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هددددلب ث الددددد ث ددددج ثدددددلثق ن لددددر  حددددلسرعة نادددد ة  الددددارن حلرددددلا ث تددددندل لث ن ددددر ل لث اددددا  ث    رسرددددل    اددددر   ددددن  ث تدددد ل 
( ث شددددددرتر ا لحددددددم ثجددددددابررب ث ردددددد لع ث ا نرعددددددة لااددددددر م ث ر ردددددداداثة ث ا نرع ددددددل لث  ددددددرتلل  حددددددم ث ا ددددددرس دث ددددددل ث الددددددد نددددددة 3×3)
ث بددددددنثفا لاجدددددد لر ن رادددددددلا ح نرع ددددددلا ل ددددددرق   ددددددر  ث شددددددررب -  اددددددر  ث شددددددرتر  اددددددة ثحرقظر ددددددل ث ل ددددددم اددددددة نلرا ددددددل ث تدددددد  رر  لث 

  ددددم ث رااجددددي ث لتددددرلة  بث ددددل ث الددددد اددددة   رجددددر  ث لدددداب (   اددددر  اددددة  ددددلا ن رادددددل  ل 6لاجدددد م ن رادددددلا بددددرتللا ل اث دددد  )
 0.75± 7.25)جددددددددددد ل(  0.81± 15.96) غدددددددددددم(  2.28± 58.98)جدددددددددددم(  4.42± 170.41ث ادددددددددددلسرعة ) لث دددددددددددا ل لث بردددددددددددن لث بردددددددددددن

جدددد ل( د دددددج ث اددددداث ة  لحدددددم عيدددددنثل ح دددددن اثة ثجدددددال دثاثة ثتل دددددج  غددددنو حثعثددددد  ث شدددددنل  ث ب ر دددددل    اادددددرسث   ثدددددل ث الدددددد لث ثدددددر ة 
ح  ثدددددب ح ن دددددل ث الدددددد ث نء تدددددل حابلدددددر ثيدددددنثل  غدددددنو حلعثدددددل ث رددددد لع ث ادددددلسرعةا حاددددد  و ددددده ثيدددددنثل ث  اادددددرس ث اع دددددة لندددددة تبدددددل  حدددددم 

( لحددددددلث  حلسرع ددددددل ثجددددددعا  را  ل  لادددددداب د ددددددج 4( أجددددددرل   لاث دددددد  )10ث  ااددددددرس ث ابددددددل   لحددددددم حلعثددددددل ث ردددددد لع ث ا نرعددددددة  رددددددل  )
حلعثددددددل ث ردددددد لع ثق  ث ددددددج حددددددلل  (  لثجددددددا ا   ث لسثجددددددل ثل SPSS V26 اددددددرءع ث الددددددد حددددددم ثجددددددابررب ث لاثاددددددل ث حاددددددرء ل )

 اددددددة جدددددد ر  حلرددددددلا ث تددددددندل لث ن ددددددر ل لث اددددددا  ث    رسرددددددل   لددددددنب ث ب ددددددا ا لنددددددة ثتهر ددددددل ث ان ثدددددد  د ددددددج ث ارددددددرسرة حلدددددداسثا نب ارددددددرا 
(ا ا دددددد ا دددددددة ث ان ثدددددد  د ددددددج ث ارددددددرسرة ث ا رد  ددددددل اددددددة 3×3ث ا رد  ددددددل اددددددة حلددددددارن ث ادددددد ر  ث عل  ددددددل د ددددددل   اددددددر   ددددددن  ث تدددددد ل )

 ث عل  ل ث خرجل ترتقثل حلسرب ث رلرسث  ث خلل ل نرر ظركة ث رلسب نة حلارن ث ا ر  

  ث ا ر  ث عل  لا حلسرب ث شرتر ا ث اررسرة ث ا رد  ل (ا3×3 ن  ث ت ل ) المفتاحية: الكلمات

 

The Effect of Physical Exercises on The Development of Some Physical 
Fitness for Young Female Basketball Players (3on3) 

The research aimed to prepare a training program to develop speed endurance, agility, and explosive 
power for young female basketball players (3×3). The experimental approach was used with 
experimental and control groups design. The subject was young female players in the Dream Academy 
in Sulaymaniyah Governorate - Iraq, as an experimental group, and the North Gas Club as a control 
group. Each group contains (6) players. The mean of height, weight, age, and training age was (170.41 
± 4.42 cm) (58.98 ± 2.28 kg) (15.96 ± 0.81 years) (7.25 ± 0.75 years), respectively. Two pilot studies 
were conducted, the first for confirming the tests' scientific conditions, and the second for applying for 
the training program. The pre and post-test have been applied. The training program last for (10) weeks, 
with (4) training units per week. The statistical package (SPSS V26) was applied for obtaining the 
results. The study concluded that the application of the training program led to a significant development 
in speed endurance, agility, and explosive power for the upper limb. It is essential to focus on interactive 
exercises to develop the physical fitness of basketball players (3on3), as well as focusing on interactive 
exercises in training tactical skills Which enables the coach to develop physical fitness. 
Keywords: basketball (3on3), interactive exercises, physical fitness, female training. 
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 المقدمة: 
ثل حلاثل ث رلرم ث  ليل    السرب يال ب ث للثثل اة ث رب انر  لحلعثل نر ها ن رجب ليليلا ثو ثل ث ب ام تشكلا درم لد م          

