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 ملخص البحث

تعج لعبة تشذ كخة القجم مؽ الألعاب الحجيثة التي تفتقخ إلى الجراسة بذكل تفريمي ونغخاً لحجاثة  المعبة 
تؾجج  لا انلمجراسات التي كتبت عؽ المعبة وعمى حج عمؼ الباحث انومؽ خلال متابعة الباحث ،في العخاق

دراسات تشاولت بذكل شامل لكل جؾانب المعبة اذ تظخقشا في ىحه الجراسة إلى إعجاد  تجريبات خاصة 
تشاول الجؾانب البجنية التي يحتاجيا لاعب تشذ كخة القجم وذلػ عؽ طخيق تحميل عجد مؽ السباريات مؽ 

ؾافخ مشاىج تجريبية ومؽ ىشا بخزت مذكمة البحث في عجم تأجل الؾقؾف عمى أىؼ الرفات البجنية، 
الكذف عؽ اىؼ الستغيخات البجنية  وفقا  ييجف البحث الىقائسة عمى أسذ عمسية تلائؼ حجاثة المعبة. 

فقا لتحميل  عؽ تأثيخ التجريبات الخاصةكذف الو  لتحميل السباريات للاعبي تشذ كخة القجم فئة الذباب.
ؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعتيؽ ختباريفخوق دالة إحرائيا بيؽ الا ىشاكان ان أفتخض الباحثو  . السباريات

ؽ البعجييؽ الاختباريتؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ وانو  الكياس البعجي. محةرسالتجخيبية والزابظة ل
مجتسع  انحجد الباحثو الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية.  محةرسلمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  ل

 الباحث، أما عيشة البحث فقج اختار لاعباً  (66ي انجية محافغة كخبلاء  والبالغ عجدىؼ )البحث بلاعب
 ( مؽ اللاعبيؽ لعجم التداميؼ بالتؾقيتات وتؼ2استبعاد ) وتؼ ،(لاعباً 44لاعبي نادي اليشجية الستكؾن مؽ )

لكل مجسؾعة. ( لاعبيؽ 6ضابظة(وبؾاقع ) –تقديؼ عيشة البحث الى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ )تجخيبية 
شتائج استخمص الاستشتاجات ال في ضؾء(  والشدبة السئؾية، و spssبقؾانيؽ البخنامج ) انأستعان الباحث

إن عسمية التحميل و  لمتسخيشات الخاصة وفقا لتحميل السباريات تأثيخ إيجابي لتظؾيخ الأداء البجني تية:الآ
ضخورة وأوصى الباحثان بسا يأتي: كانت فاعمة في وضع التسخيشات حدب خرؾصية الفعالية. 

في تظؾيخ الجانب البجني ، والتأكيج  انالاستفادة مؽ التجريبات الخاصة التي تؼ اعتسادىا مؽ قبل الباحث
 عمى السجربيؽ بأن يكؾن عسميؼ وفقا للأسذ العمسية التحميمية التي تتشاسب مع قابميات اللاعبيؽ.

  شائي والفخدي ومع الفئات العسخية الأخخى.استخجام تحميل السباريات في التخرص الثو 
 .تشذالكخة قجم  ،الستغيخات السيارية ،  تساريؽال الكمسات السفتاحية:

mailto:atalb9205@gmail.com
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Football Tennis is considered one of the recent games lacking study in detail. Because of the 

modernity of the game in Iraq, and through the follow-up of the previous studies of the game by the 

two researchers, and according to their knowledge, there are no studies that dealt comprehensively 

and covered the physical aspects that football tennis players needs. The two researchers analyzed a 

number of matches for the sake of identifying the most important physical characteristics. Here, the 

problem of the study emerged, which is the unavailability of training methods depending on 

scientific bases that accord with the modernity of the game. The study aims to reveal the most 

important physical variables in accordance with the analyses of those matches. The two researchers 

hypothesized statistically significant differences between the pre and post-tests of the two groups, 

the experimental and controlling, for the benefit of the experimental group's post-test. the two 

researchers identified the community of the study, the players of Karbala Governorate’s clubs; they 

are (66) players. The study sample was chosen by the two researchers, the players of Alhindiyah 

club, and they are (14) players. Two (2) players were excluded for not being punctual towards the 

timings.  

The sample of the study was divided into two equal groups, controlling and experimental, (6) six 

players for each group. the two researchers used the rules of (SPSS) program and the percentage. In 

the light of the findings, the following conclusions were reached at: the special training exercises 

according to analyzing the matches have a positive effect on developing the physical performance, 

and the analyzing process was effective in making the exercises that accord with the specificity of 

the event. The two researchers recommended the following: 

The necessity of making use of the special training exercises, which were adopted by the two 

researchers, in developing the physical aspect, and urging the coaches to make their work in 

accordance with analytical scientific bases that suit the capabilities of the players and using 

matches’ analyses in the dual and single specialization with other age categories.      
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8 
 التعريف بالبحث -8
 السقدمة واهسية البحث8-8

تعؾد اصؾل رياضة تشذ كخة القجم الى تذيكؾسمؾفاكيا ، وىي مؽ الالعاب الحجيثة التي تمعب بثلاث     
اشكال أو تخررات )فخدي ، زوجي ، ثلاثي ( وتتظمب قجرات خاصة واستثشائية وتتسيد بجيشاميكية 

ميارتيا و عب، مدتسخة مؽ خلال السؾاقف السختمفة التي يتعخض ليا اللاعب في انحاء مختمفة مؽ السم
تجسع بيؽ الجقة والدخعة، وىي رياضة متشؾعة تتكؾن مؽ مديج مؽ الخياضات مثل كخة القجم والتشذ 
وكخة الظائخة وليا ميارات محجدة مثل الارسال، واستلام الكخة ،والتسخيخة ، واليجؾم الداحق. أن تظؾيخ 

لسجرب الخياضي في تحقيق السدتؾى متظمبات اللاعب البجنية والسيارية ىؾ الاساس الحي يدعى اليو ا
العالي مؽ الأداء الخياضي ولا يتحقق ذلػ إلا مؽ خلال اختيار تجريبات خاصة بالاعتساد عمى الشتائج 

تحقيق اىجاف العسمية لالبجني والسياري  الإعجادالعمسية والخبخة السيجانية لإحجاث تظؾرات سخيعة  في 
بشؾع خاص مؽ الرفات البجنية والسيارية ولتظؾيخىا يجب اختيار التجريبية ، وان كل لعبة رياضية تتسيد 

وان الؾصؾل الى السدتؾيات العالية لا يحتاج  . تجريبات واساليب متشؾعة يتشاسب مع خرؾصية المعبة 
ومتظؾر واستخجام التقشيات والؾسائل  فقط الى لاعبيؽ مؾىؾبيؽ بل يحتاج الى عسل متكامل ومتؾاصل

الشتائج ايجابية . ان عسمية التحميل مؽ الاساليب الحجيثة في السجال الخياضي العمسية حتى تكؾن 
لترحيح مدار العسمية التجريبية والتي عؽ طخيقيا يسكؽ الحرؾل عمى معمؾمات دقيقة عؽ خرؾصية 

والتسخيشات والرفات البجنية السشاسبة للأداء السياري حتى يتسكؽ السجربيؽ مؽ اعجاد السشاىج  السيارات
 وفيلتجريبية السقششة التي تمبي الستظمبات البجنية والسيارية والتي مؽ شأنيا الارتقاء بالسدتؾى الخياضي، ا

 وتكؾن  السباريات تحميل طخيق عؽ خاصة تسخيشات ايجاد خلال مؽ البحث أىسية تكسؽ تقجم ما ضؾء
 كخة تشذ بخياضة لمسعشيؽ واللازمة الزخورية بالسعمؾمات ستداىؼ بجورىا والتي السياري  لمتجريب معتسجة

 مؽ تجعل التي ميسة بيانات وتقجيؼ التسخيشات ىحه مؽ الافادة خلال مؽ واللاعبيؽ لمسجربيؽ وكحلػ القجم
 . جيج بذكل للاعب السياري  الأداء يتظؾر وبالتالي تشافدية أجؾاء في اللاعب

 مذكمة البحث8-2
السحافغات وان مياراتيا  اغمبان لعبة تشذ كخة القجم ججيجة عمى البلاد وتؼ انذاء اتحادات في       

فزلا عؽ قمة السشاىج التجريبية السجروسة والسبشية بذكل عمسي ومؽ  خلال اىتسام  ،تتدؼ بالتشؾع والتعقيج
ضعف في اداء  اريات فقج لاحغمجربا ليحه المعبة ومتابعا لكثيخ مؽ السبا سابيحه الفعالية كؾني انالباحث

مسيارات الخاصة بالمعبة ومؽ خلال مذاىجتو السباريات السحمية لبظؾلة انجية العخاق السقامة لعبيؽ لاال
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 ساوتحميمي ساومؽ خلال اطلاعي 2121و 2149في قاعة الججول الغخبي في كخبلاء  في عام 
ؽ جربيراء السآ ساوكحلػ استظلاعي ،قان ىشاك قرؾر وعجم وجؾد تشغيؼ وتشاس المسباريات فقج لاحغ

واللاعبيؽ تبيؽ قمة اىتسام مؽ قبل بعض السجربيؽ بتسخيشات الؾحجات التجريبية لمفعالية، ومؽ ىشا بخزت 
. المعب حالة الى التجريب حالة تقخيب خلال مؽ مشاسب بذكلمذكمة البحث في اختيار تجريبات خاصة 

وكحلػ  ،الستغيخات البجنية للاعبي تشذ كخة القجم فئة الذبابوفقا لتحميل بعض السباريات في عجد مؽ 
 محاولة إضافة عمسية في ىحا السجال لمسداىسة بخفع مدتؾى لاعبي تشذ كخة القجم في عخاقشا الحبيب.

