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This research aims to: 
-Develop specific drills from different angles and distances to improve the accuracy of 
certain static situations (direct free kick, corner kick) and reduce stress hormone levels in 
football players. 
-Investigate the effect of using specific drills from different angles and distances on 
stress hormone levels in football players. 
-Investigate the effect of using specific drills from different angles and distances on the 
accuracy of executing corner kicks and direct free kicks in football players . 
-Identify the differences between the two research groups (experimental and control) in 
post-test measurements of several physical variables and stress hormone levels . 
The researchers used the experimental method with two groups, as it was suitable for the 
nature of research problem and its objectives. main research sample was selected 
purposively from players of Al-Hadbaa Sports Club's football team for the 2024-2025 
sports season. sample consisted of 20 players, from whom 16 were chosen to represent 
main research sample. These 16 players were then divided into two groups (experimental 
and control) using a random selection method with a lottery, with 8 players in each 
group . 
The researchers reached the following conclusions : 
-The static drills performed by the experimental group resulted in a reduction in level of 
stress hormone cortisol . 
-The static drills performed by experimental group led to a significant improvement in 
the variables of direct free kick and corner kick . 
-In the post-test, the experimental group that used specialized drills outperformed control 
group that followed coach's training in the variables of cortisol reduction, direct free 
kick, and corner kick . 
The researchers recommended the following : 
-Using proposed specialized drills to improve the accuracy of static shots (direct free 
kick and corner kick) in football. 
-Adopting drills proposed by researchers to control and regulate hormones responsible 
for anxiety, stress, and fear, thus enhancing performance during set-piece execution . 
-Emphasizing to football coaches the importance of focusing on accuracy of static shots 
(direct free kick and corner kick) in football due to their significance. 
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تأثیر تمر�نات من مسافات وزوا�ا مختلفة في خفض �عض هرمونات التوتر وتطو�ر دقة 
 أداء الضر�ات الثابتة في �رة القدم

 
 عمر علاء الدین احمد          دلدار امین نافخوش          أحمد رمضان س�ع  

 الأساس�ة، قسم التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة، الموصل، العراق�ل�ة التر��ة ، جامعة الموصل
 

 المستخلص: 
 یهدف ال�حث الى: 

دقة �عض   - لتطو�ر  تمر�نات خاصة من زوا�ا ومسافات مختلفة  الثابتة (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة اعداد  الحالات 
 .ر�ن�ة) وخفض مستوى هرمون التوتر لدى لاعبي �رة القدم

الكشف عن إثر استخدام تمر�نات خاصة من زوا�ا ومسافات مختلفة على مستوى هرمون التوتر لدى لاعبي �رة   -
 القدم. 

الكشف عن أثر استخدام تمر�نات خاصة من زوا�ا ومسافات مختلفة في دقة تنفیذ الضر�ة الر�ن�ة والضر�ة الحرة   -
 الم�اشرة لدى لاعبي �رة القدم.

الفروق   - على  المتغیرات التعرف  من  عدد  لق�م  ال�عد�ة  الق�اسات  في  والضا�طة)  (التجر�ب�ة  ال�حث  مجموعتي  بین 
 البدن�ة ومستوى هرمون التوتر.

ال�حث واهدافه وتم تحدید عینة   المجموعتین لملاءمته طب�عة مشكلة  التجر�بي �طر�قة  المنهج  ال�احثون  استخدم 
نادي   العمد�ة من لاعبي  �الطر�قة  الرئ�سة  (  لحد�اءاال�حث  الر�اضي  للموسم  القدم  �كرة  ) و�ان  2025-2024الر�اضي 

) (20قوامها  اخت�ار  وتم  لاع�اً،  (تجر�ب�ة 16)  مجموعتین  الى  تقس�مها  وتم  الرئ�س�ة  ال�حث  عینة  �مثلون  منهم  لاع�اُ   (
 ة.  ) لاعبین لكل مجموع8وضا�طة) من خلال ات�اع طر�قة الاخت�ار العشوائي �استخدام القرعة و�واقع (

  :الات�ة الاستنتاجات توصل ال�احثون الى 
أحدثت التمار�ن الخاصة �الحالات الثابتة الذي نفذته المجموعة التجر�ب�ة الى خفض مستوى هرمون التوتر النفسي   -

 (الكورتیزول).
في   - معنو�اً  تطوراً  التجر�ب�ة  المجموعة  نفذته  الذي  الثابتة  �الحالات  الخاصة  التمار�ن  حرة أحدثت  (ضر�ة  متغیري 

 م�اشرة، ضر�ة الر�ن�ة)
التي   - الضا�طة  المجموعة  على  ال�عدي  الاخت�ار  في  الخاصة  التمار�ن  استخدمت  التي  التجر�ب�ة  المجموعة  تفوقت 

 ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة) ،اعتمدت تدر��ات المدرب في المتغیرات (خفض هرمون التوتر (الكورتیزول)
 : أتي� أوصى ال�احثون الى ما

 استخدام التمار�ن الخاصة المقترحة في تطو�ر دقة الحالات الثابتة (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة) �كرة القدم. -
اعتماد التمار�ن المقترحة من قبل ال�احثین للس�طرة وض�ط وتنظ�م الهرمونات المسؤولة على القلق والتوتر والخوف   -

 ة.مما �عزز الأداء اثناء تنفیذ الضر�ات الثابت
التأكید على مدر�ي �رة القدم الاهتمام بدقة الحالات الثابتة (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة) �كرة القدم لما لها من   -

 اهم�ة. 
 

 .هرمونات التوتر، الضر�ات الثابتة، دقة الأداءالكلمات المفتاح�ة: 
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    المقدمة واهم�ة ال�حث: 1-1
القدم    الحالات تعد   الفوزالثابتة واحدة من أهم العوامل الأساس�ة �كرة  �عد احد واتقانها  ،  لتحقیق 

الر�لة الر�ن�ة او الر�لة الحرة الم�اشرة    ومن هذه الحالات الثابتة  نجاح الخطط الهجوم�ة  الر�ائز الرئ�س�ة  
لات ان یتمیز �ممیزات  او ر�لة الجزاء او الرم�ة الجانب�ة التي تتطلب من اللاعب الذي یؤدي هذه الر�

فن�ة لغرض النجاح في اداء هذه الر�لات، وهذا یتطلب من المدر�ین دراسة اسس تنفیذ هذه الر�لات وفق  
شروطا ودراسة الأوضاع الفن�ة والم�كان�ك�ة من اجل النجاح في تنفیذ�ا، لذا فان التأكید على هذه الجوانب  

الر�لات  هذه  اتقان  الى  یؤدي  الأمر من    فضلا عن ان  .ر�ما  یتطلب  المواقف،  هذه  المثالي في  الأداء 
عال�ة،   ذهن�ة  وقوة  تر�یز  حالة  في  �ظلوا  أن  وخاصة    وخاصةاللاعبین  والوظ�ف�ة  النفس�ة  العوامل 

مستو�ات هرمونات التوتر مثل الكورتیزول والأدر�نالین، على الأداء الر�اضي. حیث ان ارتفاع مستو�ات  
سلً�ا على التر�یز والدقة أثناء تنفیذ الضر�ات الثابتة، اذ تشكل هرمونات هذه الهرمونات �مكن أن یؤثر  

الغیر   الارتفاع  أن  الأ�حاث  أثبتت  وقد  والضغوطات.  للتحد�ات  الجسم  استجا�ة  أساس�اً من  التوتر جزءاً 
طب�عي في مستو�ات الكورتیزول والأدر�نالین �مكن أن یؤدي إلى انخفاض الأداء الر�اضي، حیث یرت�ط  

 لك بتقلیل التر�یز والإصا�ة �التوتر المفرط مما یؤثر سل�اً على دقة تنفیذ الضر�ات الثابتة. ذ 
(عط�ة أشار  الثابت 2017  ،وقد  الحالات  �ان  اح�اناً    ة)  تحدد  التي  الهامة  الوسائل  احدى  هي 

الفر�ق الفائز لو تم استغلالها استغلالا جیداً وتم التدر�ب علیها �كفاءة واقتدار، ولقد أثبتت نتائج الدراسات  
%) من الاهداف   50:  40التي قامت بتحلیل نتائج الم�ار�ات ال�طولات العالم�ة ان نس�ة تتراوح ما بین (

م تسجل  ان  (عط�ة،  �مكن  الثابتة.  الحالات  خلال  أشار في  و   )163  ص   ،2017ن  الموضوع  نفس 
)Luhtanen, 2003  ان اثبتت  العلم�ة  التجارب  ان  هذه  40)  من  تسجل  ان  �مكن  الاهداف  من   %
   ).Luhtanen, 2003, p.2(حالات ال

العدید من  ومن خلال مراجعة الدراسات والمراجع العلم�ة الخاصة �موضوع ال�حث لاحظنا وجود  
فمن   الأور�ي  والدوري  الا�طال  دوري  و�طولة  العالم  �اس  ��طولة  عالم�ة  ل�طولات  التحلیل�ة  الدراسات 

