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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         The importance of this scientific research lies in several methodological 

and scientific aspects. This research contributes to enriching the scientific 

literature in the field of sports training, particularly regarding the structure of 

exercises when applied to the basic physical abilities of junior handball 

players, relying on standardized measurement tools such as the Loughborough 

fitness test. The researcher used a single-group pre-test/post-test experimental 

design with a single sample, as permitted by the fieldwork conditions. This 
design is distinguished by its ability to measure the change resulting from the 

application of the training program under study. Furthermore, it is one of the 

most suitable designs for sports research dealing with physical and motor 

abilities. The research population consists of 16 junior handball players from 

the Diyala Club. This population is considered suitable for research because 

the junior age group represents the foundational stage in building and 

developing physical and skill abilities, making them one of the groups most in 

need of training programs based on precise scientific principles. The sample 

was selected purposively, and (4) players were excluded due to non-

compliance with pre- or post-measurement procedures and frequent absence 

from training sessions during the program. Thus, the research sample reached 

80% of the original population as the arrangment process was carried out for 

the sample. Within the limits of the research sample, the research 

methodology used, and the nature of the statistical methods used to analyze 

the results. The researcher concluded that the game-like exercises 

implemented by the experimental group showed a positive effect on 

improving the post-test results. There was also an advantage in the post-test 
results in favor of the experimental group in all physical variables. The most 

important recommendations were considering  the exercises used with the 

training young handball players, as well as adopting other game-like tests at 

different times.  
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يسذهه  هذا  ، ن فذ  دذ ج ان  ذن م ةايذة نديميذة  هذا   بحثذا  بميمذ  أهميةكمن ت
 بحثذذذذا فذذذذ  مكذذذذا ع  بمكتحذذذذة  بميميذذذذة فذذذذ  ماذذذذهو  بتذذذذ اين  بايه ذذذذ ،  ه ذذذذة فذذذذ  من ذذذذن  
تاكيذذذذن  بتماي ذذذذهب د ذذذذ  تلحيرةذذذذه ديذذذذس  برذذذذ ا ب  بح  يذذذذة   سهسذذذذية بذذذذ    دحذذذذ  كذذذذاج  بيذذذذ  

  بحهثذذا ُ سذذت     .ديذس أ ن ب ييذذهق مر  ذذة مكذذو   تحذها  فحذذا ب هشذيين، نابذذا حه دتمذذه  
 فذذذ  هذذذا   بحثذذذذا  بت ذذذمي   بتاايحذذذذ  ان بمامندذذذة  بن ثذذذ ج ا ب    تحذذذذها  برحيذذذ  ن بحمذذذذ  
بمي ذة ن ثذ ج حثسذذن مذه تتيثذذا عذانا  بممذذو  بميذ    ا نيتميذذ  هذا   بت ذذمي  حر اتذا ديذذس 

 ذذا  ايح  ييذذ   ب ا سذذة، م ذهفة مبذذس كن ييذهق  بتييرذذا  بذا  يثذذ ا  تياذذة تلحيذج  بحا ذذهم   بتذ
 ،يذةأث  أككا  بت همي  ملاعمة بيحثنا  بايه ذية  بتذ  تتمهمذو مذق  برذ ا ب  بح  يذة ن بثاك

ن ماتمذذق  بحثذذا مذذذن  دحذذ  كذذاج  بيذذذ   ب هشذذيين نحيذذ  دذذذ  ه   مذذن  دحذذذ   دحذذه  16يتكذذنر
يذذذة  ب هشذذذيين ا نيُمذذذ  هذذذا   بماتمذذذق مذذذن  بماتممذذذهب  بم هسذذذحة بيحثذذذا بكذذذنن ف ذذذه    يذذذهبس 

ككذا أتمكو  بماثية   سهسية ف  ح هع نتلذنيا  برذ ا ب  بح  يذة ن بمةهايذة، ممذه ياميةذه مذن 
تذذذذ     تيذذذذها  بمي ذذذذة  . بفيذذذذهب ثهاذذذذة مبذذذذس حذذذذا م  ت ايحيذذذذة مح يذذذذة ديذذذذس أسذذذذق ديميذذذذة  ييرذذذذة

ن أ(  بلادحذذذذين بمذذذذ     بتذذذذ    حذذذذلاا ع ب  بريذذذذهق  برحيذذذذ  4نتذذذذ   سذذذذتحمه   بمم يذذذذة حهبلايرذذذة 
ي ذة د  مق  بييذهن  بمتكذاا دذن  بايسذهب  بت ايحيذة أك ذهع ت فيذا  بحا ذهم   نحذابا حيذ   بحم 

مذذذذذن  بماتمذذذذق    ذذذذي  نيذذذذذ   اذذذذا   دمييذذذذة  بتاذذذذذه ق  فذذذذا   دي ذذذذذة  %80 بحثذذذذا  سذذذذحة 
ف  ث ن  دي ذة  بحثذا ن مذ ة   بحثذا  بمسذتممو ن لحيمذة   سذهبين   ث ذهيية  ، بحثا

  بحهثذا  بذس   سذت تهاهب  ةتيذة ،أعةذاب  بتمذهاين بت   ست  مب بتثييذو  ب تذهي  تن ذو 
 بمشذذذذهحةة بيمذذذذن  بملحرذذذذة مذذذذن يحذذذذو  بمامندذذذذة  بتاايحيذذذذة ت كيا ياذذذذهح  فذذذذ  تثسذذذذين  تذذذذهي  
   تحذذذذذها ب  بحم يذذذذذة  نكذذذذذابا ه ذذذذذها أف ذذذذذيية فذذذذذ   تذذذذذهي     تحذذذذذها ب  بحم يذذذذذة  نب ذذذذذهب  