  اهداف البحث 8-3
الكذف عؽ تأثيخ التجريبات الخاصة وفقا لتحميل السباريات في بعض الستغيخات البجنية   -4

 للاعبي تشذ كخة القجم  فئة الذباب . 
الكذف عؽ تأثيخ التجريبات الخاصة وفقا لتحميل السباريات في بعض الستغيخات البجنية       -2

 الذباب .لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة للاعبي تشذ كخة القجم  فئة 
 فروض البحث 8-4

تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الاختبار القبمي والبعجي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في  -4
 الاختبار البعجي.رمحة سلالستغيخات البجنية للاعبي تشذ كخة القجم  الذباب 

في تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  -2
الاختبار البعجي لمسجسؾعة رمحة سلالستغيخات البجنية للاعبي تشذ كخة القجم  الذباب 

 التجخيبية.
 مجالات البحث : 8-5
 السجال البذخي : لاعبؾ  نادي اليشجية في محافغة كخبلاء فئة الذباب 4-5-4
 2122\ 4 \ 9لغاية  2122 \4 \44السجال الدماني : ابتجاءً مؽ  4-5-2
ل السكاني :  القاعة الجاخمية لشادي اليشجية التابعة لؾزارة الخياضة والذباب في محافغة السجا4-5-3

 كخبلاء.
 اجراءات البحث-3
 مشهج البحث: 3-8

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي ذو السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي،       
لأنو يتشاسب مع  طبيعة إجخاءات الجراسة لحلػ يتظمب مؽ الباحث ان  تكؾن ىشاك  مجسؾعتان " 

ي بعزيا وبالشغخ لان البحث التجخيبي يتسيد بالزبط والتحكؼ في الستغيخات السجروسة بحيث يحجث ف
تغييخا مقرؾدا ويتحكؼ في متغيخات أخخى فأنو يعتبخ مشيج البحث الؾحيج الحي يؾضح العلاقة بيؽ الاثخ 

 (414، 4999والدبب عمى نحؾ دقيق")علاوي وراتب،
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 مجتسع البحث وعيشته: 3-2
( 66) يسثل مجتسع البحث لاعبي انجية محافغة كخبلاء بتشذ كخة القجم  الذباب  والبالغ عجدىؼ      

(لاعبا  وتؼ تقديؼ العيشة  وبؾاقع 44( ، تؼ اختيار عيشة بالظخيقة العسجية )4لاعبا كسا مبيؽ بالججول )
( مؽ 2تؼ استبعاد )و ضابظة( بالظخيقة العذؾائية غيخ السشتغسة ) القخعة( و ( لاعبيؽ إلى )تجخيبية  6)

 .%( مؽ مجتسع البحث 24.24)اللاعبيؽ لعجم التداميؼ بالتؾقيتات  وبحلػ أصبحت ندبة العيشة 
  ( 4ججول ) 

 يسثل انجية محافغة كخبلاء بتشذ كخة القجم
  يةالسئؾ  الشدبة عبيؽلاعجد ال اسؼ الشادي ت
 %44.44 44 اليشجية 4
 %44.64 43 الخوضتيؽ 2
 %44.44 44 الخيخات 3
 %44.44 42 الغجيخ 4
 %44.64 43 امام الستقيؽ 5
  66 السجسؾع 

 تحديد الستغيرات البدنية : 3-3-8
قام الباحثان بتحميل مباراة كاممة لعيشة البحث مقدسة إلى شؾطيؽ وبعج خدن السباريات ، تؼ التقري     

(  اذ يكؾن فيو تؾقيتات  Camtasia 2020عؽ بخنامج ملائؼ لظبيعة التحميل و تؼ استخجام بخنامج ) 
يؾفخ البخنامج التحكؼ بعخض السباريات بدخعة أو ببظئ ،  التذغيل لمفيجيؾ )دقائق وثؾان وأجداء الثانية ( 

وكحلػ ميدة الخجؾع أو التقجم بالفيجيؾ بالثانية وأجداء الثانية و بجقة عالية ، اذ يسكؽ التحجيج وبجقة 
زمشيا بأجداء الثانية مؽ بجايتيا الى نيايتيا ،وتؼ إعجاد استسارة الرفات البجنية التي يؤدييا اللاعب و 

، وبعج ذلػ تؼ تذغيل بخنامج التحميل في الحاسؾب الحي كان مترلًا ( 3تحميل وكسا مبيؽ في ممحق )
( وذلػ عؽ دنكابذاشة العخض والبجء بعخض السباراة ، إذ تؼ عخضيا عمى شاشة تمفديؾنية كبيخة نؾع )

(. وبعج البجء بتذغيل البخنامج تست مخاقبة  HD( بشاقل )Hpاشة بجياز حاسؾب نؾع )طخيق ربط الذ
( الكابذ ( خلال 3( السعج رقؼ )2(اللاعب السخسل، رقؼ )4كل لاعب في مخاكد المعب ) السخكد رقؼ )

فتخة لمتعخف عمى الرفات البجنية التي يؤدييا لاعب كل مخكد خلال السشافدة  لسعخفة نؾع وشجة و  مباراة 
وذلػ لتؾعيف السعمؾمات في بشاء بخنامج تجريبي دوام وتكخارات الرفات البجنية وفتخات الخاحة البيشية 

  مدتشج الى الاسذ العمسية .
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 تحديد اختبارات الرفات البدنية 3-3-2
وعننؽ طخيننق مننا عيننخ لمباحننث فنني اسننتسارة التحميننل مننؽ صننفات بجنيننة فقننج  قننام ب عننجاد  اسننتسارة اسننتبيان  

( وطمنب منؽ الخبنخاء والستخررنيؽ 4مدادة الخبخاء تحتؾي عمى مجسؾعة منؽ الاختبنارات البجنينة ممحنق)ل
فنني مجننال عمننؼ التننجريب الخياضنني والكينناس والتقننؾيؼ و لعبننة تننشذ كننخة القننجم لاختيننار الاختبننارات الاكثننخ 

(% 75ي تدينج عنؽ )ملائسة  لكياس الرفات البجنية الخاصة بالبحث ، واعتسج الباحثان ندب الاتفناق التن
(% فناكثخ مننؽ آراء السحكسنيؽ )بمننؾم، 75إذ يذنيخ )بمنؾم( انننو عمنى الباحننث الحرنؾل عمننى ندنبة مؾافقننة )

 ( يبيؽ ذلػ .2( والججول )426، 4983واخخون ،
 (2الججول )

 يبيؽ الشدبة السئؾية لاتفاق الدادة الخبخاء والستخرريؽ حؾل تحجيج اختبارات الرفات البجنية
 الشدبة السئؾية عجد الستفقيؽ عجد الخبخاء البجنيةالرفات  ت
 %411 8 8 السخونة لمخجميؽ 4
 %411 8 8       الخشاقة 2
 %87.5 7 8 ى ؾ الدخعة الانتقالية القر 3

4 
ية ؾدالقؾة الانفجارية العس

 لمخجميؽ
8 8 411% 

       

 الاختبارات البدنية: 3-3-3
 متخ مؽ البجء العالي 21ركض  اختبار -4
 متخ( 4,5×3اختبار بارو لمخشاقة ) -2
 الجمؾس )الخجل السؾازي( البخجل-3
 اختبار القؾة الانفجارية )القفد العسؾدي مؽ الثبات(-4
 التجارب الاستظلاعية: 3-5
 التجربة الاستظلاعية  لزبط طريقة الترهير السباراة. 3-5-8

أجخى الباحث مع فخيق العسل السداعج تجخبة استظلاعية عمى مباراة لعيشة البحث لغخض ترؾيخ    
( كاميخات في ىحه التجخبة حيث وجج الباحثان عؽ طخيق التجخبة 4السباراة حيث تؼ استخجام )

ؼ بذكل ( كاميخات كافية لترؾيخ السباريات وذلػ لبيان تحخكات اللاعبيؽ في مخاكدى4الاستظلاعية ان)
جيج وواضح، وكان اليجف الآخخ مؽ التجخبة الاستظلاعية ىؾ تجريب فخيق العسل السداعج عمى طخيقة 

 . 2124|42| 22الترؾيخ حيث نفحت التجخبة الاستظلاعية بتاريخ 
 التجربة الاستظلاعية لاختبارات الرفات البدنية : 3-5-2
عية عمى لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث بتأريخ اجخى الباحثان مع فخيق العسل السداعج تجخبة استظلا 
 وكان اليجف مشيا :  2122|4|3
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 التأكج مؽ صلاحية الاجيدة والادوات السدتخجمة. -
 كفاءة فخيق العسل ومجى تفيسيؼ تشفيح الاختبارات. -
 التأكج مؽ مجى ملائستيا لعيشة البحث. -
 معخفة السعؾقات التي قج تغيخ وتلافي حجوث الاخظاء. -
 م لتشفيح الاختبارات.حداب وقت اللاز  -

