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الملخص:

اهم القدرات البدنية المرتبطة بمهارة  الارتدادية لتطوير جاءت هذه الدراسة في تجريب تمرينات خاصة وفق اسلوب القوة 

صة وفق اسلوب القوة الارتدادية  للتعرف على امكانيات ولهذا ارتى الباحث اعداد تمرينات خا القدم.الركلة الحرة بكرة 

ولخططي  المهارى اللاعبين البدنية والمهارية وتحسين هذه القدرات التي تعتبر اساسا في اعداد اللاعبين لتنفيذ الواجب 

بدنية اثناء وتحقيق الفوز في المباراة, ومشكلة البحث لاحظ الباحث ان اغلب لاعبي نادي سوران يفتقدون للمحددات ال

اداء الركلة الحرة بكرة القدم , ويرى الباحث ان هنالك محددات بدنية  مؤثره كثيره تودي لحدوث هذا الضعف وفيها ما 

او النفس ي او الخططي, لذا رغب الباحث الخوض في هذه التجربة من خلال  المهارى يكون متعلقا بالجانب البدني او 

لقوة الارتدادية  يعتمد على تطوير صفتي القوة والسرعة والدمج بينهما في استخدام تمرينات  خاصة وفق اسلوب ا

تمرينات مقننة اذا يعتقد الباحث انها ستحدث تأثير ايجابي في الجانب البدني فضلا عن تطوير بدقة اداء الركلة الحرة 

الارتدادية  في تطوير اهم  بكرة القدم وكانت اهم الاهداف التعرف على تأثير التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة

المحددات البدنية ودقة اداء الركلة الحرة بكرة القدم واستخدم الباحث المنهج التجريبي لكونه يتلاءم مع طبيعة مشكلة 

ار البحث , وأختار أيضا تصميم أسلوب المجموعتين المتكافئتين )التجريبية والضابطة( ذات الاختبارين القبلي والبعدي واخت

( لاعب بالطريقة العشوائية البسيطة )القرعة(, وكانت اهم الاستنتاجات الاهتمام باستخدام  12عينة منهم تبلغ )الباحث 

      التمرينات الخاص وفق اسلوب القوة الارتدادية  وفق اسس تدريبية علمية لرفع كفاءة لاعبي كرة القدم  البدنية . 

لوب القوة الارتدادية في الدراسة ضمن مكونات الحمل التدريبي الخاص وفق اس التمريناتاعتماد  واهم التوصيات

 .للاعبين   المهارى )الشدة , الحجم , الراحة( عند تدريب القدرات البدنية لمساهمتها في تطوير الاداء 
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 :بالدراسةالتعريف  -1

 :تهاواهمي دراسةمقدمة ال 1-1

أصبحت الرياضة وجه المقياس الحضاري للبلد , وكثيرا من البلدان عرفت من         

خلال إنجازاتها الرياضية في الفعاليات الرياضية المختلفة , ولكرة القدم أثر واضح في 

الشعبية الاولى في العالم , بناء الرقي والوجه الحضاري السليم للبلد , لأنها اللعبة 

وتتبع عملية تحسين المستويات إجراءات جدا معقدة , وتنطوي على معارف دقيقة من 

أجل تحديد مجموعة من العوامل الرئيسية , تتمثل في القدرة على التحكم في 

 . , كرة القدم المحددات البدنية,  اسلوب القوة الارتدادية, تمرينات خاصة : الكلمات الدالة

Abstract: 

This study aimed to conduct special exercises using the rebound force method to develop the most 

important physical abilities associated with the free kick skill in soccer. Therefore, the researcher 

decided to prepare special exercises according to the rebound force method to identify the players' 

physical and skill capabilities and improve these capabilities, which are considered the basis for 

preparing the players to carry out the skill and tactical duty and achieve victory in the match. The 

research problem: The researcher noticed that most of the Soran Club players lack the physical 

determinants while performing the free kick in football. The researcher believes that there are many 

influential physical determinants that lead to this weakness, some of which are related to the 

physical, skill, psychological or tactical aspect. Therefore, the researcher wanted to delve into this 

experiment by using special exercises according to the rebound force method that depends on 

developing the qualities of strength and speed and combining them in standardized exercises. The 

researcher believes that it will have a positive impact on the physical aspect, in addition to accurately 

developing the performance of the free kick in football. The most important goals were to identify 

the effect of special exercises according to the rebound force method in developing the most 

important physical determinants and the accuracy of the performance of the free kick in football. The 

researcher used the experimental method because it is compatible with the nature of the research 

problem. He also chose to design the method of two equivalent groups (experimental The study 

aimed to identify the effect of the control group on the pre- and post-tests, and the researcher chose a 

sample of (12) players using a simple random method (lottery). The most important conclusions 

were the interest in using special exercises according to the rebound force method according to 

scientific training foundations to raise the physical efficiency of football players. The most important 

recommendations were to adopt special exercises according to the rebound force method in the study 

within the components of the training load (intensity, volume, rest) when training physical abilities 

for their contribution to developing the skill performance of players.

Keywords: Special exercises, rebound strength method, physical determinants, football.
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إجراءات الاختبارات والقياسات , والالمام بالمعارف في المجال البدني والمهاري والقدرة 