ثو  ياا  ث الليد ث رتارن اة جعثلا حلتثة ث قثل لث   ر  لد ج حل جاثل اة ث  برب ث نررب ل  رال ث السرب ث نرربة تشكلا  رص 
   بف اة ث السث  ث عل  ل تر  نة  ثن ث رركة ثل حالاس ث    لياقثل ث   ر     ار   لب  ث  ئل   ين ج ث ج ث رتاارر  ث راعا لا 

 ( Kempesh.2023Hassan,نة   ب ث السرب ث رتارن لث ر  م  )
ث ب ر ل ثو    ثتجر ثب  ثحارع  ث نرربة نة    ثل  ث السرب  اة  ث اة    ألن  ث لليثل  ث ر رهع   حتا لث باثنلا  ح  ثب  د ثلر 

 ن  ث ت ل  ثل    ل (Safaa&Rrfat.,2019  )ث السرع ل ث را  ل ل ر ار ة حكال ه رك ثجا رتر  لل  ل لف تثا اي ل  ل  ث نرربة
   (Garcia,etal.,2021)    جانقثقحاخ  لر  ل  ن خ  ل لاانث   ل   ث شل هة سرربل يرر  ل حا رة أ شلل ناالبل در  ل  
ث ق رم ت لاق ظ نو د ج ث  دعثة  (  تر ار ة  ,AmeenAbid .&2022.)  حثد حارث  لاغثنث  نتارن  اة عظارع ث  بب ث تنر 

نتا حال ب  أل  ام  اا   لث اا   الاثل  ناكنس   اا   ث ن ر ل  نة  در  ل  ث ر راتل    ث ارث ارر   -Vazquez)أث رل 

Guerrero,etal.,2019)   ( 2023.لث   قسثجل.&. AwadhKareem,-Abdul  ثل ث ا اع اة )  ث السرب  م أهر ل لثبلل اة
 نة   ب لباحلر ظرك  ر حلليل ث اارسث  ن رجال  لر  حلليل ث رتاا  ث عل ة لث رلرس  

د ج  ل (    5×5( نة ث  برب ث نررب ل ث رشاال حليثرا نة  عال ثم هة  ن  ث ت ل ث اا ثلظل )3×3لحبل  عال  ن  ث ت ل )
ا  2020اة درم  ا ثو ث مهرء ا اة  بعثالر اة ير   أ لرل ث بر م حلاسثا  (3×3) ن  ث ت ل  عال نلثس ث بال ث رربةا  لل  

 ( Cabarkapa ,et al, 2023)أجال  سجر ار سرربل أل رع ل  
 لر  اث ث لر لحب  ررحلر ث خرجلا لثل نر ظرث هر ث لر حُ بب اة  اف ن بب  ن  ث ت ل    (3×3ثل  عال  ن  ث ت ل )

ل ار  ث  ببا  رر ث لر حارث  ث ار ا  ل حانرارا نرر ظتا  م حرا   دعثلر تا ر  لل  ل  رجل ل شكلا دربٍ تيلا ث ظ رل ترا
تتندل ث  بب لحغثن ث راث ف تشكلا جنر  لن ريئ نرر ظتا  م حاثان ث دلثق ث عل ة لث رلرس  لث خللة تشكلا  عثنا ا  ا 

( حلارن ث السث  ث عل  ل 3×3دة حلارن ث رلرسث  ث ل ان ل لث لار  ل ث رنحالل تر  عال  ثو ظتاايب ث السرب اة  ن  ث ت ل )
  ث  دب ث ل ان ل لث لار  ل لق ل ث رارتبل تر كن  ثل للل لرا ل رر ي لم ن  ث راث ف ث راغثن  ث اة ث لرج ل اة ث  بب    لن ر

(Talab & Alany., 2020 ) 

ا  ر رادل  عثن  نة ث  ررهثنلنشا ل  أج اب ث  بب لث اغثنث  ث تنربل اة ث  ا  ل ح بلا هب  ث  عال يبثتل  ثل  
ع  أل ه رك تبض ث  ا ار  ثتجرج ل اة  اثدل لأ  رل   (؛ 5×5) ثثناث ن   ن  ث ت ل ث اا ثلظل    حاشرتمد ج ث ن م نة أ لر  ل 

ثو ثل هب  ث  ا ار  حؤق   اغثن ث حا رير  ث اكا ك ل لث  تثا اي ل قث لا     نة ث  بب  ث  عال لثة هبية ثتج ا ثة ث ا راتثثة
بلق   ت ل لثحل ا ل لح بب تأجغن  ها    ( 3×3 ن  ث ت ل )  ح م ن ببارل    ؛جعثلا ث رثرب  ج( د ,UaidAli .&,2021ث ر بب )

(   رر ث م نة ث رلم ن ح ل  Conte,etal,2019( ثر  ل  )24لل ا نة )  ( ثر  ل12 رر يع م  نة ث ل رل )أ لا نة ث  دعثةا  
جم(    2.45( ها أجغن ترالثس )3×3ثل ل ل ث كن  اة    ث  بعاثة ها   تما ث ل ثل نل ي ث كن  ث رتابر ل اة  ن  ث ت ل )