 التجربة الاستظلاعية لمبرنامج التدريبي:3-5-3
عمى افخاد  2122|4|22-24أجخى الباحث التجخبة الاستظلاعية لؾحجة تجريبية كاممة بتاريخ         

 السجسؾعة التجخيبية  وكان اليجف مؽ التجخبة ما يأتي:
 .التأكج مؽ تشفيح زمؽ الؾحجة التجريبية بالؾقت السحجد -
التأكج مؽ زمؽ فتخة الخاحة بيؽ تكخار وآخخ ومجسؾعة واخخى وذلػ بكياس الشبض وعؾدتو  -

 د. \ن (411الى)
 التأكج مؽ شجة التساريؽ وذلػ بكياس الشبض.-
 ومعخفة السعؾقات غيخ السحدؾبة التي قج تعؾق عسل السجرب.   -
 لاختبارات القبمية:3-6  

قام الباحثان ب جخاء الاختبارات القبمية لستغيخات  الجراسة عمى عيشة البحث بسجسؾعتييا التجخيبية     
                                                  . 2122| 4|29والزابظة في يؾم الدبت السؾافق 

 البرنامج التدريبي:  3-6-8
لتحجيج الرفات البجنية لغخض بشاء بخنامج تجريبي يعتسج  وعؽ طخيق تحميل افزل مباراة لعيشة البحث   

عمى تكخار ىحه الرفات. قام الباحثان بترسيؼ بخنامج تجريبي تتألف مؽ ثلاث دورات متؾسظة 
وتزسشت كل دورة متؾسظة عمى ثلاث دورات صغخى، وبؾاقع ثلاث وحجات تجريبية لكل دورة صغخى 

. اشتسل السشياج التجريبي عمى الرفات البجنية  ة اسابيعواستغخق البخنامج تدع( 4:2وبحخكة حسل )
وعمى السيارات اليجؾمية والجفاعية التي عيخت خلال السباراة وتؼ اختيار التساريؽ حدب خرؾصية 
لعبة تشذ كخة القجم بالاعتساد عمى نتائج التحميل. كسا قام الباحثان عؽ طخيق ما عيخ مؽ نتائج 

صفة بجنية  وتؼ استخجام الستؾسط الحدابي لسجسؾع التكخارات لكل صفة  التحميل بجسع التكخارات لكل
بجنية  واستخجام الاىسية الشدبية  لغخض الاستفادة مشيا في بشاء بخنامج تجريبي، أما طخيقة قياس الذجة 

 فقج استخجم الباحث السعادلات الآتية:
   الإنجاز السظمؾب العسل بو = ناتج –أفزل إنجاز 

 أحدؽ إنجاز × ناتج مؽ السعادلة الدابقة 
 = ناتج

411 
 ناتج السعادلة الدابقة + الإنجاز الأقرى = شجة العسل السخاد التجريب بيا    

 (  274،  4986)التكخيتي و محمد عمي ،  
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أي أما السيارات  فقج اسنتخجم الباحثنان شنجة السبناراة وىني شنجة أداء السينارة فني الؾحنجة التجريبينة ) 
( عمننى 2مذننابو لننلأداء فنني السبنناراة(. ولأجننل ضننسان سننلامة العسننل تننؼ عننخض السشينناج التننجريبي ممحننق )

مجسؾعننة مننؽ ذوي الخبننخة والاخترنناص فنني مجننال التننجريب  تننشذ كننخة القننجم لإبننجاء آرائيننؼ حننؾل سننلامة 
 يا ما أجسعؾا عميو.البخنامج التجريبي وقج أبجى الدادة الخبخاء بسجسؾعة مؽ الآراء التي أخح الباحثان مش

بعج أن تؼ تشفيج التجخبة الخئيدة والانتياء مؽ تظبيق التسخيشات عمى   الاختبارات البعدية : 3-6-2
عيشة البحث تؼ تظبيق الاختبارات البعجية وبظخيقة مذابية للاختبارات القبمية التي طبقت قبل البجء 

 .2122\4\9 فيبتظبيق التسخيشات الخاصة لسجسؾعتي البحث 
 ( وكسا يأتي :spss: أستخجم الباحث بعض القؾانيؽ مؽ البخنامج )الهسائل الاحرائية 3-7

، قانؾن الشدبة السئؾية، و الؾسيط، و الانحخاف السعياري ، و الشدبة السئؾية، و الؾسط الحدابي -4
 )بيخسؾن(. البديط قانؾن الارتباط، و لمعيشات السدتقمة Tقانؾن ، و لمعيشات الستخابظة Tقانؾن و 

 عرض نتائج الستغيرات البدنية وتحميمها ومشاقذتها:  4-8
تزسؽ ىحا الباب عخض نتائج كل الاختبارات القبمية والبعجية في متغيخات الجراسة لعيشة البحث ووضع   

ومؽ  ،بيانية تديل ملاحغة الفخق والسؾازنة بيشيسا وصؾلا إلى الشتائجالشتائج في ججاول واشكال  انالباحث
 لمؾصؾل إلى تحقيق أىجاف البحث وفخوضو.  ثؼ مشاقذتيا

 عرض وتحميل نتائج الفروق في الستغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية :4-8-8
 (3الججول )

الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية في الاختبارات القبمية والبعجية يبيؽ 
 لمسجسؾعة التجخيبية بةؾ السحد وقيؼ )ت(

 الستغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

 )ت(            قيم متؾسط الفخوق  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 السحدهبة
الجلالة 

 ع س ع س   ع س    يةشؾالسع

  القؾة الانفجارية
 يشؾمع 9.244 1.728 4.574 8.269 48.842 8.882 39.285 سم لمخجميؽ

 يشؾمع 41.281 1.699 2.744 2.692 21.857 8.882 23.784 ثانية الرشاقة
الدرعة الانتقالية 

 يشؾمع 5.456 4.434 2.217 2.888 2.635 2.27 2.84 ثانية القرهى 

 يشؾمع 36.772 2.534 7.428 1.954 29.285 8.23 36.784 سم لمرجمين السرونة

 2.574( = 5( ودرجة حخية ) 1.15)  قيسة )ت( الججولية عشج ندبة خظأ  
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :3مؽ خلال الججول )
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ولسرمحة  ،وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية  بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية  -
لمخجميؽ،  ديةؾ العس الاختبار البعجي في جسيع الستغيخات  البجنية  والتي تزسشت )القؾة الانفجارية

  الفخضية الأولى . جدء مؽ وىؾ ما يحقق( لمخجميؽ السخونةو الانتقالية القرؾى، والدخعة خشاقة، الو 
عرض وتحميل نتائج الفروق في الستغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة 4-8-2

                   الزابظة :
 (4الججول )

السعيارية لمستغيخات البجنية في الاختبارات القبمية والبعجية وقيؼ )ت( الأوساط الحدابية والانحخافات يبيؽ 
 لمسجسؾعة الزابظة وكسا ىؾ مبيؽ في .

 الستغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

 متؾسط الفخوق  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
)ت(  قيم  

 الجدولية

الجلالة 

 ع س ع س   ع س   يةشؾالسع

القهة الانفجارية 
 4.676 1.454 1.285 8.397 39.397 8.345 39.842 سم لمرجمين

غيخ 
 يةشؾمع

 يةشؾمع 7.169 1.534 8.428 2.975 22.578 1.846 24.22 ثانية الرشاقة

الدرعة الانتقالية 
 2.882 1.124 2.14 2,868 2,885 2,283 2.85 ثانية القرهى 

 
 يةشؾمعغيخ 

 يةشؾمع 23.581 1.832 3.857 8.272 33.428 8.382 37.28 سم لمرجمين السرونة

 2.574( = 5( ودرجة حخية ) 1.15قيسة )ت( الججولية عشج ندبة خظأ   )  
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :4مؽ خلال الججول )

وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  الزابظة  ولسرمحة الاختبار البعجي  
وعجم وجؾد فخوق  في  الستغيخات البجنية التي تزسشت )القؾة الانفجارية لمخجميؽ، الخشاقة،  الدخعة ، السخونة( 

سؾعة ذاتيا في صفي القؾة الانفجارية  والدخعة الانتقالية ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسج
 القرؾى.

