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The effect of single-leg exercises on developing certain complex skills 

among Wasit Education Directorate football team players 

 

Abstract: 
Football is a team sport that demands the attention of many athletes and coaches due to 
its appeal, excitement, speed, and precision. In recent years, football has seen a 
remarkable rise in popularity, with creative content, training elements, preparation, and 
psychological aspects being incorporated. The focus has shifted from developing young 
footballers to creating world-renowned religious projects. Consequently, research has 
largely focused on developing specific skills for players, particularly those with limited 
ball control. This research addresses weaknesses in the team's overall performance, such 
as a lack of strength in the limbs and a partial lack of effort, which negatively impacts 
the team's scoring ability and hinders the achievement of advanced results. The research 
aims to identify the impact of single-segment exercises on developing certain skills in 
football players. The research hypothesis posits a unidimensional statistically significant 
difference between the experimental and control groups in the personal test, favoring the 
experimental group in certain distinctive football player skills. The research methodology 
employs a pre-test and control system, and the study will continue to analyze and discuss 
the results of the experiment. It was conducted continuously where the researcher proved 
his hypothesis, and concluded that training them until the exercises showed that the team 
worked positively in developing listening skills in experimental people, relying on 
practicing exercises on similar types or other communities. 
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في تظهير بعض السيارات السركبة لدى لاعبي مشتخب تربية واسط بكرة  single leg تسريشاتتأثير 
 القدم

 حيدر نفل رسن دم.
edu.iq.uowasit@hresen 

 السديرية العامة لتربية واسط
 البحث مدتخلص

ز به لسا تستا والجارسيؽ لعبة كخة القجم مؽ الألعاب الجساعية التي تدتقظب اهتسام الكثيخ مؽ الخياضييؽ
مؽ أثارة وتذؾيق وسخعة وقؾة ودقة في الأداء لقج تظؾرت لعبة كخة القجم بذكل ممحؾظ في الدشؾات الأخيخة 

أجيال  العسل عمى إعجادوأصبح  ،مؽ خلال الاهتسام بسختمف جؾانب التجريب والاعجاد البجني والشفدي
مؽ ومؽ هشا جاءت أهسية البحث ، لؼلسختمف بمجان العاججيجة مؽ لاعبي كخة القجم بسثابة مذخوعات قؾمية 

 تسخيشات باستعسال مشتخب تخبية واسط بكخة القجمللاعبي  السهارات السخكبةبعض تظؾيخ خلال العسل عمى 
single leg ، وبالتالي فان هحا وجؾد ضعف ندبي في قؾة الاطخاف الدفمية، في البحث وتسثمت مذكمة

هجف ي, و تقجيؼ مدتؾػ يسكشه مؽ تحقيق نتائج متقجمةى يؤثخ بذكل سمبي عمى الفخيق وعجم السقجرة عم
مشتخب للاعبي  السهارات السخكبةبعض  تظؾيخفي  single leg تسخيشاتالتعخف عمى تأثيخ الى  البحث

فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ السجسؾعتيؽ  ؾدؾجب فتسثمت اما فخضية البحث ،تخبية واسط بكخة القجم
 السهارات السخكبةبعض  ارات البعجية ولرالح السجسؾعة التجخيبية فيالزابظة والتجخيبية في الاختب

التجخيبي وتزسؽ مشهج البحث السشهج  ،ولرالح السجسؾعة التجخيبية مشتخب تخبية واسط بكخة القجمللاعبي 
 ،بترسيؼ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجؼ وجسيع اجخاءات البحث السيجانية

 الباحثحيث اثبت  مدبقا  اجخيت نتيجة الاختبارات التي  الشتائج وتحميمها ومشاقذتها فيسا كان لعخض
في  ا  ايجابي ا  تأثيخ  single legالسعجة بأسمؾب  متسخيشاتل بأن لأهؼ الاستشتاجات الباحثوتؾصل ،فخضيته
جة عمى التسخيشات السع ستخجامبا الباحثوصى وأ ،لجػ افخاد السجسؾعة التجخيبية السهارات السخكبةتظؾيخ 

 .خخػ أعيشات مساثمة او مجتسعات 
مشتخب ,  القجمكخة ,  التهجيف مؽ الحخكة, السهارات السخكبة,  single legتسخيشات  الكلسات السفتاحية :

 .تخبية واسط
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 التعريف بالبحث: -1
 :السقدمة وأىسية البحث  1-1

لسةةا  والجارسةةيؽ ة التةةي تدةةتقظب اهتسةةام الكثيةةخ مةةؽ الخياضةةييؽلعبةةة كةةخة القةةجم مةةؽ الألعةةاب الجساعيةة
تستاز به مؽ أثارة وتذةؾيق وسةخعة وقةؾة ودقةة فةي الأداء لقةج تظةؾرت لعبةة كةخة القةجم بذةكل ممحةؾظ فةي 

العسةل وأصةبح  ،الدشؾات الأخيخة مؽ خلال الاهتسةام بسختمةف جؾانةب التةجريب والاعةجاد البةجني والشفدةي
 .لسختمف بمجان العالؼبسثابة مذخوعات قؾمية  القجمة مؽ لاعبي كخة أجيال ججيج عجادإ عمى 
هةةةؾ أسةةةةاس الؾصةةةؾل إلةةةةى السدةةةةتؾيات  القةةةةجمكةةةخة  لاعبةةةةيالعمسةةةي فةةةةي تةةةجريب  الأسةةةةمؾبنّ إتبةةةا  إ

جم السحةجود، ولةحا فقةج يكةؾن التقميجؼ الارتجالي لا يجشي مةؽ وراء  إلا التقة والأسمؾبالخياضية العالسية، 
 كسةةا يذةةيخ حدةةؽ ابةةؾ ادغ الأمةةخ ولكشةةه سةةخعان مةةا يتؾقةةف عشةةج مدةةتؾيات معيشةةة،التظةةؾر فةةي بةة سةةخيع
الرةفات  عةجادإ ان معغةؼ نغخيةات التةجريب الخياضةي تهةجف الةى ( 53،ص2014،عبج  بؾأ حدؽ)عبجة

كأحةةج  القةةجمالسهةةارؼ السظمةةؾب انجةةاز  وتحتةةل كةةخة  بةةالأداءاصةةة خا  يتشاسةةب مةةع الاهةةجاف العةةجادإ البجنيةةة 
الكبةةخػ  لأهسيتهةةا واهتسةةام كبيةةخ مةةؽ معغةةؼ الةةجول الستقجمةةة نغةةخا   لائقةةة   ة  لخياضةةية مكانةةنذةةظة انةةؾا  الأأ

وتشسيةة السهةارات  ؼ ورفع مدتؾػ المياقة البجنيةةدانها تهجف الى بشاء الج ث، حيلفئات السجتسع السختمفة
مؾصؾل السثالي لالتي تخجم نؾ  السهارة والاداء  وذلػ بتشسية وتظؾيخ الرفات البجنية الخاصة الاساسية

