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Abstract 

      The implementation of diverse and modern training methods aims to equip players with 
exceptional physical, motor, and skill capabilities, enabling them to perform optimally in both 
training and competitive environments. Among these methods, training in apical calming strategies 
stands out as an approach that yields tangible benefits during various stressors and training load 
variations. Two researchers undertook the task of employing the two apical calming strategies to 
investigate their effects on the physical, functional, and performance aspects of athletes. The 
research sample comprised twelve players from a Specialized School, randomly divided into two 
experimental groups. One group consisted of six players trained in the rectal calming strategy, 
while the other group included six players trained in the secondary calming strategy. Upon 
collecting and statistically analyzing the results, the researchers arrived at the following 
conclusions: The training involving both apical calming strategies has a positive impact on the 
development of special strength and the targeted functional abilities. Consequently, the 
researchers recommend emphasizing the importance of utilizing diverse training methods and 
strategies, particularly the incorporation of apical calming techniques, due to their beneficial 
influence on physical and functional development. 
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 ممخص البحث

ان استتتتتتتتاليب  استتتتتتتتبوعة وحديثةتتتتتتتتن   امتلاتتتتتتتتن قدحاتتتتتتتتتن او تتتتتتتتح   م تتتتتتتتب ا تتتتتتتتا   او لاثتتتتتتتتع   تتتتتتتتحدا   ح ةتتتتتتتتن 
  اواتتتتتتتحدية قاويمبمتتتتتتتتن. قيياتتتتتتتب  اواتتتتتتتحدية لا تتتتتتت  قدركةتتتتتتتن ق  بديتتتتتتتم  لابوةتتتتتتتن وي تتتتتتتم    تتتتتتت  ا  ا  اويتتتتتتتتبو  ا متتتتتتتب

ا ستتتتاراوة ةب   اوا حلتتتتن اوعيةتتتتن  ابلاااتتتتبدد  تتتت  اوتستتتتبل  اواحديثةتتتتن اواتتتت  ويتتتتب و تتتتب   اتتتتتاب  وحديثةتتتتن  تتتت   تتتت   
ا تتتتتتتا   اواتتتتتتتح  قاستتتتتتتبوعة او ثتتتتتتتتا ابوثيتتتتتتت  اواتتتتتتتحديث . اد ادوتتتتتتت   اوابدتاتتتتتتتبن استتتتتتتا حا   استتتتتتتاراو عا  اوا حلتتتتتتتن 

اواتتتتتتت  وتتتتتتتمل س ااتتتتتتت   اق اتتتتتتتب ر لا تتتتتتت  اوعتتتتتتتحدا  اوثح ةتتتتتتتن قاوت ة ةتتتتتتتن  قا  ا  اوعيةتتتتتتتن قاوالتتتتتتتر  لا تتتتتتت  ا بد تتتتتتتب 
(  لاتتتتتتتة قوتتتتتتت  12ابومتتتتتتتتان و ريبتتتتتتتتعع  .قويت تتتتتتت  لاعمتتتتتتتن اواثتتتتتتت  ا لاثتتتتتتت  اويحدستتتتتتتن اوا   تتتتتتتةن  قلاتتتتتتتح     

(  عاتتتتتتبب واتتتتتتحدج لا تتتتتت  استتتتتتاراو ةن 6وعتتتتتتة  اولعمتتتتتتن اوتتتتتت    يتتتتتتتلااع  و تتتتتتريثعاع  ق بو ريعتتتتتتن اولاتتتتتتتالةن قو تتتتتت   
(  لاثتتتتتتتتتع  واتتتتتتتتتحدج لا تتتتتتتتت  استتتتتتتتتاراو ةن اوا حل تتتتتتتتتن اويتتتتتتتتتتا ةين. ق لتتتتتتتتتح  يتتتتتتتتت  اوماتتتتتتتتتبل  6 اوا حلتتتتتتتتتن او  ةتتتتتتتتتن  ق 

ق لبو ا تتتتتتب اد تتتتتتبلةب وتلتتتتتت   اوابدتتتتتتتن و ستتتتتتاماب ب  اوابوةتتتتتتن : و اتتتتتتحدية استتتتتتاراو عا  اوا حلتتتتتتن اوعيةتتتتتتن وتتتتتت  عر 
اي تتتتتتب   متتتتتت  و تتتتتتتد اوعتتتتتتتي او بلتتتتتتن قاوعتتتتتتحدا  اوت ة ةتتتتتتن  عتتتتتتح اواثتتتتتت .. قوتلتتتتتت  اوابدت اتتتتتتبن :اوا  عتتتتتتح لا تتتتتت  

متتتتت  استتتتتا حا  اوتستتتتتبل  قا ستتتتتبوعة اواحديثةتتتتتن اويتتتتتتا ح ن  تتتتت   ثتتتتت  اويتتتتتحد ع  قاستتتتتا حا  ا ستتتتتاراو ةب   اوامتتتتتت 
 اوا حلن اوعيةن  ويب وم    وب عر اي ب   م  و تد اوعحدا  اوثح ةن قاوت ة ةن.

 ( الثايتة –ستراتيجيتي التهدئة القمية ) المدتقمية اوك يب  اويفابدةن : 
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 التعريف بالبحث-1

 مقدمة البحث واهميته1-1

الاث  وعان اوكري او بلري  الن و مب ري   اة ن و يبوعا ب قاشبداو ب قدوك افل  اوا تد اوتري  اوثبل      
اوتمتا  ا  عري , ق ح دظع  وعان اوكري او بلري   ذا اوا تد        و تير  حدا  او لاثع  اوثح ةن قاوي بدين 

اوي بدي قاو     , ا  ر اوذي اق ة و تير الض  فر ا   ب تن او عان , قان     دوك ا ى او  و تير ا  ا 
اواعح  ابويتاتيب  اولبوةن    ا   ا  حا  ا   ب  اوريبت  ,قيلح اوافتق اوريبت   ث  ن اواحدية اوعبل  لا   

قيياب قن لا  غعر    افتق اول   قاوا ر ن   مرا  اايالتن ابوعحدا  اوثح ةن قاوي بدين قاو   ةن قاوفمةن قغعر ب 
( ان اواحدية اوريبت  2003,:ا ت اول  اديح لاثح اوفابح ذد اوعحدي اوا  وؤ     او  وثععق ا   ب ا  ا م    