 : ينمسجسهعتلمشاقذة نتائج الفروق في الستغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي  4-8-3
  لمرجمين لمسجسهعتين: ديةه العس مشاقذة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمقهة الانفجارية -

في صفة القؾة   التجخيبية والبعجي لمسجسؾعة القبميمعشؾية  الفخوق بيؽ الاختبار   انالباحث يعدو
تشفيح التساريؽ الخاصة  للارتقاء بسدتؾى صفة القؾة الانفجارية  وتظؾيخىا بذكل حخكي مُؾجّو  الانفجارية،  إلى
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واستخجام وزن الجدؼ والؾثب إذ كان لاستخجام التجريب بالحبال السظاطية   ،لخجمة السجاميع العزمية العاممة

دوراً ميساً في زيادة القؾة العزمية ،لان التجريب بالسقاومة يعسل عمى زيادة كفاءة العزمة مؽ خلال 
السقاومات لو دور ميؼ في  تجريب نقلا عؽ )كايتؾن وىيل( إلى أن وبيحا الخرؾص يذيخ) اليلالي(التكخار،

 قؾة في التأثيخ الايجابي عمى السقاومات يعسل باستخجام التجريب زيادة القؾة العزمية  وتظؾيخىا، وذلػ لان

( . 92، 4996تحسيل ومقاومة لا تدداد قؾتيا إلا قميلا )اليلالي، بجون  التي تعسل العزلات وإن العزلات،
في التجريب  عجم اعتساد مبجأ الخرؾصية ذلػ الى انلمسجسؾعة الزابظة فيعدو الباحث عذؾائيةأما الفخوق ال

وتحجيج متظمبات الرفات البجنية الزخورية للاعبي تشذ كخة القجم وفقا لمتحميل وعجم قجرة السجرب عمى بشاء 

الاىتسام  بتجريبات  قمةبخنامج تجريبي وفقا لأىسية كل صفة بجنية وندبتيا في السشياج التجريبي، فزلا عؽ 
( " مؽ أن القاعجة الحىبية لأي Biran Mackenzieر إليو )وىحا ما أشا لمخجميؽ  ديةؾ العس نفجارية القؾة الا

وىي تعشي أن الحخكات التي يؤدييا البخنامج تكؾن مقاربة بقجر  ، بخنامج للأعجاد أو التييئة تكؾن الخرؾصية

 ( Biran ,Mackenzie,2002,1الإمكان لمحخكات التي سيؾاجييا في أثشاء السدابقات " )

 لقبمي والبعدي لمدرعة الانتقالية القرهى لمسجسهعتين :مشاقذة نتائج الاختبار ا -
إلننى  انالفننخوق السعشؾيننة التنني عيننخت بننيؽ الاختبننار القبمنني والبعننجي لمسجسؾعننة التجخيبيننة فيعدوىننا الباحثنن أن

عمنننى تشسيننة وتظنننؾيخ   انفاعميننة التننجريبات الخاصنننة التنني طبقتينننا السجسؾعننة التجخيبينننة والسعننجة مننؽ قبنننل الباحثنن

تسننناريؽ الخشنناقة  التننني تجبننخ العزنننلات العاممننة والعزنننلات السزننادة عمنننى الكينننام  والدننخعة والقنننؾة الانفجاريننة 

بذنكل شنامل والنحي انعكنذ إيجابناً  الدفمى بالانكباض العزمي، الأمخ الحي أدى إلى تظؾيخ عزلات الأطخاف
 انينخى الباحثن رتقناء بالدنخعة الانتقالينة القرنؾى ،ومسنا سنبقومنؽ ثنؼ الا  ،عمى صفات القنؾة الانفجارينة لمنخجميؽ

 أن ىشاك تجاخل بيؽ الرفات البجنية وعلاقة إيجابية بيؽ الدخعة والقؾة مع مخاعاة عنجم تزنخيؼ العزنلات حتنى

فنني نتننائج الاختبنناريؽ  فننخوق العذننؾائية ال  أمننا يننة.دننخعة الانتقالالمدننتؾى  يؽتحدنن إعاقننة يكننؾن لننو تننأثيخ فنني لا
النى كنؾن ىنحه الرنفة تتظمنب وقتنا طننؾيلا  يعدوىنا الباحثننان جسؾعنة الزنابظة  فني الدنخعة الانتقالينة القرنؾى لمس

فزلا عؽ عجم استخجام الذجة القرؾى في تجريبات الدخعة وعجم تقؾينة  ،في عسمية تظؾيخىا وىي صفة مؾروثة

ت السيسنة التني يحتاجينا لاعنب العزلات العاممة والعزنلات السزنادة لينا برنؾرة متدننة ، والدنخعة منؽ الرنفا
( عمنى أىسينة ىنحه يتشذ كخة القجم لمتحخك داخل السمعب والانتقال بدنخعة لمنجفاع عنؽ السمعنب ، اذ يؤكنج )الحينال

صننفة أساسننية ويسكننؽ تظؾيخىننا مننؽ خننلال زيننادة شننجة  ؾصننفياالرننفة والتنني تعتسننج عمييننا العجيننج مننؽ الخياضننات ب

 (  .432، 2111الي، جبك السقجرة للأداء بأقرى سخعة ) المتلااحسل التجريب اذ تداعج اللاعب عمى 
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  مرشاقة لمسجسهعتين :ل القبمي والبعدي ختبارلامشاقذة نتائج ا -
التظننؾر السعشننؾي لسجسننؾعتي البحننث فني صننفة الخشنناقة إلننى أداء  السجسؾعننة التجخيبيننة  انيعندو الباحثنن    

حننجث فنني القننؾة العزننمية الانفجاريننة  وفنني  فزننلا عننؽ التحدننؽ الننحي، تسخيشننات خاصننة لتظننؾيخ الخشنناقة
الدخعة الانتقالية القرؾى  وان ىحا التحدؽ قنج انعكنذ إيجابنا عمنى صنفة الخشناقة وذلنػ منؽ خنلال زينادة 
القؾة العزمية للأطخاف الدفمى والحي أدى إلى تحدُنؽ القنجرة عمنى سنخعة العنجو والتبناطؤ  وتغيينخ الاتجناه 

أن قابميننة تحخيننػ  (celenn)أكننجه مننا وىننحا  ،عمننى حخكننات اللاعبننيؽ بالذننكل السظمننؾب والدننيظخة التامننة
الجدننؼ فنني اتجاىننات مختمفننة وبدننخعة مختمفننة يننجل عمننى فاعميننة العلاقننة بننيؽ القننؾة والدننخعة والتؾافننق لننجى 

 .(celenn,1881,157)اللاعب
  لمسجسهعتين :  سرونةملختبار القبمي والبعدي لامشاقذة نتائج ا -

إن طبيعننة المعبننة الخياضننية ىنني التنني تحننجد السننجى الحخكنني ونننؾع السفرننل فالسننجى الحخكنني لسفرننل    
الحؾض وعزلات الفخحيؽ الأمامية والخمفية يكؾن كبيخاً لجى لاعبي تشذ كخة القجم حينث يعندو الباحثنان 

رات مشاسنبة لسدنتؾى التظؾر السعشؾي لمسجسؾعتيؽ الى التجرج في سخعة وقؾة أداء تسخيشنات السخوننة وبتكنخا
 مؽ كثيخ اجسعالعيشة فزلا عؽ وضع تسخيشات السخونة قبل تسخيشات القؾة، وىحا ما أكجه )أميخة وماىخ( "

 التسنخيؽ فاعمينة عمنى لو أىسينة كبينخة في الؾحجات التجريبية السخونة تسخيشات مؾقع ان عمى الستخرريؽ
 لمسخوننة ومثمينا لمقنؾة تسخيشنات خسنذ خلالينا  اسنتخجمت  تجنارب عنجة اجخيت وقج  ،مشو الاستفادة ومجى

 : يأتي ما اتزح وقج
 تسخيشات خلال السخونة مدتؾى  انخفاض الى ادى فقج السخونة تسخيشات قبل القؾة تسخيشات وضع عشج *

 .السخونة تسخيشات خلال ارتفاعيا ثؼ القؾى 
 لمسخونة خلال اكبخ مجى تحقيق الى ذلػ ادى فقج القؾة تسخيشات قبل السخونة تسخيشات وضع عشج *

 ( 244-219، 2118)محسؾد،  القؾة تسخيشات  اداء عشج انخفاضيا ثؼ السخونة تسخيشات
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 :نسجسهعتيالعرض وتحميل نتائج الفروق في الستغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين 4-8-4
 (5الججول)

الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية في الاختبار البعجي وقيؼ )ت( السحدؾبة  يبيؽ  
 الزابظةو  التجخيبية لمسجسؾعتيؽ

 وحدة  الستغيرات  البدنية
 القياس 

)ت(            قيم السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية
 السحدهبة

الجلالة 
 يةشؾالسع

 ع س   ع س  

القؾة الانفجارية 
 لمخجميؽ

 يةشؾمع 2.578 8.397 39.397 4.169 48.842 سم

 يةشؾمع 3.95 2.95 22.578 2.692 22.857 ثانية الخشاقة

 يةشؾمع 7.268 2.868 2.885 2.888 2.635 ثانية الدخعة الانتقالية

 يةشؾمع 6.922 8.272 33.428 2.958 29.285 سم لمرجمين السرونة

 2.228( =41( ودرجة حخية ) 1.15الججولية عشج ندبة خظأ   ) قيسة )ت( 
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :5مؽ خلال الججول ) 
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية  في الاختبارات البعجينة بنيؽ مجسنؾعتي البحنث  ولسرنمحة السجسؾعنة   - 

( إذ بمغننت ، والدننخعة الانتقاليننة ، والسخونننة فنني الاختبننارات ) القننؾة الانفجاريننة لمننخجميؽ، والخشنناقة التجخيبيننة
 (. 6.911،  7.168،   3.95، 2.578 قيؼ )ت( السحدؾبة في ىحه الرفات البجنية عمى التؾالي )