استخدام مبادئ التدريب وبرمجة شدته , ويرتبط تحسن المستوى في كثير من  على

المهارات الرياضية وفي كرة القدم باستخدام افضل الطرق والاساليب والوسائل 

التدريبية التي يستخدمها المدربون من اجل تتطور الجوانب البدنية والمهارية ومن 

دمة هو اسلوب تدريبات القوة الارتدادية الاساليب التدريبية التي تاخذ حيزا والمستخ

والتي تهتم بتدريب وتطوير القوى القصوى السريعة والقدرة الانفجارية والتي تعتمد في 

أدائها على ما يعرف بمبدأ منعكس الامتداد والذي يستند على دائرة الاطالة والتقصير 

رة على العضلي ووفقا لهدف الحركة سوف تعتمد بجانب القوة القصوى والقد

الإنقباضات العضلية السريعة على قدرة الشد والتقصير الإرتدادي المفاجيء، وهذه 

 على مستوى التوافق العصبي العضلي وعلى الفعل الإنعكاس ي لمرحلة 
ً
تعتمد أيضا

الإستطالة والتمدد الحاصل للألياف والأوتار والأربطة وأن فائدة تطوير القوة 

 –0,100التقصير القصيرة أي )من  –رة ألإستطالة الإرتدادية التي تعتمد على دائ

التقصير الطويلة الزمن أي  –ثانية( لها علاقة وفائدة أكثر من دائرة الإستطالة 0,250

 والتي  –ثانية فأكثر( أو دائرة الإستطالة 0.250التي تستغرق )
ً
التقصير القصيرة جدا

ا معرفة التكنيك قد يطلق عليها البعض مصطلح )القوة اللحظية(، لذلك علين

الرياض ي لكي نتوقع الفائدة العظمى من تدريبات القوة الإرتدادية التي تعمل على 

تطوير وتحسين الآلية الفسيولوجية الرئيسية لهذا النوع من أنواع القوة الإنفجارية 

التقصير وعلى هذا الاساس يتم وضع هذه التدريبات على  –وهي دائرة الإستطالة 

ي الذي يعمل مع ثني ومد المفاصل العاملة بالأداء ، فعندما يعمل اسس العمل العضل

اللاعب على التحضير لاداء حركة معينة فانه يثني المفاصل العاملة ويصاحب هذا 

الثني إطالة في العضلات العاملة الرئيسية للاداء في وضع التحضير هذا، وعند مد 

, لتن
ً
فيذ الاداء , وان من اهم المفاصل فان العضلات العاملة ستنقبض مركزيا

الجوانب البدنية هي المحددات البدنية التي تلعب دورا مؤثرا وهام في لعبة كرة القدم 

لاسيما القدرة الانفجارية والسرعة الحركية والسرعة الانتقالية بسبب تغير مواقف 

اللعب في كل لحظة من المباراة اضافة الى ذلك الجانب المهاري واهميته خصوصا 
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الاداء لأن زمن المباراة  تسعون دقيقة فعليه يجب ان يكون هنالك ربط في  تحمل

 تدريب القدرات البدنية ومزجها مع الجانب المهاري لانعكاسها في نتائج الاداء .

وجاءت هذه الدراسة في تجريب تمرينات خاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية لتطوير 

 ركلة الحرة بكرة القدم . اهم القدرات البدنية المرتبطة بمهارة ال

ولهذا ارتى الباحث اعداد تمرينات خاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية للتعرف على 

امكانيات اللاعبين البدنية والمهارية وتحسين هذه القدرات التي تعتبر اساسا في اعداد 

فة اللاعبين الشباب لتنفيذ الواجب المهاري ولخططي وتحقيق الفوز في المباراة , أضا

الى ان هذا التمرينات تعتمد على دمج القوة مع السرعة وهو ما يتوافق مع متطلبات 

 .اللعب الحديثة

 :دراسةمشكلة ال 2-1

كرة القدم تعد احدى الألعاب التي تحتاج الى تكامل العناصر البدنية والأداء      

بل المهاري لأنها من الألعاب السريعة التي تتطلب الى بذل طاقة وجهد عال من ق

اللاعبين . ومن خلال متابعة الباحث للكثير من المباريات لنادي سوران بكرة القدم 

كونه محب ومتابع الى لعبة كرة القدم من خلال بطولة دوري كوردستان للدرجة 

الاولى بكرة القدم لاحظ الباحث ان اغلب اللاعبين يفتقدون للمحددات البدنية 

, ويعتقد الباحث ان هنالك محددات بدنية   اثناء اداء الركلة الحرة بكرة القدم

مؤثره كثيره تودي لحدوث هذا الضعف وفيها ما يكون متعلقا بالجانب البدني او 

المهاري او النفس ي او الخططي, لذا رغب الباحث الخوض في هذه التجربة من خلال 

استخدام تمرينات خاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية يعتمد على تطوير صفتي 

قوة والسرعة والدمج بينهما في تمرينات مقننة اذا يعتقد الباحث انها ستحدث تأثير ال

 .ايجابي في الجانب البدني فضلا عن تطوير بدقة اداء الركلة الحرة بكرة القدم

  :الدراسةف اهدا 3-1

إعددددداد تمريندددددات خاصددددة وفدددددق اسددددلوب القدددددوة الارتداديددددة لفريدددددق نددددادي سدددددوران بكدددددرة . 1

 القدم.
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ى تأثير التمرينات خاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية في تطوير اهم التعرف عل. 2

 القدم.المحددات البدنية ودقة اداء الركلة الحرة بكرة 

التعرف على افضلية التأثير بين التمرينات خاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية . 3

 كرة القدم والاعتيادية في تطوير اهم المحددات البدنية ودقة اداء الركلة الحرة ب

 الدراسة:ض و فر  4-1

للتمريندددات خاصدددة وفدددق اسدددلوب القدددوة الارتداديدددة فدددي تطدددوير اهدددم هنددداأ تدددأثير ايجدددابي . 1

 .المحددات البدنية ودقة اداء الركلة الحرة بكرة القدم

هنالددك افضددلية فددي التددأثيرات بددين تمرينددات المجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة ولصددالح . 2

 .ختبارات البعديةالمجموعة التجريبية في الا 
  الدراسة: حدود 5-1

 .2025-2024القدم للموسم الرياض ي  لاعبي نادي سوران بكرة البشرية:الحدود -
 .1/3/2025لغاية  1/11/2024 الزمانية:الحدود  -

 .تمثل بالملعب الخاص بنادي سوران بكرة القدم :ةالمكاني الحدود -

 الميدانية اوإجراءاته دراسةمنهجية ال -2 

 الدراسة:هج من 2-1

وأختار  ،الدراسةيعة مشكلة استخدم الباحث المنهج التجريبي لكونه يتلاءم مع طب

أيضا تصميم أسلوب المجموعتين المتكافئتين )التجريبية والضابطة( ذات الاختبارين 

 .القبلي والبعدي

 وعينته : دراسةمجتمع ال 2 - 2

( 20دم والبالغ عددهم )بلاعبي نادي سوران بكرة الق دراسةتم تحديد مجتمع ال

 وذلك لتوافر متطلبات ال
ً
فيهما , اذ ينفذون )الركلة الحرة المباشرة بكرة  دراسةلاعبا