ن ذذذذذيهب  ةتيذذذذذذة  بمامندذذذذذة  بتاايحيذذذذذة فذذذذذ  اميذذذذذق  بمتييذذذذذذا ب  بح  يذذذذذة ، نكه ذذذذذب  هذذذذذ    بت
 سذذتفه ج مذذن  تذذهي   بحثذذا ن سذذت      بتمذذهاين  بمسذذت  مة د ذذ  تذذ اين  بلادحذذين  بشذذذحهن 

 حكاج  بي  نكابا  ست       تحها ب أ ا  مشهحةة بيمن نح  م ة أ ا ا

 

 المقدمة: - 1
م  كاج  بي  من   بمهن  بامهدية دهبيذة  بككهفذة  بحي يذة  بتذ  تتليذن مذن  بلادحذين مسذتن  تُ 

مكذذذو  بحركاااات ااطااراف الساافليةمترذذ مهم مذذن  برذذ ا ب  بح  يذذة  بمت ندذذذة،   سذذيمه  برذذ ا ب  بماتحلذذة 
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تي   يذذ اج  بسذادة،  باشذهية،  برذنج  بمميذ ج حهبسذادة، ن بتثمذو  بم ذي ا فذه   ع  بفمذهو فذ   بميمذن يسذ
 بلادذذن ديذذس  بتثذذاا حسذذادة، تيييذذا   تاههذذهب ح ذذناج متكذذااج، ت فيذذا  برفذذ  ب ن بتنيفذذهب حسذذادة 

نهذذ  اميمةذذه متييذا ب ح  يذذة ترذذق  مذق  ب  ذذ   بدهبيذة، نكذذابا  بثفذهع ديذذس  بتذذن  ن أك ذهع  بم ذذهن 
فذذ  . بيذذ   بتذذ  تمُذذ  مذن  بمثذذ   ب   سهسذذية ب اذهف  بلادحذذين فذذ  كذاج حركااات الارجلين ذمن  لذذهج 

كم ةايذة ت ايحيذذة متكهميذذة  التاادريا المركااا بسذ ن ب    يذذاج،  تاةذب  بحثذذنا  بميميذذة  بث يكذة مبذذس 
تامذذق حذذين أككذذا مذذن متييذذا حذذ    فذذ  تمذذاين ن ثذذ ، حةذذ ا تلذذنيا  برذذ ا ب  بح  يذذة ح ذذناج شذذمنبية 

و أيذذذان متليحذذذهب  بتريي يذذذة  بمف ذذذنبةا فهبتماي ذذذهب  بماكحذذذة تُثذذذهك  حشذذذك ايحهب نفمرهبذذة مرها ذذذة حهبتذذذ
    ع  بن يم     و  بمحهايهب، من أه   بلاج  بممتم ج ف  تريي  نت عي  هاه  بتماي هب مه يُماا حذ 

،  بذا  يُسذت    فذ  ييذهق يذ اج  بلادحذين ديذس  بت رذو (LaFaber Agility Test) اختباار لافبار
ها أ  ج ييذذهق من ذذندية  بسذايق نتيييذذا   تاههذذهب تثذذب  ذذينل  م يذذة مت ااذةا نيُمذذ  هذذا     تحذذ

 بمذذ   يذذذ اج  بايه ذذذ  ديذذذس  مذذذ   بسذذذادة مذذذق  باشذذذهية ن  سذذتاهحة  بثاكيذذذة، يمذذذ    تحذذذها  فحذذذا
(Laufber Test)  أثذ     تحذها ب  بمسذت  مة فذ  تريذي  حمذر  برذ ا ب  بح  يذة، بمذه يمتذه  حذا مذن

تذ  تمتمذ  ديذس  باذا   ية ف  ييهق  بتثمذو  بةذن ي  ن بلاهذن ي ، م ذهفة مبذس ملاعمتذا بيايه ذهب  ب
نهن مه يامو تمهاي ا  بماكحذة م هسذحة ب ا سذة .Bompa, T., & Haff, G  بمترلق، مكو كاج  بي ا 

تذذذ كيا  بتذذذ اين ديذذذس     ع  بحذذذ    بذذذ    دحذذذ  كذذذاج  بيذذذ   م ذذذه ا متمذذذ  ج فذذذ  أ حيذذذهب  بتذذذ اين 
ها  سذت     هذاه  بتماي ذهب ناغذ    تشذ ، بايه   ث يكة ب  تُ شا  من  ب تهي   بتريي ية فذ  كذاج  بيذ 

تطبيااق ااالا النااول ماان التمرينااات علااى حركااات فذذ   بتذذ اين، م  أن  بحثذذنا  بميميذذة  ب ه ذذة حذذذ 
  تذذ  و مثذذ ن ج  سذذحيهما  الاارجلين باسااتخدام اختبااار لافباار تحديااداا لاادي فئااة الناشاائين فااي كاارة اليااد

 ذهم  تماي ذ  ماكرذن يسذت   مبذس نياتك  ها   بحثا  بميم  مبس سذ  هذاه  بفاذنج مذن  ذلاو ت ذمي  حا 
د ه ذذذا   تحذذذها  فحذذذذا نتريذذذي  تذذذ كياه ديذذذذس مامندذذذة مذذذن  برذذذذ ا ب  بح  يذذذة بذذذ    دحذذذذ  كذذذاج  بيذذذذ  

نمن ه ه تتث   مشكية  بحثا ف  أن  بت اين  بمترحق ثهبيذهم بذ    دحذ  كذاج  بيذ   ب هشذيين .. ب هشيين
ريرذ  برذ ا تة   بح  يذة، ممذه يذل   مبذس ي    يمتمذ  ح ذناج كهفيذة ديذس   تحذها ب تكشذا  بمسذتن   بث