حغثثنث   جم(ا لثل هب  ث  ا ار  ثد    ل حؤق  ث ج    74.93( لث ار م )5×5نة ث كن  ث رتابر ل اة  ن  ث ت ل ث اا ثلظل )
   ا  ا دة ث  ا ار  ث السرع ل اة ث رال ار  ث  تثا اي ل لث اكا ك ل اة ث ر بب

ثل ث لسثجر  ث ب ر ل ث اة تلث  ث رال ار  ث عل  ل لث  تثا اي ل حن    جرتارا تشكلا ثجرس د ج  عال  ن  ث ت ل  
(  3×3ل لث   ر  اة  عال  ن  ث ت ل )( د ج أهر ل ث ا ر  ث عل  Cabarkapa,etal.,2023(ا ل ث   قسثجل )5×5ث اا ثلظل )

د ل  دعة ث  خال  ل   ح رل   ث بليل نة ث لسثجر  حأثثن ث السرب ث نرربة اة ج ر  ث   ر ل ث عل  ل د ل  دعة  ن  ث ت ل  
ث ل ت ثة  ل  ( ث ج ثل طنرال ث السرب ث  ان  در ة ث شل  ل اص  Smith,etal.,2022 ارءع قسثجل )(  ثو حاج    3×3)

طاس نة ج ل ث ن ر ل تر اارس ث ن ض ث رنحل د ل ث  ترلا ن  ظلاس د نر  ث يلرق ث بر  ل لث ابب نرر ظتاايب ث بهر 
ع ج الص ث جا رتر  ث  تثا اي ل   دعثة ث شارب   اللا (  Figueira,etal.,2022ثنر قسثجل ) تبثة ث داارس د ل ث السرب 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Figueira%20B%5BAuthor%5D
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ث جا رتر     اةأ رس  ث  ارءع ع ج أل ظنلب ث  بب ث رخا  ل أثن   (ا ل ل  5×5( ل )3×3اة  بعاة  ن  ث ت ل )  ث   ةلثتقثل  
ن اثلر نة  علا نلس ة  ن  ظ ب ث     ب ه   ث   ةاا  ك لر ث ا ار  لثبلل اة أقثءلر ل شكلا   ثلا  تع را ث  تثا اي ل   دعثة 

ث بية ظابال اة    لحل ث ت ل  اار م   اال Willberg,etal.,2021ثنر قسثجل )     شارب  ث برنرلث  ئل  ث السرب   دعثة   )
( حخا ف دة  عال  ن  ث ت ل ث اا ثلظلا لح نو نال ار  يليل  د ج  لا نة ث رلس ثة  3×3هلا  ث ج ثل  عال  ن  ث ت ل )

ليم ث اشرتم لث  ا ب اة حخل ي ثحررب ث السرب لثة ث  بعاثةا ل ل حاج   ث لسثجل ث ج نتردل   لا  لث  دعثة نة حثد أ
ث بر ة   ث اب ثلا  ثتقثل نة   ب حلارن  ارد  لا لحلارن  أحثن  ث السرب تشكلا  لنثنع  ث رلس ثة لث نرربثثة اة حار م  نة 

 دعة ثل    (cGown,etal.,2020Mل ث   قسثجل )ر راس   لث الن ر  ث تنربل لنلرس  حغثثن ث ح ر  لث ااارب حل  بغي ث  
( ل شكلا درم ظا ال ق  ال لثحل  د ج ناردل ث حا ر   كلا ث   ق رءل اة ث ر ببا ل ك م ث ن ارل  تال 3×3حن  ث ت ل )

وث   ل     ( اة ثث رل ث  ببا نرر ظتالدة ثل حكال حلسرار  ث ال ثن ث عل ة   دعة ث  خال3:1ث برلا ث ج ث نثحل حكال )
%( نة نبل حلر ث ااارلا  ة حكال نررث ل   نلب ث  بب ث  ب  لا  80در  ل ل اجاب نبلب بن ر  ث ا ب ث ج  تال )

( ل تال  ث عل ة  ث لرلا  حشكثلا  ارل  و ه  لال  قسثجل  3:1لد ج  ثنر  ث اظ ف ل   دعثة   ث اك  ر   ن ثلثا  للل   ظكال   )
(Montgomery&Maloney.2018 ( اال ليل  ثل ثجا رتل نبلب بن ر  ث ا ب  دعة  ن  ث ت ل )نة ث ب اس لث  ر  3×3 )

( ثل  دعة  ن  ث ت ل  Willberg.,2022لث   قسثجل )%( نة نبلب بن ر  ث ا ب ث ااا   اة حثة  83لج   ث ج نر ظانب )
ر  لا لحغل ل نترار  لاب ثلا لحارطؤ؛ نرر يال ب ث اغ ب  ( ي  بلل ثث رل ث  بب ث ل  ر  تتندل در  ل نة ث ثار ا لأقثل    ث  ناا 3×3)

( أل  Conte,etal.,2019(ا اعث   قسثجل )3×3د ج ث اااس ث بثحة    تم  أنر ف رر ياب ل ترتقثل ث   ة لث خللة   دعة  ن  ث ت ل )
ث  ر  ث  نف  لثة  حرثث ثا  ث راغثنث  ثتحثن  ث رتانق   ر    ء   لث خرجن  ثو ظ ب د ج ث رلس ثة لث  دعثة  ث نن ر  ث لن  لث للسثل لث كنث  