اجرها  التي  الدراسة  تسجیل )  (Ivanov & Baharov, 2025  خلال  في  الثابت  الكرات  دور  تحلیل 
رو�ي أظهرت نتائج الدراسة  الأهداف خلال �طولات الأند�ة الاور��ة، مثل دوري أ�طال أورو�ا والدوري الأو 

 . (Ivanov & Baharov, 2025, p. 44)%) جاءت من الكرات الثابتة   17هدفاً (  )62( �ان 
أشار   القدم    (Dimov & Atanasov, 2022)كما  �رة  في  الثابتة  الكرات  دور  دراسته  في 

من    %28)(   سُجلت . فقد  2020طرق اللعب التي سُجلت منها الأهداف خلال �طولة أمم أورو�ا  الحدیثة  
بینما جاءت  الثابتة،  اللعب المفتوح  %72)(  الأهداف من الكرات  وهذا �منحنا أس�اً�ا للاعتقاد �أن   .من 

 . الكرات الثابتة في �رة القدم الحدیثة قد یتم التقلیل أو الم�الغة في تقدیرها من قبل المدر�ین
 (Dimov & Atanasov, 2022, P. 417) خلال  و ( من  اجرها  التي  عن   )Leite, 2020الدراسة 

نتائج هذه    خلال �طولة �اس العالم في روس�ا أظهرت أهم�ة الكرات الثابتة في �رة القدم عال�ة المستوى  
 .هدفًا سُجّلت في ال�طولة جاءت من �رات ثابتة)  169(من أصل   (%40.2) هدفًا)  68(الدراسة أن  

من جهة  و ).  Leite, 2020, P.8(   في �رة القدم عال�ة المستوى   الكرات وهذا یُبرز الأهم�ة الكبیرة لهذه  
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أخرى، فإن تأثیر هرمونات التوتر، مثل الكورتیزول، له دور ملحوظ على الأداء الر�اضي. حیث تشیر  
داء، مما یؤثر على دقة الدراسات إلى أن ارتفاع مستو�ات هرمونات التوتر �مكن أن �ساهم في تدهور الأ

)، فإن التوتر المرتفع قد یؤدي إلى Smith & Jones, 2018اشار ال�ه (  تنفیذ الضر�ات الثابتة. وهذا ما
الحالات  عن  الناجمة  الفرص  استغلال  في  اللاعب  قدرة  على  بدوره  یؤثر  قد  ما  وهو  التر�یز،  تراجع 

التوتر �عد عاملاً أساس�اً لجعل التدر�ب على الحالات الثابتة  الثابتة. و�التالي، فإن التعامل مع مستو�ات  
ما وهذا  فاعل�ة.  (  أكثر  ال�ه  مع   )Gilbert, 2024اشارت  �التفاعل  تستمر  التوتر  هرمونات  ان  الى 

الهرمونات  هذه  تأثیرات  توج�ه  على  للر�اضیین  الذهني  والتحكم  الثقة  تساعد  حیث  النفس�ة.  الحالات 
على معدل ضر�ات قلب منض�ط ومرتفع یتناسب مع متطل�ات الر�اضة. في المقابل، �فعال�ة، مع الحفاظ  

معدل ضر�ات   في  مفاجئ  ارتفاع  إلى  یؤدي  مما  النشاط،  فرط  إلى  المفرط  الخوف  أو  القلق  یؤدي  قد 
یؤثر على تر�یز الر�اضي و�التالي على   القلب، مما قد �عیق الأداء أو یؤدي إلى إرهاق م�كر وهذا ما

 . )Gilbert, 2024, para 3( الأداء
تقل عن    الثابتة لا  الكرات  أهم�ة  �ان  دراسات  من  ذ�ره  تم  ما  نلاحظ من خلال  حالات لذلك 

، الامر الذي دفع ال�احثین الى دراسة هذا الموضوع، لذلك تكمن أهم�ة الدراسة الحال�ة اللعب من الحر�ة
مستوى   تحسین  في  تساعد  خاصة  تمار�ن  وضع  إمكان�ة  هرمون  في  مستوى  وخفض  الثابتة  الضر�ات 

التوتر من حیث دقة الأداء لغرض الاستفادة منها في توج�ه العمل�ة التدر�ب�ة ووضع تمار�ن تساعد في  
  تحسین مستوى الضر�ات الثابتة للاعبي �رة القدم.

 

 مشكلة ال�حث:   1-2
ال�احثین ل�عض الفرق في محافظة نینوى وجدو ان هناك م شكلة عند أكثر  من خلال ملاحظة 

الفرق هو ان تلك الفرق تفتقر الى لاعبین �جیدون (الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة) التي �عدان  
في  المسجلة  الأهداف  من  مؤثرة  نس�ة  تشكل  حیث  الحدیثة،  القدم  �رة  في  الحاسمة  المواقف  أكثر  من 

اجراء   و�عد  الأند�ةالم�ار�ات،  ل�عض  المیدان�ة  الز�ارات  و�عض   والالتقاء  �عض  الاختصاص  ذوي  مع 
في محافظة نینوى اتضح ان الضعف في أداء الضر�ات الثابتة نت�جة لقلة التدر�ب على المهارة  عبین  لاال

الثابتة �الإضافة    وعدم استخدام تمر�نات  للتدر�ب على    تطور تلك الحالات  وعدم إعطاء وقت للاعبین 
الثابتة   الكرات  في    تلك  واضح  سبب ظهور ضعف  عال�ة  هو  بدقة  تنفیذها  لان  الكرات،  لتلك  تنفیذهم 

یتطلب مستوى مهاري متقدم إلى جانب استعداد نفسي ملائم �قلل من تأثیر الضغوط والتوتر المصاحب  
الحرة   الضر�ات  تنفیذ  دقة  انخفاض  من  �عانون  اللاعبین  من  العدید  أن  وُ�لاحظ  الم�ار�ات،  لمواقف 

إلى الم�اشرة   یؤدي  التوتر، مما  النفس�ة وارتفاع مستو�ات هرمونات  الر�ن�ة في ظل الضغوط  والر�لات 
 .إهدار فرص تهد�ف�ة مؤثرة

�ما �حدث   ومن هنا برزت الحاجة إلى استخدام تمر�نات خاصة تُنفذ من زوا�ا ومسافات مختلفة
الم�اراة   خفض في  في  �سهم  �ما  الحق�ق�ة،  اللعب  ظروف  محاكاة  إلى  التوتر    تهدف  هرمونات  مستوى 

 :وتحسین دقة الأداء في الحالات الثابتة. لذا جاءت هذه الدراسة لمحاولة الإجا�ة عن التساؤل الرئ�س
�عض  دقة  وتطو�ر  التوتر  هرمون  خفض  في  مختلفة  ومسافات  زوا�ا  من  الخاصة  التمر�نات  تأثیر  ما 

 في �رة القدم؟  الحالات الثابتة (الضر�ة الحرة الم�اشرة، الضر�ة الر�ن�ة) 
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 یهدف ال�حث الى:   1-3
الثابتة (ضر�ة حرة    -    اعداد تمر�نات خاصة من زوا�ا ومسافات مختلفة لتطو�ر دقة �عض الحالات 

 .م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة) وخفض مستوى هرمون التوتر لدى لاعبي �رة القدم
الكشف عن إثر استخدام تمر�نات خاصة من زوا�ا ومسافات مختلفة على مستوى هرمون التوتر لدى   -  

 لاعبي �رة القدم. 
الكشف عن أثر استخدام تمر�نات خاصة من زوا�ا ومسافات مختلفة في دقة تنفیذ الضر�ة الر�ن�ة    -  

 والضر�ة الحرة الم�اشرة لدى لاعبي �رة القدم. 
ال�عد�ة لق�م عدد    -   الق�اسات  التعرف على الفروق بین مجموعتي ال�حث (التجر�ب�ة والضا�طة) في 

 من المتغیرات البدن�ة ومستوى هرمون التوتر.
 