الاح اولي ةن اويت   و تلت  ابوريبتعع  او   تاتيبو   اوا  وؤ     و تض غيبد اوا ت   قاويمبمتب     
اواحدية لا   ا تا    ا فن ق احا  ن    ال  ب  ت  اومتاد  اوثح ةن      الاحا    اوياكب   اوذي يلايح

 قاوي بدين قاومفتةن قاوت ة ةن قغعر ب م  الاحا  اوريبت .
ق تتح او  تت  اوابدتاتتبن  متت    تتب  اواتتحدية اوريبتتت  اوتت  استتاليب  استتبوعة وحديثةتتن   امتلاتتن قدحاتتتن او تتح   م تتب 

ديم  لابوةن وي م    ت  ا  ا  اويتتبو  ا متب  اواتحدية قاويمبمتتن . قولتح ا ا   او لاثع   حدا   ح ةن قدركةن ق  ب 
استتاراو ةن اوا ح تتن اوعيةتتن   تت  ادتتحى و تتك اثستتبوعة اوثحاتتتن اواتت  ولتتح قستتع ن و دوعتتب  اتتبومتاد  اوي بديتتن قاوثح ةتتن  

 تن لامتتح اث ا  . واثععتق   تن اث ا  اوي  تتج ويتتب وثي تم  ت  وتتحدياب  لا ت  م تزا  او تت  ق بلتتن اول ت   اولب 
قورى اوابدتابن من اوفاري اوات  وتتثق اويمبمتتب    ماتري لاتح  اواثيعت  (  ت  اولب ت  ا سبست  قاوي ت   اوتذي اتت ي 

 ( ۳۱۰۲او  الاحا  اوريبت      اوا تد اوتتمن اواحديثةتن و تلتت  اوت  اوةتن مت  اواتحدية  اؤكتح دوتك   اوعت   
اواتت  وتتتثق اويمبمتتتن كيعح تتن و يمبمتتتن اورلةتتتةن ن  يتتب ي لتت   تت  اث يةتتن  لا تت  اوفاتتري اوع تتعري   اوا حلتتن اوعيةتتن (

اي تتبن قالاااتتبد شتت   قمستت تج اث ا  اويثتتح    و تتب لاتتب    ب تتب  تت     تتن اواتتحدية قي تتة ا  ايتتب    تتب قلاتتح  
 .إ يبو ب

اوا  اات ف لا ع ب ا لاحا  اوثح   ق اوي تبدي ق ت    يتن ثغ تة قولح اوعحدا  اوثح ةن قاوت ةفن  ادح اوركبلز      
ا ولتتبج قاوفلبوةتتب  اوريبتتتةن اد وي تت  اوريبتتت   تت  او ةتتب  اتتبث ا  اوثركتت  متت  ام تت  لتتتدي قوتتز ا  ا يعا تتب متت  
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راوة عا  اوي بدا  او  ت ةن ابوكري او بلري كت  ب اوثبسين م  ادرا  اومعتبان وتذا ادوت   اوابدتاتبن  ادستن وت  عر استا
 اوا حلن اوعيةن وا تير اوعتي او بلن ق لض اوعحدا  اوت ة ةن و لاث  اوكري او بلري.

 - ا  ن اواث : 1-2

 يتتب  تتت  ل تتت  ان وعاتتن اوكتتري او تتبلري  تت  ا ولتتبج اواتت  وا  تتة  تتحدا   ح ةتتن  بلتتن وي تت  او لاتتة  تت  ا ا  
عاتن دعت    دتن ان مر متب اويث ةتن وفشتن اواتابج وعتح  اوي بدا  ا سبستةن افبلا ةتن كثعتري قكتعتري  ت  اواتتا ح مت  او 

 تاتى تعةفب" اق  اابا    ذد اوي بدا  ق دظ  اوابدتابن  تامحا" او  اوياب حا  او  اماعتبد او لاثتع  اواتابج 
و عحدا  اول  ةن اويمبسان و ي بدا  ا سبسةن ., ق ح ي تن تلف م   تتي اوعفتز قا ستايراد اتبث ا  وم بيتن اوتدتحي 

قمن وثرير تتب اواحديثةتتن اق اويمبمتتتن لا تت   فتتس اويتتتاتى ,وتتذا ستتل  اوابدتاتتبن إوتت  إي تتب  استتاراوة ةن اوا حلتتن اوعيةتتن  
استتتا حا  مق لاتتتح  استتتا حا  مى  تتت  اثستتتبوعة يثاتتتبد اوتتت  اولحاتتتح  تتت  اوحداستتتب  اوا ريثةتتتن و ت تتتت  لا تتت  كتتت   تتتب 

لتتن و يتتحد ع  إ اةتتبد اثستت تج اثم تت  متت  ي تتبدة اوارعتترا  اوثب  تتن وكتت  مستت تج قاوتتذي  تت    و تتب ااتتةح مر 
اواتتحدية .قوكيتت   اتت  ن اواثتت  ابو ةتتب   حداستتن و ريثةتتن و ت تتت  لا تت  مم تت  مستت تج امبستتة و لاثتت  كتتري او تتبلري  

 قوث تد   ا  ن اواث  الحي وتبؤ   :.دا  ااتم  اسا حا  ب م   رد ن اوا حلن اوعيةن

وا تير اوعتي او بلن ق لض اوعحدا   اوتب ان ( –ا ةين   اويت ب و  عر اساراوة عا  اوا حلن اوعيةن  -
 اوت ة ةن و لاث  اوكري او بلري. ؟

 اوعيةن ؟  ب    امب ة ةن اوثي      ماري اوا حلن -
 أهداف البحث 1-3

 اوتب ان ( –الاحا   ر ب  ع  وحديثعع  و ا حلن اوعيةن   اويتا ةين  -1

اوتب اتتتتتتتن ( وا تتتتتتتتير اوعتتتتتتتتي  –و ا حلتتتتتتتن اوعيةتتتتتتتن   اويتتتتتتتتا ةين اوالتتتتتتتر  لا تتتتتتت  وتتتتتتت  عر اوثر تتتتتتتب  ع  اواتتتتتتتحديثعع   -2
 او بلن ق لض اوعحدا  اوت ة ةن و لاث  اوكري .

