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Abstract 

 The importance of the research lies through the use of training on various unbalanced 
surfaces and to develop motor abilities, and the research problem focused on that most young 
wrestlers lack training with modern training devices, which leads to a clear weakness in some 
motor abilities during performance. The ability to balance well in addition to other motor abilities, 
and the research aims to design a training device (moving surfaces) unstable to develop some 
motor abilities and prepare exercises according to training devices Unstable (moving surfaces) to 
develop some motor abilities and prepare exercises according to training devices (moving 
surfaces) to develop some motor abilities of freestyle wrestlers and then identify the effect of 
exercises according to training devices (moving surfaces) to develop some motor abilities of 
freestyle wrestlers. Equivalent groups (experimental and control) As the research community 
included the Wasit Governorate clubs that actually participate in the Iraq Youth Club 
Championship, which number (4) clubs, and they are (74 kg). (18-20) years old, and their 
number (12) wrestlers represent the most weight present in clubs, and after conducting tribal tests 
and applying exercises to the experimental sample, dimensional tests were conducted and 
statistical data were processed, and many conclusions were reached, the most important of which 
is that exercises with moving surfaces contributed to the development of capabilities Kinetic 
(compatibility, agility, kinetic balance).                                                                                      
Keywords:  Training tools, motor abilities, freestyle wrestlers. 
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تسريشات بأدوات تدريبية مرسسة في بعض القدرات الحركية  لسرارعي الحرةتأثير   

 معتز عدنان غاوي                       أ . د غفار سعد عيدىالباحث 

 واسط/ كمية التربية البدنية وعمهم الرياضةجامعة 

 ص البحثمخم

 ي بعض القدرات الحركية  لسرارعي الحرةتسريشات بأدوات تدريبية مرسسة فتأثير 

تكسننؽهمىس ننبهم محننلاه ننؽهرننلقهتظننؾلحهم ةننارمصهم ححل ننبهيم ؾلننؾقهوي سرننيرمةؽهم ننقه دنن ؾليصه  ةا ننبهيتحةةنن ه
ملانجننيزمصوهيتحلننشصه ذننبحبهم محننلاهلنناهمصهرعحنناهم سرننيرمةؽهم ذننميتهري ةننحيصهم ننقهم  ننارلاهونني  يش هم  ارل  ننبه

لاهونضهم ةارمصهم ححل بهمثشيءهم دمءهىذمهملا نحهرسبنؽه لتغ نوهودنيؾ بههم حايثبهه سيهيؤديهم قهضنفهيمضح
 ؽهرلقهمامهم ةار همحقهملاتشمصهوذبله ةاهمضيلبهم قهقارمصهتحل بهمرحىهوهيليافهم محلاهم قهترس ؼه ينيزه

مسنظحهتارل اه)مسظحه  ححلب(هعةحه د ةح ه  ظؾلحهونضهم ةارمصهم ححل نبهيرمنامدهتسحلشنيصهيلن هر ينش هتارل  نبه)
  ححلننب(ه  ظنننؾلحهوننننضهم ةننارمصهم ححل نننبه سرنننيرماهم حننح هي نننؽهثنننؼهم  نننحفهمحنننقهتننن ثةحهم  سحلشننيصهيلننن هر ينننش ه

مسن نسلهم ميتثنيصهم سنشيلهم  جحل ناههتارل  ب)مسظحه  ححلب(ه  ظؾلحهونضهم ةنارمصهم ححل نبه سرنيرماهم حنح هسنشب
 ج سنننلهم محنننلاهمحنننقهرنارنننبه حيلغنننبهيمسننن همذهتزنننسؽههب رنننس ؼهم سجسنننؾم ةؽهم س كنننيلج ةؽه)م  جحل  نننبهيم زنننيوظب(و

كغننؼ(هم نننيهمةشننبهم محنننلاهتنننؼه74(هرنارننبهيىسنننيه)4م سذننيرلبهلننننلهلنناهوظؾ نننبهرنارننبهم ننننحمغه حذننميتهيم مننني  همنننادىيه)
ننيديه(ه)هدم نؾ,هاهم كنؾصه(هوي سرنيرمبهم حنح ه يجنبهم ذنميتهه2مر  يرىيهوي ظحلةبهم نذؾمئ بهم مد ظبه)م ةحمنب(هيىنؼ)

(ه رننيرمييهرسثحننؾصهم نؾزصهم كثننحهتؾم ناهلنناهم نارننبهوهيخنناهم ننحمءهملار مننيرمصه12منادىؼه)(هسنشوهيم منني  ه18-20)
م ة ح ننبهيتظ ةنن هم  سحلشننيصهمحننقهم نةشننبهم  جحل  ننبوهتننؼهم ننحمءهملار مننيرمصهم منارننبهي ني جننبهم   ينننيصهم ترننيئ بهيتننؼه

يىستهب ظنؾلحهم ةنارمصهم ححل نبه)هم  سحلشنيصهوي سنظحهم س ححلنبهسنم  ؾللهم قهم ناياه ؽهملاس ش ي يصهرىسييهمصه
هم  ؾمل هاهم حشيقبهاهم  ؾمزصهم ححلاه(.

ه.وه ريرماهم حح هرديمصهتارل  بهوهم ةارمصهم ححل ب :الكمسات السفتاحيةه

ه
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 السقدمة وأهسيه البحث: 1-1

هن  جب هم س حةةب هملانجيزمص هرلق ه ححؾعيي هتظؾرمي هملارةح  هملآينب هلا هم حليضا هم سجيق هم  كشحؾ  يههشيا  دريق
هم حليضيصهيتحةة هممحقه هلاهتظؾرهىذه هليمحب هم  اهمسيسته ديىسب هريهلني  ب هلاهلله عمب هم حايثب يملا يش 

هم سد ؾليصهلاهملانجيز.ه

يت س له عموهم سريرمبهم حح هلاهم نحمغهوسبينوه  سةش هنغحمه  يرلخييهيشن ة ييهمذهتسيرسهلاهمعحاهم سحيلغيصوه
ه هشياص هم حعمب هم ظحمئ هيىذه هملزل همس خامم هرلق ه ؽ هملارةح  هملآينب هلا هم اي ا هم سد ؾى همحق هل ةحم تظؾرم