 فروض ال�حث:   1-4
القبلي وال�عدي لق�م   - الق�اسین  التوتر ودقة  وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین  مستوى هرمون 

 . (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة) للمجموعة التجر�ب�ة.�عض الحالات الثابتة 
فروق   - إحصائ�ةوجود  دلالة  في  ذات  والضا�طة)  (التجر�ب�ة  ال�حث  مجموعتي  الق�اسات    بین 

ضر�ة  ال�عد�ة   م�اشرة،  حرة  (ضر�ة  الثابتة  الحالات  �عض  ودقة  التوتر  هرمون  مستوى  لق�م 
 . ر�ن�ة)

 

 مجالات ال�حث:   1-5
 . 2025-2024الر�اضي �كرة القدم للموسم الكروي  الحد�اءلاعبو نادي  ال�شري:المجال  -
   7/2025/ 6ولغا�ة   3/5/2025المدة من  الزماني:المجال  -
   القدم.الر�اضي لكرة  الحد�اءملعب  المكاني:المجال  -

 المصطلحات الواردة في ال�حث  1-6
المستخدمة في تطو�ر القابل�ات الحر��ة والمهار�ة  التمار�ن الخاصة: هي أحد اهم أنواع الوسائل   -

والواجب  للمهارة  الحر��ة  المسارات  �حسب  ومنتقاة  موجهة  ألنها  الر�اض�ة  �الفعال�ة  الخاصة 
 ) 134 ص  ،2017الحر�ي المطلوب تنفیذه. (محمد وخلف، 

الثابتة: - مثل    الكرات  توقفها،  �عد  اللعب  استئناف  فیها  یتم  مواقف  (الم�اشرة  هي  الحرة  الر�لات 
البدا�ة ور�لات  التماس،  ورم�ة  الجزاء،  ر�لات  (الر�ن�ات)،  الزاو�ة  ر�لات  الم�اشرة)،           .وغیر 

(Voor Sport, 2024, p. 3) 
هرمون الكورتیزول: هو هرمون السترو�د المرت�ط بتنظ�م مجموعة من العمل�ات في الجسم، �ما   -

واستجا�ة الجهاز المناعي. عادةً ما ُ�عرف �الكورتیزول "هرمون التوتر"  في ذلك التمثیل الغذائي  
�شكل   الكورتیزول  مستوى  یرتفع  أن  �مكن  القلق.  أو  التوتر  أوقات  في  أكبر  �كم�ات  ُ�فرز  لأنه 
الأداء  على  سلً�ا  یؤثر  قد  الهرمون  هذا  ز�ادة  ان  المعروف  ومن  النفس�ة،  الشدائد  �سبب  كبیر 

 ,Torres & et al, 2021(  یل القدرة على التر�یز وز�ادة الشعور �التعب الر�اضي من خلال تقل
p.1( . 
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 إجراءات ال�حث:  -3
 .، لملاءمته طب�عة ال�حث �الأسلوب المقارن  استخدم ال�احثون المنهج التجر�بي منهــــج ال�حــــث:  3-1
ال�حث:3-2 نادي    عینة  العمد�ة من لاعبي  �الطر�قة  الرئ�سة  ال�حث  تحدید عینة  الر�اضي  الحد�اء  تم 

القدم للموسم الر�اضي ( ) لاع�اُ منهم  16) لاع�اً، وتم اخت�ار (20) و�ان قوامها (2025-2024�كرة 
طر�قة   ات�اع  خلال  من  وضا�طة)  (تجر�ب�ة  مجموعتین  الى  تقس�مها  وتم  الرئ�س�ة  ال�حث  عینة  �مثلون 

) لاعبین لكل مجموعة، وقد راعى ال�احث عند اخت�اره لعینة  8لاخت�ار العشوائي �استخدام القرعة و�واقع (ا
 ال�حث ما �أتي:  

 ) لاعبین من عینـة ال�حـث.2تم است�عاد عینـة التجر�ـة الاستطلاعیـة و�ان عددهم (  -
 ) من عینـة ال�حـث. 2تم است�عاد حراس المرمى و�ان عددهم ( -

 ) یبین عینة ال�حث واللاعبون المست�عدون ونسبهم المئو�ة 1الجدول (

 النس�ة المئو�ة  العدد المتغیرات 
 % 100 20 عینة ال�حث 

 % 80 16 عینة ال�حث الرئ�س�ة 
 % 20 4 عینة التجر�ة الاستطلاع�ة وحراس المرمى

 

 وسائل جمع المعلومات والب�انات:  3-3
 الشخص�ة، استمارة الاستب�ان، الاخت�ارات والمقای�س). (تحلیل المحتوى، المقابلة 

 : لغرض الاخت�ار  الر�ن�ةالضر�ة و  الم�اشرة الضر�ة الحرةهرمون الكورتیزول و  اتتحدید اخت�ار   3-4
  الضر�ة الحرة و   هرمون الكورتیزول  ات تم أجراء تحلیل محتوى المصادر العلم�ة لتحدید اخت�ار         

   والر�ن�ة في لع�ة �رة القدم، وتم اعتماده �عد استشارة عدد من الخبراء. الم�اشرة
 تجانس وتكافؤ مجموعتي ال�حث: 3-5
  -العمر   –الكتلة    -تم اجراء التجانس لعینة ال�حث في متغیرات (الطول  تجانس عینة ال�حث:  3-5-1

 والانحرافات المع�ار�ة وق�م معامل الالتواء.) یبین الأوساط الحساب�ة 2العمر التدر�بي). والجدول ( 
 

 وحدة الق�اس  المتغیرات
 عینة ال�حث 

 ق�م معامل الالتواء 
 ±ع -س

 0.540 1.3 12.176 متر  الطول
 0.722 33.3 22.68 كغم  الكتلة

 0.666 87 19.21 سنة  العمر

 0.455 75 214.2 سنة  العمر التدر�بي 
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) الجدول  خلال  ان  2من  یتبین  والكتلة)  (الطول  لمتغیرات  الالتواء  معامل  والعمر  و   ق�م  العمر 
وهذا یدل على ان العینة متجانسة في هذه المتغیرات، إذا ان معامل    )1  +(التدر�بي) �انت محصورة بین  

 دل ذلك على اعتدال�ة توز�ع عینة ال�حث �شكل طب�عي. ) 1 +(الالتواء �لما �ان بین 
 

معنو�ة بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في هرمون الكورتیزول  تكافؤ عینة ال�حث في    3-5-2
 في فترتي الراحة والمنافسة: 

) یبین الأوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة في هرمون الكورتیزول في فترتي الراحة 3والجدول (
 في الاخت�ار القبلي ) المحسو�ة ومستوى الدلالةtالمعتمدة في التكافؤ وق�م ( والمنافسة

 

 )  0,05( <معنوي عند نس�ة خطأ* 
) عدم وجود فروق ذات دلالة معنو�ة بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في 3یتبین من الجدول (      

) التوالي  على  الاحتمال�ة  مستوى  ق�م  بلغت  إذ  والمنافسة  الراحة  فترتي  في  الكورتیزول  )، 0,541هرمون 
 ). 0,05(  ≤من ق�مة نس�ة الخطأ  أكبر) وهي 0.752(

 :الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة الضر�ة الحرةفي عینة ال�حث  تكافؤ 3-5-3
التي تم الاعتماد علیها في  الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة  الضر�ة الحرة تم اجراء تكافؤ لعینة ال�حث في       
 ال�حث.

) tالر�ن�ة المعتمدة في التكافؤ وق�م ( المع�ار�ة للضر�ة) یبین الأوساط الحساب�ة والانحرافات 4الجدول (
 المحسو�ة ومستوى الدلالة 

 )  0,05(  <عند نس�ة خطأ* معنوي  

 وحدة الق�اس  نوع الجهد المتغیر 
 المجموعة الضا�طة  المجموعة التجر�ب�ة 

 
 (t)ق�مة 

 المحسو�ة 
مستوى  
 (±ع) -س (±ع) -س الاحتمال�ة 

 الكورتیزول
)µg/dL ( 

ما�كروغرام/   راحة 
 د�سلتر 

7.148 )1.18( 7.548 )1.07( 0.718 0.492 

 منافسة 
ما�كروغرام/  

 د�سلتر 
9.35 )0.84( 9.12 )1.34( 0.415 0.691 

 وحدة الق�اس  الاخت�ار 
 المجموعة الضا�طة  المجموعة التجر�ب�ة 

 
 (t)ق�مة 

 المحسو�ة 
مستوى  
 (±ع) -س (±ع) -س الاحتمال�ة 

  الضر�ة الحرة
 الم�اشرة 

 0.55 0.600 0.699 12.40 0.788 12.20 درجة

 0,25 3.67 1.66 4.73 1.70 4.56 درجة الضر�ة الر�ن�ة 
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  الر�ن�ة الحرة و الضر�ة  ) عدم وجود فروق ذات دلالة معنو�ة بین المجموعتین في  4یتبین من الجدول (
 المتغیر�ن. مما �شیر إلى تكافؤ المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في هذا 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في ال�حث: 6  –3
قیـــاس،   • شـــر�ط  والطــــول،  الوزن  لق�اس  الكترونـــــي  قدم،   بورك،جهـــاز  �رة  ملعب  قــــدم،  كـــــرات 

لق�اس الهرمونات   )Mindrayجهاز (  أمر�كي المنشأ،�ت لق�اس هرمون الكورتیزول    ،شواخص 
 معقمات.  ،أمر�كي المنشأ

 المستخدمة في ال�حث: مواصفـات الاخت�ارات والمقای�س 3-7
 الق�اسات الجسمیـة: شملت الق�اسات الجسم�ة قیـاس طـول الجسم، وق�اس �تلـة الجسـم. -
الكورتیزول في وقت الراحة واثناء فترة المنافسة للق�اس  شمل ق�اس هرمون  زول:  ق�اس هرمون الكورتی  -

القبلي وتم إعادة نفس الق�اسات أ�ضا في فترة الراحة واثناء المنافسة للق�اس ال�عدي أي �عد الانتهاء من  
)  Sill Tubeتنفیذ البرنامج التدر�بي، بنفس الآل�ة �عد سحب الدم من المفحوص توضع عینة الدم في (

ال توضع في  ( ثم  بدرجة حرارة  �جهاز  37حاضنة  العینة  یتم فصل  ذلك  �عد  یتخثر،  لكي  مئو�ة  ) درجة 
)Center fuge) دورة في الدق�قة، �عدها یتم اخذ (50000دقائق) �سرعة (   5) لمدة (Serum  ووضعه (

 ) للهرمونات.Mindray) �عدها توضع لعینة في جهاز (Hitachi cupفي جهاز (
الته - الم�اشرة  الحرة  الجدارالر�لة  بوجود  الث�ات  من  ،  (حز�م،  د�ف  علي  محمد    ص   ،2022قاسم 

104 ( 
 ) 48 ص  ،2024نوري، الر�ن�ة (كاطع، حازماخت�ار الضر�ة  -

 
 

 المواصفات والأسس العلم�ة للاخت�ارات والمقای�س: 8  –3
  �المقای�س أن معظم الاخت�ارات والمقای�س التي تم استخدامها في ال�حث الحالي سواء ما یتعلق      
�كرة القدم، تعد اخت�ارات علم�ة مقننة وشائعة الاستخدام �شكلٍ  الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة  أو  

ل�حث وتم تطب�قها في دراسات كبیر في مجال التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة وهي ملائمة وصالحة لعینة ا
 علم�ة سا�قة، وعلى عینات و�یئات متشابهة لعینة ال�حث.