هذذو أن  بتماي ذذهب :دذذ   تثريذذج  بتلذذنا  بمليذذنن فذذ  هذذاه  برذذ ا با نيُلذذاف  بتسذذهلو  بذذاييق  ةتذذ 
 بمح ية ديس  تهي    تحها  فحا تسة  ف  تلنيا حمر  بر ا ب  بح  ية ب    بلادحين  ب هشيين حكذاج 

يسذذهه  هذذا   بحثذذا فذذ  ، ن   ذن م ةايذذة نديميذذة فذذ  دذذ ج ان  أاميااة ااالا البحاام العلماايتكمذذن  ، بيذ 
مكذذذا ع  بمكتحذذذة  بميميذذذة فذذذ  ماذذذهو  بتذذذ اين  بايه ذذذ ،  ه ذذذة فذذذ  من ذذذن  تاكيذذذن  بتماي ذذذهب د ذذذ  
تلحيرةه ديس  بر ا ب  بح  يذة   سهسذية بذ    دحذ  كذاج  بيذ   ب هشذيين، نابذا حه دتمذه  ديذس أ ن ب 

 .ييهق مر  ة مكو   تحها  فحا
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 البحم :إجراءات  -2
"من   تيذذها  بمذ ة   بتاايحذذ  اذهع   سذذاهمهم مذق لحيمذذة  بحثذا  بميمذذ  فذذ  . مانه  البحاام : 2-1

ماذذهو  بتذذذ اين  بايه ذذ ، ن بذذذا  يمتمذذ  ديذذذس  بتااحذذذة ن بتلحيذذج  بميذذذ     حن ذذفةمه أسهسذذذهم بترذذذني  
""  ديذن ن، .دحذين بحا م   بت ايحية نتث ي  أكاهه  بثرير  ف  تلذنيا     ع  بحذ    ن بمةذها  بذ    بلا

 بمذذ ة   بتاايحذذ  مذذن أككذذا  بم ذذهه   بميميذذة يذذ اج ديذذس تث يذذ   بملايذذهب (2020،165سذذم  ثميذذ ،
سححية ن تاهه  بت كيا حين  بمتييا ب من  لاو  بتثك  فذ   بمتييذا ب  بمسذترية ن بتهحمذة  ذمن شذانل 

   تحذها  برحيذ  ن بحمذ  ُ ست    ف  ها   بحثا  بت مي   بتاايح  ان بمامندة  بن ث ج ا ب  .مث  ج
بمي ة ن ث ج حثسن مه تتيثا عانا  بممو  بمي    ا نيتمي  ها   بت مي  حر اتا ديس ييهق  بتييرا 
 بذذا  يثذذ ا  تياذذة تلحيذذج  بحا ذذهم   بتذذ ايح  ييذذ   ب ا سذذة، م ذذهفة مبذذس كن ذذا أثذذ  أككذذا  بت ذذهمي  

 .ثاكيةملاعمة بيحثنا  بايه ية  بت  تتمهمو مق  بر ا ب  بح  ية ن ب
  مجتمع وعينة البحم : 2-2

من  دحذ   ذه    دحه  16يتكنرن ماتمق  بحثا من  دح  كاج  بي   ب هشيين نحي  د  ه  
ا نيُمذذذ  هذذذا   بماتمذذذق مذذذن  بماتممذذذهب  بم هسذذذحة بيحثذذذا بكذذذنن فيذذذة  ب هشذذذيين تمكذذذو  بماثيذذذة  يذذذهبس 

ا م  مذن أككذا  بفيذهب ثهاذة مبذس حذ   سهسية ف  ح هع نتلنيا  بر ا ب  بح  ية ن بمةهاية، ممه ياميةه
دحذين (  4نتذ   سذتحمه    بمم ية  ت     تيها  بمي ة حهبلايرة .ت ايحية مح ية ديس أسق ديمية  ييرة

ك ذذهع بمذ     بتذذ    حذلاا ع ب  بريذذهق  برحيذذ  أن  بحمذ   مذذق  بييذهن  بمتكذذاا دذذن  بايسذهب  بت ايحيذذة أ
من  بماتمق    ي  ني   اذا    %80سحة (  دن نح 12 ت فيا  بحا هم   نحابا حي  دي ة  بحثا 

 (1دميية  بتاه ق  فا   دي ة  بحثا ن با نو اي   
 بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط لعينة البحم (1جاادول )ال

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي 
 1.88 16 2.66 16.50 العمر
 1.22 170 2.33 169 الطول
 0.76 66 2.55 65.30 الوزن

اةذه  ثسذهق  اةذه  مبكتان ذ  بريذهق  بلذنو ا)اادوات وااجهزة المساتخدمة فاي البحام : 3-2
شذايل  ( ا 5مذن  بكه يذة  دذ    100 /1سهدهب ميرها تريق  بذ من  يذان  بريهق  بكتية ا

 .ميمن كاج ي (،  هفاج، 1،كهماج   ي    ب  ق د   ( 30شن  ص د     ييهق ا
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 إجراءات البحم الميدانية :  4-2
ت   ذذة  بتذذذ   بايه ذذية  بم(اااو احاااد الاختبااارات Ajmol,2007  حذذا  تحذذها  ف2-4-1

انفذذة تسذذت    بتريذذي   بييهيذذة  بح  يذذة  نغهبحذذه مذذه يذذاحل حهسذذ  اهممذذة  فحذذا   بحايله يذذة، ن بممم
هممذذة  فحذذا ، يسذذت    حتمي هذذه فذذ  ديذذن   بايه ذذة، نهذذن   تحذذها بيهيذذة ح  يذذة  مذذناا  مذذن ا