 ".نجازاتلسدتؾيات متقجمة وتحقيق الإ
بةةيؽ إلةةى لمؾصةةؾل بسدةةتؾػ أداء اللاع جؾهخيةةامحةةؾرا   عةةجي   القةةجمنّ تأسةةيذ القاعةةجة للاعبةةي كةةخة إ

عمسةةةةاء التةةةةجريب ، الأمةةةةخ الةةةةحؼ دفةةةةع نجةةةةازاتمةةةةؽ تحقيةةةق الإ مسةةةةا يهسكةةةةشهؼ ،أعمةةةى السدةةةةتؾيات الخياضةةةةية
والعسةةل عمةةى  سخيةةة لمبةةخاعؼ والأ ةةبال والشا ةةئيؽالسخاحةةل العالخياضةةي إلةةى دراسةةة خرةةائل الشسةةؾ لةةجػ 

، سةةةعيا  مةةةشهؼ لمؾقةةةؾف عمةةةى العلاقةةةة بيشهةةةا وبةةةيؽ عسميةةةة التةةةجريب تظؾيخهةةةا وصةةةؾلا  الةةةى مخحمةةةة الذةةةباب
بةةادغ ، وأيزةةا  لمؾصةؾل إلةةى الأسةذ والسالسهةةارؼ والخظظةي والشفدةةي والةحهشيالبةجني و  عةةجادلعشاصةخ الأ

 .الذبابأداء اللاعبيؽ ي ب، وبسا يختقةالعسمية لتشغيؼ تمػ العلاق
خيةةات العمسيةةة لمؾصةةؾل سةةشة يعتسةةج عمةةى الأسةةذ والشغ 18-14بأعسةةار   القةةجمأنّ تةةجريب  كةةخة 

عمى نغخيات عمؼ التجريب والتخظيط لبخامج تجريب بذكل سميؼ، وذلػ  الاعتساد، عؽ طخيق لشتائج جيجة
بيةةةة ولية التخظةةةيط الدةةةميؼ لمعسميةةةة التجريؤ مدةةةهؼ لمفةةةخق الخياضةةةية حيةةةث يقةةةع عمةةةى كاهةةل السةةةجرب عةةجادلإ

ومشهةةةا القةةةةؾة  تتظمةةةب قةةةجرات بجنيةةةة خاصةةةة القةةةجمبكةةةخة السهةةةارات  لمؾصةةةؾل لأفزةةةل مدةةةتؾػ مسكةةةؽ، أن
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أحةج الأسةذ الهامةة  القةجموتعج الحالة البجنيةة للاعبةي كةخة والقؾة السسيدة بالدخعة وتحسل القؾة  الانفجارية
لؾعيفيةة وتحتاج هح  المعبة إلى إمكانيات عالية في الجؾانةب البجنيةة واالتي تحجد كفاءة الأداء السهارؼ، 

وتحخكةةات  كبيةةخ   يتظمةةب بةةحل جهةةج  سةةخعة المعةةب والحخكةةات السفاجئةةة وتشؾعهةةا  ن  إوالسهاريةةة والشفدةةية، إذ 
مةةةؽ قبةةةل اللاعبةةةيؽ ومةةةؽ ثةةةؼ لا بةةةج مةةةؽ التستةةةع بقةةةجرات بجنيةةةة تدةةةاعجهؼ عمةةةى  إتقةةةان السهةةةارات سةةةخيعة 

 وتشفيحها عمى أحدؽ وجه طيمة مجة السباراة.والتهجيف  ؽ الحخكةمكالاستلام 

في  القجمللاعبي كخة السهارات السخكبة بعض تظؾيخ مؽ خلال العسل عمى ومؽ هشا جاءت أهسية البحث       
 .single legتجريبات بأسمؾب باستعسال مشتخب تخبية واسط 

 مذكلة البحث: 1-2
فةةي مختمةف فتةةخات السبةةاراة، وارتفةةا   السهةارات السخكبةةةأداء مدةةتؾػ عةةالي فةةي  القةجمتتظمةب لعبةةة كةةخة 

مدةةتؾػ السشافدةةة بةةيؽ اللاعبةةيؽ وحجةةؼ الأعبةةاء البجنيةةة السفخوضةةة عمةةى اللاعةةب وقةةجرة تحسةةل هةةح  الاعبةةاء 
والجمج بيؽ الاداء السهارػ والبجني التةي  الحجيثة التسخيشاتطيمة فتخات السباراة جعل مؽ الزخورة استعسال 

ؼ الؾاجبات التي تسيد التجريب الخياضي الحجيث، وبشاء عمى ذلػ ومؽ خلال خبخة الباحث كؾنه تعج مؽ أه
لسشتخةةب تخبيةةة وحزةةؾر  العجيةةج مةةؽ السباريةةات والؾحةةجات التجريبيةةة    ومةةجرب حةةالي سةةابق قةةجملاعةةب كةةخة 

اثشاء تغييخ  في حالات الاداء تحت الزغط او السهارات السخكبة تشفيحفي مدتؾػ  تبايؽلاحع وجؾد  واسط
مسةةةا يذةةةيخ الةةةى وجةةةؾد ضةةةعف ندةةةبي فةةةي قةةةؾة الاطةةةخاف الدةةةفمية،  الاتجةةةا  او الارتكةةةاز عمةةةى رجةةةل واحةةةجة،

تقةجيؼ مدةتؾػ يسكشةه مةؽ تحقيةق نتةائج وبالتالي فان هحا يؤثخ بذةكل سةمبي عمةى الفخيةق وعةجم السقةجرة عمةى 
 ومؽ هشا تتحجد مذكمة البحث في التداؤل الاتي: متقجمة

مشتخةب تخبيةة  لةجػ لاعبةيبعةض السهةارات السخكبةة  تظةؾيخفةي  single leg تسخيشاتما مجػ تأثيخ 
 .واسط بكخة القجم

 :البحث ىدفا 1-3
مشتخةةب تخبيةةة واسةةط بكةةخة للاعبةةي  السهةةارات السخكبةةةبعةةض  لتظةةؾيخ single legتسخيشةةات  عةةجادإ   -1

 .القجم
مشتخةةب للاعبةةي  خكبةةةالسهةةارات السبعةةض  تظةةؾيخفةةي  single leg تسخيشةةاتالتعةةخف عمةةى تةةأثيخ   -2

 .تخبية واسط بكخة القجم
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 :البحث ضافر  1-4
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  -1

 .مشتخب تخبية واسط بكخة القجمللاعبي  السهارات السخكبةبعض  ولرالح الاختبارات البعجية في
احرائية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات البعجية  تؾجج فخوق ذات دلالة -2

ولرالح  مشتخب تخبية واسط بكخة القجمللاعبي  السهارات السخكبةبعض  ولرالح السجسؾعة التجخيبية في
 السجسؾعة التجخيبية.