هرس حكوه ه ي همحق هم حح  هم سريرمب ه عمب هيتن سا هم نحس بو هملاسس همحق هت شق هم  ا هم حايثب هم  ارل  ب يملاسي ةا
ه هلنيلا هديرم هم  انا ه لإمامد هربؾص ه ذم ها هينيد ب هيلش ب هيتحل ب هبان ب هقارمص ه ؽ هممامدهم سريرع ه شيىل لا

م سريرمةؽهف ناهوسثيوبهم ؾسةحبهم  اهتؤديهم قهملارتةيءهوسد ؾىهم ح يقبهم  ان بهم ني بهيم خيلبهوسيهي شيساه له
هط  نبهم دمءهيذ ػه حؾلؾقهم قهرلزله د ؾىهرليضاه سبؽه سيهيؤديهم قهتحةة هرلزلهم ش يئله.ه

ارلاه ييهت ثةحهلنيقهيهلؾمئاهيلمةقهم سارتهلاهم سهمصهمس نسيقهم ؾسيئلهيم ديمصهيملا يش ههلاهمسح بهم  
هم حي بهم ةييهيلاهس سيهلاهم ؾتامصهم  ارل  باهمذهمنييهتنةشوهلاهردمءه يس وهورؾر هتدشبهيدق ةب.

مصهمى سيمهم سارخةؽهلاهرليضبهم سريرمبهيحلشهمحقهتارلاهم ةارمصهم ححل بهىاه شءه ؽهىذههم  ارلميصهم  اه
هم  همحق هملاننبيس هوذبلهتسثل هرن سا هم حيضح هم ؾقت هلا هملمح هم سد ؾى هىذم هيتظؾلح هم نيم هم حليضا سد ؾى

هم  ارل  به ؽهرلقهمس خاممه هيت سثلهرىس بهملاس نينبهوي  يش  هم  ارل  بها رسيساهمحقهمس خاممهملزلهملا يش 
هم طي ب همؽ هم شيتجب هم سشنبدب هم لنيق ه ؽ هملاس ييد  هي ه  شؾمب ه  شنب هعةح هرسظح همحق هم  ةرةحههم  ارلا ي

يتايثهم لنيقهم سشنبدبهم ذيهي ؼهمؽهطحل هلله ؽهم سغيزقهم نزح بهيرمزيءهلؾ جاهم ؾتحلبهم  اهتد جةاه
هم سجسؾميصه هدمرل هم كف هي هملاس ثير  همسحة ا هرلق هيررؾليي هم نزحب هيقرح هطؾق هلا هرحاث هم ذي  ح غةح

م قهتي بهم يجؾمهي ؽهمثير ه جسؾمبههم نزح بهتةلاهلاهنيسهم ححغبهرسبؽهمصهي حؾقهم سريرعه ؽهتي بهم اليع
مزح به د حر بهيتحؾلحييهم قه جسؾمبهمزح به ذايد ه كاهيح اه  ظحميصهم دمءهم يشاه حيني  بهيلبؾصهركثحه

ي ذ ػهمرت ىه(, مق ريدربهينجيحهلاهم دمءهيىذمه يهيشنبسه ؽهرلقهم  ارلاهمحقهمسظحه  ححلبه)عةحه  شنب
ههم ميتثيصهي ؽهرلقهرىس بهم محلا هتارل  بهلاهمس خامم يهبؾمسظبهيسيئلهتايثبهوذبلهرسظحهتسحلشيصهو  يش 
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همىؼه هم ق همضيلب هم يشا هم دمء هي هم ححل ب هم ةارمص همىؼ ه  ظؾلح هتارل  ب هيسةحب هيتكؾصهوسثيوب ه  شنب هعةح   ححلب
هم سدبيصهلاه عمبهم سريرمبهم حح ههي ني جبهم ةرؾرهم ؾمضحهلاهىذمهم جيناه.

 مذكمه البحث: 1-2

م سريرمبهم حح ه ؽهم  نيتهم يحدربهم  اهت سةشهوبثح ه دبيتييهيتشؾمييوهيمصهم يؾزهلاهم سشيلديصهرح ؼهمحقههتنا
م سريرعهرصهربؾصهوسد ؾىهميقه ؽهم دمءهم  اناهيم يشاهي كاهي حة هم يؾزهلاهم ششمقهلاهباه ؽهتظؾلحهم ةارمصه

لاتغيهضنفهيمضحهلاهر ح هلاهىذمهم سجيقههلةاههم ححل باهي ؽهرلقه لتغبهم ميتثيصهم سةامن بهلؾنيسيهذييه
ونضهم ةارمصهم ححل بهمثشيءهم دمءهىذمهملا حهرسبؽه لتغ وهوديؾ به ؽهرلقهمامهم ةار همحقهملاتشمصهوذبله
 ةاهمضيلبهم قهقارمصهتحل بهمرحىههيخيم ميرهمصهملاتشمصه ؽهمىؼهم ةارمصهم  اهرح ي ييهمصهرعحاهم سريرمةؽه

هم ميتثيصهم قهترس ؼهم ذميتهري ةحيصهم هملا حهدلل هيؤديهم قهىذم ه سي ه هم حايثب هم  ارل  ب  قهم  ارلاهوي  يش 
ه ح ارلاه هتكؾصهيسةحب هتايثب هتارل  ب هو  يش  همؽهملاس نينب  ييزهتارل اهربؾصهوسثيوبهسظحهعةحه  شصهلزلي

ه.يتظؾلحهمىؼهم ةارمصهم ححل بهم  اهرح ي ييهم سريرعه

 أهداف البحث : 1-3

 مديمصهتارل  به  ظؾلحهونضهم ةارمصهم ححل به سريرماهم حح ه.ترس ؼه  -1

 رمامدهتسحلشيصهويس خاممهملاديمصهم  ارل  به  ظؾلحهونضهم ةارمصهم ححل به سريرماهم حح . -2

همحق -3 ه سريرماههم  نحف هم ححل ب هم ةارمص هونض ه  ظؾلح هم  ارل  ب هملاديمص هويس خامم هم  سحلشيص ت ثةح
 .م حح 

 فرضا البحث : 1-4
هل -1 هم ةارمصهتؾ ا هونض هلا هم محلا ه سجسؾم ا هيم منارب هم ة ح ب هملار ميرمص هبةؽ همتريئ ب هدلا و هذمص حيغ

ه.م ححل به سريرماهم حح ه
تؾ اهلحيغهذمصهدلا بهمتريئ بهلاهملار ميرمصهم مناربهي سجسؾم اهم محلاهم زيوظبهيم  جحل  بهلاهونضه -2