اوتب اتتتتتتتن ( وا تتتتتتتتير اوعتتتتتتتتي او بلتتتتتتتن  –اوالتتتتتتتر  لا تتتتتتت  وتتتتتتت  عر اوثر تتتتتتتب  ع   و ا حلتتتتتتتن اوعيةتتتتتتتن   اويتتتتتتتتا ةين  -3 
 ق لض اوعحدا  اوت ة ةن وحى و لاث  اوكري او بلري .
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 فرضا البحث 1-4

ت تتتتتتح متتتتتترقق دا    وتتتتتتن اد تتتتتتبلةن  تتتتتتع  ا  ااتتتتتتبدي  اوعث تتتتتت  قاوالتتتتتتحي وي يتتتتتتتلاا  اواثتتتتتت  واتتتتتت  عر   و -1
اوتب اتتتتتتتن ( متتتتتتت  و تتتتتتتتير اوعتتتتتتتتي او بلتتتتتتتن ق لتتتتتتتض اوعتتتتتتتحدا  اوت ة ةتتتتتتتن  –و ا حلتتتتتتتن اوعيةتتتتتتتن   اويتتتتتتتتا ةين 

 و لاث  اوكري او بلري.
وي يتتتتتتلاا  اواثتتتتت  واتتتتت  عر اويم  تتتتتع    وت تتتتتح متتتتترقق دا    وتتتتتن اد تتتتتبلةن  تتتتتع  ا  ااتتتتتبدا  اوالحيتتتتتن  -2

اوتب اتتتتتتتن (متتتتتتت  و تتتتتتتتير اوعتتتتتتتتي او بلتتتتتتتن ق لتتتتتتتض اوعتتتتتتتحدا   –اواتتتتتتتحديثعع   و ا حلتتتتتتتن اوعيةتتتتتتتن   اويتتتتتتتتا ةين 
 اوت ة ةن و لاث  اوكري او بلري.

 مجالات البحث 1-5

 17/3/2022قوربين .   16/1/2022و يحي      -اوي ب  اوز ب  : 1-5-1

 2022-2021اويحدسن اوا   ةن و يتس   لاث   -اوي ب  اوااري : 1-5-2

  بلان اويحدسن اوا   ةن  ابوكري او بلري. -اوي ب  اوي ب  : 1-5-3

 مرظمحات البحث 

 الاستراتيجية -
 تت  وثحاتتح اولمبلتتر اثقوةتتن قا سبستتةن اواتت  يتتتامح لا ع تتب متت   متتب  او  تتن اواحديثةتتن اوا حلتتن اوعيةتتن :  تت  اوتتمع  

ي  ت  اوتتز     تح  وع عت  او ترتا اوفتتتعتوت ةن قاوتتة توت ةن و اتحدية اوعتتت   اواتحدي   وثيت  اواتحدية  تت   ماتر 
 قدوك و ث ت  لا   مم   م ا  ديبت  

 التهدئة المدتكيمة -
   اوا  وروا   د ا ب ابومع  اويفب ئ اوتري  اويلبار وثي  اواتحدية  ت  دعت  ماتري اوا حلتن مق   م تب ابويعبد تن 

  .رعر اواحدي   اومبو ابوا حلن اواحدي ةن    دع   حى اوا

 التهدئة المنتغمة -
 ي  ق لا ةم اوا حلن اوتب ان قمع ب يع  اوثي  اواحديث  اا   م ب   ق يعحاد  ب  
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 منهج البحث واجراءاته الميدانية  -2

 منهج البحث 2-1

من ا اةتتتتبد اويتتتتم   او تتتتثةح يلايتتتتح لا تتتت   ثةلتتتتن اوياتتتت  ن اويتتتترا   داستتتتا ب دعتتتت  ان اوياتتتت  ن وا  تتتتة اواثتتتت  
ا ستتتتتبوعة قاوظتتتتترق  اوفبلا تتتتتن قدوتتتتتك اتتتتت  را  اوا تتتتتبدج م تتتتتذوك استتتتتا ح   اوابدتتتتتتن اويتتتتتم   اوا ريثتتتتت  اوتتتتتذي  لاتتتتت 

 يلح   ليبب ويا  اب  اواث  قوكت م او ريق اويمبسة لإ اب  مرتعام .

 مجتمع وعينة البحث  2-2

س اوتا تتتتة من ا اةتتتتبد لاعمتتتتن ويتتتتت    ايتتتت  ا لتتتت  ولاثتتتتر   تتتتتي   يتتتتن ي تتتتة ا  ايتتتتب    تتتتب  تتتت   رالاتتتتبي ا ستتتت
وتامر تتتتتتب ابولعمتتتتتتن وكتتتتتت  ويتتتتتتت  اوي ايتتتتتت  ويتتتتتتتة ب لتتتتتتب  بب ق تتتتتتح ا اتتتتتتبد  اوابدتتتتتتتن لاعمتتتتتتن اواثتتتتتت   تتتتتت  او لاثتتتتتتتع  

(  لاثتتتتتتتع    امتتتتتتتبلا   لاتتتتتتت  م تتتتتتترا  3(  عاتتتتتتتبب قوتتتتتتت  استتتتتتتاالب   15اومبشتتتتتتتشع  ويحدستتتتتتتن اوا   تتتتتتتةن  قلاتتتتتتتح     
اوي يتلاتتتتن قدوتتتتتك ملتتتتاح لاتتتتتح  اواتتتتحدياب  قوتتتت  وعتتتتتتة  اولعمتتتتن اوتتتتت    يتتتتتلااع  و تتتتتريثعاع  ق بو ريعتتتتن اولاتتتتتتالةن 

 عاتتتتتتبن ق تتتتتتت  م تتتتتت   لرمتتتتتتتن  تتتتتتحى وكتتتتتتتبمؤ قو تتتتتتب س اولعمتتتتتتتن  ب تتتتتت  اوابدتاتتتتتتتبن اثتتتتتتتبج  ارعتتتتتتترا   12اولعمتتتتتتن 
 ( .2( ق 1اواث  كيب  ثع  م  او حق   

 ( اثع  و ب س لاعمن اواث 1او حق   

 معامل الالتهاء  الهسيط الانحراف المعياري  الهسط المتغيرات 

 0.652 1.72 3.25 172.11 الظهل )سم(

 0.478 60 2.72 60.14 الهزن )كغم(

 0.822 17.00 0.44 17.54 )العمر( سنة 
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 يبين تكافؤ عينة البحث (2الجدول )
الدلالة 