( لاعب بالطريقة العشوائية البسيطة 12القدم( , واختار الباحث عينة منهم تبلغ )

 تم تقسيمهم بالتساوي لمجموعتين )تجريبية وضابطة( بالطريقة 
ً
)القرعة( , وايضا

( لاعبين اثنين 3( لاعبين للتجربة الاستطلاعية وتم استبعاد )5وائية البسيطة و)العش

  . منهم حراس مرمى واحد لم يلتزم بالوحدات التدريبية
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 :الدراسةجهزة والادوات المستخدمة في الوسائل والا  2-3

خاصة  تالاختبارات، استمارا والتجريب.الملاحظة  والأجنبية،المصادر العربية 

(، 10قدم عدد ) تقانوني، كراملعب كرة قدم  للاعبين،نتائج الاختبارات  لتسجيل

 ف(، اهدا10) دسم( عد20بارتفاع ) ص(، شواخ4لاصق ملون عدد ) طشري

سم( عدد  60بقطر ) ت(، حلقا2( صافرة عدد )2) دم( عدx1م1متحركة بطول )

 ة، حاسب(2توقيت رياضية عدد ) ةسم، ساع( 10بارتفاع ) (10اقماع عدد ) (،8)

 .(1) عدد Lenovoلابتوب نوع 

 الميدانية: دراسةإجراءات ال 2-4

 :تحديد اهم القدرات البدنية 1 -2-4 

قدددام الباحدددث بعدددرض اسدددتمارة اسدددتبيان علددددى مجموعدددة مدددن الخبدددراء والمختصدددين فددددي      

مدن اجدل تحديدد اهدم  خبدراء،( 10مجال التددريب الرياضد ي وكدرة القددم والبدالغ عدددهم )

اسددتقرت النتدائج علددى  اذ قددرة،ويددتم اسدتخراج الاهميددة النسدبية لكددل  البدنيدة،القددرات 

اهم القدرات البدنية التي لهدا علاقدة بمهدارة الركلدة الحدرة المباشدرة بكدرة القددم والتدي تدم 

 (:1%( وكما مبينة في الجدول )55قبولها على أساس أنها حققت نسبا مئوية أعلى من )
 سبية للقدرات البدنية الاهمية الن يبين (1جدول )

 الدلالة النسبة المئوية الدرجة القدرات البدنية ت

%94 94 القدرة الانفجارية  1  مقبول  

%87 87 القوة المميزة بالسرعة  2  مقبول  

%47 47 السرعة الانتقالية 3  غير مقبول  

%90 90 السرعة الحركية  4  مقبول  

%17 17 سرعة رد الفعل  5  غير مقبول  

%5 5 عة القصوى السر  6  غير مقبول  

%23 23 تحمل القوة  7  غير مقبول  
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%13 13 تحمل السرعة  8  غير مقبول  

 غير مقبول  30% 30 تحمل الاداء  9

بعدددها قددام الباحددث باستبددددعاد القدددرات البدنيددة التددي حصددلت علددى نسددب مئويددة أقددل مددن 

يدددددة التدددددي تناولتهدددددا ( وبهدددددذا أصدددددبحت القددددددرات البدن1)الجددددددول %، وكمدددددا هدددددو مبدددددين فدددددي 55

 .الحركية( ةبالسرعة، السرعالمميزة  ةالانفجارية، القو )القدرة  -هي: الدراسة 

 :دراسةفي ال وصف الاختبارات المستعملة 2-4-2

 الثبات:الوثب الطويل من اولا: 

  قياس القدرة الانفجارية للساقين :) حسانين وعبد  الاختبار:الهدف من

 ( 116, 1996المنعم, 

 البورأ.خط البداية من  (،شريط قياس )متري  :الأدوات 

  يتخذ المختبر وضع الاستعداد على حافة خط البداية بحيث  الأداء:وصف

ويقوم المختبر بثني الرجلين للأسفل وفتح الذراعين  مضمومتين،تكون القدمان 

 من هذا 
ً
وعند إعطاء الإشارة يبدأ المختبر بالقفز الأفقي بأقص ى قوة  الوضع،جانبا

 طع أكبر مسافة ممكنة لق

 :درجة المختبر هي أقص ى مسافة يصلها بالقفز للأمام بالمتر  التسجيل

 الأفضل.يعطى المختبر ثلاث محاولات وتحسب المحاولة  وإجراءاته،

 

: اختبار ثني ومد الركبتين في
ً
 (  2003,180:) حسانين,ثانية  20 ثانيا

للعضلات التي تعمل على ثني ومد  : قياس القوة المميزة بالسرعةالغرض من الاختبار

 الركبتين.

 ساعة توقيت والأدوات:الأجهزة  -

   20: من وضع الوقوف ثني ومد الركبتين كاملا في زمن قدره وصف الاختبار -

 ش يء.مع ملاحظة عدم استناد أي عضو من أعضاء الجسم على أي  ثانية،

 ثانية. 20المرت في زمن  : عددالتقويم -
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ثا مؤشر للقدرة يعاد الاختبار وتؤخذ  /20في زمن عدد المرات  التكرار: -

 النتيجة

  نتيجة. أفضليعاد الاختبار وتؤخذ  :القدرةمؤشر  -

 

 : اختبار قياس سرعة حركات الرجلين :)المسلماوي , 
ً
 ( 75, 2006ثالثا

  الرجلين.قياس سرعة حركات  -: الاختبارالهدف من  -

 الاداء:مواصفات  -

( م 3) ( وكدل قمدع هدديAتكدون المسددافة بدين النقطدة )توضدع اربعدة اقمداع بحيدث  

( فدي وضدع الاسدتعداد لأداء Aوهي المسافة التدي حدددها الخبدراء, يقدف المختبدر فدي النقطدة )

( وذلدددك باسدددتخدام الحركددددات 1أي مهدددارة وعندددد سدددماع اشدددارة البددددء يتحددددرأ الدددى القمدددع )

 2رقدددم )الجانبيدددة لددديلامس القمددددع بيدددده ثدددم يرجددددع بدددنفس الحركدددة الددددى القمدددع 
ً
( مسددددتخدما

 بالنقطددة )
ً
 بالنقطددة 3( ثددم الرجددوع للخلددف الددى القمددع )Aالتحركددات الاماميددة مددرورا

ً
( مددرورا

(A( ليلامس الأقماع بيده ثم الى القمع )بالنقطدة )4 
ً
( A) ةالبدايد( ثدم الدى نقطدة A( مرورا

 وعندها يقوم المسجل بإيقاف ساعة التوقيت ويسجل زمن الأداء .