 .م ةارمصه سريرماهم حح هي ري حهم سجسؾمبهم  جحل  ب
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 جالات البحث:م 1-5

 رناربه حيلغبهيمس هوي سريرمبهم حح .هالسجال البذري :  -1
 .2022/هه7ه /ه1ي غيربهههه2022 /1/هه18م سا ه ؽهالسجال ألزماني :   -2
 .لاهيمس  قيمبهنيديهدم ؾ,هم حليضاه حسريرمبالسجال السكاني :   -3
 مشهج البحث: 2-1

يندنننننن ةؽه)ه جسؾمننننننبهتجحل  ننننننبهي جسؾمننننننبهضننننننيوظبهرسنننننن خامهم ميتثننننننيصهم سننننننشيلهم  جحل نننننناهذيهم سجسننننننؾم ةؽهم س ج
 (ه سلئسبهيط  نبهم سذبحبهم سحمدهتحييه.

 مجتسع وعيشة البحث: 2-2

مصهمر  ننيرهم نةشننبهرجنناهمصهربننؾصه سثحننوه حسج سننلهم لننلهيلجننناهههمصهي ننؾملحهلنناهىننذههم نةشننبهشننح هرئ دنناهىنننؾه
(وه102وهص1983وشج سناهمحمدمحمده شةنحه حسنامحمده  ةناهم هر بين بهتنس ؼهن يئجييهمحقهم سج سنلهم نذيهررنذه شينيهه)

مذهتزسؽه ج سلهم محلاهمحقهرناربه حيلغبهيمس هم سذيرلبهلننلهلناهوظؾ نبهرنارنبهم ننحمغه حذنميتهيم مني  همنادىيه
(هوهم ننيهمةشنننبهم محننلاهتنننؼه1(هرنارننبهىنناه)دم نننؾ,هاهم سش غننحهاهم كنننؾصهاهم ذننيامءه(هيلسنننيه ؾضننحهلنناهم جنننايقه)4)

ننيديه(ه)هدم نؾ,هاهم كنؾصه(هوي سرنيرمبهم حنح ه يجنبهم ذنميتهه2م مد ظبه)م ةحمنب(هيىنؼ)مر  يرىيهوي ظحلةبهم نذؾمئ به
كغننننؼ(هوه74 كثننننحهتؾم نننناهلنننناهم نارننننبههيىسننننيه)م(ه رننننيرمييهرسثحننننؾصهم ننننؾزصه12يم منننني  همننننادىؼه)ه(هسننننشو18-20)

يل ؾزمننننؾصهمحننننقه جسننننؾم ةؽهوي  دننننيييه)م سجسؾمننننبهم زننننيوظبهنننننيديهدم ننننؾ,(هرزنننننتهم ننننقهتسحلشننننيصهم سننننارتهيه
م سجسؾمبهم  جحل  بهننيديهم كنؾص(هرزننتهم نقهم  سحلشنيصهم سنارتهوي جينيزهم  نارل اهم نذيهتنؼهترنس سوه نؽهق نله)

ه م ميتثيصه.
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 طبقاً للأندية التي يشتسهن إليها مجتسع البحث يبين حجم( 1جدول )ال

 

 

 

 
ه

 

 تجانس وتكافؤ عيشه البحث : 2-2-1

 ؽهم لهم  اءه لهم نةشبه ؽهرن هشنحيعهيمتنا هيلبنؾصه حسنشيلهم  جحل ناهم ثنحهلناهرحن هم ينحيغهبنةؽهم سجسنؾم ةؽه
هقيمهم ميتثيصهو  حمءهتجينسهيتكيلؤهم نةشب.

مءهلننناه  غةنننحمصهم نننؾزصهيم ظنننؾقهيم نسنننحهتنَننؼجهم نننحمءهم  جنننينسه كنننله جسؾمنننبهويسننن نسيقهقنننينؾصه ني نننلهملا  نننؾهتةنننلاه
هم  ارل ا.هههههههههههههههههههههه

 يبين تجانس افراد عيشة البحث (2جدول)

 معامل الالتهاء ع س وحدة القياس الستغير ت

 0.2221 4.44 71.00 كغم الهزن  1

 0.96945- 5.01 176.33 متر، سم الظهل 2

 0.96825- 2.50 44 شهر العسر التدريبي 3

(ه سنننيهيؤلننناهتجنننينسهم سجسؾمنننبه1م نننقه1-ي زنننحه نننؽهم جنننايقهممنننلههمصه ني نننلهملا  نننؾمءهقننناهبحننن ه نننيهبنننةؽه)تةنننلاه
هم زيوظبهيم  جحل  بهلاهم س غةحمصهم ديوةبه.

هر يهتكيلؤهم سجسؾم ةؽهلةاهتؼهلاه  غةحمصهم  يونبه.هه

 

 عدد اللاعبين اسم الشادي ت

 6 دامهك 1

 4 السشتظر 2

 6 الكهت 3

 4 الذهداء 4

 20 السجسهع 
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 يبين التكافؤ بين السجسهعتين في الستغيرات السدروسة  (3الجدول)

 وحدة الاختبارات
 القياس

مدتهى  قيسة ت* التجريبية الزابظة
 الدلالة

 الفرق 

 ع س ع س

 غير دال 0.898 0.132 0.970 9.365 1.47 9.30 ثا التهافق

 غير دال 0.246 1232 1.845 14.48 1.910 15.10 ثا الرشاقة

Y balance 

 

 غير دال 0.919 0.104 5.77 66.16 5.370 65.83 سم يسين

 غير دال 0.556 0.609 5.80 68.33 3.76 67.16 سم يدار

 وسائل جسع السعمهمات والاجهزة والادوات السدتعسمة في البحث: 2-3

 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-1

 .هم سريدرهم نحخ بهيملا ش  ب

 .)شمببهم سنحؾ يصهم اي  به)ملان حنت 

 .هلحل هم نسلهم سديما

 .هم خ حمءهيملاكيد ةةؽ

 (م ؾسيئلهملاتريئ به شغيمهspss)ه

 الاجهزة والادوات السدتعسمة في البحث: 2-3-2

 هرسظحه  ححلبه رسسب
 (1ليلح هماده) 
 شحل ه ك يسهم ظؾق 
 .مس سير هتدجةل 
  هسؼ(ه30 ريرمبهعةحه د ةحهو رتييعه)هودي
 كح هتؾمزصه حنبهلشيمبهم حلب ب 
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 (ه2سيمبهتؾقةتهماده) 
 نؾعهه1 ييزهتيسؾتهمادهDELL 
 (2من ؾته ح ؾمزصه رسؼهماده) 
 2مهمادهكي حه 
 1 ةشمصهر ك حيناهلةشاهم رشلهماده 
 شحل هلال ه حؾصه 
 4كحمصهط  بهماده 
 مهصفات الاسظح الستحركة: 2-3-3