 الاحصائٌة
 

قٌمة ت 
 المحتسبة 

 

المجموع التجرٌبٌة 
 الثانً

التجرٌبٌة المجموعة 
 الاولى 

  المتغٌرات

ع±  ع±  س     اختبار القفز العمودي س   

 اختبار رمً الكرة الطبٌة 11 1410 1.410 14.1 74.0 غٌر معنوي

 اختبار الحجل لا قصى مسافة ممكنة .41. .741 .41. 74.1 14.1 غٌر معنوي

 اختبار ثنً ومد الذراعٌن  1.4.1 14.0 114.1 ..14 .147 غٌر معنوي

 معدل النبض 411. .147 411. 140 .740 غٌر معنوي

 اختبار الخطوة لهارفرد 014.1 14.1 .0141 1411 14.1 غٌر معنوي

  السعة الحٌوٌة 74.1. 14.0 74.1. .0. 74.01 غٌر معنوي

 اختبار القفز العمودي .11.141 .741. 1.1.4.1 141.1. .7411 غٌر معنوي

 ا   زي قا  قا  اويتا ح ن م  اواث   2-3

 ةاسا ح   اوابدتابن ا  قا  قا   زي او   ن م   ي  اوثةب ب  او بلن ابوحداس

 اوي ب د اولر ةن قا  مثةن . -
 ا  اابدا  قاو ةبس. -
   لة اوكري او بلري اواب شةن . -
   ب  و ةبس اوت ن قاو ت . -

 ا  اابدا  اويتا ح ن م  اواث   2-4

 (Krem, & saeed Almusawi, S. Q (2021)ا اابد اوعفز اوليت ي    اوثركن  -1
 (199 لاثح اور اق كب  :كر (  2ا اابد د   اوكري او ثةن  ي   -2
 (1997: بس  دت  دتع  ق ت تيت  مديح(ا اابد اوثي        تبمن  ي من   -3
 (Almusawi).:2019ا اابد  م  ق ح اوذدالاع    -4
 (1999ا ت اول  اديح لاثح اوفابح و  لاث  دتب ع : لح  اوماض   -5
 Moaed Abdullah Jasm). :2019ا اابد او  تي و بدمر   -6
 (1999:ا ت اول  اديح لاثح اوفابح و  لاث  دتب ع اوتلن اوثعتين و رلاع .    -7
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 اوا ر ن ا سا  عةن  2-5

قلا تتتتت  لاعمتتتتتن وكت تتتتت   تتتتت   تتتتت    لاثتتتتتع   16/1/2022 ب تتتتت  اوابدتاتتتتتبن اتتتتتب را  و ر تتتتتن استتتتتا  عةن  اتتتتتبدي  
  -قكبن او ح   م ب:

 وثحاح اوت   او      را  ا  اابدا . -1
 اوالر  لا   ل دةن ا   زي قا  قا  اويتا ح ن م  اواث . -2
 اوالر  لا   كفب ي مريق اولي  اويتبلاح. -3
 اوالر  لا    حى   لين ا  اابدا  ولعمن اواث . -4
 اوالر  لا   اويلت ب  قاو لت ب  اوا   ح وتا م اوابدتن م  م را  اوا ر ن اورلةتن. -5

 الاختبارات القبمية  2-6-1

  اوظتتتتتتتترق  اوز ب ةتتتتتتتتن ق تتتتتتتتح وتتتتتتتت  وتثعتتتتتتتت 18/1/2022 ب تتتتتتتت  اوابدتاتتتتتتتتبن اتتتتتتتت  را  ا  ااتتتتتتتتبدا  اوعث ةتتتتتتتتن  اتتتتتتتتبدي  
قاوي ب ةتتتتتتن قا  قا  اويتتتتتتتا ح ن ق ريعتتتتتتن ومفعتتتتتتذ ب قمريتتتتتتق اوليتتتتتت  اويتتتتتتتبلاح ورتتتتتترض وتدعتتتتتتح ب  تتتتتت  ا  ااتتتتتتبدا  

 اوالحين.

 المنهاجين التدريبيين 2-5-2

 ب تت  اوابدتاتتبن ا لاتتحا  قو تتية   م تتب ع  وتتحديثعع  وي يتتتلاا  اواثتت  ق  ستت ت ع  و ا حلتتن اوي ا فتتن ادتتح يب لا تت  
   و  و ثعق اويارعر اوا ريث    اثساعراوة ةن اويتا ح ن ( وك    يتلان لا   دحي ن ةن قاويتا ةين اوا حلن او  

 راعةتب شتحي اوكريتة  تت  دعت  او  تبل  قاويثاتتى قولزيز تتب  ت   ماتري اوا حلتن  تت  اث تذ مت  ا لاااتبد اوتتمع  
 اوذي يثح  م  اويارعرا  اث رى كبوابو  :

 ثق لا ع ب إساراوة ةن اوا حلن او  ةن . اوي يتلان اوا ريثةن اوتب ةن : قي ثق لا ع تب اوي يتلان اوا ريثةن اثقو  قي
 8( اي  تا   16/3/2022قوربين   1/2022/ 19قو  و ثعق  فر ا  اويم بد  ابدي   إساراوة ةن اوا حلن اوتب ان
ن لاتتح  اوتدتتحا  متت  قدتتحي وحديثةتتن اتتب 24( قدتتحا  مستتثتعةن ق  رتت    يتلاتتن اوتدتتحا  3مستتب ة  اي  تتب يلتتب     

( استب ة  دات  يي ت    تتد اوا تتد قكتبن ويتتد ديت  6( قدحا  قلاح  ا سب ة    وع  لا   3-4ا سثت   ع   
قوتت  و ثعتتق اويم تتب ع  اواتتحديثعع  لا تت  ك اتتب اوي يتتتلااع  متت  اوت تت   فتتتم قان و تتية  اويم تتب ع   1؛2اواتتحدية 
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 اواحديثع  الاايح لا   : 

 .ان ارالا  اوفرقق اوفر ين 
 . لين اويم ب ع  وعحدا  ق تاتيب  امرا  لاعمن اواث   
 .رالابي او ح  اوذي قت     ا  م  
  وتتتتت  ومفعتتتتتذ اوايريمتتتتتب  متتتتت   رد تتتتتن ا لاتتتتتحا  او تتتتتبت ق ظيتتتتت  اويرد تتتتتن لا تتتتت  شتتتتت   اد تتتتت   قالتتتتتر وحد ةتتتتتن