 : ينسجسهعتالمشاقذة نتائج الفروق في الستغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين  4-8-4
 السعشهي لمسجسهعة التجريبية عمى السجسهعة الزابظة في القهة الانفجارية لمرجمين : فرق ال -

 تسناريؽ الستشؾعنةالفاعمينة   إلنى القنؾة الانفجارينة  لمنخجميؽ ةيعدو الباحث التقجم السعشؾي الحاصل فني صنف
الستظمبننات الفعمينننة والسقششننة بذننكل جينننج وفقننا لتحميننل السباريننات والسبشينننة عمننى تحجيننج البجنيننة والسياريننة( )

والاساسية لمرفات البجنية والسيارية للاعبي تشذ كخة القجم بالاعتساد عمى مبجأ الخرؾصية فني التنجريب 
باسنتخجام تسناريؽ  تكخاري التظؾر الحاصل في القؾة الانفجارية  الى فاعمية التجريب ال ، كسا يعدو الباحثان

، الاثننخ فنني تظننؾيخ ىننحه الرننفة "ان التسنناريؽ التنني  اطيننةحبننال السظوال ؾثننبالقننؾة والستسثمننة فنني تسنناريؽ ال
تدتخجم فييا مقاومة كبيخة تعج مؽ الؾسائل السشاسبة لتظؾيخ مكؾنات القؾة الانفجارية" )حديؽ والعشبكني ، 

( ، اذ ان تسنناريؽ القننؾة تديننج مننؽ قننجرة العزننمة عمننى اثننارة اكبننخ عننجد مسكننؽ مننؽ اليافيننا كسننا 4988،443
لفتاح( انو "كمسا زاد اشتخاك عجد اكبخ مؽ الالياف العزمية كمسا ادى الى زيادة القؾة اشار )علاوي وعبج ا

  ( 4997،422التي تدتظيع العزمة انتاجيا" )علاوي وعبج الفتاح ،
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       المعنوي للمجموعة التجرٌبٌة على المجوعة الضابطة فً صفة الرشاقة : فرقال -
جسؾعننة التجخيبينة التني خزننعت النى مفنخدات البخنننامج التنجريبي منؽ خننلال يعندو الباحنث التظننؾر النحي حرنل لمس     

ضسؽ القدؼ النخئيذ منؽ الؾحنجة التجريبينة   الخشاقة مجسؾعة مؽ التسخيشات الخاصة والقائؼ عمى تحميل السباريات لرفة
، لان عشننج التننجريب عمننى مثننل ىننحه الرننفات الحخكينننة  بة الأداءؾ مخاعنناة التننجرج فنني صنننعوفنني بجايننة الؾحننجة التجريبيننة 

يننؤدي الننى التعننب ويننشعكذ سننمبا عمننى تظننؾر صننفة لا  حتننىالخاصننة تحتنناج الننى جينناز عرننبي مخكنندي غيننخ مجيننج  
وكننحلػ  ،الفتننخة الدمشيننة لمقدننؼ الننخئيذ مننؽ الؾحننجة التجريبيننة والذننجة والحجننؼ وفتننخات الخاحننة انالخشنناقة  لننحلػ راعننى الباحثنن

ومننؽ الجننجيخ بالننحكخ فننان  ؾعننة التسخيشننات الخاصننة واسننتخجام الذننؾاخص ادى إلننى زيننادة الدننخعة والخشنناقة "تدمدننل مجس
ىننحه التسخيشننات تعننج مننؽ التسخيشننات السفزننمة لننجى الكثيننخ مننؽ السننجربيؽ عمننى الأسنناليب التقميجيننة فنني تننجريبات الدننخعة 

النحي يجعنل إمكانينة إكسنال التكنخارات السظمؾبنة  والخشاقة، لأنيا تعسل عمى تنأخيخ عينؾر التعنب عمنى اللاعبنيؽ، الأمنخ
-www.sport-fitnessمنننشيؼ فننني أثشننناء تشفينننح الؾحنننجات التجريبينننة وبذنننكل يقتنننخب منننؽ الؾاجنننب البنننجني السظمنننؾب )

advisor.com.) 
                  : الانتقالٌةالسرعة المعنوي للمجموعة التجرٌبٌة  فً صفة  فرقال -

ان التظؾر الحاصل فني صنفة الدنخعة الانتقالينة ، اذ كنان لفاعمينة اسنتخجام التسناريؽ بالدنخعة الاقنل  انيخى الباحث     
مؽ القرؾى، وحدب الازمشنة والتكنخارات السحنجدة لكنل مجسؾعنة ، الاثنخ فني ىنحا التظنؾر ، اذ يذنيخ )خنخيبط( اننو "ينتؼ 

( ، الننى 4988،261الانتقاليننة عننؽ طخيننق التننجريب باسننتخجام الدننخعة الاقننل مننؽ القرننؾى " )خننخيبط ، تظننؾيخ الدننخعة 
جانب ذلػ فاعمية تساريؽ القؾة السدتخجمة في البخنامج ، وىحا يتفق مع ما اشار الينو )عبنج الفتناح( اذ " تنختبط الدنخعة 

اء ، كسا تداعج عمنى طنؾل الخظنؾة " )عبنج الفتناح ، بسدتؾى القؾة العزمية وتداعج القؾة عمى التغمب عمى مقاومة الأد
( ، فزلا عؽ ذلػ تظؾيخ التؾافق العربي العزمي مؽ خنلال فاعمينة تسناريؽ الخشناقة ، وىنحا يتفنق منع 488، 4997

ما قالو )حسادة(  "كمسا كان التؾافق بيؽ انكباض العزلات وارتخاءىا متؾافقا امكؽ تحقيق معجلات افزل مؽ الدنخعة 
  (.2114،215ة ، " )حساد

 : السرونةالسعشهي لمسجسهعة التجريبية  في صفة  فرق ال -
ىننننحا التظننننؾر لرننننفة السخونننننة  الننننى التسخيشننننات الخاصننننة لرننننفة السخونننننة التنننني تزننننسشيا  انيعنننندو الباحثنننن

 حينننننثالتنننننجرج فننننني اختينننننار التسخيشنننننات منننننؽ  انالقدننننؼ النننننخئيذ منننننؽ الؾحنننننجة التجريبينننننة ، اذ راعنننننى الباحثننننن
خات الخاحنننننة كنننننل ىنننننحه السكؾننننننات كاننننننت الدنننننبب فننننني تظنننننؾر صنننننفة السخوننننننة . اذ الذنننننجة والحجنننننؼ وفتننننن

يظالننننننب بعننننننض العمسنننننناء بزننننننخورة تننننننؾافخ صننننننفة السخونننننننة بسدننننننتؾى اعمننننننى مننننننؽ السدننننننتؾى  الظبيعنننننني 
السفاصنننننل السذننننناركة فننننني الأداء السيننننناري التخررننننني عمنننننى احدنننننؽ  لاسنننننيسالسعغنننننؼ مفاصنننننل الجدنننننؼ و 

 ةرننننننمحسالقبمنننننني والبعننننننجي لمسجسؾعننننننة التجخيبيننننننة ول وجننننننو . نتيجننننننة لمفننننننخق السعشننننننؾي بننننننيؽ الاختبنننننناريؽ
الاختبننننار البعنننننجي وىنننننؾ الامننننخ النننننحي ينننننجل عمنننننى اثننننخ السنننننشيج التجخيبننننني السقتننننخح فننننني تشسينننننة وتظنننننؾيخ 

http://www.sport-fitness-advisor.com/
http://www.sport-fitness-advisor.com/
http://www.sport-fitness-advisor.com/
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فنننننني  لاسننننننيساصنننننفة السخونننننننة  ، وكننننننحلػ فنننننان صننننننفة السخونننننننة تحنننننج مننننننؽ وقننننننؾع الاصنننننابات السختمفننننننة و 
  تائج.شخلال عخض ال مؽ الحخكات او السيارات السعقجة والرعبة

 تاجات : شالاست -5

 لمتسخيشات الخاصة وفقا لتحميل السباريات تأثيخ إيجابي لتظؾيخ الأداء البجني والسياري. .4

إن عسميننننننة التحميننننننل كانننننننت فاعمننننننة فنننننني وضننننننع التسخيشننننننات حدننننننب خرؾصننننننية الفعاليننننننة. لننننننحا  .2
 يؾصي الباحثان بالتؾصيات الآتية:

فنني تظننؾيخ   مننؽ قبننل الباحثننانتسادىننا التنني تننؼ اع التننجريبات الخاصننةضننخورة الاسننتفادة مننؽ  -4
التأكيننج عمننى السننجربيؽ بننأن يكننؾن عسميننؼ وفقننا للأسننذ العمسيننة و  ،الجانننب البننجني والسينناري 

 .التحميمية التي تتشاسب مع قابميات اللاعبيؽ 

 استخجام تحميل السباريات في التخرص الثشائي والفخدي و مع الفئات العسخية الأخخى.  -2

 
 المصادر

( : تقييؼ تعمؼ الظالب التجسيعي والتكؾيشي، ) تخجسة( محمد 4983بمؾم، بشياميؽ. س، وآخخون )   -
 أميؽ السفتي، وآخخون، دار ماكخوىيل، القاىخة.