  الاداء:شروط  -

يجدددب علدددى اللاعدددب المحافظدددة علدددى  اليسدددار(او  )لليمدددينعندددد اداء التحدددرأ الجدددانبي         

الخطددددوة او زحددددف بالقددددددمين  )تقدددداطعشددددكل التحددددرأ الدددددفافي لدددديلائم  دددددروف المنافسددددة 

 تقاطع(.بدون 

  التسجيل: -

 مددن 
ً
اشددارة البدددء وحتددى الوصددول  إطددلاقيسددجل اللاعددب المختبددر الوقددت اعتبددارا

 بلمس الاقماع الاربع ويسجل الوقت الى نقطة البد
ً
 بالثانية.اية مرورا

رابعددددا: اختبدددددار الركلدددددة الحدددددرة المباشدددددرة )التهدددددديف مدددددن الثبدددددات بوجدددددود الجددددددار( :) عبدددددود, 

2008,50 ) 

 قياس دقة التهديف للركلة الحرة المباشرة من فوق الجدار. الاختبار:الغرض من  -

   الأداء:مواصفات  -
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الكرات الموضوعة في الأماكن العشر حيث توضع )  يقف اللاعب بالقرب من

( 7( كرات قدم في أماكن مختلفة خارج منطقة الجزاء والمسافة بين كرة وأخرى ) 10

( مواجه للهدف وتقع على الخط المنصف له والكرات 3،8متر على أن تكون الكرة رقم )

كرة وأخرى وعلى خطين الباقية تبعد عنهما وعلى الجانبين المسافة المذكورة أعلاه بين 

( ياردة والخط الثاني يبعد مسافة  )  20متوازيين يبعد الأول عن خط المرمى مسافة ) 

(  10( , وبعد وضع الجدار الاصطنافي على بعد ) 1( ياردة والموضحة في الشكل ) 25

ياردة من كل كرة ، يقوم اللاعب بالتهديف في المناطق المؤشرة في الاختبار وحسب 

ا متسلسلا الواحدة بعد الأخدرى ، عدلدى أن يتدم  أداء الاختبار من الوضع المشدابه أهميته

 . للدركدلة الحرة

 
 

 

                                       

                                           6      7      8        9     10 

                                       
                                          5      4      3        2      1 

 

 (1شكل )

يوضح المكان الخطر والمسافات الخطرة وموضع تنفيذ الركلات الحرة العشر في 

أي أن اللاعب يأخذ الوقت والتركيز والحركة المناسبة للركل ويكون الوقت بين  الاختبار 

( دقيقة ويبدآ الاختبار من 10أي زمن الاختبار كل لاعب ) ( ثانية60ركلة وأخرى مدة )

( ولا تعد المحاولة صحيحة في حالة عدم إصابة 10( وينتهي في الكرة رقم )1الكرة رقم )

 للتهديف.أي هدف من الأهداف الثلاثة في الجهة المخصصة 

  التسجيل:ملخص طريقة   -

جوانب الأهداف الثلاثة تحتسب عدد الإصابات التي تدخل أو تمس من الداخل   

المحددة في كل جهة من الهدف وبأي قدم من القدمين بحيث تحتسب درجات كل كرة 

  وكالاتي:من الكرات العشر 
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 سم 198ارتفاع الجدار                                                  

 

 

 

 

 سم 198ارتفاع الجدار

 (3( درجات عند التهديف في المجال رقم )3.)  

 (2( درجة عند التهديف في مجال رقم )2.) 

 (1( درجة عند التهديف في مجال رقم )1.) 

 (0درجة في بقية مج ) الأخرى.الات الهدف 

يتم جمع الدرجات لكل لاعب لمحاولاته العشر ومعرفة درجة ودقته في الركلة الحرة  -

  المباشرة.

 سم 244سم      80سم             80                                        
                   

 سم 81               3       1                  1سم       81                                         

 سم 81              2                                                                            

 سم  82              1                                                                             
 

 
 

 

 

                                                                       9          10  
   

                                                                2          1    

 

 

 (2شكل )

 (10،  9، 2،  1إذا كان التنفيذ من جهة اليسار بالنسبة لحارس المرمى أي في المواقع )
 

 سم 80سم                 80سم       244                                 

 سم  81           1                      1             3سم                81            
 

 2سم                81            

 1سم                82            
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 مس 198ر اارتفاع الجد                   

3         1                               

1       3  

2                                                   

2  

 1                                                  

1 

                                     
                                    

 

                   

                        5              4 

 (3شكل )

  7،  6،  5،  4ى أي في المواقع )إذا كان التنفيذ من جهة اليمين بالنسبة لحارس المرم

 

 
 سم 122سم    80سم                 80  سم 122                                          

 سم                                                                81                                                                    سم 81                          

  

 

 

 

 

 

 
3 

 

 

 

8 

 

 

 (4شكل )

 (8 ،3رس المرمى أي في المواقع )المواجهة بالنسبة لحاإذا كان التنفيذ من المنطقة 

  الاستطلاعية: التجربة 2-5

( الساعة 6/11/2024تم اجراء التجربة الاستطلاعية الاولى يوم الاربعاء الموافق )

( لاعبين من خارج عينة 5الخامسة عصرا بملعب نادي سوران على عينة عددهم )

 -الآتي: التجربة التجربة الرئيسة وكان الهدف من هذه 

 البحث.التأكد من صلاحية الملعب والأدوات والأجهزة المستعملة ومستلزمات -1

 الاختبارات.قياس المدة الزمنية التي تستغرقها -2

6

6

6 
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للوقوف على السلبيات والايجابيات  المساعد،التدريب العملي للباحث وفريق العمل -3