 لرعري .
   استتتتتتتا ح   اوابدتاتتتتتتتبن  ريعتتتتتتتن اواتتتتتتتحدية اوفاتتتتتتتري اويروفتتتتتتت  قاويتتتتتتتم فض اواتتتتتتتحي وامفعتتتتتتتذ و تتتتتتتك اوايريمتتتتتتتب

 دتة  ا  اب  اوعحدا  اوثح ةن اوي  تج ق 
 الاختبارات البعدية  2-5-3

قوتتتتتتتت  و ثعتتتتتتتتق ا  ااتتتتتتتتبدا   17/3/2022وتتتتتتتت  ا تتتتتتتترا  ا  ااتتتتتتتتبدا  اوالحيتتتتتتتتن قوي يتتتتتتتتتلاا  اواثتتتتتتتت   اتتتتتتتتبدي  
  فت ب اوا  و  و ثةع ب م  ا  اابدا  اوعث ةن.

 الهسائل الاحرائية  2-6

 نقو ي  اسا حا  اوعتا ع  اوابوةن: spssو  اسا حا  اوثععان ا د بلةن 

 اومتان اويشتين. -
 اوتس  اوثتب   .  -
 اوتسة . -
  لب   ا واتا . -
 ا  ثرا  اويعةبدي   -
 و لعمب  اوياراا ن. Tا اابد   -
 و لعمب  اورعر اوياراا  Tا اابد  -
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها -3

البعديررررررة لممجمهعررررررة التجريبيررررررة الاولرررررر  عرررررررض وتحميررررررل ومناقذررررررة نتررررررائج الاختبررررررارات القبميررررررة و  3-1
 لمتغيرات قيد البحث 

 اويثتت ن و ي يتلان اوا ريثةن ا قو    (T)اثع  ا قسبا اوثتب ةن قا  ثرامب  اويعةبدين ققةين  (3او حق   

 5ق د ن درين  0.05 ≥ لمتي وث   تاتى   ون 

قولتزق ( وثتع    تتد مترقق  لمتيتن قو تبوح ا  ااتبد اوالتحي و ي يتلاتن اوا ريثةتن ا قوت . 3    ت   او تحق   
اوابدتاتتبن  تتذد اوماة تتن إوتت   ثةلتتن ق  تتبل  اثستتاعراوة ةب  اويتتتا ح ن دعتت  وتتروا   د ا تتب اتتبومع  اوف تتبل  
اوتري  وثيت  اواتحدية  ت  دعت  ماتري اوا حلتن مق   م تب قوتذوك وت  وثعتق ا دافتب  ابواكةفتب  اواحديثةتن قاوي اتتاب  

من اواتحي ولتح .Huda Badawi, R. I. (2020). Drاواحديثةتن اوثح ةتن . قيل تح  تذد اوماة تن  تب مشتبد إوةتم    
 ز ا مسبسةب و يثبمظن لا   اوي اتاب  اواحديثةن      راد  اويتس  قمن اواع ع  مع ب اؤ ر ابوت ة لا   اواكةت  

من اوثيت  يعت  م متب  ماتري اوا حلتن كيثبقوتن ( Suhad Qassim, D. H. (2020) .او بت ابو لاة.ق تذا اافتق
واع ع  اوالة قا ساافب  قوك  ي ة  رالابي من  ذا اوثي    يتثة. متراد  اكةفب  اواتحدية اوات  ا اتتث ب اوفتر  

  

 المتغيرات

قيمة ت  الاختبار البعدي  الاختبار القبمي 
 المحتدبة 

مدتهى 
 الخظأ 

الدلالة 
 ع± س   ع±  س   الاحرائية 

 دال 0.000 3.214 2.11 18.51 1.17 15 اختبار القفز العمهدي

 دال 0.001 2.478 1.32 7.28 0.54 4.14 اختبار رمي الكرة الظبية

 دال 0.000 3.214 1.02 16.18 1.87 14.65 اختبار الحمل لاقر  مدافة ممكنة

 دال 0.000 3.87 1.70 14.53 1.08 8.33 اختبار ثني ومد الذراعين

 دال 0.000 5.48 1.56 78.12 1.45 79.25 معدل النبض

 دال 0.000 3.10 93.21 73.431 5.47 801.21 اختبار الخظهة لهارفرد

 دال 0.000 3.57 0.145 3.981 60.54 3361.32 الدعة الحيهية
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اوريبت      اويتس  اوريبت  إو  من لاح  كفبين اويتعر    اويي   من يتثة معح ك   ق زل  و اكةفب  اوثح ةن 
ق تاتى اث ا  اوذي مدح م اواحدية قلا   دوك مإن اوريبتعع  ي ة من يثح ق اوث   اوذى ي فتض  قاوفتعتوت ةن

 ((Hanan Morad  2023 م  دي  اواحدية لامح دتبج  ذد  ارعرا 

عرررررض نتررررائج  وتحميررررل ومناقذررررة نتررررائج الاختبررررارات القبميررررة والبعديررررة لممجمهعررررة التجريبيررررة الثانيررررة  3-2
 في متغيرات  قيد البحث

 (4و حق   ا

 اويثتت ن و ي يتلان اوا ريثةن اوتب ةن  (T)اثع  ا قسبا اوثتب ةن قا  ثرامب  اويعةبدين ققةين 
الدلالة 

 الاحصائٌة

مستوى 

 الخطأ

قٌمة ت 

 المحتسبة

 المتغٌرات الاختبار القبلً الاختبار البعدي

ع±   س   ع±  س   

 اختبار القفز العمودي .1141 41. 104.1 14.0 ...4. 74777 دال

 اختبار رمً الكرة الطبٌة .40. .741 4711. .147 14.0 74777 دل

اختبار الحمل لاقصى مسافة  .114 .147 11410 ..141 1..14 74777 دال

 ممكنة

 اختبار ثنً ومد الذراعٌن ..4. 140 ..114 1411 41.1. 74777 دال

 معدل النبض .741. 1417 00411 .141 .1411 74771 دال

 اختبار الخطوة لهارفرد 14.1. .41. ..014 4.11.. 41.7. 74777 دال

 السعة الحٌوٌة 1.4.1.. 141.1. .11.141 .14.1 14.11 74777 دال

( ااثتتتتتع    تتتتتتد متتتتترقق  لمتيتتتتتن  تتتتتع  ا  ااتتتتتبدي  اوعث تتتتت  قاوالتتتتتحي و ي يتلاتتتتتن اوا ريثةتتتتتن 4 تتتتت   تتتتت   او تتتتتحق   
قياتتتتتعر اوابداتتتتتبن إوتتتتت  اوتب ةتتتتتن ن قولتتتتتزق اوابدتاتتتتتبن اوتتتتت  اوفتتتتترقق اويلمتيتتتتتن اوتتتتت   ثةلتتتتتن ق تتتتتحى   تتتتتبح استتتتت تج  