 :البحثمجالات  1-5
 .2026-2025 اسيلمعام الجر  القجمبكخة  مشتخب تخبية واسط: لاعبؾ  السجال البذري 1-5-1
 .10/5/2026الى  1/11/2025مؽ : السجال ألزماني 1-5-2
 (.ممعب الكؾت الاولسبي) : السجال السكاني1-5-3

 البحث وإجراءاتو السيدانية: يةمشيج -2
 :مشيج البحث 2-1

مع  لسلائسته   بأسمؾب السجسؾعتيؽ )الزابظة والتجخيبية( السشهج التجخيبي الباحثاعتسج  
 .ثالبح مذكمة طبيعة

 مجتسع البحث وعيشتو:  2-2
عةةةةام لم( لاعبةةةةا  28) والبةةةةالد عةةةةجدهؼ القةةةةجمكةةةةخة مشتخةةةةب تخبيةةةةة واسةةةةط بتحةةةةجد مجتسةةةةع البحةةةةث بلاعبةةةةي 

بالظخيقةةة  حةةي الجهةةادثمةةة بلاعبةةي  ةةباب نةةادؼ تسسالوتةةؼ اختيةةار عيشةةة البحةةث  ،2026  – 2025الجراسةةي
لاعبةةةيؽ لعةةةجم التةةةدامهؼ بالؾحةةةجات ( 3) وتةةةؼ اسةةةتبعاد ،( لاعبةةةا  14وعةةةجدهؼ ) العذةةةؾائية عةةةؽ طخيةةةق القخعةةةة 

لاعبةةيؽ(  10بتقدةةيؼ العيشةةة عذةةؾائيا  عمةةى مجسةةؾعتيؽ بؾاقةةع ) الباحةةث، ثةةؼ قةةام (25ليرةةبح العةةجد ) التجريبيةةة
 حجهسا تجخيبية والاخخػ ضابظة.إلكل مجسؾعة 

 الهسائل الأجيزة والادوات السدتعسلة: 2-3
 ( نؾ  ) كاسيؾ(.2ساعة تؾقيت الكتخونية عجد ) -1
 .( لغخض التؾثيق2اميخا ترؾيخ فيجيؾ عجد )ك -2

 (hpنؾ  ) حاسؾب محسؾلجهاز  -3
  خيط قياس. -4
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 (.15 عجد ) قجمكخات  -5
 .(2صافخة عجد ) -6
  خيط لاصق. -7
 دوات مكتبية متشؾعة.أ -8
 . قجمممعب كخة  -9
 .قجماهجاف كخة  -10
 .(20قسا  عجد)أ -11
 استسارات تدجيل الشتائج. -12
 حبال مظاطية. -13
 كخة تؾازن. -14

 :علهماتوسائل جسع الس 2-3-1
 .السرادر العخبية -
 )الإنتخنيت(.الذبكة الجولية لمسعمؾمات -
 .والكياسات الاختبارات -     

 :إجراءات البحث السيدانية2-4
 :البحث الاختبار السدتخدم فيتحديد  2-4-1

خجةة بةالكخة الجحاختيةار تةؼ  ,طاريحدر العمسية الحجيثة والخسائل والأسرامؽ خلال الاطلا  عمى ال
 الاستلام مؽ الحخكةة ثةؼ التسخيةخ، خجة والتسخيخ والاستلام والتهجيفالجح، الذؾاخل والتهجيفبيؽ 
 هجاف البحث.لغخض تحقيق أ  تباراتهؼواخ

 الاختبارات السدتخدمة بالبحث: 2-4-1-1
 تهصيف الاختبارات:

 (163ص، 1991ثامر محدن و) اخرون( ) الاختبار الاول :الدحرجة بالكرة بين الذهاخص والتيديف:
 قياس دقة ترؾيب الكخة نحؾ الهجف .اليدف من الاختبار: -
 (.6(،  خيط لتقديؼ السخمى،  خيط قياس،  ؾاخل عجد)5كخة قجم قانؾنية عجد)الادوات السدتخدمة : -
 .(1تخظيط مشظقة الاختبار كسا مبيؽ في الرؾرة )  اجراءات الاختبار :-

 متخا  الى قؾس الجداء . 11والسدافة الكمية هي متخ  2 ؾاخل السدافة بيؽ كل  اخل  6* تؾضع 
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متةةخ عةةؽ العسةةؾد وكةةحلػ الثالةةث والسدةةافة بةةيؽ القدةةؼ الاول  1* يقدةةؼ الهةةجف الةةى ثلاثةةة اقدةةام الاول يبعةةج 
 والثالث تسثل القدؼ الثاني .

جيف شهايةة ويقةؾم بالتهةيبجأ اللاعب بالجحخجة بيؽ الذؾاخل مؽ خط البجايةة الةى خةط ال: وصف الاختبار -
 .نحؾ السخمى

 التدجيل :-
 يعظى اللاعب نقظة واحجة في القدؼ الثاني . -
 يعظى اللاعب نقظتان في القدسيؽ الاول والثالث . -
 .حالة خخوج الكخة الى خارج الهجف يعظى اللاعب صفخ في -

 :الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديفالاختبار الثاني: 
 (259ص , 1994،مفتي ابخاليؼ حساد: )هجيف مؽ الحخكةالغخض مؽ الاختبار: قياس دقة الت

  خيط لتقديؼ الهجف .—مخمى كخة قجم – ؾاخل  –* الأدوات السدتخجمة : كخة قجم 
 * طخيقة الأداء.

م عةةؽ الهةةجف ومعةةه كةةخة, بيشسةةا  18م( عةةؽ نقظةةة التهةةجيف التةةي تبعةةج 10يقةةف اللاعةةب عمةةى بعةةج )
إذ يبةةجأ الاختبةةار بكيةةام اللاعةةب بجحخجةةة الكةةخة والسةةخور بةةيؽ يقةةف السةةجرب فةةي وسةةط السدةةافة وعمةةى الجانةةب 

م( ثةةؼ يمعةةب يشةةاول الكةةخة الةةى السةةجرب ليدةةتمؼ الكةةخة بعةةجها عشةةج حةةجود مشظقةةة 1 اخرةةيؽ السدةةافة بيشهسةةا )
م( ليقؾم بأداء عسمية التهجيف مؽ داخل هح  السشظقة وبالقجم السفزمة كسا 2×م2التهجيف السحجدة بسداحة )

 (.2رة)مؾضح في الرؾ 
 يجب أن يكؾن الترؾيب عمى السخمى بقؾة وسخعة وبخلاف ذلػ تعتبخ السحاولة فا مة. -

 التدجيل:
م( بجةؾار عسةؾدؼ الهةجف العميةا والدةفمى 1يتؼ مشح الكخة التي تجخل السخمى فةي السشظقةة السحةجدة ) -1

لػ السشظقةة ( درجةة, وكةح4( درجة ويتؼ مشح الكخة التي تجخل فةي وسةط السشظقةة بجةؾار العسةؾد )5)
 ( نقظة .2( درجات مع مشح الكخة التي تجخل في السشظقة الؾسظى لمهجف )3العميا الؾسظى )

 يتؼ مشح اللاعب محاولة واحجة لكل الكخات. -2
 يسشح اللاعب الجرجة الأعمى عشجما تسذ الكخة الذخيط الحؼ يقدؼ الهجف . -3
 ت الكخة بالعسؾد أو عارضة الهجف.تعتبخ السحاولة فا مة إذا تؼ الترؾيب خارج السخمى أو ارتظس -4