 :)الدظح الستحرك الأول )الجهاز السرسم 
 حنؼهه4يىنؾهرطنيرهم جينيزهيل بحنوهم سرنشؾعه نؽهم حايناهم سحخنلهذيهسنسػه الاطار السعدني )القاعدة الدففمى(: -1

(هيخني ةحته نؽهلنلهرخنلهتدنيسهلاس ذننيره6 نتهمحةينيهم دن حنػهيم سدنيناهم حخنلهمناده)سنؼه ث120وسديتبهقظحىنيه
هم  ؾمزصهلسيهلاهم ذبلهرقؼهم  ي ا:ه

ه
 :م دظحهم س حح,هم ثيناهم مدي هملاسيشجا 

(ه  نحه1  نح(هيمنح )2سنؼ(هيخظنؾقه)30يىؾهودي هسس ػه رشؾعه ؽهملاسنيشلهم رنحاه غحنفهوي جحناهو رتينيعه)
هيلسيهلاهم ذبلهم  ي ا:ه د ةحهمشا يهرةفهمح وهم لماههيلبؾصهوسثيوبهسظحهعةح
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ه
 :الدظح الستحرك الثالث كرة البهسهبهل الرمبة 

يتكؾصهىذههم كح ه رشؾمبه ؽه يد هولس ك بهقؾلبهمقله حينبه ؽهم كح هم ديوةبهتح ؾيهم ةيما هم نحؾلبهمحقهما ه
 ملامحقهي ؽهملاسيلهلسيهلاهم ذبلهم  ي اه:(هلغؼهيتكؾصه ةنح ه ؽه2ن ؾئيصه سشلهمنشلاغهم ح لهيىاهبؾزصه)

ه
 :انبهب التهازن 

(هسؼهرح ؾيهبامرحوهمحقهسيئله100(همنلهيطؾقه)6يىؾهمن ؾتهولس  باه رشنؾعه ؽهم ملس  ػهم سةؾىهوةظحه)
 (ه  حهيلبؾصه غح ه ؽهم شييي ةؽهو تبيمه سشلهتدحتهم ديئلهلسيهلاهم ذبلهم  ي ا:5دىشاهوسةامره)

ه
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 البحث السيدانية:اجراءات  3-4

 تحديد القدرات الحركية: 3-4-1

 غننح هتحاينناهم ةننارمصهم ححل ننبهم سدنن خا بهلنناهم محننلاهمم سنناهم ميتننلاهمحننقهن  جننبهمسنن ظلعه رمءهم خ ننحمءهيذييه
ه ملار ريصه  حاياهم ةارمصهم ححل بهم خيلبهوسؾضؾعهم محلااهيم سسبؽهتحش حيياهي يذمهرماهم ميتلاهمس مينبه يذم

(ه  حاينناهم ةننارمصهم ححل ننبهم  نناهتحةنن هرىننامفهم محننلاهيخننناه8رليضننبهم سرننيرمبهم حننح هيمننادىؼه)ه يجننبهم ذننميتهلننا
 .%(هل محقه ؽه رمءهم خ حمءه85تححةلهن يئله رمءهم خ حمءهمم ساهم ميتلاهم ةارمصهم  اهترحتهمحقهم شدمبه)

 (.236 -235ص ،1995محمد صبحي حدانين،اختبار التهافق )

 :هم ايمئحهم سحقسب.هاسم الاختبار

 :ه ك يسهم  ؾمل .هالهدف من الاختبار

 :(هسؼ.هتحقؼهم نايمئحه60سيمبهتؾقةتوهيحسؼهمحقهم ر هثسيصهديمئحهمحقهرصهربؾصهقظحهلله شييه)هالأدوات
 (.15كسيهىؾهيمردهوي ذبلهرقؼه)

 :مشير هم  اءهرةؾمهوي ؾثاهوي ةا ةؽه نييهم نقه(وهمشاهسسيعه1رةفهم سخ  حهدمرلهم امئح هرقؼه)همهاصفات الأداء
 (.هيل ؼهذ ػهو قرقهسحمب.ه8(هت قهم امئح ه)4(هثؼهم امئح هرقؼه)3(هثؼهم قهم امئح هرقؼه)2م امئح هرقؼه)

 :هردجله حسخ  حهم ش ؽهم ذيهرد غحقوهلاهملان ةيقهم حهم ثسيناهديمئح.هالتدجيل

 الاختبار الثاني:

 ه(.143ه–ه142)محمدهلمحاوهصههنادهم جييص:هم جحيهم س هاسم الاختبار
 : هق يسهم حشيقب.هالغرض من الاختبار
 : سيمبهمرةيفهوهررخلهلحمصهط  ب...هرخظ هملار ميرهوحةلاهتكؾصهم سديلبهبةؽهر هم  امربههالأدوات

ه) هم سش رف)Start- Finish lineيم شييرب هينةظب هنةظبه540( هبةؽ هم سديليص هتحاد هلسي هسؼو )
 (هسؼ.540 ثلثهم رحىه)م سش رفهيم شةي هم

ه
ه
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 :مهاصفات الأداء 
رةفهم سخ  حهرحفهر هم  امربوهمشاهسسيعهمشير هم  اءهرنايهو قرقهسحمبه  خذميهر هم دةحهم سؾضحهلاهم ذبله

هم قهرصهي خظقهر هم شييربهوبي له دسوهيلحداه وهم ش ؽهوي ثين ب.

 :الذروط 
هتي بهتايثهريهرظ هتنيدهم سحيي ب.محقهم سخ  حهملا  شممهوخ هم دةحهم سحاده لر ميروهيلاه .1
  كله خ  حه حيي  يصهردجله وهرلزحييهلاهم ش ؽه)مقلهز ؽ(. .2
 :التدجيل 

هرةؾمهلله خ  حهوي دمءه حتةؽهمحقهرصهردجله وهرلزحييهوي ثين ب.