وتتتتتح  لا تتتتت  من  متتتتتب  وتتتتت  عر إي تتتتتب   قاتتتتتتح ق ا  إد تتتتتبلةب متتتتت  اويارعتتتتترا   عتتتتتح اواثتتتتت  قمن من و تتتتتك اوماة تتتتتن 
اوفتتتتتتتتتعتوت ةن   دا تتتتتتتت  إوتتتتتتتت  إستتتتتتتتا حا  إستتتتتتتتاعراوة ةن  - متتتتتتتتب  وثتتتتتتتتت  متتتتتتتت  اوي اتتتتتتتتتاب  اواحديثةتتتتتتتتن   اوثح ةتتتتتتتتن 

اوا حلتتتتتن  ثتتتتت  اويمبمتتتتتتتن. قولتتتتتزق اوابداتتتتتبن   تتتتتذد اوماة تتتتتتن  إ  فتتتتتبض اثديتتتتتب  اواحديثةتتتتتن اويمحد تتتتتن  تتتتتت   ماتتتتتري
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إوتتتتتتت   ثةلتتتتتتتن ق  تتتتتتتبل  اثستتتتتتتاعراوة ةن اويتتتتتتتتا ح ن دعتتتتتتت  وتتتتتتتروا  اث تتتتتتت  ( قشتتتتتتتحي اواتتتتتتتحدية قماتتتتتتتري اوا حلتتتتتتتن 
قشتتتتتت   ب قمي تتتتتتب وفبلاتتتتتت  اوا حلتتتتتتن  تتتتتت  اويرد تتتتتتن اوتتتتتتتباعن  تتتتتت  اواتتتتتتحدية ن ق وبدتتتتتتن اوفرلتتتتتتن و   تتتتتتب  اول تتتتتتتث  

لف ا تتتتتفن  بلتتتتتن ا سااتتتتتفب   تتتتت  اثديتتتتتب  اواحديثةتتتتتن  تتتتت   اويتستتتتت  اوريبتتتتتت ن قكتتتتتذوك ثلاتتتتتب ي ومظتتتتتة  ق تتتتتب
( تتتت ادتتتح اوتتتتث  اواحديثةتتتن اوتتتت  ن اوتتت  Hadeel) Talib. (2021) او ب تتتن اوي ا فتتتن والتتتت  إوتتت   ثةلا تتتب

و عتتتتئ قولعتتتتح و  تتتتت  اوعتتتتحدي لا تتتت  اوتتتتاث   كيتتتتب ا تتتتم يليتتتت  لا تتتت  اويتتتتتبلاحي اويابشتتتتري ورمتتتت   تتتتحدي اول تتتت   لا تتتت  
 Musauy-(Suhad Kasem AL (2022:ا  اتتتحا  اوكب تتت  قدمتتت  كفتتتب ي  تتتت  اوريبتتتت  متتتتعتوت ةب

ق تتتتذا  تتتتب يثعتتتتق ا تتتتحا  اواثتتتت  ابتتتتتبمن  عبق تتتتب   بلتتتتن اوتتتت   تتتتت  اا  تتتتة  تتتت  او لاثتتتتع   تتتتذ    تتتتح ا ثتتتتر 
 ق ذا امل س اا   قاتح لا   م ال  

لاتتتتتتترض قوث عتتتتتتت  ق مب اتتتتتتتن  اتتتتتتتبل  ا  ااتتتتتتتبدا  اوالحيتتتتتتتن و ي يتتتتتتتتلااع  اوا تتتتتتتريثعاع  متتتتتتت  اويارعتتتتتتترا   عتتتتتتتح  3-3
 اواث 

 لااع  اوا ريثعاع  م  ا  اابدا  اوالحين و يارعرا   عح اواث  ( اثع    ون اوفرقق  ع  اوي يت 5او حق   

الدلالة 
 الاحرائية

مدتهى 
 الخظأ

قيمة ت 
 المحتدبة

 المتغيرات التجريبية الاول  التجريبية الثانية
ع±   س   ع±  س   

القفز العمهدياختبار  1.411 411. 104.1 14.0 1411 74777 دال  

 اختبار رمي الكرة الظبية ..04 .141 4711. .147 711. 74711 دل
 اختبار الحمل لاقر  مدافة ممكنة .1.41 .147 11410 ..141 4.11. 74771 دال

 اختبار ثني ومد الذراعين 1.411 1407 ..114 1411 14.17 74771 دال
 معدل النبض .0.41 .141 00411 .141 14.11 74771 دال
 اختبار الخظهة لهارفرد 014.11 114.1 ..014 4.11.. .41. 74771 دال
 الدعة الحيهية 141.1 741.1 .11.141 .14.1 14.11 74777 دال

( اوفتتتترقق اويلمتيتتتتن  تتتتع  اوي يتتتتتلااع   قولتتتتزق اوابدتاتتتتبن و تتتتك اوفتتتترقق اويلمتيتتتتن  تتتتع  5اثتتتتع  او تتتتحق   
اوي يتلااع  اوا ريثعاع  م  ا  اابدا  اوالحين قو بوح اوي يتلان اوا ريثةنا قو   اوت   ثةلتن اويتم   اويتتا ح  

ثةتتن  تت   ماتتري اوا حلتتن ق تتحى و  عر تتب دعتت  مشتتبد  إوتت   تتحى م يةتتن استتا حا  اث  فتتبض اوياتتحدد و ديتتب  اواحديا
لا   اويارعرا  اوفتعتوت ةن قاوثح ةن ن ث م    او ثةل  الح م ا  ماري وحدية  تي ن قشب ن إوبدتن اوفرلتن و لاتة 
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( :  متب  وت  عر استا حا  Nedawy. (2022).-Alو سااتفب  اثديتب  اواحديثةتن  ثت  اوتح ت  مت   يتن اويتتاتى 
ن  و ثت  م  اوي اتاب  اواحديثةن     ماري اوا حلن اوياحد ن دع  اايت  او ح   ت  دوتك اس ت ع  و ا حلن. اوعية

من إستتا حا   ر تتب   اوا حلتتن ابستت تج اث  فتتبض )  وتت ع  قلتتت  اوريبتتت  اوتت   يتتن اث ا  اوميتتتد   مق دبوتتن
 a (S. Q. Saeed, M. F. Khalif2019 )قيؤكتحاويمتحدد م ى إوت  و تتير اوي اتتاب  اواحديثةتن  قن معتح ب. 