 التؾصيات:
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 .وبخلاف ذلػ تعتبخ السحاولة فا مةيجب التأكيج عمى قؾة وسخعة الترؾيب  -
 يتؼ ترؾيخ اللاعب وهؾ في  حالة الترؾيب عمى السخمى لغخض تحميل الحخكة. -

 الاختبار الثالث: الاستلام من الحركة ثم السشاولة:
 (323،334، ص2212حدن الديد ابه عبده ) :ثم السشاولةاختبار الاستلام من الحركة 

 قياس الاستلام مؽ الحخكة ثؼ السشاولة. ىدف الاختبار:
 :كةةخات قةةجم، سةةاعة ايقةةاف، مقعةةج سةةؾيجؼ،  ةةخيط قيةةاس، اقسةةا ، اهةةجاف مرةةغخة،  الادوات السدتتتعسلة

 بؾرك.
 :فخة يشظمةةق بدةةخعة م( وعشةةج سةةسا  الرةةا3يقةةف اللاعةةب خمةةف خةةط البجايةةة بسدةةافة ) وصتتف الاختبتتار

م( ثةؼ يشاولهةا مائمةة 1لاستلام الكخة السشاولة له مؽ السةجرب داخةل الةجائخة السخسةؾمة التةي نرةف قظخهةا )
قظخيةةةة الةةةى السقعةةةج الدةةةؾيجؼ ويشظمةةةق لمدةةةيظخة عميهةةةا بعةةةج ارتةةةجادها مةةةؽ السقعةةةج الدةةةؾيجؼ فةةةي السشظقةةةة 

ء مشهةا عمةى السخمةى الةحؼ يبعةج عةؽ مكةان السحجدة للاستلام ثؼ يقؾم بسشاولتها بالقةجم السفزةمة وبةأؼ جةد 
 م(.10التسخيخ )

 يؤدؼ اللاعب محاولتيؽ كاممتيؽ عمى الاهجاف الثلاثة. -
 :طريقة التدجيل 

 يحدب زمؽ اداء كل محاولة لمهجف الؾاحج مؽ لحغة استلام الكخة حتى تقظع الكخة خط السخمى. -
 تدجل دقة السشاولة عمى كل مخمى )هجف( بالجرجات. -
 جة الشهائية لأفزل محاولة مؽ الاثشيؽ مؽ حيث الجقة والدمؽ.تحتدب الجر  -
 : السحاولة الؾاحجة هي اداء الاختبار عمى الثلاث اهجاف واخح الستؾسط. ملاحظة 
  : ( تؾضح ذلػ:9تدجل درجات الجقة كسا يأتي والرؾرة ) التدجيل 

 ( درجات.3عشج دخؾل الكخة السخمى يدجل لمسختبخ ) -
 ( درجتان.2عارضة او القائؼ )عشج اصظجام الكخة بال -
 ( درجة.1عشج اصظجام الكخة بالقسع تدجل ) -
 ( درجة.0عشج خخوج الكخة عؽ هحا الحيد تدجل ) -

 ة الاستظلاعية:لتجربا 2-4-2
في محافغة واسط  بخفقة فخيق  ممعب الكؾت الاولسبيالاستظلاعية في التجخبة  إجخاءب الباحثقام 

عرخا(  3)، في تسام الداعة( 12/2025/ 2) ؾم)الاحج( السؾافقفي ي (1يشغخ ممحق) العسل السداعج
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 ،(القخعة)العذؾائية بالظخيقة ختيارهؼبا الباحثن قام أ بعج للاعبيؽ مؽ نفذ عيشة البحث ( 5عمى )
 : هؾ هالهجف مشوكان ا

 .في ضؾء تقديسات الؾحجة التجريبيةتؾزيع السهام عمى فخيق العسل السداعج  -1
 .عجة عمى عيشة البحثة التسخيشات السه التأكج مؽ مجػ ملائس -2
 التأكج مؽ ملائسة الاختبار لمفئة العسخية. -3
 التأكج مؽ سلامة الاجهدة والادوات السدتخجمة. -4

 :القبليالاختبار  2-4-3
القبميةةةةة لعيشةةةةة البحةةةةث فةةةةي يةةةةؾم  الخسةةةةيذ  الاختبةةةةارجخاء بةةةةإالسدةةةةاعج  فخيةةةةق العسةةةةلو  الباحةةةةث قةةةةام
مخاعةةةةةةاة الغةةةةةةخوف الستعمقةةةةةةة  توتسةةةةةة ،كةةةةةةؾت الاولسبةةةةةةي الثةةةةةةانؾؼ ممعةةةةةةب ال( فةةةةةةي 2025/ 6/12السرةةةةةةادف)

دوات السدةةةةةتعسمة مةةةةةؽ أجةةةةةل تحقيةةةةةق عةةةةةخوف متذةةةةةابهة قةةةةةجر ات مةةةةةؽ حيةةةةةث الدمةةةةةان والسكةةةةةان والأبالاختبةةةةةار 
 مكان وضسان تؾفخها في الاختبارات البعجية ولكلا السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية.الإ

 التجربة الرئيدة : 2-4-4
ممعةةب الكةةؾت الاولسبةةي  ، فةةيsingle legها بأسةةمؾب عةجادإب الباحةةثقةةام   التةةي تةؼ تظبيةةق التةةجريبات 

 (. 9/12/2025السؾافق ) الاحجفي يؾم  الثانؾؼ 
 تجريبية وحجات ةثلاث وبؾاقع ، هخيؽ سجةل البحث عيشة عمى( التجريبات)الخئيدة التجخبة تشفيحتؼ  

 (.الخسيذ ،الثلاثاء ،الاحج: )وهي ثابتة، أيام مؾاعيج في أسبؾعيا  
مع العسل في)القجرة الانفجارية، القؾة السسيدة بالدخعة، والخ اقة( ةبجني ات( تسخيش12) الباحثاعج  

 تظبيق التجريبات.عمى ادخال الكخة عشج 
 .السختفع الذجةالفتخؼ  سمؾب التجريبأ الباحثاستعسل  

 ختبار البعدي:الا 2-4-5
 الاختبارإجخاء ( تؼ 2026/ 10/2السؾافق ) الثلاثاءؾم بعج الانتهاء مؽ تظبيق التجريبات في ي        

(،  2026/  2/ 14السؾافق ) الاحجيؾم خح فتخة راحة ثلاث ايام، وذلػ في بعج أ البحث ةالبعجؼ لعيش
تؼ فيها إجخاء عمى تؾفيخ الغخوف نفدها التي  الباحث، وحخص ممعب الكؾت الاولسبي الثانؾؼ 

 .القبمية اتالاختبار 
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 :الإحرائية الهسائل 2-5
وتؼ استعسال القؾانيؽ  ( لاستخخاج الشتائج،(SPSSالإحرائيةالحقيبة  الباحثاستعسل   

 .الإحرائية الخاصة بإجخاءات البحث
في الاختبارات القبلية والبعدية لسجسهعتي السيارات السركبة اختبارات بعض عرض وتحليل نتائج  3-1

 البحث.
 (1الجدول )