(:الإعجاد البجني لمشداء ، دار الكتب 4986التكخيتي ،وديع ياسيؽ ،ومحمد عمى ،ياسيؽ طو) -
 لمظباعة والشذخ ،جامعة السؾصل .

  S.M.G، دار 4(: " التجريب الخياضي ن الشغخية والتظبيق " ط2111ؾيذ )الجبالي ، ع   -
 لمشذخ ، جامعة حمؾان ، مرخ.

  S.M.G، دار 2(: " التجريب الخياضي ن الشغخية والتظبيق " ط2114الجبالي ، عؾيذ ) -
 ، مرخ. القاىخةلمشذخ ،  

عمى عجد مؽ الستغيخات ( أثخ مشياج تجريبي وفق تحيل السباريات 2124اليلالي، محمد خميل ) -
للاعبي تشذ الظاولة، أطخوحة دكتؾراه ، كمية التخبية البجنية وعمؾم  البجنية والسيارية والانجاز

 الخياضة ، جامعة السؾصل. 
(، الأسذ العمسية في التجريب الخياضي، دار نؾن 2149الدبيجي، أياد محمد عبج الله، )   -

 .لمظباعة والشذخ والتؾزيع، مؾصل ، العخاق
(: المياقة البجنية وطخق تحكيقيا، مظبعة 4988حديؽ، قاسؼ حدؽ والعشبكي، جسيل مشرؾر) -

 التعميؼ العالي، بغجاد.
(: التجريب الخياضي الحجيث تخظيط وتظبيق وقيادة ، دار الفكخ 2114حسادة ، ابخاليؼ مفتي ) -

 العخبي ، القاىخة.
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(: فديؾلؾجيا التجريب الخياضي، دار 4997علاوي ، محمد حدؽ وعبج الفتاح ، ابؾ العلا احسج )  -
 الفكخ العخبي ، القاىخة .

عمؼ و ( البحث العمسي في التخبية الخياضية  4999سامة كامل راتب؛)وا علاوي ، محمد حدؽ -
 دار الفكخ العخبي ، القاىخة .ذ الخياضي شفال

 السؾصل. (: التجريب الخياضي ، دار الكتب لمظباعة والشذخ ، جامعة4988خخيبط ، ريدان ) -
MacKenzie-com.translate.goog/Brian-amazon-https://www 
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 السلاحق
 (8السمحق رقم )

 تشس كرة القدمللاعبي تحميل مباراة لعيشة البحث 
مبناراة لعيشنة البحنث وكنان الينجف منؽ ىنحا التحمينل ىنؾ التعنخف عمنى الرنفات البجنيننة  قنام الباحنث بتحمينل 

التنني يؤدييننا كننل لاعننب مننؽ مخاكنند المعننب الثلاثننة خننلال السشافدننة لسعخفننة نننؾع وشننجة وفتننخة دوام وتكننخارات 
ينة بنيؽ الرفات البجنية لينحه المعبنة خنلال فتنخة العسنل وكنحلػ التعنخف عمنى زمنؽ وننؾع وفتنخات الخاحنة البيش

الرفات البجنية فزلا عؽ التعخف عمى السيارات الاكثخ تكخارا والاستفادة منؽ السعمؾمنات   لبشناء بخننامج 
 تجريبي صحيح يدتشج عمى الأسذ العمسية في التجريب.

( نقظنة بفنارق نقظتنيؽ،  44قام الباحث بتحميل مباراة  لذؾطيؽ والفؾز بالذؾط يكؾن لمفخينق النحي يدنجل )
 ( ثانية .  4413( دقيقة أي )23.38لتحميل لمسباراة ىؾ )وأصبح زمؽ ا

ان في لعبة تشذ كخة القجم في التخرص الثلاثي ىشاك ثلاثة مخاكد لمعب وقج تكؾن ىشاك تنجاخل فني    
العسل فيسا بيشيؼ في بعض الاحيان ولكنؽ برنؾرة عامنة مخاكند المعنب ىني )السخسنل ، السعنج ،  الكنابذ( 

عننخض نسننؾذج مننؽ اسننتسارة التحميننل لمرننفات البجنيننة  التنني عيننخت لننو مننؽ وسننؾف يتظننخق الباحننث إلننى 
خنننلال تحمينننل السبننناراة ، كسنننا يقنننؾم الباحنننث بعنننخض جنننجاول يبنننيؽ فيينننا التكنننخار الكمننني والؾسنننط الحدنننابي 

لمرفات البجنية كسا سيتؼ عخض استسارة التحمينل لمسينارات الذنائعة والاىسية الشدبية والانحخاف السعياري 
 ية .بشفذ الكيف

لتحمينل السبناراة ، فالجنجاول  ( Camtasia Studio )اسنتخجم الباحنث جيناز الحاسنؾب مدنتعيشا ببخننامج 
 (                                                                                                            4، 3، 2، 4الآتية تبيؽ التحميل لمرفات البجنية )
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 (8الجدول )

اللاعب الاول  لسركز السختمظة الكمية يبين الرفات البدنية وفترة دوامها وشدتها وتكرارها وفترات الراحة
 السرسل()

 راحة مختلطة التكرار شدة الصفة البدنٌة فترة دوام الصفة البدنٌة )ثا( الصفات البدنٌة 

الموة الانفجارية لعضلات 
 الرجلين

4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4 

ش.ق/  ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/
 ش.ش/ ش ق / ش.ش

ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/  
 ش.ش/ ش.ش/ ش.ش ش.ق/

ش.ش/ ش.ش/ ش.ق/  
 ش.ش\ش.ش/ ش.ق/ ش.ش 
ش. ش/ ش.ق/ ش.ش/ 

 ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش
ش. ق/ ش.ش/ ش.ش/ 

 ش.ش/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش
ش. ش/ ش. ق/ ش. ش/ 
ش .ش/ ش .ق/ ش.ش/ 

 ش.ق
ش. ق/ ش. ش/ ش.ش/ ش. 
 ق/ ش. ش/ ش.ش/ ش.ق
ش. ش.ق / ش .ق/ ش. ش/ 

 ش

35 

3.47\ 9.54\ 9.42\ 
47.14\ 48.22\ 9.46\ 

8.21\ 5.54\ 7.44\ 
23.14\ 24.11\7.14\ 

9.44\ 2.48\  4.46\ 3.52 
3.23\ 8.44\ 7.52\ 

48.43\ 26.53\ 7.59\ 
8.33\ 7.47\ 6.43\ 24 .

49\ 7.32\ 57.55\ 46.46\ 
6.57\ 2.48\  

 

الموة الانفجارية لعضلات 
 الصدر

4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4\ 
4.4 
4.4\ 4.4\ 4.4\ 4.4 

ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ 
ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ 
ش.ش ش.ش/ ش.ش/ 

 ش.ش/ ش .ش/ 

11 

 الموة الانفجارية للرأس
ش. ش/ ش.ش/ ش. ش/ ش.  4.4 \4.4 \4.4 \4.4 \4.4 \4.4

 6 ش/ ش. ش/ ش .ش

 الرشالة

4.84\ 4.54\ 4.44\ 4.54\4.84\ 
4.44\ 4.84 
4.44\ 4.58\ 4.45\ 4.88\ 
4.44\ 4.48\4.46 
4.46\ 4.54\.4.44\4.54\ 4.84\ 
4.84\ 4.44 
4.54\ 4.56\ 4.44\ 4.44\ 
4.85\ 4.58\ 4.54 
4.54\ 4.88\ 4.48\ 4.54\ 4.45 

\ 4.44\ 4.84 
4.44\ 4.48\ 4.44\ 4.54\ 
4.44\ 4.54\ 4.48 
4.54\ 4.44\ 4.46\ 4.84\ 
4.48\ 4.44 

ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ق/ 
 ش.ق/ ش.م/ ش.م 

ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ 
 ش.ق/ ش.ق/ ش.ش 

ش.ق/ ش.م/ ش.ق/ ش.م/ 
 ش.م/ ش.ش/ ش.ٌم 

ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.م/ 
 ش.م/ ش.ش/ ش.ش 

ش.ق/ ش.م/ ش.ش/ ش.م/ 
 ش.م/ ش.ش/ ش.ش 

ش.ش/ ش.م/ ش.ق/ ش.ش/ 
 ش.ش/ ش.م/ ش.م/ 

ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ش 
 / ش.ش

 

     84 

 السرعة الانتمالية
 
 
 

 

 

4.44\ 4.44\ 4.48\4.44\ 
4.44\4.84\ 4.54 
4.54\ 4.54\ 4.44\ 4.44\ 
4.44\ 4.86\ 4.86 
4.84.\ 4.54\ 4.54\ 4.88 

ش.م/ ش.ق/ ش.م/ ش.م/ 
 ش.ق/ ش.ش/ ش.ش 

ش.ق/ ش.م/ ش.ق/ ش.ش/ 
 ش.ش/ ش.م/ ش.ق 

 ش.ش/ ش.ق/ ش.م/ ش.ق

14 
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 (2الجدول )
 يبين الزمن الكمي والستهسط الحدابي والشدبة السئهية لكل صفة بدنية للاعبين الثلاثة  