" ان اواتتحدية يثعتتق اولحاتتح  تت  اواتت  عرا  اوفتتتعتوت ةن  ا تت  او تتت  قاويايت تتن متت  Ori Alexander عتت ب لاتت  
وثتتتتع  اوكفتتتب ي اوت ة ةتتتن    تتتزي او تتتت  اوي ا فتتتن ن وثتتتتع  اوتتتتلن اوثعتيتتتن و تتترلاع  ن وثتتتتع  اوعتتتحدي او تالةتتتن ن 

ق تذا اافتق  ت   تب مشتبد إوةتم   اوعت   عت    اول ت    . ا  فبض  لح  اوماض قوثتع  كفب ي او  ب ي  اول تث
 ( من اوثي  يع  م مب  ماري اوا حلن كيثبقون واع ع  اوالة قا ساافب  قوك  ي ة  رالابي ۳۱۰۲لا   ع  ققيم ر  

 من  ذا اوثي    يتثة متراد  اكةفب  اواحدية اوا  ا اتث ب اوفر  اوريبت      اويتس  اوريبت 

  ب  قاواتلةب  .ا ساماب -4

 ا ساماب ب   4-1

        اومابل  اوا  و  اواتل  اوع ب وتاما  اوابدتابن  ب يبو :

  مب  و تد قاتح م  اوعحدا  اوثح ةن  عح اواث  قوك  اوي يتلااع . -
ثةتتن   إن إستا حا  استتاراوة ةن اوا حلتن اوتب اتتن و لاثتت  كتري او تتبلري  م ى اوت  وثتتت  متت  التض اوي اتتتاب  اواحدي -

 اوت ة ةن  (.  –اوثح ةن 
إن اسا حا  اساراوة ةن اوا حلن او  ةن اويتا ةين و لاث  كري ااو بلري م ى إو  قق ت  مرقق  اون إد بلةب مت   -

 اوت  ةفن(. -اوي اتاب  اواحديثةن   اوثح ةن 
 اواتلةب  : 4-2

ةعتتت  ايرد تتتن اوا حلتتتن متتت  لاي ةتتتن تتتترقدي ا  ايتتتب   تتت   ثتتت  اوعتتتبليع  لا تتت  اولي ةتتتن اواحديثةتتتن ق اوي تتتب  اوا ث -
 اوا  ة  و يتس  اوريبت .

 ترقدي اويثبمظن لا   شحي اواحدية     ماري اوا حلن و يثبمظن لا   اواكةفب  قاوي اتاب  اواحديثةن. -
التض اوفترق اوريبتتةن اث ترى  ترقدي و ثعق  را   ا ري ابشت ب  قاستاراو ةب    ا فتن و ا حلتن اوعيةتن لا ت  -

 .اثولبج اوريبتةن م    ب  
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 المرادر 
 .2003ا ت اول  اديح لاثح اوفابح ن متعتوت ةب اواحدية اوريبت  ن اوعب ري ن  اد اوفكر اولر   ن ت  -
ن اوعب ري ن  اد  1ا ت اول  اديح لاثح اوفابح قاديح   ر اوحا  دتتان اوتعح ن متعتوت ةب او ةب ن اوثح ةن ن ا  -

 .1993اوفكر اولر   ن 

ا ر وحدياب  او  ح اوثح   لا   قمق اولاان  بد يلم  ابد   حى  حقي شثعة.اقاب  لاثح اوثتع  ا اظ .-
او  تالةن وافب ي ا مراا م  اواحدية م  و تير اوعتي اوتريلن ق  بدي اوا تية    اوعفز لابوةب ا ري اوعح. 
Wasit Journal of Sports Sciences, 13(1), 10–23. 

https://doi.org/10.31185/wjoss.180 
لاثح اور اق كب   ن م ر  م    عارح وا تير اوعتي اول  ةن او بلن م  و تير ا ا  الض اوي بدا  او بلن   -

 .1999لا   اتبا اوثركب  ا دتةن ن ا رقدن  كاتداد ن ك ةن اوار ةن اوريبتةن ن  ب لن ارحا  ن
دت  دتع  ق ت تيت  مديح ن اواحدية اوريبت  قا د ب  او ةبسةن ن اوعب ري ن  اد اوفكر اولر    بس   -
 .1997ن

 2013  لا   اوع  اوا حلن اوعيةن اوريبتعع   ركز اوكابج و مار ن اوعب ري. -
( سمن 16-14 تدي اوات  ن الض اويثح ا  ا سبسةن اوا   ةن ومبش  اوكري او بلري م  اولراق ابلايبد   -

 .1996ن م رقدن  كاتداد ن

- Almusawi DS. Effect of Battle Ropes Training in Some Components of Health 
Fitness and Vision of the Body Image of Women Aged (30-35) Years. Indian 
Journal of Public Health Research and Development. 2019;10:2019. 
https://ijphrd.com/issues.html 

Mousawi , S. Q. (2022). Effect of a training -Nedawy , R. I. A. ., & Saeed Al-Al -
SPORT  program on the development of physical abilities in football goalkeepers.

https://doi.org/10.31185/wjoss.180
https://ijphrd.com/issues.html
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, 36. 11 ,mericana de Ciencias del DeporteRevista EuroA-TK
https://doi.org/10.6018/sportk.522961 

- Krem, Z. A. ., & saeed Almusawi, S. Q. . (2021). The Effect of the Programmed 
Education Strategy to Learning the Under Hand Service and Receiving Service Skills 
of Volleyball for Juniors. Indian Journal of Forensic Medicine & Toxicology, 15(3), 

https://doi.org/10.37506/ijfmt.v15i3.162084807. –4802 

Dr. Moaed Abdullah Jasm,Dr. Suhad Qasem Saeed Almusawi, Dr. Najah Mahdi  -
Effectof the opposite hierarchical training method todeveloping explosive . Shalash

power, which is characterized by speed and some functional variables for basketball 
, Vol. 25, Issue 6, 2021, of the Romanian Society for Cell Biology Annals players.