بممافذذة  برذذ ا ب  بح  يذذة ن بفسذذينباية بلادحذذين حلايرذذة ديميذذة نم ةايذذة، نيمذذ  مذذذن    ن ب 
  بمةمة ف  تلنيا     ع  بايه      و     ية ن  كه يميهب، نيشمو ها     تحها:

   تحها ب  بمان ة ن بتن  نا
 تحها ب  بسادةا   

   تحها  بمةهاج ن ية  بت نينا
  بة ا من   تحها هن تثييو     ع  بح    ن باه   بلادحين ف  حيية تثهك  عانا  بمحهاج 

  بثريرية مه يسهد   بم احيين ديس:
 تث ي   رهل  برنج ن ب ما ب    بلادنا 
 ما يحة تلنا  بييهية  بح  ية ديس م  ا  بمنس ا 
 تمني   بلادحين ديس  بسادة ف   بين ن ية   تيها  برا اا 

    ع:يرذذذذن   بلادذذذذن ح ذذذذان  بكذذذذاج  ثذذذذن  بيذذذذنن  بذذذذا  يثذذذذ  ه  بمذذذذ ان حشذذذذال تذذذذن تكذذذذنن لايرذذذذة 
( مثهن ب حين  بشاج ج بيان نبيق حهب ذاناج  ن تكذنن 8(امثهن ب حين  بيمين ن بيسهان 8ه هبا 

 بم هنبذة حذين  بذيمن ن بيسذها  ن  بشذاج  ن  بيذان متسذهنية حمم ذس ممكذن  ن يذت   ب ذان سذحق مذا ب 
 ( مثذهن ب  ثذن  باةذة  بتذ 8ماج ن ث ج  ثن  بيسذها  نهكذا ،  بمةذ   ن تكذنن ه هبذا   ثن  بيمين ن 

يذة ( يت  ممافة  ب من  بمستياج بلا  ع نيت  ثسهن  16ت  تن يثةه حم     تةهع من  بتمايا ب  و 
 بت ذذنين مذذن  ذذلاو ممافذذة  بمذذا ب  ب ذذثيثة  بتذذ  تذذ  بمذذن  بكذذاج  بيةذذه ن بذذ م ن   يذذو  بمسذذتياج، 

  يو  ب من ن   ب  بما ب  ب ثيثة  اتفمب  سحة   ستفه ج مذن    تحذها، فةذن   تحذها يسذت   فكيمه
ب بريذهق مةذذها ب  بلادحذذين فذ  كذذاج  بيذذ ، نشذمو مةذذهاب  بذذ نا ن،  بذ فه ، ن بت ذذنين، ن ت ذذها  برذذا ا 

 نيتليذذن    تحذذها مذذن  بلادحذذذين   سذذتاهحة  بذذن ن ممي ذذذة نتليذذن مذذ ة  تنايذذذا  بكذذاج  ثذذن  بةذذذ ا
  بمث   حسادة ن يةا

  ه  فن ي    تحها  فحا ه :
رذنج تريي      ع: يسهد   بم احين ف  تريي  مةها ب  بلادحين، نمذه يمكذ ة  مذن تث يذ   رذهل  ب ا1

 ن ب ما ف     ع  بلادحينا
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تثسذذين  بمةذذها ب: يذذنفا حييذذة ت ايحيذذة يمكذذن مذذن  لابةذذه تثسذذين  بمةذذها ب   سهسذذية مكذذو  ا2
 ف   بت نين ن ت ها  برا ا ب  بسايمةا بتثك  حهبكاج ن ب ية 

تث يذذذ    ثتيهاذذذهب  بت ايحيذذذة: مذذذن  ذذذلاو  ب تذذذهي ، يمكذذذن بيمذذذ احيين تلذذذنيا  لذذذل تذذذ اين  ا3
 م   ة بتثسين مةها ب مث  ج ب    بلادحينا

تثفي   بلادحين: ي ذيا د  ذا  بم هفسذة فذ   بتذ اين، مذه يمكذن  ن يثفذ   بلادحذين بحذاو  ا4
 تر   سايقااة   كحا نتثريج    ع  ف و ن 

( لذذنو 4   ن ب  بمسذذت  مة:ميمن كذذاج يذذ ،   ذذج ميذذنن، شذذن  ص  ذذيياج،  بذذن ف  شذذحية  بمذذ   
 ( يكحب ف  م ت ا كو بنف من تيا   بن ف بنن ممين ي تيا دن  بينن  بمنان  ف  5ا2 بن ث ج 

 س (ا50حهي    بن ف، لنو  بينن  بن ث   بمكحب ديس  بينف هن 
   ديس   ار:كيفية اس    تحها  فحا 

 ( 5ا9 (  مذه  ب ذيمهن  ب ذييا ن 12يت  اسذ  مسذتليو كحيذا   ذلادا كذه ت ،  ب ذيمهن  بكحيذا ن 
 ( يناذ  5ا2ديذس   ذلا  هذا   بمسذتليو مذن  بنسذل  احمذة  بذن ف  شذحية لذنو  بن ثذ  م ةذه  فيكحب

 س ( نيثتذن  كذو بذنن فذ  م ت ذفة ديذس  ذل50ف  نسل كو بنف بنن م تيا دن    ا حريهق  
 س (  بلنوا30س ( ن بما ن 10 ييا  حير حريهق 

 ك  يت  اس  مستليو   ا    و  بمستليو  بكحيا ف   بنسل ييهسهتا كه ت :
 ( نيذذت  ن ذذق شذذه ص  ذذييا ديذذس ثذذ ن  5ا2 ( ،  مذذه  ب ذذيمهن  ب ذذييا ن 4 ب ذيمهن  بكحيذذا ن  