 الرفات البدنية ت
زمن العسل 

 معادلة استخراج الشدبة السئهي لمعسل  )ثا(
الشدبة السئهية لكل 

 صفة بدنية

4.  
القؾة الانفجارية لعزلات 

 الخجميؽ
448 

448 ×411 
=8.44 

4413 
 

8.44% 

2.  
الانفجارية لعزلات القؾة 

 الرجر والخأس
54 

54 ×411   =3.85 
4413 

 

3.85% 

 446.8 الخشاقة  .3
446.8 ×411 

 =41.46  
4413 

 

41.46% 

 418.33 الدخعة الانتقالية  .4
418.33 ×411  

 =7.72 
4413 

 

7.72% 
 
 

 
 (3الجدول )

 لمرفات البدنية لجسيع مراكز المعبيبين التكرار الكمي والستهسط الحدابي والشدبة السئهية الكمية 

 الرفات البدنية ت
التكرار الكمي 
 لمرفة البدنية

الستهسط الحدابي لجسيع التكرارات 
 لمرفة البدنية

الانحراف 
 الشدبة السئهية الكمية السعياري 

4.  
القؾة الانفجارية لعزلات 

 448 الخجميؽ
448 

 =39  
3 

 

 ±49 44. 8% 

2.  
القؾة الانفجارية لعزلات 

 الرجر والخأس
52 

52 =47  
3 

 

 ±5 3.71% 

 431 الخشاقة  .3
431 

=43 
3 

 

 ±9 9.26% 

 48 الدخعة الانتقالية  .4
48 

=46 
3 

 

 ±2 3.42 
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 (4الجدول )
 يبين الزمن الكمي والشدبة السئهية لفترات الراحة السختمظة لكل لاعب والسجسهع

 رقم السركز أو اللاعب ت
زمن الراحة 

 (الكمي )ثا
 معادلة استخراج الشدبة السئهية لمراحة

الشدبة السئهية لكل 
 راحة

 333.73 اللاعب الاول )السخسل(  .4
333.73 ×411 

=23.79 
4413 

 

23.79% 

 445.54 اللاعب الثاني )الكابذ(  .2
445.54 ×411 

=34.76 
4413 

 

34.76% 

 364.99 اللاعب الثالث )السعج(  .3
364.99 ×411 

=25.81 
4413 

 

25.81% 

 
الدمؽ الكمي لمخاحة لجسيع 

 السخاكد
4444.26 4444.26 ×411 

=84.34 
4413 

 

84.34% 

   
 أسساء الدادة الخبخاء حؾل استبيانات البحث  (2ممحق )

 مكان العسل الاختراص  المقب العمسي الاسؼ ت
 جامعة السؾصل تجريب .دأ عشاد جخجيذ عبج الباقي  4
 السؾصلجامعة  تجريب أ.د الرسجعثسان عجنان عبج  2
 جامعة كخبلاء تجريب د أ. علاء فميح 3
 تكخيتجامعة  تجريب أ.د ندار فائق صالح 4
 بابل جامعة تجريب أ.د سييل جاسؼ السدمساوي  5
  رئيذ الاتحاد السخكدي لتشذ كخة القجم تجريب  أ.م. د صفاء صاحب 6
 رئيذ اتحاد بابل لتشذ كخة القجم طخائق تجريذ .د.مأ طاىخ يحيى ابخاليؼ 8
 جامعة الانبار تجريب أ.م.د فؤاد حساد عدل 9

 جامعة بغجاد تجريب أ . م. د خميل ستار محمد 41
 جامعة كخبلاء طخائق  أ .م. د زىيخ صالح مجيؾل 44
 جامعة ديالى تجريب أ .م. د قري حاتؼ  42
 جامعة ديالى تجريب أ .م .د ندار ناعؼ حسيج  43
 جامعة بابل تعمؼ حخكي أ.م.د حجيفة ابخاليؼ خميل 44
 جامعة كخبلاء قياس تقؾيؼ أ.م.د حدؽ عمي حديؽ 45
 رئيذ اتحاد تشذ كخة القجم _ ناصخية تجريب م.دأ. عبج الحديؽ محدؽ عبج 46
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   الأسبهع الأول : الهحدة التدريبية الأولى

 تفاصيل التساريؽ الؾقت الجدء الخئيذ
فتخة دوام 

 التسخيؽ
 السجاميع التكخار الذجة

 الخاحة بيؽ
 الشغام السديظخ

 السجاميع التكخارات

 د 47.15 الخشاقة

تقدنننيؼ اللاعبنننيؽ عمنننى مجسنننؾعتيؽ 
لاعبنيؽ  3كل مجسؾعة مكؾنة مؽ 

تقنننف كننننل السجسؾعننننة عمننننى الخننننط 
الجانبي لمسمعب أمنام كنل مجسؾعنة 

شننننؾاخص السدننننافة بننننيؽ الخنننننط  6
وبننننيؽ الذننننؾاخص  م 2والذنننناخص 

م وعشننج إعظنناء إشننارة البننجء يقننؾم 4
اللاعنننننننننب الأول بنننننننننالخكض بننننننننننيؽ 
الذننننننننؾاخص ذىابنننننننناً فقننننننننط وعشننننننننج 
الانتينننننننننناء العنننننننننننؾدة إلننننننننننى آخنننننننننننخ 

 السجسؾعة

 ATP-Pc ثا 481 ثا 45 3 8 % 85 ثا 7

 الإعجاد السياري 
 

الارسال بوجه 
المدم والاستمبال 

 بالصدر

 د 3.4

 
)الارسنننال بؾجنننو القنننجم والاسنننتكبال 
بالرننجر( مجسؾعننة تقننف فنني بجايننة 
خنننننط الارسنننننال ومجسؾعنننننة اخنننننخى 
تقننننننف فنننننني الجيننننننة الأخننننننخى مننننننؽ 

(م 6السمعننننننننننننننب فنننننننننننننني مشظقننننننننننننننة )
السجسؾعنننننننننننننننة الاولنننننننننننننننى تخسنننننننننننننننل 

والسجسؾعننننننننننننة الثانيننننننننننننة تدننننننننننننتقبل  
وتحناول اسننقاط الكنخة عمننى دائننختيؽ 

مخسؾمتيؽ بالقخب مؽ الذبكة ومؽ  
ثنننؼ تبننننادل الادوار السخسنننل يرننننبح 

 مدتقبل وبالعكذ.
 

 ثا 3
شجة 
 مباراة 

 ATP-Pc ثا 61 ثا 45 4 8

رسال الكابس الا

والاستمبال 
 بباطن المدم

3.4 

) الارساااااال الكاااااابس والاساااااتمبال 
بباااطن الماادمم عجعوعااة تماا   اا  
بدايااااة لاااااط الارسااااال وعجعوعااااة 
الثانيااة تماا   اا  الجاااة الثانيااة عاان 

م م 6العلعاااااااااة  ااااااااا  عنطماااااااااة )
العجعوعااة الاولااس ترساال والثانيااة 

وتحاول اسقاط انكرز  لهر  تستمبل 
دائرررزتمٍ يزسررربيلمٍ  رررانقز  يرررٍ 

وبعاااديا ياااتم تباااادل انشررر كم ويرررٍ 
الادوار العرسااال يصااابب عساااتمبل 

 وبالعكس

 ثا 3
شجة 
 مباراة 

 ثا 45 4 8
    61 

 ثا
ATP-Pc 
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 تفاصيل التساريؽ الؾقت الجدء الخئيذ
فتخة دوام 

 التسخيؽ
 السجاميع التكخار الذجة

 الخاحة بيؽ
 الشغام السديظخ

 السجاميع التكخارات

الإعداد بباطن 
 المدم

8.45 

)الإلررر اد   ررراطٍ انقررر و     رررم 
اقًاع له  شكم يثهث يلساوي 
الاضرررر ع وكقرررر   ررررم لالرررر  
خه  هذِ الاقًاع ك ر   انلًرزكٍ 
 رررانلًزكز    ررراطٍ انقررر و لهررر  
شرزط اٌ كقربو ان ل رمٍ  لرممررز 
يرررررباقندى لُررررر   رررررم تًزكرررررز  

  اسلًزار

 د4
شدة  

 عباراة
 ATP-Pc ثا 64 ثا 45 4 4

 د4.85 العرونة

عجااعي   4تمسيم اللاعبين علس 
وتمااااااا  عجعوعاااااااة وتجلاااااااس 
العجعوعااااة الثانيااااة و ي اااااول 
اللاعاااة الوالااا  وضااا  سااااله 
اليعنااااس علااااس كتاااا  اللاعااااة 
الجاااااااالس وي ااااااااول الالايااااااار 
الصااعود بساااق هعيلااه بالتاادر  

عرات لكال رجال وعان 5تكرر 
الادوار باين العجااعي   ثم تباادل

 بنفس الكيفية

 ATP-Pc ثا64 ثا 45 4 4 %45 ثا 4

الموة 
الانفجارية 
 للرجلين

44.65 

عجااعي   4تمسيم اللاعبين علس 
والولو  علس اللااط الجاانب    
التمدم إلس الاعام ع  الوثاة عان 
وضااااااا  المر صاااااااا  . يمااااااا  
اللاعة ع  ثنا  الاركبتين للايلا 
 والياادين  ااوق الاارأس ثاام يمااوم