 الاختبار الثالث

 (.Trojian TH McKeag DBاه 2006اp610)هاختبار التهازن الحركي

 هم ايشي  باه حنزلصه:م  ؾمزصههالغرض من الاختبار
  :نحه كنلهمتجنيههت حسنلهيزصهم سخ  نحه نله ك نيسه نار هه نلهه1.5 شربهم جييزهوظنؾقهالادوات اللازمة  

 ليلح ه
  : رزنلهم لمناهر نلهملارتكنيزهمحنقه ش رنفهم سشرنبهيلزنلهم ح نلهملارنحىهمحنقهمتنناىهوصف  الاداء

لقهم ؾلنننؾقهم نننقهمقرنننقه ننناىهم سؤشنننحمصه لتجيىنننيصهم نننثلثهم س ححلنننبهيلةنننؾمهم لمننناهوننني دمءه نننؽهرننن
وي سؤشننحه ننلهم سحيلغننبهمحننقهملاتننشمصهم دنن ظح ه حننةؽهر ننؾعهم ح ننلهم ني حننبهم ننقهم ؾضننلهم  نناءههيىبننذمه ننله
ملاتجيىننيصهملارننحىهم ننقهمصهينن ؼهم لمنناهملاتجيىننيصهم ثلثننبهيلنن ؼهبنناءهملادمءهورننيلح هم ننقهمن يننيءه ننؽهلننله

حننقهملاتننشمصهيضننلهم دنن ظح هديصهم ؾقننؾعه ننؽهمدمءهيلحننييقهم لمنناهم ؾلننؾقهم ننقهمقرننقه دننيلبه حيلغننيهم
 م سشرب.ه

همدمءهم لماهتيلاهم ةا ةؽه.ه-
هرجاهرصهتحيلظهقامهم ؾلؾقهدمئسييهمحقهملاتريقهوسؤشحهم يافهم تسحهلة ه.ه-

  : ي ؼهتديتهم ار به ؽهرلقهم ةينؾصهملاتاهحداب الدرجات 
هه100×مضنيفهطؾقهم ح لهه3÷م ؾلؾقه=ه جسؾعهم سديليصهم ثلثبه ديلبه
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هتحداهم سديلبهم  اهررلهم ةييهم لماه حغبه سهمتاىهم ةا ةؽهملار ه

هتنظقه كله خ  حهثلثه حييلاصهي كلهمتجيه.هه

 :تعميسات الاختبار 
هرقظيته لهتحاياهم سديلبهوي دش  س ح.ه3محقههYتذ سله جسؾمبهمر ميرهم  ؾمزصهه-1ه

 ي كؾصه ؽهمر ميرهم حخلهم نحؾيهيمر ميرهم حخلهم ديحاهلسيهىؾه ؾضحهلاهم ذبلهردنيه.هه-2هه

لار مننيرهم حخننلهم نحننؾي:هتجحخننبهلي حننبهيمتننا هتذننةحهم ننقهمتجيىننيصهم ؾلننؾقهم ثلثننب:هريهوهيسننظاهوهيتذنناهوه-3ه
هيلؾغهم ؾتذا.ه

هيرصهرذححه حسذير,.هYBTرجاهرصهرذححهم سخ ِ حهم غح ه ؽهبحني لهه-4

ه
 التجربة الاستظلاعية: 2-4-3

محقهمةشبهلغةح هتؼهمر  يرىيه ؽه ج سلهه22/1/2022م د تهم سؾمل هر حىهم ميتثيصهم  جحخبهملاس ظلع بهيؾمه
ه(ه ريرمةؽهه غح هم  نحفهمحقه:4م محلاهملالحاهيمادىيه)

  اىه لئسبهملار ميرمصه حنةشب. -1
هكييء همسلهم يحل هم سديما. -2
هيمصهم سد خا بهلاهملار ميرمص. اىهللت بهملا يش هيملاد -3
 تةايحهم ؾقتهم ذيهرد غحقوهللهمر ميراهلزليهمؽهيقتهملار ميرمصهلحيي. -4
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 الاختبارات القبمية: 2-4-4

اهمذهتنؼهم نحمءهملار منيرمصه حةنارمصهم ححل نبه24/1/2022م حيهملار ميرهم ة حاه نةشبهم محلاوهيؾمهملاثشةؽهم سؾملن ه
م س نحةنبهويلار منيرمصه نؽهتةنلاهم سبنيصهيم ش نيصهيملاديمصهم سدن نسحبه نؽهم نلههلاهم ةؾمهملايقهيتؼهتث ةتهم غحيف

هتحةة هعحيفه ذيبيبهقارهملا بيصهيضسيصهتؾملحىيهلاهملار ميرمصهم منارب.

 التجربة الرئيدية: 2-4-5

يملان ينننننيءه شينننننيهينننننؾمهم خسننننن سهم سرنننننيدفهه30/1/2022تنننننؼهم  ننننناءهوي  جحخنننننبهم حئ دننننن بهينننننؾمههملاتننننناهم سرنننننيدفه
م ينافه شينيهتظنؾلحهوننضههتةلاهقيمهم ميتلاهب ظ ة هم  سحلشيصهم سنا همحقهملاسظحهم غةحه دن ةح ه24/3/2022

م ةننارمصهقةنناهم محننلاهم س سثحننبهونني  ؾمل هيم حشننيقبهيم  ننؾمزصهم س حننح,هي نحلننبه نناىهت ثةحىننيهمحننقهونننضهم سدننبيصهلنناه
سنسهم نحس نبهمشناهيضنلهم  سحلشنيصهم سريرمبهم حح هيقاهمس شاهم ميتثيصهمحنقهمحنؼهم  نارلاهم حليضناه نؽهتةنلاهملا

هيقاهمش سلهم  حني لهم  ارل اهمحقه يهيحا:

يتنامصهلناهملاسنن ؾعهه(3) نا هتظ ةن هم  سحلشنيصهم  ناهرمناىيهم ميتثنيصهيم  نناهطمةنتهضنسؽهم  حنني لهم  نارل اههه-1
ظ ةنن هم  سحلشننيصه(هيتننا همحسننييهرصهت24مرننيم)هملاتنناهيم ثلثننيءهيم خسنن سه(ه  بننؾصهم نننادهم كحنناه حؾتننامصهم  ارل  ننبه)

هكينتهلاهم ةدؼهم حئ داه ؽهم ؾتا هم  ارل  ب.