 كو   نية بةا   بمستليوا
  با  يحيا ييهسهتا كه ت : ك  يت  اس  مستليو كهبا  ييا    و  بمستليو

 س (ا75 (  مه  ب يمهن  ب ييا ن ا 5ا2 ب يمهن  بكحيا ن 
يح      تحها د   سمه   ذهفاج  بمذ ان ثيذا يكذنن  بلادذن ن بكذاج    ذو  بميتليذو  ب ذييا   نو 

نف بي ند   سمهع  بينن  بمث   يرن   بلادن ح ثااة  بكاج  ثن  بميتليو  بكه     كحا ثامه حهتثهه 
 بذذذا  يثمذذذو ابذذذا  بيذذذنن  نيرذذذن  ح ذذذان  بكذذذاج حهتاذذذهه نسذذذل  بيذذذنن  بمثذذذ   حشذذذال   ياتذذذه  ثذذذ ن  
 بمسذذتليو  بكذذه    بمثذذ  ه  لا فذذة حشذذن  ص  ذذيياج نيسذذمس م لرذذة  بتمايذذا ند ذذ  ااذذن   بكذذاج  بذذس 
 بلادذذن، كذذ  يسذذمق  بلادذذن  يمذذه   حيذذنن   ذذا  مذذاج كه يذذة نه ذذه ياذذن ديذذس  بلادذذن يحذذو اكذذن  بكذذاج 

ااذة بينن  بمث    ستلا   بكاج ن باان   بذس  بمسذتليو   نو  بذا  حذ   م ذا  بثاكذة نمذن كذ   ب ث ثن 
ا  ( مذاج يمي ذه نيسذه16 ثن  بمستليو  بكه   ناكو  بكذاج  ثذن  بيذنن  بمثذ   نهكذا  تسذتما  بميميذةو 

يةذذه ( مذذا ب نمك8نشذذايه نغاحذذه مذذق ملاثعذذة  بتمايذذا  ثذذنو  بشذذاج ن بيذذان   ديذذس  بتميذذين يكذذنن 
  ديس  بتميين  ي ه  ثن  بشاج ن بيان  ي ه،
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 لايرة  بتسايو ن ثتسهن  ب رهل ن بمرنحهب:
   كه ية43 ن  ب من  ب مناا   بمث      ع    تحها هن) 
 يت  ثسهن  رلة ن ث ج بكو كاج تىمق  بينن  بمث  ا 
   ن يذت  (سذ   بلذنو فذه30(س   بمار* 10ف  ثهبة   هحة م ت ا  بينن  بمث   ن بحهبية

   ن كه ية ن ث ج من  بنيب  بكي ا
 :بمرنحهب  
  كذن ن ديذذس  بنيذب  بكيذذ   ب ةذهي  دذذن كذو كذذاج بذ  تلابمذذق  بيذنن  ب شذذح   ن 5يذت    ذذهفة )

 كهن يا ا  بلادن  هليه حاكو  بكاج  ثن  بينن غيا  ب ثي ا
  نا( كن ن ديس  بنيب  بكي   ب ةهي   ا  ب  تلامق  بكاج  بة ا  بمث   حهبين 3  هفة 
   كن ن ديس  بنج3  هفة ) 
   ب  بكي   او  مسب  بكاج ي   بلادن  ن يه  حاكو  بكاج  ثن  بينن  بمث   نبكن من  ذها

  (ا5ا2 (* 4ث ن  م لرة  بتمايا  بمث  ج حمستليو  حمه ه 
  ذذذهفة كه يتين( ديذذذس  بنيذذذه  بكيذذذ   ا   مذذذق  بلادذذذن حر مذذذا  ن حذذذهبكاج  يذذذه مذذذن  بشذذذن  ص  

 ديس   ارا  بمث  ج بيم لرة
    هفة كه ية ن ث ج ديس  ب من  بكيذ  بلا تحذها  ا  تاذهن   بلادذن  بذ من  ب مذناا   بمثذ  

 ( كه ية43بلا تحها ن بحهب  

 (LSPT) لافبرا لاختبار التخطيطي الرسم يوضح
 Draper, J. A., & Whyte, G. (1997.)متر  30اختبار السرعة  2-4-2

 .بلادنييهق  بسادة  ب لية  : بيار
و  ب من ح   ج تنييب  ييرة30ياا   بلادن مسهفة  : بن ا  \.  حسادتا  بر ن ، نيُسار

 & ,.Pauole, K., Madole, K)  اختباار سارعة الحركااة والرشااخة الخاصاة 2-4-3
Garhammer, J. (2000)) 
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ييذذهق  مذن أهذ  نأشذذةا   تحذها ب  بسذادة ن باشذهية فذ   بماذذهو  بايه ذ ، نيةذ ا مبذس Tيُمذ    تحذها 
ي اج  بايه   ديذس تيييذا   تاذهه حسذادة دهبيذة مذق  بثفذهع ديذس  بتذن  ن ن بت سذيج  بثاك ايُسذت    

 حككاج ف  كاج  بر  ، كاج  بسية، كاج  بي ، ن بايه هب  بت  تتلين تثاكهب سايمة نمتيياج   تاهها
 :Tن ا    تحها:يُاةر   بمي  ن ح احمة أيمه  ديس شكو ثاا 

: ديذس يسذذها Cمتذا ترايحمذها ن برمذق  14ا9حمسذهفة  A: أمذه   برمذذق B بح  يذةا ، برمذق  :  رلذةA برمذق 
متاا يشكرو ها   بتاتيذن  57ا4حمسهفة  B: ديس يمين  برمق Dمتاا ن برمق  57ا4حمسهفة  B برمق 