 التصم�م التجر�بي:  9  –3
العشوائ�ة         المتكافئة)  المجموعات  (تصم�م  اسم  عل�ه  �طلق  الذي  التجر�بي  التصم�م  استخدام  تم 

 الاخت�ار ذات الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي. 
 الاجراءات المیدان�ة:  3-10
 التجارب الاستطلاع�ة الاولى: 3-10-1

) و�مساعدة فر�ق العمل المساعد 5/2025/ 3(  ن عدداً من التجارب الاستطلاع�ةو أجرى ال�احث    
 وقد �ان لكل تجر�ة هدفٌ و�ما �أتي: 

 مدى إمكان�ة العینة من تطبیق التمار�ن.  -
تحدید فترات الراحة المناس�ة لعینة ال�حث �عد أداء �ل تكرار و�ین مجموعة وأخر، أي بین التكرارات   -

 و�ین المجام�ع اعتماداً على ق�اس معدل الن�ض وعودته إلى الحالة الطب�ع�ة.  
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 التأكد من �فاءة فر�ق العمل المساعد ومدى إتقانهم لتنفیذ الاخت�ارات. -
 جهزة والأدوات المستخدمة �افة في الاخت�ارات التأكد من مدى صلاح�ة الأ  -
 التعرف على المعوقات والصعو�ات �افة الممكن ظهورها ومحاولة تذلیلها.  -
 التعرف على أخطــاء الق�اس والق�ام �استدراكها وتصح�حها. -

 

 :الخاصةالتجر�ة الاستطلاع�ة الثان�ة لإجراء التمار�ن  3-10-2
) و�ان الهدف من  6/5/2025لعینة ال�حث الأساس�ة بتار�خ (  تم إجراء وحدة للتمار�ن الخاصة    

تنفیذ هذه التجر�ة تعو�د اللاعبین على الإحساس �الأداء المطلوب، فضلاً عن معرفة اللاعبین �طب�عة  
�طب�عة  التمار�ن   و�علامهم  أدائها  ��ف�ة  عن  الكاملة  الفكرة  و�عطائهم  التدر�بي  المنهاج  في  المستخدمة 

وتزو�د  التدر�ب�ة،  الوحدات  في  المت�ع  بتنفیذه    العمل  س�قوم  الذي  �التمار�ن  الخاصة  �التعل�مات  المدرب 
 على المجموعة التجر�ب�ة. 

 الإجراءات النهائ�ة لل�حث: 11  – 3
 الاخت�ار القبلي:  3-11-1

الاخت�ار         إجراء  (الكورتیزولتم  الم�اشرةا  ،ات  الحرة  الر�ن�ة  ،لضر�ة  -7(  بتار�خ  )الضر�ة 
8/5 /2025( . 

 

 تصم�م وتنفیذ التمار�ن الخاصة: 3-11-2
التدر�بي  المنهاج  تصم�م  تم  العلم�ة  والدراسات  وال�حوث  المصادر  محتوى  تحلیل     �عد 

(علم  1(الملحق   مجالـي  في  الاختصاص  ذوي  السادة  على  توز�عها  استب�ان  استمارة  في  وضعه  وتم   (
التدر�ب الر�اضي و�رة القدم) لتحدید مدى صلاح�ة التمار�ن و�عد الانتهاء من تطبیق الاخت�ارات القبل�ة  

 لتجر�ب�ة. �الإشراف على المجموعة ا ون )، وقام ال�احث•تم تطبیق التمار�ن الخاصة من قبل المدرب (
 ن مجموعة من النقاط المهمة عند تنفیذ التمار�ن الخاصة وهي: و وقد راعى ال�احث

 تم تطبیق تمار�ن الصر�ة الر�ن�ة �جزء من الوحدة التدر�ب�ة الكاملة   -
- ) الواحد  الأسبوع  في  التدر�ب�ة  الوحدات  عدد  (3كان  لمدة  تنفیذها  تم  تدر�ب�ة  وحدات  أساب�ع  8)   (

 ) وحدة تدر�ب�ة. 24وحدات التدر�ب�ة للمنهاج التدر�بي (و�ذلك �كون مجموع ال
من   تضمن المنهاج التدر�بي للمجموعة التجر�ب�ة على دورتین متوسطتین، وتكونت �ل دورة متوسطة -

 ). 1: 3) دورات صغرى و�تموج حر�ة حمل في �ل دورة متوسطة (4(
المثال�ة في الأداء لكافة تمار�ن   - أي �ما  ة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة  الضر�ة الحر تم استخدام الشدة 

 �حدث في الم�ار�ات �كرة قدم.
 تم استخراج فترات الراحة بین التكرارات والتمار�ن حسب التجارب الاستطلاع�ة.   -
 حر�ة تموج الحمل  یوضح) 1( والشكل، )(التكرارالتحكم �الحمل عن طر�ق التغیر �الحجم  -
-  

 

  تنفیذ التمار�ن الخاصة: 3-11-3
 

 فائق یونس علي أستاذ مساعد كلیة التربیة الأساسیة قسم التربیة البدنیة -
 أستاذ مساعد كلیة التربیة الأساسیة قسم التربیة البدنیةحسن خضر محمد  -
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الخاصة   التمار�ن  بتنفیذ  البدء  (تم  تار�خ  في  التجر�ب�ة  تنفیذ 2025/ 10/5للمجموعة  من  الانتهاء  وتم   (
 ). 2025/ 2/7جم�ع التمار�ن الخاصة بتار�خ (

 

 : ضر�ة الر�ن�ةالاخت�ار للالاخت�ارات ال�عد�ة  3-11-4
ال�احثان �إجراء الاخت�ارات ال�عد�ة على  �عد الانتهاء من تنفیذ التمار�ن الخاصة للمجموعة التجر�ب�ة قام  

 ) و�الطر�قة نفسها. 2025/ 6/7-5لاعبي عینة ال�حث بتار�خ ( 
 

 الوسائل الإحصائ�ة:  12  – 3
  )SPSSتم استخدام الوسائل الإحصائ�ة من خلال الاعتماد على الحقی�ة الإحصائ�ة (

 

 عرض نتائج ال�حث وتحلیلها ومناقشتها  -4
  ات هرمون التوتر (الكورتیزول للمجموعة التجر�ب�ة لمتغیر   الاخت�ار�ن القبلي وال�عديعرض نتائج  1–4

 الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة وتحلیلها ومناقشتها.
هرمون   4-1-2  لمتغیر  التجر�ب�ة  للمجموعة  وال�عدي  القبلي  الاخت�ار�ن  بین  الفروق  نتائج  عرض 

 وتحلیلها ومناقشتها. التوتر (الكورتیزول) 
 

) المحسو�ة بین الاخت�ار�ن القبلي  t) یبین الاوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�م (5الجدول (
 وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة في هرمون التوتر (الكورتیزول)

 

 )  0,05( <* معنوي عند نس�ة خطأ
      ) الجدول  من  للمجموعة  5یتبین  وال�عدي  القبلي  الاخت�ار�ن  بین  معنو�ة  دلالة  ذات  فروق  وجود   (

)، �ما یتبین من  0,001التجر�ب�ة في هرمون الكورتیزول في فترة المنافسة إذ بلغت ق�م مستوى الاحتمال�ة (
القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب �ة في  الجدول أعلاه عدم وجود فروق ذات دلالة معنو�ة بین الاخت�ار�ن 

 ). 0,05( ≤من ق�مة نس�ة الخطأ  أكبر)، وهي 0,22فترة الراحة إذ بلغت ق�م مستوى الاحتمال�ة (

ال�عدي    4-1-3 الاخت�ار  في  الفروق  نتائج  المجموعتین    (فيعرض  بین  المنافسة)  واثناء  الراحة 
 التجر�ب�ة والضا�طة لمتغیر هرمون التوتر (الكورتیزول) وتحلیلها ومناقشتها.