 ث رخااثة للب  ث  عال ث اأحثل د ج حلارن د رجن ث السث  ث عل  ل ث اة حؤثن لللسهر د ج ث رلرسث  ث ل ان ل لث لار  ل لإنكر  ل ن رسث  
ث ن رء  ث اة ياا ف    أحل ن  لحبل ث السث  ث عل  ل لث لحثد  (   Hameed,&Abdullah.2022ث راغثنث  ث لرج ل اة ناث ف ث  عال )

د ج ح ر ل ث السث  ث عل  ل  غنو  (  Hassan,2020)  لأحل  قسثجل(   Jacob,Ibrahim .&.(2023.لث رلرس  د ثلر ث دلثق ث عل ة  
 حأ ثن ظلاس ث ابب نة   ب ث اأحثل د ج ج ل ث الرلا ث برم ث ب  لا ر ام يؤثن ج ارا د ج ثتقثل ث برم 

ث ت ل )      ث عل  ل  رر  لر نة أهر ل اة  عال  ن   ث ا ر   ث السرب اة حلارن  ( تتعب   ل  3×3نرر حالم يا ح أهر ل 
ث لسثجر  ث ر  ب  اة هب  ث  عال تشكلا درم لد ج  نرلل ث  ترل تشكلا  رص  تيلا حلارن نتاا  أقثل ث   ار  ث شرتر ا 

 لر ل ث  هاثءة  لإ لر حبارل تشكلا سء س د ج ث الس  ل  رم ث 

 

 الطريقة والادوات:  

  لحم ث ر لع ث ا نرعة لاار م ث ر راداثة ث ا نرع ل لث  رتلل وث  ث  اارسرة ث اع ة لث ابل   ث ارحثارلثدارل   
ل بلق  (  10)  لث ار م دلقهمج ل(    18)حل     (3×3)ن ار  ث الد لث رارثلا تأ لظل ث بنثف  كن  ث ت ل  ث ا رس دث ل ث الد  

اة  أحرقظر ل ث ل م ث نرربة   اارثلا تث ا رس ث ر رادل ث ا نرع ل تر لنرال ث بشاثء ل    لحم  (   ال 50)   ة نالثس   ار   
(   ار   ل م ث رااجي ث لترلة  بث ل ث الد  6حثة حرث   ث ر رادل ث  رتلل ل رق   ر  ث شرربا ل  م دلق  لا ن رادل )

ج ل(    0.81±  15.96) غم(    2.28±  58.98)جم(    4.42±   170.41اة   رجر  ث لاب لث ا ل لث برن لث برن ث السرعة )
(  1± ر س دث ل ث الد تربرنلا ث  ااثل لحعثة ثل   رم حنثلح  لثة )ج ل( د ج ث ااث ة  لحم ثينثل الص ح ±0.75 7.25)

نرر يلب د ج ح ر س دث ل ث الد   رر حم ثينثل ث اكراؤ لثة ث ر اداثة اة ث راغثنث   ثل ث الد )ث ن ر ل لحلرلا ث تندل  
 (  1ر نعثة اة ث  للب )لث اا  ث    رسرل( لحعث   دشاثء ل ث  نلف لث لرر نرر يلب د ج حكراؤ ن راداة ث الد  ل ر
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( ث رلتا ل لنتاا  ث خلأ لق  ل ث  نلف لثة  tيعثة ثتلجر  ث لترل ل لث  لنثار  ث رع رسرل ل  رل )( 1ث  للب )
 ن راداة ث الد اة ث راغثنث   ثل ث الد اة ث  اارس ث اع ة 

 ث راغثنث  
لحل  
 ث ق رس

 ث ر رادل ث  رتلل  ث ر رادل ث ا نرع ل
 t  رل 

نتاا  
 ث خلأ

 ث ل  ل 
 ع± س   ع± س  

 دشاثءة  0.078 1.963 1.003 31.717 1.167 30.483 ثر  ل  حلرلا ث تندل 
 دشاثءة  0.873 0.164 0.465 18.137 0.486 18.092 ثر  ل  ث ن ر ل 

 دشاثءة  0.641 0.480 0.657 2.775 0.579 2.947 نان  ث اا  ث    رسرل   بسثدثة 
 (  10=2-6+6) * قسيل ث لنرل  

 ( 0.05( عوث  رل نتاا  ث خلأ أجغن نة ) 0.05* نب ا  د ل نتاا  ث خلأ ) 
لحددددددم حلليددددددل ناغثددددددنث  ث الددددددد  تددددددال ث ددددددج ثهرثالددددددر ل ر دارددددددرق د ددددددج ث قل ددددددر  ث تددددددرتال نددددددة  دددددد ب ث طدددددد ع  

ر ل لث ادددددا  د دددددج ث لسثجدددددر  لث الدددددا  ث ي ع دددددل لث بن  دددددل  لحدددددم ث ا دددددرس ثددددد   جددددد ر  لل  دددددل هدددددة )حلردددددلا ث تدددددندل لث ن ددددد
ث    رسردددددل(  اكدددددال ث راغثدددددنث  ث ادددددة جدددددثام قسثجدددددالر لحلارنهدددددر  لد دددددج لادددددل و ددددده حدددددم ث ا دددددرس ث  اادددددرسث  ث عل  دددددل ث ادددددة 