Google Scholar | Publisher Site View at: 738,-Pages. 730 

Musauy , Prof. Dr. Moayad Abdullah Jassim , Prof. -Prof. Dr. Suhad Kasem AL -
Training In Diverse Style And Its Effect In Improving  Dr. Najah Mahdi Shalash.

Journal of  Variables Of The Skill Of The Aces In Volleyball.Some Biomechanical 
 .2022. 7,, Vol. 6, No. 7 .Positive School Psychology

https://journalppw.com/index.php/jpsp/article/view/12350 

- Dr. Suhad Qassim, D. H. (2020). Exercises based on the phosphogenic energy 
system to develop the ability to perform with precision and accuracy. Modern Sport, 
19(3), 0001. https://doi.org/10.54702/msj.2020.19.3.0001 

Dr. Huda Badawi, R. I. (2020). The effect of rehabilitative exercises accompanied  -
by aids to improve muscle strength and range of motion for people with dislocated 

(3), 0134. 19 ,Modern Sport shoulder joint.

https://doi.org/10.6018/sportk.522961
https://doi.org/10.37506/ijfmt.v15i3.16208
https://scholar.google.com/scholar_lookup?title=Screening%20of%20obesity%20blood%20pressure%20and%20blood%20glucose%20among%20female%20students%20athletes%20at%20college%20physical%20education%20and%20sport%20sciences%20in%20university%20of%20baghdad&author=S.%20Q.%20Saeed&author=M.%20F.%20Khalifa&author=&author=M.%20H.%20Noaman&publication_year=2019
https://doi.org/10.37506/ijphrd.v10i6.8351
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- S. Q. Saeed, M. F. Khalifa, and M. H. Noaman, “Screening of obesity blood 
pressure and blood glucose among female students athletes at college physical 
education and sport sciences in university of baghdad,” Indian Journal of Public 
Health Research and Development, vol. 10, no. 6, 2019.View at: Publisher 
Site | Google Scholar 

- Hadeel Talib Mohammed, & Dr. Suhad Qassim Saeed. (2021). The effect of 
physical exertion training using a vertimax device in developing the characteristic 
strength with speed and the skill of shooting by jumping in front - high with the hand 
ball for youth. Modern Sport, 20(1), 0158. 
https://doi.org/10.54702/msj.2021.20.1.0158 

- Hanan Morad   Huda Badwe Shbeeb (2023).The Effect of Special Exercises 
Using Two Designed Devices in Developing Some Defensive Handball Skills. 
Revista Iberoamericana de Psicología del Ejercicio y el Deporte. Vol. 18, nº 2 .   
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ذج لهحدة تدريبة لمتهدئة القمية المدتقمية( نمه 1ممحق )  

 

 

 

 

 

 

زمن  التمرينات
التمرين 
 القرهي 

 

زمن 
التمرين 
 المدتهدف

 

 التكرار

عدد 
 المجاميع

المجمهع  الراحة بين
الكمي لزمن 
العمل + 
 زمن الراحة

 

الذدة 
 المدتهدفة

المجامي التكرارات
 ع

الهثب الجانبي من فهق ثلاث صناديق 
سم(.30ارتفاع الرندوق )  

ثا23 ثا20   

 

2 

 

2 

 

 ثا60

 

  ثا260 ثا120

 

 

90% 

الهثب بالقدمين ال  صندوق ارتفاعه 
سم( مع اضافة وزن لكل رجل 50)

 حدب الهزن الندبي لكل رحل.

ثا17 ثا15   ثا300 ثا150 ثا90 2 2 

من وضع الهقهف مع حمل كرة طبيه 
كغم( القفز بكمتا القدمين للامام.3زنة)  

 ثا292 ثا150 ثا90 2 2 ثا13 ثا15

كغم( ال  الزميل 3تمرير كرة طبيه زنه )
 بالذراعين من خمف الرأس بالقفز

ثا15 ثا13   ثا292 ثا150 ثا90 2 2 

( زنة 2من الهقهف حمل دنبمص عدد)
كغم( مع رفعهما ال  الجانب ابعد ما 10)

 يمكن مع فتح الداقين بالقفز

ثا15 ثا13   ثا292 ثا150 ثا90 2 2 
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 ( نمهذج لهحدة تدريبية لمتهدئة القمية الثابتة2ممحق )

 

زمن  التمرينات
التمرين 
 القرهي 

 

زمن 
التمرين 
 المدتهدف

 

 التكرار

عدد 
 المجاميع

المجمهع  الراحة بين
 الكمي 

 لزمن العمل + 

 زمن الراحة 

 الذدة 

المجا التكرارات المدتهدفة 
 ميع

الهثب الجانبي من فهق ثلاث صناديق 
سم(. 30ارتفاع الرندوق )  

 

ثا20  

 

ثا16  

 

4 

 

2 

 

 ثا45

 

 ثا90

 

 تا353

 

الهثب بالقدمين ال  صندوق ارتفاعه 
سم( مع اضافة وزن لكل رجل 50)

 حدب الهزن الندبي لكل رحل

ثا16 ثا13  120 ثا60 2 4 
 ثا

 %85 ثا404

من وضع الهقهف مع حمل كرة طبيه  
كغم( القفز بكمتا القدمين للامام3زنة)  

120 ثا60 2 4 ثا12 ثا15
 ثا

  ثا396

كغم( ال  3تمرير كرة طبيه زنه )
الزميل بالذراعين من خمف الرأس 

 بالقفز

ثا11 ثا9  120 ثا60 2 4 
 ثا

  ثا372

( زنة 2من الهقهف حمل دنبمص عدد)
كغم( مع رفعهما ال  الجانب ابعد 10)

 ما يمكن مع فتح الداقين بالقفز

ثا10 ثا8  120 ثا60 2 4 
 ثا

  ثا364