 العمل.ت وطريقة التي ترافق تطبيق الاختبارات من حيث المستلزما

 .معرفة مدى استعداد عينة البحث لأداء الاختبارات وتحديد واجباتهم-4
 

 

 الرئيسية:إجراءات التجربة  2-6

 القبلية:الاختبارات  2-6-1

قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية على عينة البحث للمجموعتين )الضابطة 

دقة الركلة الحرة المباشرة  البدنية،والتجريبية( الخاصة بمتغيرات الدراسة )القدرات 

, وكانت الاختبارات على وفق  (13/11/43المصادف ) الاربعاء بكرة القدم( في يوم

 -الآتي:التسلسل 

 .واختبارات القدراتاختبار الركلة الحرة المباشرة بكرة القدم 

 تطبيق التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية: 2 -2-6

 علدى الخبدرة قام الباحث بإع
ً
داد وتنظديم الخاصدة وفدق اسدلوب القدوة الارتداديدة اعتمدادا

 عددن الإفدادة مددن آراء بعددض المختصددين التدي حصددل عليهددا مددن 
ً
الشخصدية للباحددث , فضددلا

خدددلال المقدددابلات الشخصدددية فدددي مجدددال علدددم التددددريب الرياضددد ي وكدددرة قددددم والمشدددار الددديهم 

 
ً
 سدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددابقا

من متطلبددات المهددارة علددى المجموعددة التجريبيددة ، وبدددأ بتطبيددق التدددريبات  المناسددبة وضدد 

 فيهدددا )الشددددة , التكدددرارات , فتدددرات 21/1/2025ولغايدددة 20/11/20234بتددداري  )
ً
( , مراعيدددا

الراحة المناسبة( وقنن الباحث هذه التمرينات على وفدق أسداس علمدي , وكدذلك القابليدة 

لتددريب مدن خدلال التجربدة البدنية والمهارية لعيندة البحدث والأدوات المسدتعملة وطرائدق ا

أغدراض وأهدداف العمليدة الاستطلاعية , لتساعد على تطوير القدرات البدنية, ولتحقيق 

 .التدريبية 

ريبي فددددي المددددنهج التدددددالتمددددارين الخاصددددة وفددددق اسددددلوب القددددوة الارتداديددددة وجدددداءت تفاصدددديل 

 -:كالآتي

 وحدة.( 24عدد الوحدات التدريبية الكلي ) -

بية الأسبوعية التي تضمنت الخاصة وفق اسلوب القوة عدد الوحدات التدري -2

 أسابيع.( 8( وحدة ولمدة )3الارتدادية )
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زمن التمرينات الخاصدة وفدق اسدلوب القدوة الارتداديدة فدي الوحددة التدريبيدة الواحددة  -3

 دقيقة.( 45-50)

تم استخدام طرائق التدريب )الفتري مرتفع الشده والتكراري( في الوحدات  -4

 التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية.بية عند تنفيذ التدري

  (.الاربعاء الاثنين، السبت،ايام التدريب خلال الاسبوع هي ) -5

هدف التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية هو تطوير القدرات البدنية  -6

 السرعة الحركية(. بالسرعة،القوة المميزة  الانفجارية،)القدرة 

هدف التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية هو تحسين اوضاع اللاعب  -7

 الكرة.اثناء التهيؤ وضرب 

 العضلية.قام الباحث بمراعات تبادل العمل بين المجموعات  -8

تخطددددديط تشدددددكيلات التمرينددددددات الخاصدددددة وفددددددق اسدددددلوب القدددددوة الارتداديددددددة خدددددلال الوحدددددددات  -9

 (.1-2ة هي )التدريبية اليومية والأسبوعي

)اقصد ى  لدلأداءتم استخراج الشدد المناسبة للتمرينات عن طريق حسداب الدزمن المسدتغرق  -10

 الاستطلاعية.زمن( في التجربة 

 التدريبية. الوحدة% في نهاية 97% وحتى 85تم استخراج الشدد من  -11

12-  
َ
 لذلك.تم استخدام الطريقة التدريبية وعدد التكرارات وفقا

 لطريقدددددددة التددددددددريب تدددددددم اعطددددددد -13
ً
اء مددددددددة راحدددددددة مناسدددددددبة بدددددددين التمريندددددددات والمجموعدددددددات طبقدددددددا

 المستخدمة.

  البعدية:الاختبارات  2-6-3

الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد الاختبارات البعدية لعينة البحث بعد  أجري 

 في يوم الاثنينو الارتدادية،الانتهاء من تطبيق التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة 

اذ رافى الباحث نفس  القبلية،وبنفس تسلسل الاختبارات  (27/1/2025)الموافق 

 الاختبارات.الظروف التي تم فيها اجراء الاختبارات القبلية من حيث تسلسل 

 الوسائل الإحصائية: 2-7

دراسةفي تحليل نتائج ال استخدم الباحث برنامج الاكسل

 وتفسيرها:لدراسة اعرض نتائج  -3
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     عرض النتائج:3-1      
عررررررض نترررررائج الاختبرررررارات القبليرررررة والبعديرررررة للمجموعرررررة ال رررررابطة للقررررردرات  3-1-1

 .  البدنية والركلة الحرة المباشرة بكرة القدم

 

 
الأوسرررررررراط الحسررررررررابية والانحرافررررررررات المعياريررررررررة وقيمررررررررة )ت( المحسرررررررروبة للعينررررررررات  نيبرررررررري (2جرررررررردول ) 

لفرررررررررق للاختبررررررررارات القبليررررررررة والبعديررررررررة للمجموعرررررررررة المترابطررررررررة ومسررررررررتوى دلالررررررررة الاختبررررررررار ومعنويررررررررة ا

 .للقدرات البدنية والركلة الحرة المباشرة بكرة القدم ال ابطة

 

عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية للقدرات  3-1-2

 .   الركلة والحرة المباشرة بكرة القدمو البدنية 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة (3جدول )

عنوية الفرق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ومستوى دلالة الاختبار وم

 للمحددات البدنية والركلة الحرة المباشرة بكرة القدم

       