 حق س ث ا ر  ثد   ل رر ي ة:
 ( 2019 ق رس حلرلا ث تندل )ج ررل ا  (Haneen 11*11 mث اارس )
 ( 2022 ق رس ث ن ر ل )ج ررل ا  (Haneenث اارس )

(  غدددددددددددددددم ندددددددددددددددة اددددددددددددددداف ث دددددددددددددددنثس ندددددددددددددددة لبددددددددددددددد  ث   ددددددددددددددداس د دددددددددددددددج ث كنجدددددددددددددددة 3ث اادددددددددددددددرس سندددددددددددددددة ث كدددددددددددددددن  ث لع دددددددددددددددل   دددددددددددددددل )
(Stockbrugger&Haennel.,2001) 

لحدددددم ث اأحددددددل ندددددة ث شددددددنل  ث ب ر ددددددل تلب ث اادددددرسرة  ا لرددددددر ث اادددددرسرة يليددددددلية دددددددة طنردددددل ثجدددددداخنث  ث اددددددلف  
ادددددر  )ث  اادددددرس لإددددددرق  ث  اادددددرس( ا لدددددن  )ث  دددددرهن ( لف دددددم أحدددددل ث خعدددددنثل يرددددد بلم د دددددج جددددد ح ل ث  اادددددرسث ا أندددددر ث ث

( د دددددج ث اددددداث ةا أندددددر ث رابدددددا  ل )حتددددد ثلا  ادددددرءع نلكردددددثة ثث دددددثة( ا لدددددن  اثلدددددر  ددددد م 0.768)( 0.779 ددددد م ث سحادددددر  )
( د دددددددددج ث اددددددددداث ة  ثندددددددددر ث ادددددددددلس  ث ارث ردددددددددل ادددددددددام حتدددددددددرللر ددددددددددة طنردددددددددل ثجدددددددددابررب 0.850)( 0.940نبرندددددددددلا ث سحادددددددددر  )

( نردددددر يدددددلب د دددددج حرثددددد  0.05 دددددنلف لدددددثة ث ر رددددداداثة قث دددددل د دددددل نتددددداا  ث خلدددددأ )ث ر رددددداداثة ث رالدددددنااثة ل ر ددددد  ث 
( 0.578( ل  غدددددددد  )1±ث  ااددددددددرسا أنددددددددر نبرنددددددددلا ث اددددددددبا ل لث تددددددددلا ل اعث دددددددد   اددددددددرءع ث  ادددددددداثل ث لاددددددددرس ث قدددددددد م لددددددددثة )

 ( نرر يلب د ج حا ر   ارءع ث  اارسرة طع ع را 0.011)
ل ددددددج  غددددددنو حثعثدددددد  ث شددددددنل  ث ب ر ددددددل    ااددددددرسث   ثددددددل ث الددددددد ل رندددددد  ث ارحثاددددددرل تددددددلاينثل ح ددددددن اثة ثجددددددال دثاثة ثت

لث ثددددر ة  غددددنو حلعثددددل ث ردددد لع ث اددددلسرعةا حادددد  و دددده ثيددددنثل ث  ااددددرس ث اع ددددة لنددددة تبددددل  حددددم ح  ثددددب ح ن ددددل ث الددددد ث نء تددددل 
 حابلر ثينثل ث  اارس ث ابل  

ثحاددددرع نعددددلأ ث ااددددبثل ارحددددد ل ددددل حددددم ح  ثددددب ن ددددنقث  ث ردددد لع ث ا نرعددددة اددددة نددددل  ث ا ن ددددل ث نء تددددل ل ددددل سثددددد  ث  
( لحدددددلث  حلسرع دددددل 4( ثجدددددرل   لاث ددددد  )10ا لحل دددددب ح  ثدددددب  )ث ادددددلس  أترعدددددلادددددة ث لردددددلا ث ادددددلسرعة ادددددة ث احدددددلث  ث السرع دددددل 

ا ل  دددددم  رنح ددددد  ث شدددددللث رددددد خ ض ث حدددددم ثجددددداخلثم طنرادددددل ث ادددددلسرب ث  ادددددن  ا  ردددددر ( لحدددددل  حلسرع دددددل40ثجدددددعا  راا ل لايردددددر ة )
  ق(  90ث السرع ل )ث  نة ث ك ة   احل  

( ل رجددددددددابررب  ددددددددداث ثة SPSS.V26ل  لادددددددداب د ددددددددج  اددددددددرءع ث الدددددددددد حددددددددم ثجددددددددابررب ث لاثادددددددددل ث حاددددددددرء ل )
 ث اجي ث لترلة لث  لنثب ث رع رس  لث اارس  ) (   بث ر  ث رتاا ل ل ثن ث رتاا ل 
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 النتائج:
 ث عل  ل اة  ارءع ث  اارسرة ث اع ة لث ابل اة ث  اارسث  ثتلجر  ث لترل ل لث  لنثار  ث رع رسرل يعثة ( 2ث  للب )