(هدق ةننبهيقننيمهم ميتننلاهب ظ ةنن ه90(هدق ةننبهم ننيهم ةدننؼهم حئ دنناهلكننيصهز شننوه)120كننيصهز ننؽهم ؾتننا هم  ارل  ننبه)ه-2
(ه40-20م  سحلشننيصهمحننقهملاسننظحهم غةننحه دنن ةح هرننلقه ننشءه ننؽهم ةدننؼهم حئ دنناهيم ننذيهلننيصهم ننش ؽهي ننحميحهبننةؽه)

ه.دق ةب

همس خامهم ميتثيصهطحلةبهم  ارلاهم ي حيه حتيلهم ذا هلاهملاس ؾعهملايقهيهم  كحمريه مك بهملاسيب له.ه-3

-%90 ظ  نبهمةشنبهم محنلاهيم ينافه نؽهم محنلاهتنادصهم ذنا هم سظحؾخنبهيم  سنؾ هبينيهيخذنادهت نحميحه نيهبنةؽه)ه-4
ه%(.100

ه(هلاهممظيءهم  سحلشيص.1-3مس خامهم ميتثيصه  ارهم  سؾ ه)ه-5

ه

ه
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 الاختبارات البعدية:  2-4-6

ونننننناهملان ينننننيءه نننننؽهتشيةنننننذهم ؾتنننننامصهم  ارل  نننننبهقنننننيمهم ميتثنننننيصهوننننن  حمءهملار منننننيرمصهم منارنننننبه نةشنننننبهم محنننننلاهلننننناههه
قنننننننارهملا بنننننننيصهرسنننننننحؾت)ملار ميرمصهم ة ح نننننننب(ه حمع نننننننييهبنننننننذ ػهيخنننننننشيسهه26/3/2022ينننننننؾ اهم دننننننن تهم سرنننننننيدفه

يهيم يحلنننننننن هم سدننننننننيماهيملا يننننننننش هيملاديمصهم سدنننننننن نسحبهيعحيليننننننننيهيتدحدننننننننحيهز شيننننننننير مننننننننيرمصهم ة ح ننننننننبهيهملاه بننننننننيص
 وي محلاه.

 الهسائل الاحرائية: 2-5

هلاس خحم هم ةؾمنةؽهملات ب:ه(SPSS)مس نسلهم ميتثيصهم حةةمبهملاتريئ بهم جيىش ه

هم ؾس هم حديبا. -

هملانححمفهم سع يري. -

هم ؾس  . -

  ني لهملا  ؾمء. -

  ني لهملارتمي هم مد  ه)بةحسؾص(. -

  حنةشيصهم س حموظب.ه(t-test)مر ميره -

  حنةشيصهعةحهم س حموظب.ه(t-test)مر ميره -

 عرض وتحميل ومشاقذة الشتائج:  -3

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعتين التجريبية والزابظة في القدرات الحركية:  3-1

 في اختبارات القدرات الحركية لمسجسهعة التجريبية:عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   3-1-1
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يبين الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة ) ت( لمعيشات السترابظة ومدتهى الدلالة  (10جدول )
 لبيان الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي في اختبارات القدرات الحركية لمسجسهعة التجريبية .

وحدة  الاختبارات
 سالقيا

مدتهى  قيسة ت* ع ف ف البعدي القبمي
 الدلالة

 الفرق 

 ع س ع س

 دال 0.000 10.160 0.51 2.123 0.637 7.24 0.970 9.365 ثا التهافق

 دال 0.000 10.44 0.107 2.34 1.896 12.14 1.845 14.48 ثا الرشاقة

Y 
balance 

 دال 0.003 5.461 5.83 13 6.54 79.17 5.77 66.16 سم يسين

 دال 0.000 8.257 2.96 10 7.93 78.33 5.80 68.33 يدار
 

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في اختبارات القدرات الحركية لمسجسهعة الزابظة:   3-1-2

يبين الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )ت ( لمعيشات السترابظة ومدتهى الدلالة  (11جدول )
 ان الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي في اختبارات القدرات الحركية لمسجسهعة الزابظة .لبي

وحدة  الاختبارات
 القياس

مدتهى  قيسة ت* ع ف ف البعدي القبمي
 الدلالة

 الفرق 

 ع س ع س

 دال 0.024 3.195 0.619 0.808 1.77 8.49 1.47 9.30 ثا التهافق

 دال 0.005 4.709 0.436 0.840 1.64 14.26 1.910 15.10 ثا الرشاقة

Y 
balance 

 دال 0.028 3.070 1.86 2.33 4.07 68.16 5.307 65.83 سم يسين

 دال 0.045 2.603 3.25 2.16 4.92 69.33 3.76 67.16 يدار
 

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية بين السجسهعتين الزابظة  والتجريبية :  3-3

حميل نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية في اختبارات القدرات عرض وت 3-3-1
 الحركية :
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يبين الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )ت( لمعيشات السدتقمة ومدتهى الدلالة  (14جدول )
 اختبارات القدرات الحركيةلبيان الفرق  بين الاختبارين البعديين لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية في 

وحدة  الاختبارات
 القياس

قيسة  التجريبية الزابظة
 ت*

مدتهى 
 الدلالة

 الفرق 

 ع س ع س

 دال 0.003 3.885 0.637 7.24 1.77 8.49 ثا التهافق

 دال 0.001 4.894 1.896 12.14 1.64 14.26 ثا الرشاقة

Y balance 

 

 دال 0.001 4.992 6.54 79.16 4.07 68.16 سم يسين

 دال 0.006 3.497 7.93 78.33 4.92 69.33 سم يدار

 مشاقذة نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتين التجريبية والزابظة في القدرات الحركية: 3-3-1-1

يلننشيهم ميتنلاه(هىشي,هتظؾرهلاهملار ميرمصهم مناربهي ري حهم سجسؾمبهم  جحل  نبه14 ؽهرلقهم جايقه)ه
ؾره اىهرلحمدهمةشبهم محنلاهم  جحل  نبهم نقهم  سحلشنيصهم سدن خا بهوني  يش ه لسنظحهم غةنحه  شننبهرسميتهتايثهم  ظ