المعالم          

 الإحصائية

 

 المبحوثة المتغيرات

وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي 
 قيمة

((t 

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

نوع 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة

 معنوي  0.00 6.364 0.586 2.37 0.421 2.22 متر القدرة الانفجارية

القوة المميزة 

 بالسرعة
 معنوي  0.042 2.369 1.251 42.3 3.071 39.9 عدة 

 معنوي  0.007 6.484 0.091 11.935 0.068 12.385 ثانية السرعة الحركية 

الركلة الحرة 

 المباشرة بكرة القدم
 معنوي  0.005 7.348 1.957 14.25 1.258 11.25 درجة

       

المعالم         

 الإحصائية

 

 المبحوثة المتغيرات

وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي 
 قيمة

((t 

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

نوع 

 الدلالة
 ع±  س   ع±  س  
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للمجموعتين ال ابطة والتجريبية  بعدي(. )البعديعرض نتائج الاختبارات  3-1-3

          . دراسةللمتغيرات قيد ال
يبين قيمة )ت( المحسوبة للعينات المستقلة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية الفروق ( 4جدول )

للمجموعتين ال ابطة والتجريبية للقدرات البدنية والركلة  بعدي( البعدي.بين نتائج الاختبار )

 الحرة المباشرة بكرة القدم

 

 النتائج:  تفسير  3-2

مددددن خددددلال النتددددائج التددددي  هددددرت فددددي الجددددداول اعددددلاه  والتددددي تشددددير الددددى وجددددود فددددروق       

معنويددددة بددددين المجمددددوعتين الضددددابطة والتجريبيددددة فددددي الاختبددددارات البعديددددة لاختبددددار القدددددرة 

 معنوي  0.00 16.745 0.516 2.44 0.529 2.215 متر القدرة الانفجارية

 معنوي  0.03 9.683 2.25 45.8 3.503 39.5 عدة  القوة المميزة بالسرعة

 معنوي  0.00 28.737 0.052 10.907 0.065 12.77 ثانية السرعة الحركية 

الركلة الحرة المباشرة 

 بكرة القدم
 معنوي  0.001 16.189 2.081 19.5 1.258 11.75 درجة

       

المعالم         

 الإحصائية

 

 المبحوثة المتغيرات

وحدة 

 القياس

 التجريبية ال ابطة 
 قيمة

((t 

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

نوع 

 الدلالة
 ع±  س   ع±  س  

 معنوي  0.011 2.832 0.051 2.44 0.058 2.37 متر يةالقدرة الانفجار 

القوة المميزة 

 بالسرعة
 معنوي  0.00 4.297 2.25 45.8 1.251 42.3 عدة 

 معنوي  0.00 19.483 0.052 10.907 0.091 11.935 ثانية السرعة الحركية 

الركلة الحرة 

 المباشرة بكرة القدم
 نوي مع 0.004 4.583 2.081 19.5 0.957 14.25 درجة
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لعضددلات الددرجلين ولصددالح المجموعددة التجريبيددة , ويعددزو الباحددث سددبب تلددك   الانفجاريددة

الدددى موا بدددة افدددراد المجموعدددة التجريبيدددة علدددى التمريندددات الخاصدددة وفدددق اسدددلوب  لفدددروقا

القدددددوة الارتداديدددددة التدددددي طبقتهدددددا والتدددددي كاندددددت تدددددذهب باتجددددداه العمدددددل القصدددددوي والمشدددددابهة 

, اذ كددددددان التركيدددددز علددددددى ان تكدددددون التددددددريبات ذات شدددددددد عاليدددددة بطريقددددددة  لحدددددالات اللعدددددب

وهدددذا مدددا عمدددل  سددد ي علدددى رفدددع كفددداءة اللاعبدددينالتددددريب التكدددراري الدددذي سددداهم بشدددكل رئي

، وهددذا التمرينددات الخاصددة وفددق اسددلوب القددوة الارتداديددة عليدده الباحددث فددي اثندداء تقنددين 

( الددى أن التدددريب , باسددتعمال أوزان خفيفددة الددذي يتسددم Edmund,46,2001مددا شددار اليدده )

ا يزيدد التدددريب بقددرة عاليدة يددؤثر علدى أجدزاء مختلفددة مدن منحنيددات القدوة والسدرعة بينمدد

التقليدددددددي بددددددالأوزان الثقيلددددددة القددددددوة القصددددددوى للاعبددددددين ، كمددددددا أن التدددددددريب الددددددذي يددددددتم 

بالسرعة العالية يؤدي إلى سرعة الأداء المهداري إلدى حدد كبيدر أكثدر مدن التددريب التقليددي 

 . بالأوزان الثقيلة

ت ( لاختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلا 4كما ا هرت النتائج  في الجدول )

الرجلين على وجود فرق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية , ويرجع الباحث سبب ذلك إلى 

التي طبقتها افراد المجموعة التجريبية  التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية 

ريبات على تطوير القوة المميزة بالسرعة من خلال قصر اذ ساعد استخدام تلك التد

مدة الانقباض العضلي وبالتالي زيادة القوة العضلية الناتجة مما يؤدي إلى أن معدل 

سرعة الانقباض تكون أعلى ، كذلك فإنه كلما زاد التوافق بين العضلات المشاركة في 

هة أخرى زاد من إنتاج القوة الأداء الحركي من جهة وبين العضلات المقابلة لها من ج

العضلية وزادت سرعة تحفيز الألياف العضلية لأداء انقباض عضلي سريع ، كما يذكر 

 -( أن الأساليب الأساسية لتطوير القوة المميزة بالسرعة هي  :1988,174)إبراهيم,

  الأداء.زيادة معدلات المقاومات المستخدمة مع تخفيف طفيف لسرعة 

 للمقاومات.ت المستخدمة مع تخفيف طفيف زيادة معدل السرعا 

  السابقين.الربط بين الأسلوبين 

(لاختبدار السدرعة الحركيدة للدرجلين علدى 4كما ا هرت النتائج التي عرضت في الجددول )   