 ث راغثنث  
لحل  
 ث ق رس

 ث  اارس ث ابل   ث  اارس ث اع ة
 ث  رتلل ث ر رادل   ث ا نرع لث ر رادل   ث  رتلل ث ر رادل   ث ا نرع لث ر رادل  

 ±ع س   ±ع س   ±ع س   ±ع س  
 0.668 30.267 0.900 26.617 1.003 31.717 1.167 30.483 ثر  ل  حلرلا ث تندل 

 0.289 17.792 0.434 17.273 0.465 18.137 0.486 18.092 ثر  ل  ث ن ر ل 
 0.607 2.825 0.482 3.600 0.657 2.775 0.579 2.947 نان  ث اا  ث    رسرل   بسثدثة 

 
لثة  لث  تال ث رئارل   الاس  ث  نلف ( ث رلتا ل لق  ل t) لث رع رس  ل  ر لث لنثاميعثة انف ثتلجر  ث لترل ل ( 3ث  للب )

   ر رادل ث ا نرع لث  اارسث  ث عل  ل اة   ارءع ث  اارسرة ث اع ة لث ابل 

 ث راغثنث  
لحل  
 ±ع ب ب   ث ق رس

 t  رل 
 ث رلتا ل

نتاا  
 ث خلأ

ق  ل  
 ث  نلف 

 تال 
 ث الاس%

 12.685 نب ا   0.000 9.258 1.023 3.867 ثر  ل  حلرلا ث تندل 

 4.523 نب ا   0.011 3.942 0.509 0.818 ثر  ل  ث ن ر ل 

 22.158 نب ا   0.001 7.000 0.229 0.653 نان  ث اا  ث    رسرل   بسثدثة 

 (  5=1-6لنرل ) ث قسيل  * 
 (0.05( عوث  رل نتاا  ث خلأ أجغن نة ) 0.05* نب ا  د ل نتاا  ث خلأ ) 

 ادددددرءع ث  اادددددرسرة ث اع دددددة لث ابدددددل  ادددددة ث ر راددددددل ث ا نرع دددددل ندددددة ث  دددددللب أدددددد   ياعدددددثة نب اردددددل ث  دددددنلف لدددددثة  
(ا ل  غددددددد  ث  تدددددددال ث رئاردددددددل 0.05ادددددددة ث  اادددددددرسث  ث عل  دددددددل   لدددددددر ل راددددددد لل ث  اادددددددرس ث ابدددددددل  د دددددددل نتددددددداا  ث خلدددددددأ )

 %( د ج ث ااث ة 22.158ا 4.523ا 12.685  الاس )
 

لثة  لث  تال ث رئارل   الاس  ( ث رلتا ل لق  ل ث  نلف t) لث رع رس  ل  ر لث لنثاميعثة انف ثتلجر  ث لترل ل ( 4ث  للب )
   ر رادل ث  رتللث  اارسث  ث عل  ل اة   ارءع ث  اارسرة ث اع ة لث ابل 

 ث راغثنث  
لحل  
 ±ع ب ب   ث ق رس

 t  رل 
 ث رلتا ل

نتاا  
 ث خلأ

ق  ل  
 ث  نلف 

 تال 
 ث الاس%

 4.572 نب ا   0.000 8.395 0.423 1.450 ثر  ل  حلرلا ث تندل 

 1.902 دشاثءة  0.127 1.828 0.462 0.345 ثر  ل  ث ن ر ل 

 1.802 دشاثءة  0.683 0.433 0.283 0.050 نان  ث اا  ث    رسرل   بسثدثة 

 (  5=1-6لنرل ) ث قسيل  * 
 ( 0.05( عوث  رل نتاا  ث خلأ أجغن نة ) 0.05* نب ا  د ل نتاا  ث خلأ ) 
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نب اردددددل ث  دددددنلف لدددددثة  ادددددرءع ث  اادددددرسرة ث اع دددددة لث ابدددددل  ادددددة ث ر راددددددل ث  دددددرتلل ندددددة ث  دددددللب أدددددد   ياعدددددثة  
اددددددددة ث ااددددددددرس )حلرددددددددلا ث تددددددددندل( ل رادددددددد لل ث  ااددددددددرس ث ابددددددددل ا لدشدددددددداثء ل ث  ددددددددنلف اددددددددة ث ااددددددددرسث  )ث ن ددددددددر ل لث اددددددددا  

%( 1.802ا 1.902ا 4.572(ا ل  غددددددد  ث  تدددددددال ث رئاردددددددل   الددددددداس )0.05ث    رسردددددددل   دددددددبسثدثة( د دددددددل نتددددددداا  ث خلدددددددأ )
 د ج ث ااث ة 

 
 

يابح ثتلجر  ث لترل ل لانف ثتلجر  ث لترل ل لثة  ارءع ث  اارسرة ث اع ة لث ابل    ر راداثة ث ا نرع ل  (1ث شكلا )
 لث  رتلل اة ث اارس حلرلا ث تندل  

 
يابح ثتلجر  ث لترل ل لانف ثتلجر  ث لترل ل لثة  ارءع ث  اارسرة ث اع ة لث ابل    ر راداثة ث ا نرع ل  (2ث شكلا )

 اة ث اارس ث ن ر ل  لث  رتلل 
 

 
يابح ثتلجر  ث لترل ل لانف ثتلجر  ث لترل ل لثة  ارءع ث  اارسرة ث اع ة لث ابل    ر راداثة ث ا نرع ل  (3ث شكلا )