الانحرافات السعيارية للسجسهعة التجريبية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي يبين الأوساط الحدابية و 
 في بعض الاختبارات السيارية

 السعالم الاحرائية         
 السيارات السركبة

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  
 2.42 1.8 2.48 2.7 درجة الدحرجة بين الذهاخص والتيديف

 2.6 4 2.96 1.4 الدرجة الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف

 الاستلام من الحركة ثم التسرير
 2.465 2.464 2.552 1.265 الدرجة

 2.391 4.991 2.543 6.628 ثا

 ( ما يأتي :1يتبيؽ مؽ الججول )
 :الدحرجة بين الذهاخص والتيديف  

(، فةي حةيؽ بمةد الؾسةط 0.48( بانحخاف معيارؼ مقجار  )0.7ر القبمي )بمد الؾسط الحدابي في الاختبا
 ( عمى التؾالي.0.42( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1.8الحدابي في الاختبار البعجؼ )

 :الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف 
د (، فةةي حةةيؽ بمةة0.96( بةةانحخاف معيةةارؼ مقةةجار  )1.4بمةةد الؾسةةط الحدةةابي فةةي الاختبةةار القبمةةي )

 ( عمى التؾالي.0.6( بانحخاف معيارؼ مقجار  )4الؾسط الحدابي في الاختبار البعجؼ )
 :الاستلام من الحركة ثم التسرير 

 الدقة السشاولة -
(، في حيؽ بمد الؾسط 0.550( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1.265الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي ) بمد

 ( عمى التؾالي.0.465نحخاف معيارؼ مقجار  )( با2.464الحدابي في الاختبار البعجؼ )
 زمن الاداء : -

(، في حيؽ بمد الؾسط 0.543( بانحخاف معيارؼ مقجار  )6.608بمد الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي )
 ( عمى التؾالي.0.391( بانحخاف معيارؼ مقجار  )4.991الحدابي في الاختبار البعجؼ )
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 (2الجدول )
( السحدهبة ونتيجة الفروق بين نتائج Tدابية وانحرافو السعياري وقيسة )يبين فرق الأوساط الح

 في السيارات السركبة للسجسهعة التجريبيةالاختبارين القبلي والبعدي 

 (.9=1-12جة الحرية )در عشد  (2.26* ت الجدولية = )
 (.2.25او = ) ≥( إذا كان مدتهى الخظأ 2.25* معشهي عشد مدتهى الثقة )

 (:2يتبيؽ مؽ الججول )
 :الدحرجة بين الذهاخص والتيديف  

( بةانحخاف معيةارؼ لمفةخوق 1.10بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعةجؼ )
(، مسةةا 0.000(، فةةي حةةيؽ كةةان مدةةتؾػ الثقةةة )6.111( السحدةةؾبة )T(، وبمغةةت قيسةةة )0.316مقةةجار  )

( أمةةام درجةةة حخيةةة 0.05يةةجل عمةةى معشؾيةةة الفةةخوق بةةيؽ الاختبةةاريؽ القبمةةي والبعةةجؼ عشةةج مدةةتؾػ الجلالةةة )
 ( ولرالح الاختبار البعجؼ.9)

 :الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف 
( بةانحخاف معيةارؼ لمفةخوق 2.60ريؽ القبمي والبعةجؼ )بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختبا

(، مسةةا 0.000(، فةةي حةةيؽ كةةان مدةةتؾػ الثقةةة )7.005( السحدةةؾبة )T(، وبمغةةت قيسةةة )1.173مقةةجار  )
( أمةةام درجةةة حخيةةة 0.05يةةجل عمةةى معشؾيةةة الفةةخوق بةةيؽ الاختبةةاريؽ القبمةةي والبعةةجؼ عشةةج مدةةتؾػ الجلالةةة )

 ( ولرالح الاختبار البعجؼ.9)
 ستلام من الحركة ثم التسرير:الا  

 الدقة السشاولة : -
( بةانحخاف معيةارؼ لمفةخوق مقةجار  1.991بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجؼ )

(، مسةا يةجل عمةى 0.005(، فةي حةيؽ كةان مدةتؾػ الثقةة )3.737( السحدةؾبة )T(، وبمغت قيسةة )1.169)

 السعالم الاحرائية             
 السيارات السركبة

وحدة 
 (Tقيسة ) ع ف ف   القياس

 نهع الدلالة مدتهى الثقة السحدهبة

 دال 2.222 6.111 2.316 1.12 درجة الدحرجة بين الذهاخص والتيديف
 دال 2.222 7.225 1.173 2.62 درجة الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف

 الاستلام من الحركة ثم التسرير
 دال 2.225 3.737 1.169 1.991 درجة

 دال 2.222 5.568 2.491 1.617 ثا
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( ولرةالح 9( أمةام درجةة حخيةة )0.05يؽ القبمةي والبعةجؼ عشةج مدةتؾػ الجلالةة )معشؾية الفخوق بيؽ الاختبةار 
 الاختبار البعجؼ.

 زمن الاداء: -
( بةانحخاف معيةارؼ لمفةخوق مقةجار  1.617بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجؼ )

(، مسةا يةجل عمةى 0.000لثقةة )(، فةي حةيؽ كةان مدةتؾػ ا5.568( السحدةؾبة )T(، وبمغت قيسةة )0.491)
( ولرةالح 9( أمةام درجةة حخيةة )0.05معشؾية الفخوق بيؽ الاختبةاريؽ القبمةي والبعةجؼ عشةج مدةتؾػ الجلالةة )

 الاختبار البعجؼ.
عرض وتحليل نتائج السيارات السركبة في الاختبارات القبلية والبعدية للسجسهعة الزابظة  4-2-3

 ومشاقذتيا.
 (3الجدول )

وساط الحدابية والانحرافات السعيارية للسجسهعة الزابظة بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي يبين الأ 
 في بعض الاختبارات السيارية

 السعالم الاحرائية        
 السيارات السركبة

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  
 2.666 1 2.516 2.6 درجة الدحرجة بين الذهاخص والتيديف

 1.492 2 1.22 1.2 درجة الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف

 الاستلام من الحركة ثم التسرير
 2.632 1.464 2.593 1.131 درجة

 2.221 6.142 2.344 6.567 ثا

 ( ما يأتي :3يتبيؽ مؽ الججول )

 :الدحرجة بين الذهاخص والتيديف 
(، في حيؽ بمد الؾسط الحدابي في 0.516( بانحخاف معيارؼ مقجار  )0.6ختبار القبمي )بمد الؾسط الحدابي في الا

 .( عمى التؾالي0.666( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1الاختبار البعجؼ )
 :الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف  

، في حيؽ بمد الؾسط الحدابي في (1.02( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1.2بمد الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي )     
 ( عمى التؾالي.1.490( بانحخاف معيارؼ مقجار  )2الاختبار البعجؼ )

 :الاستلام من الحركة ثم التسرير 
 دقة التيديف : -
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(، في حيؽ بمد الؾسط الحدابي في 0.593( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1.131بمد الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي )
 ( عمى التؾالي.0.632( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1.464ؼ )الاختبار البعج