 

) المحسو�ة في الاخت�ار ال�عدي t) یبین الاوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�م (6الجدول (
 للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في هرمون التوتر (الكورتیزول)

 وحدة الق�اس  نوع الجهد المتغیر 
 �عدي قبلي 

 
 (t)ق�مة 

 المحسو�ة 
مستوى  
 (±ع) -س (±ع) -س الاحتمال�ة 

 الكورتیزول
)µg/dL ( 

 راحة 
ما�كروغرام/  

 د�سلتر 
7.148 )1.18( 6.448 1.02 1.27 0.22 

 منافسة 
ما�كروغرام/  

 د�سلتر 
9.35 )0.84( 7.45 0.89 4.39 0.001 * 
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 )  0,05( <* معنوي عند نس�ة خطأ
الجدول         من  في    )6( یتبین  والضا�طة  التجر�ب�ة  المجموعتین  بین  معنو�ة  دلالة  ذات  فروق  وجود 

من ق�مة نس�ة    أصغر) وهي  0,046هرمون الكورتیزول في فترة المنافسة إذ بلغت ق�م مستوى الاحتمال�ة ( 
المجموعتین    عدم  أعلاه  الجدول  من  یتبین  �ما  ،)0,05(  ≤الخطأ   بین  معنو�ة  دلالة  ذات  فروق  وجود 

)، وهي  0,31والضا�طة في هرمون الكورتیزول في فترة الراحة إذ بلغت ق�م مستوى الاحتمال�ة (التجر�ب�ة  
 . )0,05( ≤من ق�مة نس�ة الخطأ   أكبر

ن �ان له  و ثمن خلال عرض الجداول أعلاه یتبین لنا �ان البرنامج التدر�بي المقترح من قبل ال�اح        
تأثیرا إ�جاب�ا حتى في الراحة ولو انه لم یرتق لمستوى المعنو�ة، اما على صعید مرحلة المنافسة فكان تأثیره  

وعة التجر�ب�ة او حتى عند مقارنته مع  �عدي للمجم  –واضحا من خلال مقارنة تر�یز الهرمون في القبلي  
)، Vale & et al, 2012)، (2025المجموعة الضا�طة، وتتفق تلك النتائج مع دراسة �ل من (عاشور،  

)Lautenbach, 2015)  ،(Daly & Hackney, 2005(  ،)Durovic & Edwards, 2025  ،(
)Edwards & Kurlander, 2010 .( 

         ) (Durovic & Edwards, 2025و�ذ�ر  سا�قة  لدراسات  وفقًا   ((e.g., Bateup et al., 
2002, Edwards et al., 2006, Hamilton et al., 2009, Jiménez et al., 2012) والدراسات (

 Casto and Edwards, 2015)التي استُخلصت منها مجموعة الب�انات المستخدمة في دراسة �ل من (
Edwards and Kurlander, 2010, Edwards et al., 2007)  بز�ادة الر�اض�ة  المنافسة  ترت�ط   ،(

لدى الغالب�ة العظمى من الر�اضیین حیث تحدث هذه الز�ادة �شكل رئ�سي في  الكورتیزول هرمون   مستو�ات 
) �ان  Casto & Edwards, 2016یؤ�ده ( وهذا ما  .الفترة الزمن�ة بین الإحماء ونها�ة التدر�ب الر�اضي

�المنافسة الى الضغوط الفسیولوج�ة   تر�یز هرمون الكورتیزول كس الز�ادة فيمن المرجح أن تع المرت�طة 
في الامد  الارتفاعات قصیرة  تؤدي  اذ  التمر�ن.  او  للمنافسة  النفس�ة  إلى ز�ادة مستو�ات  الكورتیزول و/أو 

العضلا في  الالتهاب  وتقلیل  �الطاقة)  العضلات  أنسجة  إمداد  (و�التالي  الدم  في  والأنسجة  الكلو�وز  ت 
الكورتیزول عند ارتفاعه   وعلى الرغم من فائدته لعلم وظائف الأعضاء أثناء الإجهاد البدني، إلا أن) الأخرى 

ما  الر�اضي وهذا  لدى  المنافسة  �عكس ضغوط  قد  المسا�قات  اثناء  ( نسبً�ا  الاداء.   &Castoیؤثر على 
Edwards, 2016, P.P 11-25 .( 

وظ�في           الكورتیزول    أكثرو�تفسیر  مستو�ات  الجماع�ة  الر�اضات  م�ار�ات  في  المشار�ة  ترفع  دقة 
نت�جةً للضغوطات الفسیولوج�ة والنفسي، فسیولوج�اً، تنُشّط المتطل�ات عال�ة الشدة لم�ار�ات �رة القدم و�رة 

 ) او  الوطاء  محور  الید  و�رة  الطائرة  والكرة  (-النخام�ةالغدة  -) Hypothalamusالسلة  )،  HPAالكظر�ة 

 وحدة الق�اس  نوع الجهد المتغیر 
 المجموعة الضا�طة  المجموعة التجر�ب�ة 

 
 (t)ق�مة 

 المحسو�ة 
مستوى  
 (±ع) -س (±ع) -س الاحتمال�ة 

 الكورتیزول
)µg/dL ( 

 راحة 
ما�كروغرام/  

 د�سلتر 
6.448 1.02 7.248 0.97 1.617 0.13 

 منافسة 
ما�كروغرام/  

 د�سلتر 
7.45 0.89 8.67 1.34 2.18 0.046 * 
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مما یؤدي إلى ز�ادة إفراز الكورتیزول. �ما وتتأثر هذه الاستجا�ة �عوامل عدة مثل تر�یز الدم، والجفاف،  
التدر�ب ( التمر�ن وحالة  ). Haneishi, et al, 2007, p. 583وتراكم نواتج الأ�ض، �الإضافة إلى شدة 

الطاقة الكورتیزول  ُ�حرّك  ذلك،  إلى  على    �الإضافة  للحفاظ  الدم  في  الجلو�وز  مستو�ات  رفع  طر�ق  عن 
)، مع على الصعید النفسي، ُ�مكن أن یؤثر  Dickerson& Kemeny, 2005, p. 355النشاط العضلي (

مثل درجة الحرارة، ونت�جة الم�اراة، وتوقیت    -توقع المنافسة، والضغوط المرت�طة �الم�اراة، والعوامل البیئ�ة  
على مستو�ات الكورتیزول، علاوة على ذلك، فإن التعب التراكمي الناتج عن الم�ار�ات   �شكل أكبر  -العینة 

المتتال�ة في جداول مزدحمة قد یؤدي إلى ز�ادة الكورتیزول مع تقلیل هرمون التستوستیرون �سبب استنزاف  
 ).Broodryk & et al, 2017, p.p 8-14الطاقة والإجهاد الفسیولوجي (

�ما أدت التمار�ن المستخدمة في البرنامج التدر�بي الى تقلیل استجا�ة هرمون الكورتیزول للمنافسة          
حیث لجأ ال�احثین الى استخدام تمار�ن الاسترخاء والتنفس والیوغا �الإضافة الى التمار�ن الى تؤدي الى 

لجهد المنافسة، وهذا ما تؤ�ده العدید    تطو�ر دقة التهد�ف وهذا ماساهم الى تقلیل استجا�ة هذا الهرمون 
) العلم�ة  والدراسات  المصادر  (Ficarra & et al, 2023من   ،(Jürimäe & et al, 2004  ،(

)Snegovskaya & et al, 1993  حیث اشارت الى ان ممارسة التمار�ن الر�اض�ة المعتدلة �انتظام ،(
الجسم على التعافي من التوتر، �ما انه    تعمل على خفض مستو�ات الكورتیزول الأساس�ة وتحسین قدرة

مع ز�ادة الل�اقة البدن�ة للفرد، تص�ح استجا�ة الكورتیزول لمستوى معین من التمار�ن الر�اض�ة اقل وتختفي  
الیوجا والتاي تشي تجمع بین الحر�ة والتنفس وال�قظة، والتي   �شكل أسرع، �ما ان ممارسة تمار�ن مثل 

ال تكی�ف  على  تعمل  أن  الوقت  �مكن  و�نفس  والقلق  التوتر  لحالة  الجهد  اثناء  السمبثاوي  العصبي  جهاز 
إلى  یؤدي  و�التالي  الجسم  في  والاسترخاء  الراحة  �عزز  والذي  ال�اراسمبثاوي  العصبي  الجهاز  تنش�ط 

) فیذ�ر �انه على غرار الطر�قة التي تدرب Javad, 2025یؤ�ده (  وهذا ما  ل،انخفاض مستوى الكورتیزو 
اللقا �ساعد  بها  وقوة،  ذ�اءً  أكثر  النظام  �جعل  الصغیرة مما  التعرضات  المناعي من خلال  الجهاز  حات 

حیث    .النشاط البدني المنتظم الجسم على "تعلم" إعادة ض�ط مستو�ات الكورتیزول إلى التوازن �عد الإجهاد 
مس خفض  إلى  �میلون  منتظمة  ر�اض�ة  برامج  �مارسون  الذین  الأشخاص  أن  الدراسات  توى  تشیر 

ارتفاع   یزول  اذ  الحر�ة،  قلیلي  �الأشخاص  مقارنةً  خاصةً  الوقت،  مرور  مع  لدیهم  الأساسي  الكورتیزول 
الكورتیزول الناتج عن ممارسة الر�اضة �شكل أسرع، و�ص�ح التعافي أكثر اكتمالاً. إضافة إلى ذلك، فإن 