 لث  رتلل اة ث اارس ث اا  ث    رسرل   بسثدثة  
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 المناقشة
  اارس ث ابل  اة ث ر رادل ث ا نرع ل لث  نلف لثة  ارءع ثث اع ة لث ابل     ث  اارسرةث  نلف ث رب ارل لثة  ارءع    ثل  

ث رارثلا اة حلسرب حلرلا ث تندل  حم ثحاردمثتج اب ث ب    حُب   ث جحلرلا ث تندل  لثة ث ر راداثة ث  رتلل لث ا نرع ل اة
ا لبرة   رم ث اثحل      ل  لثر  ل    (6-4لثة )ل رلق  ن  ل  اثن   ل ام  اارل  جنربل تشلق  اارل    ث ل  ر   تأقثل

(  لحم ث اأحثل ثل حكال McGown,etal.,2020( لال ) 3:1ثدر  ثل حكال اان  ث برلا ث ج ث نثحل )ث لر ل ث  هاثءة  لحم نن 
ث نثحل ثظ رل ل نارث ل تلن ل ث رشةا د ررا ثل ثقثل ث اكنثسث  تر  ل  ر  ث تنربل ظكال برة ظنلب ث  بب ث  ب ة لن   

 (  3×3  عال  ن  ث ت ل )ث كن  أ  ثل ث السرب ث عل ة ظلرحة ث اث   ث  ب ة  لأقثل ث   ة 
  ر تندل ث  حا ك ل ث ااثن تث الس  د ج حكنثس ث  ل  ر  حترج ثل   (Bompa&Buzzichelli.,2015)ثو ظشثن 

ي ءة   ثجانقثق( ثاث ة ن  عدلرل  6)  ث اة حُبعن دة ث تبل  ثن ث  حا ك ل لث اة حُكنس اثلر ث  ل  ر  ث اة ظالا  ن لر دة
لهبث ثتج اب ظترح تر انثك ث الس  ث لاثء ل ا  حاج ظااح ثتقثل نبعنثا دة ث الس  ث  حا ك ل ث ااثن   ث  ل  ر لثة ح ه  

(   Aerobic-Phosphorylation)  تابا ل اة أل ر  ث نثحل ث ااثن   درق  حبارض ث  اج ر  اة أث رل ث  ت ن  ث لاثء ل
ا   رنلاث كن  تشكلا    ظكال ن   لهبث ث قثلا  ثظ رل ل  بلهر سثحل  ثن  رن لأ ب تحث ل  ل تأ اج جندل ثم    ل ؤق  ث   اثو ح

ث  كن  ثتجرس حكرة اة  ث لالال تر كن  ث ر ال ل تر ااارب ثل ث النك ث تنر  ن  ح  ثب ث اثيار  ث خلل ل  ثل  أقثل نلرس   ت
ج جندل  لس ث نكرلا أ : ظ ب أل  أقثل ث ل  ل تأ اج جندل حباعلر سثحل  ثن  رن لا ثم حكنثس ث  ل  ل أظ را تأ ا 

حااج  ل  ثتقثل برة ث لللق ث ااا  س م  ررق   نة ثتقثل تتعب ث ابب لثة ث  ل  ل ثتل ج لث  ثن  أل لثة ث اكنثس 
  (Neamah & Altay.,2020   )ثتلب لثت ثن

بر ل دة طنرل أقثل حلن ر  ثنر ث الاس ث رب ا  ث لرجلا اة ج ل ث ن ر ل فُ ب   ث ج حرنر ر  ث ن ر ل ث رتا 
( نرر ظ رة حن ر  ث ن ض  3×3حبارل د ج جندل ث ن ض ن  حغثثن ث ح رهر  لبرة حللق ث ر بب ث نجرة  كن  ث ت ل )
(ا ل رب ج ث ن ث م حم ث ان ث  3×3ث تنر  لحغثثن ث ح ر  لدر  ر  ث اترسع لث اارطئ لث اة حلرحة حلن ر    ال  ن  ث ت ل )

  ل تشكلا ح رد ة ن  حر   ث  بب ث  ب  ل لح  ثب ث رلرسث  ث خلل ل  د ج أقثل ث ن ر
سق ابلا  لث اة حا رة  ث تنربل    تم    لنة ث  لين تر ب ن ث م ف رر جعل  رل ظبعن دة ث ن ر ل لاج لر ث لن ر 

(  Mathisen&,Pettersen.,2015)(  Hojka,etal,2016)  نتاارا    لر  كال نخليثل ث رلرل ظل نبثة    ثل نا ف   رل  
( ااا ف د ج ث لر  عال ن ااحل ل ثن نغ الا ترب ج  3×3أ  ترب ج ث ام نر حكال   رلرسث  ث رغ الا أنر  عال  ن  ث ت ل ) 

ثل ث رلرسث  لث لن ر  اة  ن  ث ت ل حكال ن ااحل لحالرلا حا بر  نخا  ل نرر ح  م ث   ال تقثل حن ر  نبث ل ثل ح لن 
 رثرب حغثثن نترس ث لن ل ثل حن ل ث  تم ثل ث تندلا لد  م ار م   ظركة حلسرب ج ل ث ج حغثثنهر اة أ   ل ل د ج جعثلا ث