وجددددددود فددددددرق ذات دلالدددددده معنويددددددة فددددددي الاختبددددددارات البعديددددددة بددددددين المجمددددددوعتين الضدددددددابطة 
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التمرينددددات الخاصددددة وفددددق ويددددرى الباحددددث ان والتجريبيددددة ولصددددالح المجموعددددة التجريبيددددة , 

 لأسدددس علميدددة صدددحيحة ذات الطدددابع المتغيدددر اسدددلوب القدددوة الارتداديدددة 
ً
التدددي اعددددت وفقدددا

التي كانت مشابهة لحالات اللعب اذ انها تشابه الى حدد كبيدر الظدروف التنافسدية الفعليدة 

حركددي اي بمعندددى للعبددة باسددتخدام الاسددلوب البلايددومترأ اذ اندده يزيددد مددن سددرعة الاداء ال

ان القددوة المكتسددبة مددن هددذا النددوع مددن التدددريب تددؤدي الددى اداء حركددي افضددل فددي النشددا  

الرياضدددد ي الممددددارس وذلددددك بزيددددادة مقدددددرة العضددددلات علددددى الانقبدددداض بمعدددددل اسددددرع واكثددددر 

 
ً
, كمدا ان التمريندات التدي عملدت بهدا افدراد المجموعدة التجريبيدة وبشدكل مقدنن عمددل  تفجدرا

تددريبي وبشدكل متددرج ادى بالتدالي الدى تطدوير القددرة العضدلية للمجداميع على اضافة عبد  

 فدي لحظددة بدددء 
ً
العضدلية العاملددة وبالتدالي فددان حركدات الددرجلين اصددبحت اسدرع وخصوصددا

الحركة اذ ان التدريب بأسدلوب البلايدومترأ وبأعبداء اكبدر يعمدل علدى تنميدة القدوة العامدة 

ظددددددددة ارتددددددددداد هدددددددذه القددددددددوة ونتيجددددددددة التغيددددددددر لحظدددددددة بدددددددددء الحركددددددددة والقدددددددوة الانفجاريددددددددة لح

(, اذ تعتمدددددد السددددرعة الحركيدددددة للددددرجلين علدددددى حركدددددات ذات رد 1988,141المفاجئ)حسددددن,

فعدل لحظددي وأن االتمرينددات المعدددة كاندت تسددهم بشددكل كبيددر فدي عمليددة الددربط بددين سددرعة 

الحركدددة ومهددددارة الركلددددة الحدددرة وهددددو مددددن متطلبدددات نجددددا  اداء هددددذه المهددداره بسددددرعة ودقددددة 

متناهيددة , كددذلك مبدددأ التنويددع والتغيددر الددذي اسددتخدمه الباحددث بالإضددافة الددى التكددرارات 

المسددتمرة مددع مراعدداة مكونددات الحمددل التدددريبي ) الشددده , الحجددم , الراحددة ( بشددكل علمددي 

اسهم بشكل فعدال فدي تطدوير هدذه القددرة والتدي تعتمدد علدى الحركدات السدريعة والمفداجئ , 

( حددددين قددددال  ان تنويددددع خبددددرات التمرينددددات وتنظيمهددددا magll,1998,230) وهددددذا مددددا أكددددده

والتندددوع فدددي الحركدددة سدددوف يزيدددد مدددن الخبدددرة للاعبدددين ويزيدددد مدددن مقددددرة اللاعدددب علدددى اداء 

 المهارة بشكل افضل.

( لاختبار الدقة للركلة الحرة المباشرة 4كما ا هرت النتائج التي عرضت في الجدول )

ي الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة على وجود فرق ذات دلالة معنوية ف

التمرينات الخاصة وفق والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية , ويرى الباحث ان 

 لإمكانيات افراد المجموعة التجريبية من  اسلوب القوة الارتدادية
ً
التي اعدت وفقا

فضلا عن المزج من  حيث زمن الاداء والتكرارات والانتظام في اداء مسارات المهارة ,

حيث الاداء الحركي والمهاري , اذ انها عملت على تطوير القدرات البدنية وانعكس هذا 
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التطور على عنصر الدقة لأفراد المجموعة التجريبية , اذ ان الاداء الحركي للمهارة 

 .      يعتمد على القدرات البدنية

 :الاستنتاجات4-1

لوب القوة الارتدادية في تطوير القدرات البدنية ساهمت التمرينات الخاصة وفق اس. 1

 الهدف.والدقة في اصابة 

تحسن القدرات البدنية اعطى افضلية للسيطرة والتحكم والاتزان بتوجيه الكرة . 2

 الهدف.)مكان ركل الكرة المناسب( لإصابة 

نوعية التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية المستخدمة مع طريقة . 3

تدريب المناسبة ساهمت بتطوير القدرات البدنية ودقة مهارة الركلة الحرة بكرة ال

 .أفضلالقدم بشكل 

 التوصيات: 2-5

الاهتمام باستخدام التمرينات الخاصة وفق اسلوب القوة الارتدادية وفق اسس . 1

 البدنية.تدريبية علمية لرفع كفاءة لاعبي كرة القدم 

لوب القوة الارتدادية في الدراسة ضمن مكونات اعتماد التمرينات الخاصة وفق اس. 2

الراحة( عند تدريب القدرات البدنية لمساهمتها في  الحجم، الشدة،الحمل التدريبي )

  للاعبين. المهارى تطوير الاداء 

ضرورة التأكيد على تطوير القدرات البدنية لعضلات الرجلين لأهميتها في تحقيق . 3

  المباشرة.ركلة الحرة الشرو  الصحيحة لأداء مهارة ال

ضرورة الاستفادة من نتائج هذه الدراسة في البحوث المشابهة عند التدريب . 4

  والتعليم.