 ). Javad, 2025, para 4ة (النوم الجید الناتج عن النشاط البدني یدعم إ�قاعات الكورتیزول الصح�
الیها الدراسة Hussein & et al, 2024�ما تدعم الدراسة التي اجراها (         النتائج التي توصلت   (

الحال�ة، اذ توصلت هذه الدراسة الى انخفاض ملحوظ في مستو�ات الكورتیزول �عد شهر واحد من تدر�ب  
لوحظ   ذلك،  على  علاوة  والمنافسة.  الر�اضي  في التجد�ف  الكورتیزول  مستو�ات  في  ملحوظ  انخفاض 

مصل الدم لدى اللاعبین في منتصف التدر�ب. �ما �شیر الى ان هذا الانخفاض في مستوى الكورتیزول  
إلى أن التدر�ب یؤثر إ�جاً�ا على نفس�ة المشار�ین؛ و�التالي، �شعر اللاعبون بتحسن في البیئات التنافس�ة  

نخفاض مماثل في مستوى الكورتیزول لدى لاعبي المسافات المتوسطة  الصع�ة. علاوة على ذلك، لوحظ ا
والطو�لة، مما �شیر إلى أن التدر�ب في جم�ع الألعاب الثلاث �مكن أن �قلل من مستوى التوتر لدیهم، 

 ) Hussein & et al, 2024, pp. 2952-2959مما یؤدي إلى أداء عام أفضل (
) المحسو�ة ومستوى الاحتمال�ة  tالحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�م () یبین الاوساط 7الجدول (

 بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة في الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة 
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وحدة  المتغیر  ت
 الق�اس

الاخت�ارات 
 القبل�ة

الاخت�ارات 
  (t)ق�مة  ال�عد�ة 

 المحسو�ة 
مستوى  
 الاحتمال�ة 

 ±ع -س ±ع -س
 * 0.001 12.86 1.26 16.40 0.78 12.20 درجة الضر�ة الحرة الم�اشرة  .1
 * 0,001 7.76 1.88 7.88 1.70 4.56 درجة الضر�ة الر�ن�ة  2

 

 )  0,05( <عند نس�ة خطأمعنوي  *
 

 ) یتبین ما �أتي: 7من خلال الجدول (
القبلي وال�عدي   - الق�اسین  في الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین 

 ≤وهي أكبر من ق�مة نس�ة الخطأ   )0.001–  0.000( الر�ن�ة إذ بلغت ق�مة مستوى الاحتمال�ة
)0.05.( 

 

الضر�ة الحرة الم�اشرة  عرض نتائج الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة لمتغیرات    2  –  4
 والضر�ة الر�ن�ة وتحلیلها ومناقشتها.

) المحسو�ة ومستوى الاحتمال�ة بین  t) یبین الاوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�م (8الجدول (
 الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة  الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة في

 

وحدة  المتغیر  ت
 الق�اس

الاخت�ارات 
 القبل�ة

الاخت�ارات 
  (t)ق�مة  ال�عد�ة 

 المحسو�ة 
مستوى  
 الاحتمال�ة 

 ±ع -س ±ع -س

 0.536 2.22 1.28 13.10 0.67 12.30 درجة الضر�ة الحرة الم�اشرة  -1

 0.080 1.34 1.79 5.10 1.66 4.73 درجة الضر�ة الر�ن�ة  -2

 )  0,05(  <عند نس�ة خطأمعنوي   *
 ) یتبین ما �أتي: 8خلال الجدول (من 
وال�عدي   - القبلي  الق�اسین  بین  إحصائ�ة  دلالة  ذات  فروق  وجود  الم�اشرة عدم  الحرة  الضر�ة  في 

وهي أكبر من ق�مة نس�ة    )0.080  –  0.536(  والضر�ة الر�ن�ة إذ بلغت ق�مة مستوى الاحتمال�ة
 ). 0.05( ≤الخطأ 

بین    4-3 الفروق  نتائج  الضر�ة  عرض  في  ال�عد�ة  الاخت�ارات  في  والضا�طة  التجر�ب�ة  المجموعتین 
 الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة ومناقشتها:

) المحسو�ة ومستوى الاحتمال�ة بین  t) یبین الاوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�م (9الجدول (
  الضر�ة الحرة الم�اشرة�ة في متغیري الاخت�ار�ن المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة للاخت�ارات ال�عد

 والضر�ة الر�ن�ة 
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 المتغیر  ت
وحدة 
 الق�اس

المجموعة  
 التجر�ب�ة 

المجموعة  
  (t)ق�مة  الضا�طة

 المحسو�ة 
مستوى  
 الاحتمال�ة 

 ±ع -س ±ع -س
 * 0.001 5.784 1.28 13.10 1.26 16.40 درجة الضر�ة الحرة الم�اشرة  -1
 * 0,004 5.10 1.79 5.10 1.88 7.88 درجة الضر�ة الر�ن�ة  -2
 )  0,05(  <عند نس�ة خطأمعنوي   *

 ) یتبین ما �أتي: 9من خلال الجدول (
في الضر�ة الحرة    عدیین ولصالح المجموعة التجر�ب�ةال�توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اسین   -

) وهي أصغر من ق�مة  0.004 –  0.000(الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة، إذ بلغت ق�م مستوى الاحتمال�ة  
 .)0,05( ≤نس�ة الخطأ  

وال�عد�ة   4-3-1 القبل�ة  الاخت�ارات  في  والضا�طة  التجر�ب�ة  المجموعتین  بین  الفروق  نتائج  مناقشة 
 لمتغیري الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة �كرة القدم.

  یرى ال�احثون ان هذا التقدم الحاصل لصالح الاخت�ارات ال�عد�ة و )  9-7من خلال الجدولین (
التجر�ب�ة   المجموعة  متغیري  لصالح  الر�ن�ة  في  والضر�ة  الم�اشرة  الحرة  الى  ،    الضر�ة  الاثر �عود 

  الا�جابي والفعال للتمار�ن الخاصة التي ط�قت على المجموعة التجر�ب�ة ولما احتوته من تمر�نات متنوعة 
الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة  خاصة بتطو�ر الضر�ة الحرة  ،  مختلفة ومن اوضاع مختلفة  ومسافات  من زوا�ة  

الوحدات  في  اللاعبون  یؤدیها  والتي  ال�احثون  أعدها  التي  التمار�ن  لتكرارات  ونت�جة  القدم  �رة  للاعبي 
التدر�ب�ة والانتظام في عمل�ة التدر�ب والتر�یز على تصح�ح الأخطاء المرافقة للأداء فاكتساب صفة الدقة  

الر�نالفي   والضر�ة  الم�اشرة  الحرة  هذه ضر�ة  تطور  إلى  أدى  مما  والمسافة  الزاو�ة  تقدیر  �ة من خلال 
ماالمهارة   ( ، وهذا  ال�ه  الثابتة مؤشر ت    )Ariwijaya et al., 2021اشار  الكرات  تنفیذ  الدقة في  اً  عد 

 ,Ariwijaya et al, 2021(  حاسماً لنجاح تنفیذ هذه الكرات من اجل ا�صالها الى النقطة المستهدفة
p.128(    عدد التكرارات المناس�ة التي رافقت الوحدات التدر�ب�ة والاخت�ار الدقیق   �الإضافة الى ذلك فان

مراعاة    �جب   )2022وهذا ما أشار ال�ه (حز�م ،    للتدر��ات اخذین بنظر الاعت�ار ملائمتها لعینة ال�حث 
داء الجید والتي  تؤدي تكرار التدر��ات �صورة مستمرة �ذلك التدرج في مستوى الصعو�ة والتي تضمن الأ

البرنامج الحر�ي لدى اللاعبین وتوس�ع مدار�ه ومفاه�مه من اجل فهم المهارة ووضوحها ،   الى ترس�خ 
سرعة  الى  یؤدي  و�ذلك  الاتقان  نسب  و�ز�د  الخطأ  نسب  من  �قلل  سوف  عمل  لأي  التكرار  ان  حیث 

تدر�ب ، فضلا عن اداء التمر�نات  سحب المعلومات من الذاكرة لذلك �عطى اللاعب محاولات �ثیرة �ال 
ا�جاب�ا على مستوى الاداء ودقته بدوره  انعكس  الذي  الحر�ي  المسار  التدر�ب   �مسار حر�ي �شا�ه  لان 

على   �ساعد  وهذا   ، الأخطاء  ارتكاب  من  الاعب  �منع  الر�ن�ة  والضر�ة  الم�اشرة  الحرة  الضر�ة  الیومي 
   ) 110،  2022(حز�م ،  الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة  الضر�ة    تحسین الدقة، وتعز�ز براعته في تسدید 