 زمن الاداء : -
(، في حيؽ بمد الؾسط الحدابي في 0.344( بانحخاف معيارؼ مقجار  )6.567بمد الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي )

 ( عمى التؾالي.0.221( بانحخاف معيارؼ مقجار  )6.140الاختبار البعجؼ )
 

 (4الجدول )
( السحدهبة ونتيجة الفروق بين نتائج Tق الأوساط الحدابية وانحرافو السعياري وقيسة )يبين فر

 في بعض السيارات السركبة  للسجسهعة الزابظةالاختبارين القبلي والبعدي 
 السعالم الاحرائية               

 السيارات السركبة
وحدة 

 القياس
 (Tقيسة ) ع ف ف  

 السحدهبة
مدتهى 

 الثقة
 لةنهع الدلا 

 دال 0.037 2.449 0.516 0.4 درجة الدحرجة بين الذهاخص والتيديف
 غير دال 0.07 2.058 1.229 0.8 درجة الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف

 غير دال 0.260 1.202 0.876 0.333 درجة الاستلام من الحركة ثم التسرير

 دال 2.212 3.145 2.429 2.427 ثا
 (.9=1-12درجة الحرية )عشد  (2.26* ت الجدولية = )

 (.2.25او = ) ≥( إذا كان مدتهى الخظأ 2.25* معشهي عشد مدتهى الثقة )
 (:4يتبيؽ مؽ الججول )

 :الدحرجة بين الذهاخص والتيديف  
( بانحخاف معيارؼ لمفخوق مقجار  0.4بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجؼ )

(، مسا يجل عمى 0.037(، في حيؽ كان مدتؾػ الثقة )2.449( السحدؾبة )Tغت قيسة )(، وبم0.516)
( ولرالح 9( أمام درجة حخية )0.05معشؾية الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ عشج مدتؾػ الجلالة )

 الاختبار البعجؼ.
 :الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف 

( بانحخاف معيارؼ لمفخوق مقجار  0.8ج الاختباريؽ القبمي والبعجؼ )بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائ
(، مسا يجل عمى 0.07(، في حيؽ كان مدتؾػ الثقة )2.058( السحدؾبة )T(، وبمغت قيسة )1.229)
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( 9( أمام درجة حخية )0.05معشؾية الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ عشج مدتؾػ الجلالة )
 جؼ.ولرالح الاختبار البع

 :الاستلام من الحركة ثم التسرير  
 دقة السشاولة : -

( بانحخاف معيارؼ لمفخوق 0.333بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجؼ )
(، مسا 0.260(، في حيؽ كان مدتؾػ الثقة )1.202( السحدؾبة )T(، وبمغت قيسة )0.876مقجار  )

( أمام 0.05بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ عشج مدتؾػ الجلالة )يجل عمى عجم وجؾد فخوق معشؾية 
 (.9درجة حخية )

 زمن الاداء: -
( بانحخاف معيارؼ لمفخوق 0.427بمد فخق الأوساط الحدابية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجؼ )

(، مسا 0.012(، في حيؽ كان مدتؾػ الثقة )3.145( السحدؾبة )T(، وبمغت قيسة )0.429مقجار  )
( أمام درجة حخية 0.05يجل عمى معشؾية الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ عشج مدتؾػ الجلالة )

 ( ولرالح الاختبار البعجؼ. 9)
عرض وتحليل نتائج اختبارات السيارات السركبة في الاختبارات البعدية للسجسهعتين التجريبية  4-2-5

 .والزابظة ومشاقذتيا
 (5الجدول )

( السحدهبة ونتيجة الفروق بين مجسهعتي T)ة الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسيبين 
 البحث التجريبية والزابظة في السيارات السركبة.

 السعالم الاحرائية   
 

 السيارات السركبة

وحدة 
القيا

 س

 T)قيسة) السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية
 السحدهبة

مدتهى 
 الثقة

نهع 
 لةالدلا 

   س     س  

 دال 0.005 3.207 0.666 1 0.42 1.8 درجة الدحرجة بين الذهاخص والتيديف
 دال 0.001 3.873 1.490 2 0.6 4 درجة الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف

 دال 0.001 3.899 0.632 1.464 0.465 2.464 درجة الاستلام من الحركة ثم التسرير

 2.222 12.663 2.221 6.142 2.391 4.991 ثا
 .18= 2-( 22=12+12درجة الحرية )عشد  (2.12* ت الجدولية = )
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 (.2.25او = ) ≥( إذا كان مدتهى الخظأ 2.25* معشهي عشد مدتهى الثقة )
 ( يتبيؽ:5مؽ الججول )

 :الدحرجة بين الذهاخص والتيديف  
(، في حيؽ كان 0.42مقجار  )( بانحخاف معيارؼ 1.8بمد الؾسط الحدابي لمسجسؾعة التجخيبية )

( السحدؾبة T(، وبمغت قيسة )0.666( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1الؾسط الحدابي لمسجسؾعة الزابظة )
(، مسا يجل عمى معشؾية الفخوق بيؽ مجسؾعتي البحث عشج 0.005(، في حيؽ كان مدتؾػ الثقة )3.207)

 .سؾعة التجخيبية( ولرالح السج18( وأمام درجة حخية )0.05مدتؾػ الثقة )
 :الدحرجة والتسرير والاستلام والتيديف 

(، في حيؽ كان الؾسط 0.6( بانحخاف معيارؼ مقجار  )4بمد الؾسط الحدابي لمسجسؾعة التجخيبية )
( السحدؾبة T(، وبمغت قيسة )1.490( بانحخاف معيارؼ مقجار  )2الحدابي لمسجسؾعة الزابظة )

(، مسا يجل عمى معشؾية الفخوق بيؽ مجسؾعتي البحث 0.001)(، في حيؽ كان مدتؾػ الخظأ 3.873)
 .( ولرالح السجسؾعة التجخيبية18( وأمام درجة حخية )0.05عشج مدتؾػ الثقة )

 
 :الاستلام من الحركة ثم التسرير 

 : دقة السشاولة -
(، في حيؽ 0.465( بانحخاف معيارؼ مقجار  )2.464بمد الؾسط الحدابي لمسجسؾعة التجخيبية )

( T(، وبمغت قيسة )0.632( بانحخاف معيارؼ مقجار  )1.464ن الؾسط الحدابي لمسجسؾعة الزابظة )كا
(، مسا يجل عمى معشؾية الفخوق بيؽ مجسؾعتي 0.001(، في حيؽ كان مدتؾػ الثقة )3.899السحدؾبة )

 .( ولرالح السجسؾعة التجخيبية18( وأمام درجة حخية )0.05البحث عشج مدتؾػ الجلالة )
 :ن الاداءزم -

(، في حيؽ 0.391( بانحخاف معيارؼ مقجار  )4.991بمد الؾسط الحدابي لمسجسؾعة التجخيبية )
( T(، وبمغت قيسة )0.221( بانحخاف معيارؼ مقجار  )6.140كان الؾسط الحدابي لمسجسؾعة الزابظة )