 ف   بمي  نا Tشكو ثاا 
 Bفذذ  ن ذذمية   سذذتم   اني ليج حسذذادة  ثذذن  برمذذق  Aلايرذذة     ع: يحذذ أ  بايه ذذ   يذذا  برمذذق 

نييمذق  برهدذ ج حهبيذ   بيسذا ا  Cنييمق يهد تا حهبي   بيم سانيتثذاا اه حيمذه مبذس  بيسذها  ثذن  برمذق 
( Bنييمذق  برهدذ ج حهبيذ   بيم ذسا نيمذن  مبذس  بنسذل   برمذق  Dنيتثاا اه حيمه مبس  بيمين  ثن  برمق 

 ح ي س سادة ممك ةا Aيااق مبس  ب يا حهبمكق  ثن  رلة  بح  ية نييمق  برهد ج ماج أ ا ا ك  
،نيذت   A بريهق: يح أ  بتنييب من بثعذة   لذلاج  بايه ذ  ،نيتنيذا  بذ من د ذ مه يمذن  مبذس  برمذق  

 ت فيا مثهنبتين، نيُمتم  أف و  من ت  تسايياا
 التجربة الاستطلاعية: 4- 4- 2

  با حمة مسهع( ف   بسهدة 27/8/2025ف  ين    حهاا ع تااحة  ستللادية ة بحهثك  بيهم 
 ف   حمرنحة   يهدة دي  دحهق  حريهق  بلنو ن بن ن نحهي   بمتييا ب ف  

 نكهن  بة ا من  بتااحة   ستللادية هن:
 عمة    تحها ب  بمن ندة بيمي ة نكابا لايرة  بت اين  بمستمااتماا م   ملا -1
  ن ب  بمسذت  مة  فذا    بمي ذة مذن  بتااحة نمذ   ملاعمذة   تماا  بممنيهب  بت  تن اا  اا ع -2

  هثية اغحتة  ف   ست     هاه    ن با
 تماا ديس  بنيب  بلا    اا ع  بتااحةا -3
 التجربة الرئيسة: 2-4-5
    تحذها ب  بايه   نت   اا ع دي  دحهق ف  يهدة  با حمة مسهع  بسهدة ف   1/9/2025حتهايخ 

 بمي ة  بحثا بيامندة  بتاايحية  حمسهد   بفايج  بممو  بمسهد  ا  برحيية
 بمت ذذم ة حمذر  بمةذها ب   سهسذذيىة    بنثذ  ب  بت ايحيذة ة بحهثكذ ب دذذ  المنهاا  التادريبي :2-5

فذ    باه ذن  بحذ    ن بمةذها   بمح ذ  ديذس  سذق   بتذ اين  فذ  تذ ايحهب تذ   ت ذمي   بحكاج  بي    ا 
نت  تث ي   2/11/2025نبيهية  2/9/2025ثيا ح ع تلحيج  بم ة  حتهايخ  فتاج   د     ب هص،

(  احمذهع،   ك ذين ،     بسذحب بم ج كلاكذة  يذه       يه   بت اين   ا كه ب  %   ،70ش ج  بت ايحهب 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

9 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 ييرذة  50-30ثيا  ك ب  ممع   بم ه ا حهن  بش ج  بت  يتذ ان حةذه فيذة   ب هشذيين تتذانف حذين ،
بفتذا ب  مذذن    تحذها  فحذذانحمذذ     تةذهع مذذن   ثمذهع يرذن   بلادحذذين حهسذت        تحذها  فحذاحهسذت     

ثسذذن  مكه يذذة  بلادذذن   ا  ن نثذذ  ب ت ايحذذة فذذ ا نكذذابا ممافذذة دذذن ج  ب ذذحر  بذذس ح   تحذذها كذذو 
لحيمتا    من  با ثة بين نو  بس مستن  يسم  بلادن حهبتكا ا ماج أ ا  نح فق  بكفذهعج أن يحذو 

بن نو بلاستشفهع  بكهمو نثسن  ب فهب  بت  ت ان دييةذه نثسذن  بيذار مذن  بنثذ ج  بت ايحيذة  
(  ح ذة  130:   120ثيا ت   ثتسهن  من  با ثة من  لاو  ب حر ثيا كهن يتا نف مذه حذين   

  - ييرة ا سههمب ف   اهف  بم ة   بت ايح  نه : /
  بفانج  بفا ية حين  بلادحين ا -1
 نفج  بمستن   بمما  ان ق  بثمو ن حلا  -2
 حاو  باةن  بتنفيا أف و    ن ب ن بمستي مهب ا -3

 الاختبارات البعدية :2-6
تث يذ  ت  أاا ع    تحها  بحم   ديس دي ة  بحثا، حم     تةهع مذن ت فيذا  بحا ذهم   بتذ ايح  نابذا ب

 بسذذذيهج  نحذذ فق 4/11/2025مسذذتن   بمتييذذا ب  بح  يذذة   بتذذذ  ن ذذيب مبيذذا دي ذذة  بحثذذذا حتذذهايخ 
  بمست    ف     تحها  برحي  ا 

  ست     بحهثا  بنسهيو  لإث هيية   ككذا ملايمذة بيحثذا ن بتذ  تثرذج الوسائل الإحصائية: 2-7
 ( اspssأه  ا  بحثا نفان ا، من  لاو  ست     بثريحة   ث هيية  

 عرض النتائ  ومناخشتها -3
 عرض النتائ   3-1

ة للمجموع يمثل المعالم الاحصائية وخيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعدي للصفات البدنية (2الجدول )
 التجريبية