لاهم سشيلهم  ارل اهم سة نححهيم  ناهلنيصه ينيهم ثنحهلناهتظنؾلحهم ةنارمصهم ححل نبهاهتةنلاهمسنلهم ميتنلاهمحنقهممظنيءه
حه ح سنننيرلؽهيمدمئينننيهو يضنننيعهم  سنننيرلؽهم خيلنننبهوننني  يش هم سدننن خا به  ظنننؾلحهم ةنننارمصهمنننؽهطحلننن هم  غةنننحهم سدننن س

 خ حيبهلزلهمؽهتغةحهز نؽهردمءهم  سنحلؽه نؽهرسن ؾعهم نقه رنحهاهيلنذ ػهمسناهم ميتنلاهمشناهممظنيءهه  سنيرلؽهم ةنؾ ه
وي ؾضلهم غةحه  شصهيم ذيهيحةاهماءهمحقهم جييزهم نر اهم سحلشيهوحلاهتكؾصه وهما هيعيئفهلناهيقنتهيمتناه

ملات يني هوي سدننيرمصهم ححل ننبه نؽهتننؾمزصهيتؾملن هيرشننيقبهمدمءهرننلقهي نؽهمىننؼه نيهرجنناهم ن حبؼهوننوهىننؾهم ةنار همحننقه
(هم نقه179وهص1990ت دربهم  سيرلؽههيىذههم نلقبهبنةؽهتشس نبهم ةنؾ هم نزنح بهيم ةنارمصهم ححل نبهلسنيهركناهه)ىنيرموه

بهرصهىشنني,هطنننحلة ةؽهرئ دننة ةؽه  ظنننؾلحهم ةننارمصهمنننؽهطحلنن هتشس نننبهم ةننؾ هم نزنننح بهيم ثين ننبهمنننؽهطحلنن هزلنننيد هسنننحم
هم  ةحصهم نزحا(.

كذ ػهليصهم  غةنحهم سدن سحهلناهنؾع نبهتسنيرلؽهم نذرممةؽهيم جنذعهيم نح حةؽهويسن خاممهريضنيعه خ حينبهمحنقهملاسنظحه
م غةننحه  شنننبههلزننلهمحننقهتس ننلهم لم ننةؽهو يقننيصهرمتننبهليف ننبه ننيهبننةؽهم  كننحمرمصهيخةنننؽهم  سيرلنننننؽهم سد خا نننننبه سننننيه

ظؾرىؼهيىؾهم  نحهم نذيهرحدناه رني حهم سنشيلهم  نارل اهم سة نححهيم  سحلشنيصهوني  يش هكننننننننيصه وهم ثحهم ييملهلاهت
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م سرننسسبهم  نناهيضنننييهم ميتننلاهيم  نناهسننيماصهلنناهتظننؾلحه دنن ؾليصهم لم ننةؽهتةننلاهيضنننتهم  سننيرلؽهو سننحؾته
م  سننيرلؽهمحسنناهلننح حه حمع ننيه ؾقننلهىننذههم ةننارمصهلنناهم سننشيله ننلهي ننؾدهل ننحمصهم حمتننبهم  ةش ننبه ننيهبننةؽهم  كننحمرمصهيه

يم  نناهسننيماصهم لم ننةؽهلنناهمسنن نيد هشننييءىؼهيمننامهم ذنننؾرهوي  ننناهن  جننبهم  ظمننلهم نزننحاهم سب دنناه ننؽهرننلقه
ردمءىؼه ح سحلشيصهم  اهيضنييهم ميتلاهمذهرصههم  ظمنيصهم نزح به ح سيرلؽهتن ساهمحقهنؾعهم  ارلاهم سد نسله سيه

 (.19اهصهه1995ربد ييهقؾ هيتشنبسهمحقهتظؾرىيه)رماه يبحهويقحوه

 الاستشتاجات والتهصيات: -4

 الاستشتاجات: 4-1

م  سحلشننننننننيصهويلاسننننننننظحهم س ححلننننننننبهسننننننننيىستهب ظننننننننؾلحهم ةننننننننارمصهم ححل ننننننننبه)هم  ؾملنننننننن هاهم حشننننننننيقبهاهم  ننننننننؾمزصهه-1
هم ححلاه(.

(هيتنننننننا هتارل  نننننننبهلنننننننيصه شيسنننننننمييه نةشنننننننبهم محنننننننلاه نننننننؽه24مصهم  نننننننارلاهويلاسنننننننظحهم س ححلنننننننبهيمحنننننننقه ننننننناىه)ه-2
هوبه لحمدهمةشبهم محلاهمشاهم  ارلاهو س خاممهملاسظحهم س ححلب.رلقهمامهتايثهميهملي

 التهصيات: 4-2

هم   كةاهمحقهمس خاممهم  سحلشيصهويلاسظحهم س ححلبهمحقهتظؾلحهم ةارمصهم ححل ب.ه-1

همس خاممهتسحلشيصهملاسظحهم س ححلبهمحقهلني  بهمرحى.ه-2

صهمح نننننننوه  ظنننننننؾلحهم ةنننننننارمصهم  ان نننننننبهمسننننننن خاممهم دنننننننظحهم س حنننننننح,هم سرنننننننسؼهونننننننناهمضنننننننيلبهوننننننننضهم  ننننننننارله-3
هي شيسهم يني  ب.

 السرادر

ه.1983وهم ةيىح اهمي ؼهم ك اهوه شيىجوه-رلؾ و-م محلاهم  حخؾيهمحمده  ةاهم شج ساهمحمدمحمده شةحه حسا:هه-1

:)م ةنيىح هاهدمرهم يكنحهم نحخناهاهه3وه الاختبارات والقياس في التربية البدنية والرياضةمحمدهلمحاهتدنينةؽ هه-2
1995.) 