 ث ن ر ل ترب ب دة ث ا ر  ثت ن  ثل ترب ب دة ثتقثل ث رلرس  لث خللة   
لد ج لال و ه ارل ث اررسرة ث ر  ب   ر   نلن ل ن  حررسرة ث تندل لث ن ر ل لث تندل ث لن  ل )ث خ ل( ثل نر ظبنب 

( لث اة حبل ثجرجرا اة ث السرب  ا  ثب ث لن ر  ث تنربل ث رلرح ل  لر   Speed–Agility–Quiqness, SAQرار  )لالس 
ث رلرسث  ث لن  ل   ةها أج اب حلسرع  لث خ ل ث ارنرة ث ب  يا رة ث تندل ل  ل ث لن ل  ث  بب  ثو ثل   يللب ع ج حلارن 

ة ث ب  ة  يللب ع ج حلتثة  لس  ث نرربة د ج أقثل حن ر  لث الكم اة حن ل ث  تم نة   ب حلارن ث  لر  ث باع
 Vallimurugan)تك رل  أحعن   برلا نابلق  ث ح رهر  دة طنرل عدرق  لنن ل ث  لر  ث باعة ث ب  ة   ث    رسرلث اا  

& Vincent., 2012) 
 ل دة طنرل أقثل ث ارنر ر   ثنر ث الاس ث رب ا  ث لرجلا اة ج ل ث اا  ث    رسرل فُ ب   ث ج ث ارنر ر  ث رتابر

ث رايلل ث اة در   د ج حلل  حلتة اة درلا ث  لر  ث باعة لطع بل ث ظبر ث  ث باع ل   ب    ث بسثدثة ث رتاللالا  

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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ثو ظ ب د ج  دب  ن  ث ت ل تشكلا درم ث النك ت ب ث رترحر  ث ر رجال ل  ف ث  نثغ لثجاغ ب حر ل ث خام  لثل ث ع رل 
عنر تر كن   ثقثءلر   ن  ث ت ل ث اة يام  اة  لن ر   ث ث بليل نة    ث ت ل يا رة ث النك ن  ث كن  ل لل لر لثل  ث لن ة   دب  ن 

ث ح ر ا   اة  ث تنربل  لث اغثنث   ث ر ريئلا  لث اا  ر   ث ااثن ا  ث تندل  جار ر   نثلا  للل لر  ث نأج ل لث اب ثلاأل  لث ا  ث   ا 
لث ارنرنث     لث ااارب لعل ث شةل   تم د ج ث لن ر  تر ثليةا نثلا ث رنثل ل  لرحارث  تر لرت  ث    رس    لن ل    ث رخا  ل
 (Zwierko&Lesiakowski.,2007)(Abdelkrim,etal.,2007)  (Erčulj&Bračič.,2007)  (Erčulj,etal.,2010)   ث رخا  ل

(  3×3ل رجابررب  نث  طع ل ل نث  ث ت ل ث ار ا  ل ل عال )ثل ث اررسرة ث ر  ب   الارن ث اا  ث    رسرل   بسثدثة ثحتر  تر شل  ث بر  ل   
ل شكلا نااثجلا لنات تلا نة ث تللا ث ج ث ابب د ج نلثس ث عن رنع ث راا ا ث نن ث ب  أق  ث ج حلل  ث الاس ث رب ا   لهبث نر  

رسرة وث  ث شل  ث بر  ل   ( ث اة در   د ج حلارن  لس  د    ث لنب ث ب ا  ترجابررب ث ارHe&Jiang.,2023يا ل ن  قسثجل )
لثل أهر ل حلارن ث الل  ث    رسرل    ار   ن  ث ت ل حكرة اة  ا لر ث برنلا ث لرجم اة ث كثثن نة ظنلب ث  بب  لاة هبث ث الق  

لثا ( ترل ث اا  ث    رسرل هة جرل   دعة  ن  ث ت ل لأحل داثنلا حلاثل ث  ا  لنة ث  نلس  يAksović,etal.,2020حؤ ل قسثجل )
ثي ءلر ث هاررم ث كراة اة لنثنع ث السرب  ثو ثل ث ر رهع ث السرع ل ظللق نق رس   رحلر نة   ب حلاس ث رتاا  ث برم   دعثة لث ب   

 ( Mahmoud,2020) ظبارل د ج ث اك ف ث لرجلا   دب ن  ث ر لع ث راا 
 

 الاستنتاجات
 حلرلا ث تندل لث ن ر ل لث اا  ث    رسرل   لنب ث ب ا  ثق  حلعثل ث ر لع ث ج حلاسثا نب اررا اة ج ر   •

 ( 3×3أهر ل ث ان ث  د ج ث اررسرة ث ا رد  ل اة حلارن ث ا ر  ث عل  ل د ل   ار   ن  ث ت ل ) •

ث ان ثدددددد  د ددددددج ث ارددددددرسرة ث ا رد  ددددددل اددددددة حددددددلسرب ث رلددددددرسث  ث خلل ددددددل نرددددددر ظركددددددة ث رددددددلسب نددددددة حلددددددارن ث ادددددد ر   •
 ث عل  ل ث خرجل ترتقثل 
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