  البحث
 

 عي البضه البحىيف البىيف .ا  بيل البههف  ذاواامالبهثياااواج ن اااط  البضلاللا-1
ا.البهثياااواج ن اااط  البضلاللاذاواامالبههف  ا  ب فواعي البضه البحىيف البىيف -2
 لبهثياااواج ن اااط  البضلاللاذاواامالبههف  ا  بيل اعي البضه الب ينح البسلي ا-3
 لبهثياااواج ن اااط  البضلاللاذاواامالبههف  ا  ب فواعي البضه الب ينح البسلي ا-4
 لبهثياااواج ن اااط  البضلاللاذاواامالبههف  ا  بيل اعي البضه البحىيف البسلي .-5
 لبحىيف البسلي .لبهثياااواج ن اااط  البضلاللاذاواامالبههف  ا  ب فواعي البضه ا-6
 ذلبث ك .البهثيااعي احفذ اااط  البريا اذلبههف  ا  بيل ااوالب للااحس البو عالبرفلفعا-7
 ذلبث ك .لبهثيااعي احفذ اااط  البريا اذلبههف  ا  ب فوااوالب للااحس البو عالبرفلفعا-8
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 ( 2ملحق )
 نموذج من الوحدات التدريبية المستخدمة في البحث 

                  الاول  الأسبوع:
 %  80معدل شدة الوحدة التدريبية: 

لهدف: تطوير القوة مميزة  السرعة                                     (    1) التدريبية:رقم الوحدة 
   التهديف ودقة 

 اوا
لبهرينواا

 لبغيي

ذقتاا
لبىرما
 لبغيي

ذقتاا
لبيلح ا
 لبغيي

لبيلح اثيواا
 لبهرينا اا

لبيلح اثيواا
 لبهغيلكلاا

 اوا لبلف ا% لبهغيلكا
 لر لل

البهرينوا
 اوالبوحف ا

البهفكنكف ا

 1مرينواا 40 %ا80 4  اا1  اا1  اا4  اا2.40  اا6.40
ا

ا قف  اا30-35
 4مرينواا 48 %ا80 5  اا1  اا1  اا5  اا4  اا9

ا اا8  اا11 ا4  اا1  اا1  اا4 ا120 %ا80  3مرينواا
ا

                       الثاني الأسبوع:
 %  85معدل شدة الوحدة التدريبية: 

التهديف دقة لهدف: تطوير ا                                              (4) التدريبية:رقم الوحدة  
 لانفجارية   والقوة

 
 
 
 
 

 اوالبهرينواا
 لبغيي

ذقتاا
لبىرما
 لبغيي

ذقتالبيلح ا
 لبغيي

لبيلح اثيواا
 لبهرينا اا

لبيلح اثيواا
 لبهغيلكلاا

 لبلف ا% لبهغيلكا
 اوا
 لر لل

 لبهرينوا
 اوالبوحف ا

 لبهفكنكف ا

 5مرينواا 32 %ا85 4  اا1  اا1  اا4  اا2.13  اا6.13
 4مرينواا 48 %ا85 6  اا1  اا1  اا6  اا4.8  اا10.8  قف  اا35-ا30

ا اا1  اا1  اا5  اا4.6  اا9.6  7مرينواا 56 %ا85 5
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            الثالث  الأسبوع:
 % 90معدل شدة الوحدة التدريبية: 

الهدف: تطوير القوة مميزة                                     (       9) التدريبية:رقم الوحدة 
 التهديف  ودقة  السرعة 

 
               الرا ع الأسبوع:

 % 95معدل شدة الوحدة التدريبية: 
التهديف  دقة الهدف: تطوير                                      (     12) التدريبية:رقم الوحدة 

 الانفجارية   والقوة

 اوالبهرينواا
 لبغيي

ذقتاا
لبىرما
 لبغيي

ذقتاا
لبيلح ا
 لبغيي

لبيلح اثيواا
 لبهرينا اا

لبيلح اثيواا
 لبهغيلكلاا

 لبلف ا لبهغيلكا
% 

 اوا
 للأ لل

 اوالبوحف ا لبهرينوا
 لبهفكنكف ا

%ا95 7  اا1  اا1  اا7  اا4.6  اا11.6 5مرينواا 40   
%ا95 6  اا1  اا1  اا6  اا2.4  اا8.4  قف  اا35-ا30 3مرينواا 24   

%ا95 5  اا1  اا1  اا5  اا2.6  اا7.6 8مرينواا 32   
 
 
 
 
 
 
 

 اوا
لبهرينواا

 لبغيي

ذقتاا
لبىرما
 لبغيي

ذقتاا
لبيلح ا
 لبغيي

لبيلح اثيواا
 لبهرينا اا

لبيلح اثيواا
 لبهغيلكلاا

 لبلف ا% لبهغيلكا
 اوا
 لر لل

 لبهرينوا
 اوالبوحف ا

 لبهفكنكف ا

 2مرينواا 24 %ا90 5  اا1  اا1  اا5  اا2  اا7
 6مرينواا 40 %ا90 6  اا1  اا1  اا6  اا4  اا10  قف  اا35-ا30

ا اا12.6 ا اا5.6 ا اا1  اا7 ا7  اا1  4مرينواا 48 %ا90
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               الثامن  الأسبوع:
 % 90معدل شدة الوحدة التدريبية: 

الهدف: تطوير القوة مميزة  السرعة والقوة (                        24) التدريبية:رقم الوحدة 
 نفجارية  الا 

 

 اوالبهرينواا
 لبغيي

ذقتاا
لبىرما
 لبغيي

ذقتاا
لبيلح ا
 لبغيي

لبيلح اثيواا
 لبهرينا اا

لبيلح اثيواا
 لبهغيلكلاا

 لبلف ا لبهغيلكا
% 

 اوا
 للأ لل

 اوالبوحف ا لبهرينوا
 لبهفكنكف ا

 7مرينواا 24 %ااا90 5  اا1  اا1 5  اا2  ا7
 3مرينواا 32 %ا90 6  اا1  اا1 6  اا2.5  ا8.5  قف  اا35-ا30

 2مرينواا 56 %ا90 5  اا1  اا1 5  اا4.6  ا9.6
 