وق بيؽ مجسؾعتي (، مسا يجل عمى معشؾية الفخ 0.000(، في حيؽ كان مدتؾػ الثقة )10.663السحدؾبة )
 .( ولرالح السجسؾعة التجخيبية18( وأمام درجة حخية )0.05البحث عشج مدتؾػ الجلالة )

فتي الاختبتارات البعديتة للسجستهعتين التجريبيتة  السيتارات السركبتةاختبارات بعض مشاقذة نتائج  3-1-5
 :والزابظة
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بيؽ الاختبارات البعجية  وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية )معشؾية(( 6الججول ) أعهخت نتائج
ولرالح الاختبارات البعجية ولرالح السجسؾعة  السهارات السخكبةبعض لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في 

 التجخيبية، التي تسيدت عؽ السجسؾعة الزابظة.
دلالةةةة الفةةةخوق بةةةيؽ متؾسةةةظات درجةةةات الكياسةةةات البعجيةةةة لعيشتةةةي البحةةةث التجخيبيةةةة  الباحةةةثويعةةةدو 

واداء السهةارات  single legتةجريبات اسةمؾب  الةى فاعميةة السهةارات السخكبةةاختبةارات بعةض  يوالزةابظة فة
حيةث كانةت التةجريبات تحةاكي طبيعةة الاداء الحخكةي لمعبةة  الجمج بيؽ التسخيشات البجنيةة والسهاريةة مؽ خلال

ميةةل الفةةؾارق بةةيؽ التةةي تةةؾدػ معغةةؼ السهةةارات كةةالجخؼ والتدةةجيج والقفةةد بخجةةل واحةةجة وايزةةا  عسمةةت عمةةى تق
عبةيؽ للااػ إن الؾصؾل بسدتؾ  ( في "40،صم 2017 ،حسدة وآخخون  عسخو مع ) الباحثويتفق ، الداقيؽ

عةب مشةح لاالسختمفةة، يدةتمدم تأسةيذ ال بعشاصةخ متظمبات المعةب الحجيثةة مسا يسكشهؼ مؽ تحقيق الجرجة  ىإل
مؽ التةجريبات  لسحتؾؼ أكثخ تظؾرا   بالإضافة، شيا  ذهو  نفديا  و  خظظيا  و  مهاريا  و  الرغخ وفق بخامج مقششة بجنيا  

سةةةاس الرةةةحيح لبشةةةاء القاعةةةجة مةةةؽ مكةةةانيتهؼ، و التةةةي تزةةةع الاإو الفئةةةات العسخيةةةة ءم مةةةع قةةةجرات لاالتةةةي تةةةت
مةؽ أصةحاب السؾاهةب والقةجرات الخاصةة، ومةؽ التةجريبات التةي تدةهؼ فةي تشسيةة  جةيلا  وبسا يخمق  خياضييؽال

 ".هؼداء لجيلااوتحديؽ مدتؾؼ 
تظةةةؾر التةةةؾازن الةةةجيشاميكي  بةةةيؽ الدةةةاقيؽ مةةةؽ خةةةلال تحفيةةةد هةةةحا التظةةةؾر الحاصةةةل الةةةى  عةةةدػ يكسةةةا 

 والقةةجرة عمةةى تغييةةخ الاتجةةا  وزيةةادة الدةةخعة بذةةكل ممحةةؾظ السدةةتكبلات الحدةةية فةةي مفرةةل الكاحةةل والخكبةةة
ان "( González-García, J., et al. (2021)ودعسةا  لةحلػ يةحكخ) single legنتيجتةا  لتسخيشةات 

تسخيشات احادية الجانب تحقق تظؾرا  اكبخ في القجرة عمة تغييخ الاتجا  والدةخعة السهاريةة مقارنتةا  بالتسخيشةات 
تحدةؽ التةةؾازن الةجيشاميكي واسةةتقخار رجةل الارتكةةاز اثشةةاء single leg ، ويةةحكخ ايزةا  ان تسخيشةةات"التقميجيةة

 تشفيح السهارة.

لةجػ السجسؾعةة  السهةارات السخكبةةحرؾل تظةؾر فةي بعةض  اما بالشدبة لمسجسؾعة الزابظة نلاحع
الزةةابظة لكةةؽ التظةةؾر الحاصةةل هةةؾ تظةةؾر بدةةيط جةةجا مقارنةةة بةةالتظؾر الحاصةةل لةةجػ السجسؾعةةة التجخيبيةةة  

التظؾر الحاصل الى طبيعة السشهج التجريبي  لمسجرب واستسخارية اللاعبيؽ فةي التةجريب  كسةا  الباحثويعدو 
بذكل عالي اثخ في تظؾر الجشب السهارؼ فالعسمية التجريبية عسمية متخابظة فسهةارة ان تظؾر الجانب البجني 

وجسيةع السهةارات تحتةاج الةى  التهةجيفالتهجيف مثلا تحتاج الةى القةؾة الانفجاريةة  والقةؾة السسيةدة كةحلػ مهةارة 
مةع) اةازؼ وصةالح  هؾ بحج ذاته يحتاج الى التحسل  وهحا يتفةق القجملان طبيعة الاداء في كخة  القؾةتحسل 
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، عؾامةةةل رئيدةةةة لغهؾرهةةةا، مثةةةل: القةةةؾةبةةةأن  كفةةةاءة الأداء السهةةةارؼ تتظمةةةب ( "  15،ص2013،ها ةةةؼ ياسةةةخ
 والدخعة، والخ اقة، وايخها مؽ العؾامل الخئيدة السدببة لغهؾر السهارة.

 الاستشتاجات والتهصيات  - 4
  :الاستشتاجات 4-1

 الاتي: الباحثاستشتج     
لةةةجػ افةةةخاد  تظةةةؾر السهةةةارات السخكبةةةة تةةةأثيخ ايجةةةابي فةةةي single legلسعةةةجة بأسةةةمؾب ا التسخيشةةةاتان  .1

 السجسؾعة التجخيبية.
لجػ افخاد  مؽ خلال التظؾر الحاصل القجمكخة انها تحاكي طبيعة لعبة  single leg تسخيشات اثبتت .2

 السجسؾعة التجخيبية.
 :التهصيات 4-2

 بالاتي: الباحثيؾصي 
 .أخخػ اسات مذابهة عمى فئات عسخية بإجخاء در  الباحثيؾصي  .1
 .عمى عيشات مساثمة او مجتسعات اخخػ  الباحثاستخجام التسخيشات السعجة مؽ قبل  .2
ايخها او الالعاب  القجمفي دراسات مذابهه في لعبة كخة  single legباستخجام اهسمؾب  الباحثيؾصي  .3

 باستخجام متغيخات اكثخ. 
 السرادر 

  (2017لفكخ العخبي ، القاهخة دار ا)، الدةةةاكيؾتجريبات : عسخو حسد  واخخون. 
   مكتبةة السجتسةع ان، عسة1اةازؼ صةالح محسةؾد ، ياسةخ ها ةؼ حدةؽ لكةخة القةجم التةجريب السهةارؼ، ط ،