الدراسة تائج  ناذا أظهرت   )Adegoju, 2021(والنت�جة التي نحن �صددها تتفق مع الدراسة التي اجرها  
ان البرنامج التدر�بي الخاص �الكرات الثابتة �ان فعالاً في تحسین دقة الضر�ات الثابتة الضر�ة الر�ن�ة  
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 Nolan�ما أشار (  )Adegoju, 2021, pp. 54- 55والضر�ة الحرة الم�اشرة لدى لاعبي �رة القدم ( 
,1998  Lees & الثابتة على عد تنفیذ الكرات  تنفیذ الكرة    ة) �عتمد نجاح  عوامل ، �ما في ذلك مسافة 

 ,Lees &Nolanعلى المرمى واخت�ار زاو�ة التنفیذ �الإضافة الى التكن�ك الذي سوف یتنفذ �ه الكرة (
1998, p. 311 (    و�ما ان التمر�نات المتنوعة التي استخدمت في هذه الدراسة �انت من زوا�ة ومسافات

دة التوافق الحر�ي من خلال الترا�ط الحاصل بین عمل الجهاز�ن مختلفة ، اسهمت اسهاما فاعلا في ز�ا
العصبي والعضلي �نظام متكامل، وهذا ما تتطل�ه الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة في �رة القدم ،  
تكون   لتمار�ن  استخدام  عن  فضلا  الحر�ي  الاداء  سرعة  والتأكید  الحر�ة  انس�اب�ة  على  التأكید  و�ذلك 

قع الأداء للضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة ، حیث تم التدر�ب �شكل �ضمن تحقیق نفس  مشابهة لوا
فالتدر�ب    ، الر�ن�ة  والضر�ة  الم�اشرة  الحرة  الضر�ة  اثناء  الم�اراة  داخل  اللاعب  یوجهها  التي  الظروف 

ن ثم ز�ادة الخبرة و�ل  علیها یودي الى ز�ادة التر�یز وتثبیت الحر�ة وتفعیلها وتحسن الس�طرة الحر��ة وم 
  ) Laprath(  ذلك �صب في تطور مستوى دقة الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة وهذا ما اشار ال�ه

الأداء التفاعلي خلال مجر�ات الم�اراة و لمدة محددة  أن التدر��ات المشابهة لطب�عة اللعب و�شكل �حاكي
   )Laprath, 2009, p.122( طرد�ا مع الدقة".یؤدي الى تحسن الدقة وان الخبرة تتناسب 

فان ذلك  الى  التدر�ب�ة    �الإضافة  العمل�ة  في  ال�احثون  استخدمه  الذي  الصح�ح  العلمي  التدرج 
والذي تضمن استخدام التمار�ن الخاصة الضر�ة الحرة الم�اشرة والضر�ة الر�ن�ة للاعبي �رة القدم والذي  

ى الصعب الى الاصعب وتقد�م تمر�نات مشابهة لمواقف وحالات  تضمن أشكال عدة وانواع ومن السهل إل
اللعب اثرت في رغ�ة وتشو�ق العینة في ممارسة التدر�ب مما ادى إلى ز�ادة الثقة عند اللاعبین والرغ�ة  
في التدر�ب ودفعتهم إلى أداء التمر�نات �شكل جدي �ل ذلك انعكس على اتقانهم للضر�ة الحرة الم�اشرة  

الر  احساس  والضر�ة  ان  الى  (الح�اني)  �شیر  اذ  الضا�طة،  المجموعة  في  اقرانهم  على  وتفوقهم  �ن�ة 
المهار  لأدائهم  نت�جة  والاش�اع  �الرضا  تلك   ات اللاعبین  لممارسة  �الارت�اح  شعورهم  إلى  یؤدي  المختلفة 

ك اثارة ، فضلاً عن التغلب على �ثیر من الصعو�ات التي تواجههم عند عمل�ة التدر�ب، و�ذلالمهارات  
 )  33 ص   ،1998الدافع�ة لدیهم نحو الاستمرار في مزاولة هذه الانشطة الر�اض�ة (الح�اني، 

 واسعة فيمنح عینة ال�حث خبرة  ومما تقدم یبدو واضحاً �ان التغیر في مسافات وزاو�ة التدر�ب  
مواقف   تطور    اللعب، محاكاة  إلى  أدى  مما  والمسافة  الزاو�ة  تقدیر  الثابتة من خلال  الكرات  تنفیذ  اثناء 

دائماً تنفیذ هذه الكرات من نفس  الر�لة الر�ن�ة والضر�ة الحرة الم�اشرة ففي الم�ار�ات الرسم�ة لا تكون  
حدود عند تنفیذ  المسافة او الزاو�ة، �التالي فان التدر�ب من زاو�ة ومسافة واحدة �كون تطو�ر اللاعب م

�عد الهدف المسجل من  )  Aziz, D., & Bylbyl, S., 2019(شار ال�ه  ا  الثابتة وهذا ماهذه الكرات  
الر�لات الحرة (من مواقع ومسافات مختلفة) مؤشراً على المستوى العالي لإتقان الحالات الثابتة في �رة  

الاحتراف�ة،   یتمیزو و القدم  الذین  اللاعبین  من  قلیل  عدد  �البیوم�كان�كا  هناك  الجیدة  المعرفة  فان  بذلك  ن 
، وفي عمل�ة  للش�اب الخاصة بتسدید الكرة (الر�لات) تعتبر مهمة جداً في عمل�ة اكتساب المهارات الفن�ة  

الضر�ات الر�ن�ة  �ما ان تنفیذ    )Aziz & Bylbyl, 2019, p.103(  .  صقل المهارات لدى المحترفین 
تنفیذ الضر�ة   اثناء  العالم�ة  الفرق  المستخدمة من قبل  أماكن وزاو�ة مختلفة تعد من الاسترات�ج�ات  الى 

من خلال دراسته  الر�ن�ة لتم�كن اللاعبین المهاجمین من التسجیل سوء �القدم او الراس وهذا ما اشار ال�ه 



College of Basic Education Research Journal, Special Issue June 2026 

214 
 

)Ali, 2017 (�لتغیر في تنفیذ زوا�ة ومسافات التدر�ب على الضر�ة  ان اغلب الفرق العالم�ة تعمل على ا
، نظرًا لأن هذه    الر�ن�ة  من خلال لعب الكرة الى  القائم القر�ب للمرمى والتمر�ر �عیدًا عن زاو�ة التنفیذ 

المنافس   تكون المواقع   الفر�ق  إلى  ،  أكثر خطورة على مرمى  بدقة  الر�ن�ة  الر�لات  تمر�ر  ونظرًا لأهم�ة 
المن هذه  المحدد  مثل  المكان  إلى  الكرة  توج�ه  المنفذ  اللاعب  على  الصعب  من  �ان  الفعّالة،  اطق 

�المواصفات المطلو�ة من حیث القوة، السرعة، ودقة مسار الحر�ة لیتمكن المهاجم من استق�الها �ما هو  
من    مطلوب للتسدید الم�اشر على المرمى أو لتمر�رها إلى مهاجم آخر في موقع أفضل لاستكمال الهجوم

 ) Ali, 2017, pp. 142-143(  اجل التهد�ف على مرمى المنافس 
 

 الاستنتاجات والتوص�ات:  -5

 الاستنتاجات: 5-1
حققت التمار�ن الخاصة من زوا�ا ومسافات مختلفة تطورا في خفض مستوى هرمون التوتر وتطو�ر   -

 ). دقة �عض الحالات الثابتة (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة
الثابتة اظهرت   - الحالات  �عض  دقة  وتطو�ر  التوتر  هرمون  مستوى  خفض  في  معنوي  فرق  النتائج 

 (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة) في الاخت�ار ال�عدي لدى عینة ال�حث. 
الثابتة  - الحالات  �عض  دقة  وتطو�ر  التوتر  هرمون  مستوى  خفض  في  معنوي  فرق  النتائج  اظهرت 

لمجموعة التجر�ب�ة والمجموعة الضا�طة ولصالح المجموعة  (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة) بین ا
 التجر�ب�ة   

 التوص�ات: 5-2
المقترحة - الخاصة  التمار�ن  الحالات   في  استخدام  �عض  دقة  وتطو�ر  التوتر  هرمون  مستوى  خفض 

 ).الثابتة (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة
الاهتمام   - القدم  �رة  مدر�ي  على  الحالات التأكید  �عض  دقة  وتطو�ر  التوتر  هرمون  مستوى  �خفض 

 الثابتة (ضر�ة حرة م�اشرة، ضر�ة ر�ن�ة).
التي لم یتطرق اعداد تمر�نات خاصة لخفض مستوى هرمون التوتر وتطو�ر دقة �عض الحالات الثابتة    -

 لاعبي �رة القدم.ل الیها ال�احثون 

 المصادر: 
) علي  محمد  قاسم  "  2022حز�م،  التهد�ف  ):  ودقــة  البدن�ة  القـدرات  �عض  في  مر��ة  تدر��ات  تأثیـر 

" �حث منشور في مجلة المستنصر�ة لعلوم الر�اضة، للر�لة الحرة الم�اشرة للاعبي �رة القدم الش�اب 
 . 2، العدد 4المجلد 

) اسمر  خضر  محمد  المناف1998الح�اني،  أسلوب  أثر  الرضا  ):  في  المقارنة  الراجعة  والتر��ة  سات 
جامعة   الر�اض�ة،  التر��ة  �ل�ة  منشورة،  غیر  د�توراه  أطروحة  القدم،  �كرة  والتحصیل  الحر�ي 

 الموصل.
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) اسمر  خضر  محمد  الرضا  1998الح�اني،  في  المقارنة  الراجعة  والتر��ة  المنافسات  أسلوب  أثر   :(
القدم،   �كرة  والتحصیل  جامعة  الحر�ي  الر�اض�ة،  التر��ة  �ل�ة  منشورة،  غیر  د�توراه  أطروحة 

 الموصل.