 وحدة القياس الاختبارات
خيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسبة
 الدلالة

 ل س ل س
 معنوي 4.45 5.76 77.30 6.21 81.30 ثانية+درجة ااختبار لافبر 
 غير معنوي 0.65 0.40 4.45 0.70 4.85 زمن م 30أختبار السرعة  

 غيرمعنوي 0.55 1.33 8.90 1.66 9.21 زمن اختبار سرعة الحركة

 مناخشة النتائ   3-4
مذذ   أعةذاب  تذهي    تحذها  فحذا   ن ه هبذذا فايذه مم نيذه حذين    تحذذهاين  برحيذ  ن بحمذ   نب ذهب   بح

فيم ن  بحهثا سحن هذا   بتلذنا  بذس أهميذة ن نا  بنسذهيو  بمسذهد ج فذ   بتذ اين  بايه ذ  حهب رذهل 
 (0 55-56،   2000دح   بثمي  شاا  ،    بتهبية :
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 ت ها  بنيب ن ية  بت فيا ا   
  ا ا  بسيي  بيثاكة  لإ 
  دهمو  بتشنيج د       ع 
  بمسهد ج ديس  بتاكي  بيمةها ب  بما   ت فياهه  

ه من  ست      بتمهاين  بت  تممو ديس تلنيا  برنج  بم يية حهبمسذها  بثاكذ  بيفمهبيذة  فسذة
تتشذهحا  فن     ع  بثاك ( تممو ديذس تلذنيا  ذفة  برذنج  بمميذ ج حهبسذادة ن ه ذة  بتماي ذهب  بتذ  

 (ا 583( ،  1998يهس  ثسن ثسين  ، مق  بثاكهب  باييسية  
،  ن  برذذنج تذذ     كيمذذه ييذذة فتذذاج    رحذذهر  بم ذذي  ن بمكذذق  ذذثي     كيمذذه لهبذذب فتذذاج    رحذذهر 

ن يهسذ  ثسذن ثسذي بم ي  كيمه تييا مر  ا  برنج ،      ا كيمه      ب  برنج  مكن  يه ج  بسادة 
رذنج نها  يمن   بس   كا  بحها   ست       تحها  فحا   بت ايح  ف  تلنيا  ب (ا 107،  1998، 

 بمميذذذ ج حهبسذذذادة بيذذذاايين  ا ن د  ذذذا   برذذذنج ن بسذذذادة يتلذذذنا ن ممذذذه فذذذ   ن ن ثذذذ   ا  مذذذه  ان 
( فذذ  حثذذا يذذه  حذذا "  ن  برذذنج ن بسذذادة تذذ     ن حذذ فق  بممذذ و  ا  مذذه shoyدييةمذذه ، فيرذذ  ناذذ   

 (ا583،  1998يهس  ثسن ثسين  ،    احته ممه "
  يمذ ن  بحهثذا 1فكه ب    تحذهاغيا مم ذن  فذ  فذ     تحذها  بحمذ      30    تحها اكر ف مه 

ابذذا  ن  بسذذادة د ذذ  ترذذو د ذذ     تحذذها  برحيذذ  فذذهن  سذذيح  فذذ   نيذذهب    تحذذها نبك ذذا مم ذذن   ن 
تثمذو  بسذادة بمامندذة  بحثذا ن ا   بحهثذا أن نسذهيو  تذ اييذن   بنيب  يذو فذ     تحذها  بحمذ  ،

افمذب مذن  بت   ست  مب تمهاين ت اين  برنج  بم تيفة بياايين حهست     ن ن  باس   كرنج  سحية ( 
 اتحذذذهل هذذذاه  برذذذ ا ب حرذذذنج   نمتذذذا  ب هشذذذيي 30بلاردحذذذين  ب  بح  يذذذة   سهسذذذية رذذذ ا  ب حمذذذرمسذذذتن  

بةذا  فمذذن  بم لرذ  أن تكذذنن ه ذذها   بم ذلاب  بمهميذذة ديذس  بتييذذن ديذس ن ن  باسذذ   ذ   باهاحيذذة
 تهي  مياهحية ف  هاه  بر ا ب ،  اتحهل هاه  برذ ا ب حذهبري   بر ذن  بيرذنج فذ   بماذهميق  بم ذيية ن 
أن  بثاكذذة ه ذذها ثاكذذة نثيذذ ج  تتكذذاا ممذذه يملذذ    بذذة ديذذس أف ذذيية تلذذنيا  برذذنج  ب سذذحية فذذ  

و ابا ديس هذاه  بتذ ايحهب ثتذس ن ن كه ذب ايذ ج ممه  تثريج يي  مياهحية فمهبة ف   برنج    فاهاية 
ن  بملينن تلنيا سذايق نميمذنق ب سذتحج  بذ من أ، م   نتثمو  بسادة فهب  بسادة  ف  تلنيا 

تثته  مبس س   بفانج ف  ت ايحهب  بر اج  بتذ    بمنف  مث  ا ها   بتلنا  بفمهو بةاه  ب فهب ف  
بمتييذا   بت ايحهب  بت   ست  مب بيمامندة  بتاايحيذةتست     برنج ن بسادة ممه يمكق  بثهاة مبس 

بلادحذذذذ   كذذذذاج  بيذذذذ    مذذذذا  بذذذذا  يذذذذ  يسذذذذهد  فذذذذ  فةذذذذ  أهميذذذذة هذذذذا   بتذذذذ اين  تثمذذذذو  برذذذذنج  بمليرذذذذة
( حةذذذذا   ب  ذذذذنص أن Clausenنأن ذذذذ    ،(175،   2003 ،صااااريح عبااااد الكااااريم   ب هشذذذذيين