 .اجراء بحوث ودراسات مشابهة لمهارات أخرى في لعبة كرة القدم. 5

 المصادر 

دار الطائرة، : بناء المهارات الفنية والخططية في كرة (1988)زكي محمد حسن  -1

   الإسكندرية. المعارف،

في تطويرِ سُرعَةِ  )بالتثقيل(تأثيرُ منهج تدريبي  :(2006) المسلماوي سهيل جاسم  -2

رةِ  ودِقةِ أداءِ حركاتِ الرِجلينِ المقترنة بالرشاقة 
ُ
المهاراتِ الهجوميةِ والدِفاعِيةِ بالك
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باب الطائِرةِ 
َ

نية وعلوم التربية البدجامعة بابل/ كلية  دكتوراه،اطروحة  (18-17)لِلش

 . الرياضة

تصميم وتقنين اختبار دقة التهديف للركلة الحرة المباشرة  :(2008) عبودعلاء جبار -3

   .العراق ,1مجلد  ,9 العدد بابل،جامعة  الرياضية،مجلة علوم التربية  القدم،بكرة 

 ,4  والرياضية،: القياس والتقويم في التربية البدنية (2003)محمد صبحي حسانين -4

  .القاهرة العربي،ار الفكر د

الاسس العلمية للكرة : (1996) المنعمحمدي عبد  حسانين،صبحي  محمد   -5

  .القاهرة العربي،دار الفكر  ،1  القياس،الطائرة وطرق 

 تطبيق، قيادة، الحديث، تخطيط،التدريب الرياض ي  :(1988) حمادهمفتي ابراهيم  -6

 .القاهرة العربي،, دار الفكر  1 

7- Edmund R Burke : ballistic training for explosive results, Human 

kinetics publishers, 2001.Magll. A R. 1998.  

 ملحق بعض التمارين المستخدمة

 ( 1التمرين رقم:) 

  الحرة المباشرةتطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة التهديف من الركلة  التمرين:الهدف من. 

 (.15,  7,  4,  3لتدريبية التي تكرر خلالها التمرين )ارقام الوحدات ا 

  (،10)عدد كرات قدم قانونية  قانوني،ملعب كرة قدم  :التمرينالملعب والادوات المستخدمة في 

(, شريط قياس ملون , 3جدار اصطنافي عدد ) (،2عدد ) ة(، صافر 4سم( عدد )40حواجز بارتفاع)

 ( . 2اصباغ ,ساعة توقيت عدد )

  ( 6( يارده عن المرمى من الجهة اليمنى يقوم الاعب بعبور )30)بعد يقف الاعب وعلى  الاداء:طريقة

( يارده ليسدد 20تبعد عن المرمى ) الكرة التيسم( ثم يقوم الاعب بالتوجه نحو 40حواجز بارتفاع )

 .رمىثم يكرر التمرين من الجهة اليسرى ومن امام الم (،مناطق6الكرة نحو الهدف المقسم الى )

 ( 2التمرين رقم:)  

  تطوير التوازن الحركي والدقة الحركية وضبط خطوات الاقتراب ودقة  التمرين:الهدف من

 المباشرة.التهديف من الركلة الحرة 

 ( 21,  11,  9,  2ارقام الوحدات التدريبية التي تكرر خلالها التمرين.) 
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  عدد ( م 4سلم ارض ي بطول ) انوني،قملعب كرة قدم  :التمرينالملعب والادوات المستخدمة في

 ( , اصباغ , شريط قياس .2( صافرة عدد )10(, كرات قدم قانونية عدد )1)

وعند سماع اشارة  الارض ي،يارد عن المرمى وامامة السلم  30اللاعب على بعد  الاداء: يقفطريقة 

ب وعمل ثبات عند كل البدء يقوم الاعب بالركض باتجاه السلم والتردد حول بكلتا القدمين بالتعاق

بعدها يقوم الاعب بوضع رجل الارتكاز بجانب الكرة ثم يأخذ ثلاث خطوات للخلف , ثم يقوم  تردد،

 مناطق( للدقة. 6بالركض باتجاه الكرة وبنفس الخطوات المأخوذة لكي يهدف على المرمى المقسم الى )

 ( 3التمرين رقم) 

     د على ضبط المسافة بين اللاعب والكرة ودقة التهديف الرشاقة والتأكي التمرين: تطويرالهدف من

 المباشرة.على المرمى من الركلة الحرة 

 ( 24,  17,  12,  7ارقام الوحدات التدريبية التي تكرر خلالها التمرين.) 

  (،5كرات قدم قانونية عدد ) قانوني،ملعب كرة قدم  التمرين:الملعب والادوات المستخدمة في 

 .قياسشريط  اصباغ، (،5)عدد واخص ش (،2صافرة عدد )

يارده(  25تثبت الكرات امام المرمى على خط واحد وموازي لخط منطقة الجزاء بمسافة ) الاداء:طريقة 

وعند سماع  الكرة،م( عن  2كل كرة شاخص يبعد ) ف(، وخلم 1)واخرى والمسافة بين كرة  المرمى،عن 

من  المرمى والرجوعولى القريبة علية والتهديف على اشارة البدء يقوم بالركض والتوجه نحو الكرة الا 

 خلف الشاخص والدوران والتوجه الى الكرة الثانية وهكذا.

 ( 4التمرين رقم:) 

  تطوير القوة المميزة بالسرعة والتهديف على المرمى من الركلة الحرة المباشرة. التمرين:الهدف من 

 ( .16,  8,  3,  1تمرين )ارقام الوحدات التدريبية التي تكرره خلالها ال 

  ( 5كرات قدم قانونية عدد ) قانوني،ملعب كرة قدم  التمرين:الملعب والادوات المستخدمة في

 1( بطول )8جسور توصيل بين الاقماع عدد ) سم(، 30( بارتفاع )16عدد ) ع(، اقما2صافرة عدد )

 قياس.شريط  اصباغ، (،م

 للمرمى، م( عن المرمى في النقطة المركزية المواجهة 30)يقف اللاعب على بعد مسافة  الاداء:طريقة 

سم( , وعند سماع اشارة  50تثبت على جانبه اليمين اقماع موصلة بجسور والمسافة بين قمع واخر )

البدء يقوم اللاعب بالجري وعمل ترددات جانبية وبعد الانتهاء ينطلق اللاعب للامام حيث توجد 

 اقماع موصلة بجسور وبنف
ً
سم( حيث يقوم الاعب بعمل ترددات 50س المسافة بين قمع واخر )ايضا

م( عن  20وعبور الجسور , ثم الانطلاق باتجاه الكرة المثبتة على الارض والتي تبعد مسافة ) للأمام

 المرمى والتهديف على المرمى

 