): تأثیر فترات الم�اراة على مستوى هرمون الكورتیزول في الدم لدى لاعبي  2025عاشور، محمد �اظم (
البدن�ة، المجلد   التر��ة  المتقدمین، مجلة م�سان لعلوم  -ISSN: 3007،  1، العدد  30كرة السلة 

7508. 

 ): " اساس�ات تدر�ب �رة القدم " دار الفكر العر�ي، القاهرة، مصر.2017فتحي ( د عط�ة، احم

 ): الق�اس والاخت�ار �كرة القدم، الن�اهة للط�اعة والنشر، م�سان، العراق. 2024كاطع، حازم نوري ( 

): تأثیر تمر�نات خاصة �استخدام وسائل تدر�ب�ة في دقة  2017محمد، سناء جمید وخلف، فالح حسن ( 
(ا �أعمار  للش�اب  القدم  �كرة  الم�اشرة  الحرة  الر�لة  من  التاسع 19  –  17لتهد�ف  المجلد   ،(

 جامعة �غداد.  –والعشرون، العدد الأول، �ل�ة التر��ة الر�اض�ة  

 ): اصول التدر�ب، ترجمة عبد علي نص�ف، جامعة �غداد، مطا�ع التعل�م العالي. 1991هارة، (
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 نماذج ل�عض التمار�ن المستخدمة �ال�حث  )1ملحق (
   :التمر�ن الاول

 تمر�ن لتخف�ض التوتر فورًا)  –  Box Breathingالتنفس العمیق المر�ع ( -
الر�ن�ة - �قوم  قت  :الضر�ة  متساو�ة  اقسام  ثلاثة  الى  المرمى  منطقة  على  سم  ر�ن�ة  �ضر�ة  اللاعب 

 من المنطقة المخصصة للضر�ة ر�ن�ة.  المرمى الى المر�ع الاول (ضر�ة الزاو�ة القر��ة من القائم)
الم�اشرة: - الحرة  الهدف  الضر�ة  منطقة    �سقم  خارج  اللاعب  �قف  مختلفة  زوا�ا  في  المر�عات  الى 

�قو  البدا�ة  إشارة  وعند  المرمى  اتجاه  وفي  الكرات  ومعه  نحو  المرمى  �القدم  الكرة  بر�ل  اللاعب  م 
 المرمى لإدخالها الى المر�عات المرسومة في المرمى. 

  :التمر�ن الخامس
 ) Shoulder & Neck Relax Releaseالاسترخاء السر�ع للكتفین والرق�ة ( -
�قوم اللاعب �ضر�ة ر�ن�ة إلى لاعب یر�ض  تسقم منطقة المرمى الى ثلاثة اقسام  الضر�ة الر�ن�ة:   -

شواخص   أر�عمع وضع جدار مكون من   المر�ع الثاني علامة الجزاء (منتصف منطقة المرمى)نحو  
 �ارتفاع متر ونصف من المنطقة المخصصة للضر�ة ر�ن�ة. 

منطقة   - خارج  اللاعب  �قف  مختلفة  زوا�ا  في  المر�عات  الى  الهدف  �سقم  الم�اشرة:  الحرة  الضر�ة 
نحو   �القدم  الكرة  بر�ل  اللاعب  �قوم  البدا�ة  إشارة  وعند  المرمى  اتجاه  وفي  الكرات  ومعه  المرمى 

من   مكون  جدار  وضع  مع  المر�عات   أر�عالمرمى  الى  لإدخالها  ونصف  متر  �ارتفاع  شواخص 
 ومة في المرمى. المرس

  :التمر�ن الثامن
 )Focus Point Breathingتمر�ن “التنفس مع التر�یز على نقطة” ( -
تسقم منطقة المرمى الى ثلاثة اقسام متساو�ة �قوم اللاعب �ضر�ة ر�ن�ة مع وضع  الضر�ة الر�ن�ة:   -

 على المرمى الى المر�ع الثالث (ضر�ة الزاو�ة ال�عیدة من القائم)  عدد من اللاعبینجدار مكون من  
 من المنطقة المخصصة للضر�ة ر�ن�ة.

مخت - زوا�ا  في  المر�عات  الى  الهدف  �سقم  الم�اشرة:  الحرة  منطقة  الضر�ة  خارج  اللاعب  �قف  لفة 
نحو   �القدم  الكرة  بر�ل  اللاعب  �قوم  البدا�ة  إشارة  وعند  المرمى  اتجاه  وفي  الكرات  ومعه  المرمى 

 المرمى مع وضع جدار مكون من عدد من اللاعبین لإدخالها الى المر�عات المرسومة في المرمى.
  :التمر�ن التاسع

 ) مرة أو مرتین. Rehearsalالكرة (تنفیذ حر�ة الاقتراب والخطوات دون ضرب  -
منطقة المرمى الى ثلاثة اقسام متساو�ة �قوم اللاعب �ضر�ة ر�ن�ة إلى لاعب   تقسمالضر�ة الر�ن�ة:   -

 من المنطقة المخصصة للضر�ة ر�ن�ة.  یر�ض نحو المر�ع الثالث (ضر�ة الزاو�ة ال�عیدة من القائم)
المر�ع - الى  الهدف  �سقم  الم�اشرة:  الحرة  منطقة  الضر�ة  خارج  اللاعب  �قف  مختلفة  زوا�ا  في  ات 

نحو   �القدم  الكرة  بر�ل  اللاعب  �قوم  البدا�ة  إشارة  وعند  المرمى  اتجاه  وفي  الكرات  ومعه  المرمى 
الى   لإدخالها  اللاعبین  من  عدد  من  مكون  جدار  وضع  مع  المدربالمرمى  �حدده  الذي    المر�ع 

 المرسومة في المرمى. 
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  :التمر�ن العاشر
�قوم الاعب �أداء �ضر�ة ر�ن�ة إلى اللاعبون المتواجدون داخل منطقة المرمى لعب الضر�ة الر�ن�ة:   -

حق�قي ضر�ة إلى المرمى لعب حق�قي تهدف إلى الدخول م�اشرة الى الهدف (محاكاة سینار�وهات 
 الم�ار�ات الحق�ق�ة مما �حاكي ظروف الضغط)

�ضر�ة الحرة الم�اشرة لعب حق�قي ضر�ة إلى المرمى لعب  الضر�ة الحرة الم�اشرة: �قوم الاعب �أداء   -
�حاكي   مما  الحق�ق�ة  الم�ار�ات  سینار�وهات  (محاكاة  الهدف  الى  م�اشرة  الدخول  إلى  تهدف  حق�قي 

 ظروف الضغط)
 المنهاج التدر�بي الخاص �المجموعة التجر�ب�ة التي استخدمت التمار�ن الخاصة 

 )4( والأسبوع  )1(الدورة المتوسطة الاولى الأسبوع 
 الراحة بین المجام�ع  المجام�ع  الراحة التكرار  زمن التمر�ن  شدة الاداء  التمر�ن  التسلسل

 دق�قة  1 1 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الاول 1
 دق�قة  1 1 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الرا�ع  2
 دق�قة  1 1 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي السا�ع  3
 دق�قة  1 1 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي العاشر 4

 )3) والأسبوع ( 2الدورة المتوسطة الاولى الأسبوع (
 الراحة بین المجام�ع  المجام�ع  الراحة التكرار  زمن التمر�ن  شدة الاداء  التمر�ن  التسلسل

 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الثاني  1
 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الخامس 2
 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الثامن  3
 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي العاشر 4

 ) 8) والأسبوع (5الدورة المتوسطة الثان�ة الأسبوع (
 الراحة بین المجام�ع  المجام�ع  الراحة التكرار  زمن التمر�ن  شدة الاداء  التمر�ن  التسلسل

 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الثاني  1
 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الخامس 2
 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الثامن  3
 دق�قة  1 2 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي العاشر 4

 ) 7(والأسبوع  )6(الدورة المتوسطة الثان�ة الأسبوع 
 المجام�ع الراحة بین  المجام�ع  الراحة التكرار  زمن التمر�ن  شدة الاداء  التمر�ن  التسلسل

 دق�قة  1 3 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي الثالث  1
 دق�قة  1 3 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي السادس 2
 دق�قة  1 3 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي التاسع  3
 دق�قة  1 3 ث 15 8 ث 15 اداء مثالي العاشر 4

 

) بزمن  وذلك  الر�ن�ة  والضر�ة  الحرة  للضر�ة  التمر�ن  زمن  حساب  تم  لكل  10ملاحظة:  ضر�ة  ) 
 قبل التنفیذ.  ) ثان�ة لكل تمر�ن5وتمار�ن الاسترخاء بزمن ( 