 3-هىيرمهاه)هتح سبه(هم اهمحاهنر فه هرلؾقهم  ارلاه:ه ظيولهم  نح ؼهم ني اهاه ي نبهوغامدهاه1990ه.ه 
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رمننننناه نننننيبحهونننننيقحه هتننننن ثةحهتنننننارلاهم ةنننننؾ هم سسةنننننش هوي دنننننحمبهمحنننننقهوننننننضهم س غةنننننحمصهم  ان نننننبهيم سييرلنننننبهوبنننننح هه-4
ه.1995دهاهم دحبهاهرطحيتبهدل ؾرمههاهلح بهم  حخ بهم حليض بهاه ي نبهوغام

3-Trojian TH4اه- McKeag DB. Single leg balance test to identify risk of ankle 
sprains. Br J.                               هSports Med 2006;40(7):ه

هم سلت 

 التسريشات السظبقة عمى الاسظح الستحركة لعيشة البحث (1ممحق )

 (:T1التسرين الاول )

 تسحلؽهم ثميصهمحقهم دظحهم س حح,هم سرسؼهوبح يهم ةا ةؽ اسم التسرين:

 ؽهيضلهم ؾقؾفهمحقهم دظحهم س حح,هرةؾمهم لماهبثشاه يرنحاهم حلمنبهقحن لهم نقهملا نيمه نلهوص  التسرين: 
م ششيقهم  ارلجاهبشميلبه يرلهم حلمبه ؽهرلقهم  ةحةنلهلناهق س ينيه حنييلاهم ثمنيصهمحنقهم دنظحهم س حنح,هيم  نؾمزصه

ه.هل ح ه سبشبه طؾقه

 (:T2التسرين الثاني )

 تسحلؽهم ثميصهمحقهم دظحهم س حح,هم سرسؼه لهتسلهملان ؾتهم ملس  بااسم التسرين: 

 ننؽهيضننلهم ؾقننؾفهي خننذهم لمنناهم ؾضننلهلسننيهلنناهم  سننحلؽهم دننيب هيلزننلهملان ننؾتهم ملسنن  باهوصفف  التسففرين: 
يلةؾمهوي  ؾمزصهمحسييهمصهم ديئلهدمرلهملان ؾتهي حنح,هرسنةؽهيلدنيرهتدناههم ذيهرحؾيهلاهدمرحوهسيئلهمحقهل ف و

 .ه  لصهم لماه يه يبه  ز فهلنؾخبهمشاهم  ؾمزصهمحقهم دظحهم س حح,

 (:T3التسرين الثالث )

 تسحلؽهم  ؾمزصه لهسحاهم ح لهم سظيطاهرسةؽهيلديراسم التسرين: 

يضننيهرةنفهف نوهمحنقهم دنظحهم س حنح,هم سرنسؼه يسنبييهم ح نلهم سظنيطاهبؾمسنظبههي خنذهم لمناوص  التسفرين: 
م سكمضهوبح لهياروهيلةؾمهم لماهودحاهم ح نلهم سظنيطاهنحنؾه ذمنوهوي  نيقناهرسنةؽهيلدنيرهم نقهمن ينيءهم ؾقنته

ه.م سخرصه ح سحلؽ
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 (:T4التسرين الرابع )

 اهم ح لهم سظيطاهيتسلهم ثةلهتسحلؽهم  ؾمزصه لهسحاسم التسرين: 

 ؽهيضلهم ؾقؾفهمحقهم دظحهم س حح,هم سرسؼهرةؾمهم لماهوي نحشيءهقحن له نلهسنحاهم ح نلههوص  التسرين:
م سظيطاهم سؾ ؾدهلاهم دظحهم سرسؼهو تاىهياروهتي ليهلاهم ةاهملارحىهم ثةلهيلةؾمهم لماهوي دحاهم سدن سحه

ه.هػهرحييقهملاتشمصهلاهنيسهم ؾقته حح لهيتي له حثةلهوي ةاهملارحىهيلذ 

 (:T5التسرين الخامس )

 (ههbattle ropeتسحلؽهم  ؾمزصه له ح حبهم ذرممةؽهبؾمسظبهتميق)اسم التسرين: 

(هوبح نيهbattle ropeي خذهم لماهيضلهم ؾقؾفهمحقهم دظحهم س حح,هم سرسؼهيلسدػهتميقه)هوص  التسرين:
وبح نيهيارنوه لمحنقهي لسنيلهودنحمبهمي  نبه حنييلاهم  نؾمزصهمحنقهم دنظحهم س حنح,هلناهم ؾقنتههياروهيلةنؾمهوي سح حنب

ه.نيدو

 (:T6التسرين الدادس )

 تسحلؽهم  ؾمزصهمحقهم كح هم سحنبهوةامهيمتا هيسحاهم ح لهم سظيطاهاسم التسرين: 

ىهقا  نوهيلةنؾمهوي نحشنيءهوذنبلهقحةنله ل نيمه نلهمثشنيءهرةفهم لماهمحقهلح هم  ؾمزصهم سحنبهو تاهوص  التسرين:
ود  هلاه يرلهم حلمبهيلةؾمهودحاهم ح لهم سيطاهم سث تهمحقهم حيئ هو تاىهياروهو تجيههم جنذعهيم   نايلهبنةؽه

ه.هم ةاهم ديتمبهيم ةامهم س شنبهلاهلله ح ه

 (:T7التسرين الدابع )

 محقهودي هم  ؾمزصهيتسلهملان ؾتهم ملس  باهتسحلؽهم سذاهاسم التسرين: 

رحسلهم لماهمن ؾتهم  ؾمزصهم ملس  باهوبح يهيارنوهم نيمه ذمنوهيلةنفهمحنقهودني هم  نؾمزصهيلةنؾمههوص  التسرين:
وي سذنناهمحننقهودنني هم  ننؾمزصه ننؽهرننلقهم شننشيقهوسيرننلهم حلمننبهي حيي ننبه ل دننبهم مدنني هوسيرننلهم حلمننبهيلةنننؾمه

ه.ه هيم نؾد هم قهنةظبهم  امربهم قهمصهيش ياهم ؾقتهم سخرصه ح سحلؽوي سذاهم قهنييربهم مدي

ه
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هالسشهاج التدريبي عمى الجهازه(2 حح ه)

 الهدف التدريبي: تظهير القدرات الحركية    الذهر:  الاول                                          

   الهحدة التدريبية: الاولى                                                                                                       الاسبهع: الاول     
 د 30-20زمن تدريبات القدرات الحركية :                                د  120زمن الهحدة التدريبية: 

 الظريقة التدريبية: الفتري مرتفع الذدة
ن العملزم التمرين الراحة بين  التكرار الشدة 

 التكرارات
الراحة بين التمارين )الانتقال بين 

 تمرين واخر(
زمن العمل 

 والراحة

T1 51 ثا  51% ثا 03 4  ثا 03  ثا 053   

T2 51 ثا  51% ثا 03 4  ثا 03  ثا 053   

T3 51 ثا  51% ثا 03 4  ثا 03  ثا 053   

T4 51 ثا  51% ثا 03 4  ثا 03  ثا 053   

T5 51 اث  51% ثا 03 4  ثا 03  ثا 053   

ه