 بتثمذذذو ن بتثمذذذو اين ديذذس    فذذهر ممذذذ و  ب ذذحر فذذذ  نيذذب  با ثذذذة يمذذذ  مث ذذية مذذذن اذذا ع  بتذذذ 
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( أي ذذهم أن  بريذذن Sperryn، كمذذه أنا   (Clausen .J.P. 1979 , 779-815 ب ذذهص 
 ,Sperryn  (   بمهمذة ن ب ه ذة  بمذهن  بملهنبذة ن بايه يييتكيا ف  أك هع  با ثة د   ممهاسة 

B, J. Park, S,S. and Emirgilc,1980.`19)ا 
ه مذأ  من ملشذا  ب رذو  بثاكذ  بذا دلايذة حمرذه يا  بلهيذة  ن ن  فيمه كهن   تحها   بسادة  بثاكية ،

تذ   بث ذنو دييذا مذن تثسذين نتلذنا نمتييذا  باشذهية ن بتذ  بةذه تذ كيا محهشذا     ع بي لذنج نكمذذه 
مذذن   تاذذهه  ا يكذذنن  باسذذ  فذذ  ماثيذذة  هيذذا   بحهثذذا  ن  بسذذادة  بثاكيذذة تمتمذذ  ديذذس تييذذا مسذذها 

ر   سذت ه    مذهم   بذس   اتكذه   ب يفذ  نهذ  ح  يذة ماثيذة  بذاك   اتكه  يث ا د      ترهو مذن
ما يثذذ ا ت  يذذ  فذذ   بلهيذذة فذذ  هذذاه  بماثيذذة نياذذن  ن ينعذذا هذذا   بت  يذذ  حهبشذذكو  بذذا  يسذذتليق 

 با  يريق ي اج  باشهية كذنن  بتمذهاين  بم ذممة ديذس نفذج أسذينن  بيمذن تت ذمن تمذهاين     دن
أك هع  اكر  بسايق  ن  بمتما  ن بترهلق  با  يل ن ا ن بتنيا  بمفهائتييا  بسادة ن  تاهه سن عم  ب

 بيمذذن ف ذذذلام دذذذن تيييذذذا أن ذذه   باسذذذ  أك ذذذهع  بسذذذيلاج ديذذس  بكذذذاج ن ن بت ذذذنين ن ن اميذذذق تيذذذا 
كذذ   بتثاكذذهب تتليذذن  باشذذهية  ك ذذهع     ع ، بذذا  تلذذناب يذذ اج  باشذذهية بذذ    فذذا   دي ذذة  بحثذذا، ا يل 

  تلذذذنيا يذذذ اج  باشذذذهية د ذذ مه يسذذذتليق  بمذذذ ان مذذذن تيييذذذا  بسذذذادة نتنييذذذب  حذذا ع كاج بيذذذ    ذذذا د ذذذ
 بثاكذذهب ن بممذذو ديذذس تيييذذا ثذذ ن   بملادذذن نتيييذذا  سذذينن    ع  بتمذذاين ن   ع  بثاكذذهب  بماكحذذة 
نت مين  بتماين حه  هفة  بذس  يذج من يذا مفهايذة فذ     ع  بتمذاين نهذا  كيذا يثذ ا فذ  تمذهاين 

، ،  ا  ن  دذ     دذن (ا1، 2006ثسذين  بميذ  ن دذهما فذه ا شذيهت ، ة بيمن نف  مسذهثهب ييييذ
هبلادذن كاج  بي  " يان  ن يتمي  أ  عه حهب ية نها  يتلين   د     بشهمو بان  ن  بيمحة  بم تيفذة ف

م تذذها -59  اذذ  م نثاكهتذذا حلييذذة" ه بذذا   يمكذذن أدذذ   ه أدذذ    م شذذهملام يكذذنن أ  له  بمةذذها   ذذميف
 (ا2008،78سهب  ،

ة فذذ  ثذذ ن  دي ذذة  بحثذذا ن مذذ ة   بحثذذا  بمسذذتممو ن لحيمذذة   سذذهبين   ث ذذهيي الخاتمااة : -4
  بت   ست  مب بتثييو  ب تذهي  تن ذو  بحهثذا  بذس   سذت تهاهب  ةتيذة ،أعةذاب  بتمذهاين  بمشذهحةة

ابا نكبيمن  بملحرة من يحو  بمامندة  بتاايحية ت كيا ياهح  ف  تثسين  تهي     تحها ب  بحم ية  
ه ذذها أف ذذذيية فذذ   تذذذهي     تحذذها ب  بحم يذذذة  نب ذذهب   بمامندذذذة  بتاايحيذذة فذذذ  اميذذق  بمتييذذذا ب 

ة د    ستفه ج من  تهي   بحثا ن ست      بتمهاين  بمست  م بح  ية ، نكه ب  ه    بتن يهب  ةتية 
 أ ا  مشهحةة بيمن نح  م ة أ ا ا   تحها ب ست       بشحهن حكاج  بي  نكابا نت اين  بلادحي
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 الملاحق
 التباين في الشدة التدريبية للجزء الرئيس. مخطط يبين (1)ملحق ال

 
 نمول  وحدة تدريبية (2)ملحق ال

بين  الراحة التكرار الشدة التفاصيل ت
الراحة بين  المجاميع التكرار

 الملاحظات المجاميع

متر  40لمسافة ركض بالقفز  1
  د4-2 1 5-3 3 %70 (يمين ويسارتعاخا على الرجلين )لبا

 الوخوف من متر 40 لمسافة الركض 2
استخدام الحبل  د4-2 2 5-3 3 %70 الزميل مع المطاط الحبل باستخدام

 المطاطي
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