 .2013العخبي، 
  (1991لسؾصل، مظبعة جامعة السؾصل،ثامخ محدؽ و) اخخون( : الاختبار والتحميل بكخة القجم ،)ا. 
  القةةةاهخة, دار الفكةةةخ لججيةةةج فةةةي الاعةةةجاد السهةةةارؼ والخظظةةةي للاعةةةب كةةةخة القةةةجم )مفتةةةي ابةةةخاليؼ حسةةةاد: ا

 .(1994العخبي,
   الاسةةكشجرية8حدةةؽ الدةةيج ابةةؾ عبةةج  : الاعةةجاد السهةةارؼ للاعبةةي كةةخة القةةجم )الشغخيةةة والتظبيةةق(، ط،  ،

 .2010مكتبة الا عا  الفشية،
 González-García, J., et al. (2021). "Effects of Single-Leg vs. Double-Leg 

Training on Physical Performance in Football Players." Journal of Human 
Kinetics. 
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 السلاحق
 (1ممحق رقؼ )

 فخيق العسل السداعج 
 الاختراص الاسم ت
 تخبية بجنية وعمؾم رياضة -دكتؾرا   عمي باسؼ محمد 1
 تخبية بجنية وعمؾم رياضة -ماجدتيخ عسخانعمي  2
 تخبية بجنية وعمؾم رياضة -ماجدتيخ سجاد احسج 3

 (2ملحق )
  بعض التسريشات السدتخدمة في البحث 

 -1Tالقفد الأمامي بالخجل الؾاحجة مع التسخيخ الدخيع 
حؾاجد صغيخة متتالية بشفذ  4إلى  3يقف اللاعب عمى قجم واحجة ويقؾم بالقفد للأمام عبخ  :كيفية الأداء

مؽ الحاجد الأخيخ، يتمقى كخة مسخرة مؽ زميل، فيدتمسها بمسدة واحجة بالقجم الأخخػ القجم. فؾر الهبؾط 
 .ويسخرها مبا خة بجقة

-2Tالجانبي بالخجل الؾاحجة مع الجخؼ والتدجيج الهبؾط 
مخات متتالية لشفذ القجم.  3يختكد اللاعب عمى قجم واحجة ثؼ يشفح هبؾطا  جانبيا  بقؾة وتكخار  :كيفية الأداء

انتهاء التكخار الأخيخ، يشظمق نحؾ كخة أمامه، يجخؼ بها بالقجميؽ بيؽ  اخريؽ، ثؼ يدجد بقؾة عمى  فؾر
 .السخمى
-3T الثشي الفخدؼ عمى وسادة التؾازن مع التسخيخ بمسدة واحجة 

أثشاء ثشي ركبة قجم الارتكاز والشدول  ،يقف اللاعب بقجم واحجة عمى وسادة تؾازن مظاطية :كيفية الأداء
 .سفل، يتبادل التسخيخ بمسدة واحجة دون تؾقف مع حائط أو زميل باستخجام القجم الحخة السعمقة في الهؾاءلأ

-4T القفد الجانبي بالخجل الؾاحجة مع التغييخ الاتجاهي والتسخيخ الظؾيل 
ر يقف اللاعب عمى قجم واحجة ويقفد جانبا  لميسيؽ ولميدار فؾق علامات عمى الأرض فؾ  :كيفية الأداء

تمقي إ ارة، يقظع كخة مسخرة إليه، يغيخ اتجاهه بمسدة واحجة بالكخة ليعكذ مدار الحخكة، ثؼ يخسل تسخيخة 
 .طؾيمة دقيقة لدميل في الظخف الآخخ مؽ السمعب

-5T الخفعة السيتة عمى رجل واحجة مع التحكؼ بالكخة العالية 
ام مع رفع القجم الأخخػ لمخمف حتى يؾازؼ يقف اللاعب عمى قجم واحجة ويسيل بجحعه للأم :كيفية الأداء

جدسه الأرض ثؼ يعتجل. فؾر الاستقامة، تخسل له كخة عالية ليخزعها ويبدظها عمى الأرض بالرجر أو 
 .الفخح، ثؼ يتجاوز بها الذاخل الأمامي
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-6T القفد متعجد الاتجاهات مع التسخيخ الججارؼ الدخيع 
د بالذؾاخل عمى قجم واحجة، ويقفد بالتختيب: للأمام، ثؼ يقف اللاعب داخل مخبع محج :كيفية الأداء

لمجانب، ثؼ لمخمف. فؾر الخخوج مؽ السخبع، يدتمؼ كخة أرضية ويجخؼ تسخيخة ججارية تبادلية سخيعة مع 
 .الدميل ليتدمسها خمف السجافع

-7T الثبات الفخدؼ مع مقاومة الجفع ثؼ التدجيج 
ى قجم واحجة بيشسا يحاول الدميل دفعه خفيفا  مؽ الكتف لإرباك يقف اللاعب متؾازنا  عم :كيفية الأداء

يتغمب اللاعب عمى الجفع لمثبات، ثؼ يدتمؼ كخة أرضية سخيعة يشظمق بها لتجاوز خط الجفا  ويدجد  ،تؾازنه
 .مبا خة عمى السخمى مؽ خارج السشظقة

-8T صعؾد الرشجوق بالخجل الؾاحجة مع الكخة العخضية 
عج اللاعب بقجم واحجة عمى صشجوق تجريب ويجفع بقؾة لمقفد لأعمى مع تكخار الحخكة ير :كيفية الأداء

عشج الشدول، يشظمق بأقرى سخعة نحؾ خط التساس ليمحق بكخة متحخكة، ومؽ ثؼ يخسل كخة  ،بدخعة
 .عخضية عالية دقيقة داخل مشظقة الجداء

 (3ملحق)
 نسهذج للسشيج التدريبي 

 اليدف التدريبي: تظهير القهة العزلية                                                   الذير:  الاول         
 ( د32-25د  زمن تدريبات القهة: ) 122زمن الهحدة التدريبية:      الاسبهع: الرابع                            

الظريقة التدريبية: الفتري مرتفع                                     الهحدة التدريبية: الاولى+ الثانية+ الثالثة      
 الذدة

  %             82الذدة التدريبية: 

 السجاميع التكرار الذدة التسرين
الراحة بين 

 التكرارات
الراحة بين 

 التدريبات
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زمن 
العسل 
 الكلي

زمن العسل 
 السلاحظات والراحة

T4 82% 8 3 62 ثا 185 ثا 45 ثا 122 ثا 152 ثا  
T6 82% 8 3 62 ثا 185 ثا 45 ثا 122 ثا 152 ثا  
T7 84% 8 3 62 ثا 185 ثا 45 ثا 122 ثا 152 ثا  
T2 82% 8 3 62 ثا 185 ثا 45 ثا 122 ثا 152 ثا  

T3 75% - 3 62 الاداء بالثبات  ثا 185 ثا 45 ثا 122 ثا 152 ثا
 ( ثانية15)

T1 79% 8 3 62 ثا 185 ثا 45 ثا 122 ثا 152 ثا  
T5 82% 8 3 62 ثا 185 ثا 45 ثا 122 ثا 152 ثا  

 