مم 4بالوثة ن و الاعام عسا ة )
ذياباً  مط وعند الانتاا  العودة 

 إلس آلار العجعوعة

 ATP-Pc ثا 444 ثا45 4 4 %45 ثا6

الموة 
الانفجارية 
 للرجلين

5.45 

ربط حبل مظناطي لكاحنل القنجم 
السجربنننة للاعنننب وربنننط الظنننخف 
الاخنننننخ بكاحنننننل القنننننجم الأخنننننخى 
ومحاولننننننة رفننننننع القننننننجم للأعمننننننى 

 والجانب 

 د4
شدة 
 عبارة

 ATP-Pc ثا64 ثا45 4 4
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 الوحدة التدرٌبٌة الثانٌة

 تفاصيل التساريؽ الؾقت الجدء الخئيذ
فتخة دوام 

 التسخيؽ
 السجاميع التكخار الذجة

 الخاحة بيؽ
 الشغام السديظخ

 السجاميع التكخارات

السرعة 
 الانتمالية

 د44.44 

 4تمسااام الاااس اللاعباااين علاااس 
عجاااعي  وتماا  كاال عجعوعااة 
علااااس اللاااااط الجااااانب  وعنااااد 
سااااعاا إشااااارة البااااد  ينطلااااك 

م   4بألصاااس سااارعة  لعساااا ة 
إلس نااية اللاط الجانب  الالاار 
عن العلعة ذيابا  مط والعاودة 

 الس الار العجعوعة . 

 ATP-Pc ثا 444 ثا45 4 4 % 45 ثا 4.4

الإعداد 
 العااري

 
بباطن الإعداد 
 الكبس -المدم 

 د4.5

 
 

)الإعداد بباطن المدم والكابسم 
م بالمرة عان 4ولو  لاعبين)

مم 4الشاااابكة العسااااا ة بيناعااااا)
ويم  لاعاة باالمرة عان لااط 
البداية ويرسل الكرة  الاس ا اد 
اللاعبااين لااارة الشااابكة  يااا  
يناولااااااا ببااااااطن المااااادم الاااااس 
 اللاعة الثال  الذي يموم بادا 

 عاارة الكبس بباطن المدم

 ثا 8
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 64 ثا45  4 4

دلة الارسال 
 بعشط المدم

4.8 

)دقررم الارسررال  ادار الارسررال 
يرررٍ خرررا ان  اكرررم انررر  ان درررم 
الأخرررزل لهررر  اٌ تقررر  انكرررز  
لهررر  انررر وائز انًزسررربيم  ررر  

 ان دم انثاَمم يٍ انًهن .

 ثا 4
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 64 ثا 45 4 4
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 تفاصيل التساريؽ الؾقت الجدء الخئيذ
فتخة دوام 

 التسخيؽ
 السجاميع التكخار الذجة

 الخاحة بيؽ
 الشغام السديظخ

 السجاميع التكخارات

 دلة الارسال
 الكابس

 د4.8

)دقم الارسال  ر را ب رم  رب  
 سررى كقرربو 53انشرر كم  ارتعرراع )

ان لررر   ررررردار الارسررررال انرررر  
الأخزل وكشرلزط دخربل ان دم 

 انكز   مٍ انح م وانش كم .

 ثا 4
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 64 ثا 44 4 4

 –الإعداد 
 الكبس

 د4.54

ولااو  لاعباااين عتمااابلين علاااس 
مم 4اللااااط الجاااانب  علاااس بعاااد)

عاان الشاابكة واعااام كاال لاعااة 
م  يا  يماوم 4شوالاص عادد )

اللاعاااة الثالااا  الوالااا  علاااس 
لاااااط البدايااااة بكرسااااال الكاااارة 
بعشط المدم الاس ا اد  اللاعباين 
الااذي يمااوم باادورج  اا  اجتياااه 
الشوالاص واعداد الكرة بباطن 
المدم للاعاة الالاار الاذي يماوم 
باجتياااااااااه الشااااااااوالاص وأدا  

 عاارة الكبس العمص  

 ثا 5
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 64  ثا 45 4  4

 د44.45 الرشالة

( 3تقدننننننننننؼ اللاعبننننننننننيؽ عمنننننننننننى )
( اقسناع عمنى 3مجاميع وضع )

م 2شننكل مثمننث طننؾل كننل ضننمع
يقنننف لاعنننب فننني الؾسنننط ويقنننؾم 

( ويدننتقبل 4بننالجخي إلننى القسننع)
الكننخة ببنناطؽ القننجم مننؽ اللاعننب 

ويسخرىنننننا لنننننو ثنننننؼ يقنننننؾم السقابننننل 
(ويعننننؾد 2بننننالجخي إلننننى القسننننع )

( ويدننننننننننتقبل الكننننننننننخة 4لمقسننننننننننع )
برنننننجره منننننؽ اللاعنننننب السقابنننننل 
ويسخرىا لو ثؼ يقؾم بنالجخي إلنى 

( 4( ويعننننننؾد لمقسننننننع )3القسننننننع )
ويدتقبل الكنخة بخأسنو للاعنب ثنؼ 
 يسخرىا لو ثؼ التبجيل مع الدميل

 ATP-Pc ثا444   ثا 45 4 4 %45 ثا4

الموة 
الانفجارية 
 للرجلين

 د46.4

عجااعي   4تمسيم اللاعبين علس 
والولو  علس اللااط الجاانب    
التمدم إلس الاعام ع  الوثاة عان 
وضااااااا  المر صاااااااا  . يمااااااا  
اللاعة ع  ثنا  الاركبتين للايلا 
والياادين  ااوق الاارأس ثاام يمااوم 

مم 4بالوثة ن و الاعام عسا ة )
ذياباً  مط وعند الانتاا  العودة 

 العجعوعةإلس آلار 

 ثا 45 8     4    45    ثا6
   

 ثا444
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 الوحدة التدرٌبٌة الثالثة

 

 تفاصيل التساريؽ الؾقت الجدء الخئيذ
فتخة دوام 

 التسخيؽ
 السجاميع التكخار الذجة

 الخاحة بيؽ
 الشغام السديظخ

 السجاميع التكخارات

 44.44 الرشالة

تقدننننننننننننننننيؼ اللاعبننننننننننننننننيؽ عمننننننننننننننننى 
مجسؾعتيؽ كل مجسؾعنة مكؾننة 

لاعبنننننننننيؽ تقنننننننننف كنننننننننل  3منننننننننؽ 
السجسؾعننة عمنننى الخننط الجنننانبي 

 6لمسمعننننب أمننننام كننننل مجسؾعننننة 
شننننؾاخص السدنننننافة بنننننيؽ الخنننننط 

م وبنننننننننننننننننننننننيؽ  2والذننننننننننننننننننننننناخص 
م وعشنننننننج إعظننننننناء 4الذنننننننؾاخص 

إشنارة البنجء يقنؾم اللاعننب الأول 
بننالخكض بننيؽ الذننؾاخص ذىابنناً 

إلننى فقننط وعشننج الانتينناء العننؾدة 
 آخخ السجسؾعة

 ثا4
45 
% 

 ATP-Pc ثا 444 ثا 45 5 5

الإعداد 
 العااري

 
الإعداد 
 بالرأس

 د8.45

 
يماا  ثلاثاااة لاعبااين علاااس بعاااد 

مم عن الشبكة و   الجاة 4.5)
الألااارت تماا  عجعوعااة عمابلااة 
لاااام  يااا  ياااتم تباااادل تعريااارة 
 الكرة عن  وق الشبكة بالرأس.

 د4
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 64 ثا 45 4 4

الإعداد بباطن 
 المدم

8.45 

يماا  ثلاثاااة لاعبااين علاااس بعاااد 
مم عن الشبكة و   الجاة 4.5)

الألااارت تماا  عجعوعااة عمابلااة 
لاااام  يااا  ياااتم تباااادل تعريااارة 
الكاارة عاان  ااوق الشاابكة بباااطن 

 المدم

 د4
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا64 ثا 45 4 4
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 تفاصيل التساريؽ الؾقت الجدء الخئيذ
فتخة دوام 

 التسخيؽ
 السجاميع التكخار الذجة

 الخاحة بيؽ
 الشغام السديظخ

 السجاميع التكخارات

 4.4 الكبس العمص

يم  لاعة علس اللااط الجاانب  
م ويمااوم 4ويبعااد عاان الشاابكة )

برع  الكرة الس الاعلاس ويماوم 
اللاعة الالار بكبس الكرة بعاد 

 ارتداديا عن الارض

 ثا 6
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc ثا 64 ثا 45 4 4

الكبس 
 اللاطا 

4.4 

يم  لاعة علس اللااط الجاانب  
م ويمااوم 4ويبعااد عاان الشاابكة )

برع  الكرة الاس الاعلاس لربياة 
عاااان الشاااابكة ويمااااوم اللاعااااة 
الالااااااار بكاااااابس الكاااااارة بعااااااد 

 ارتداديا عن الارض

 ثا 6
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc 64  ثا45 4 4

 44.45 العرونة

 4تمسيم اللاعبين علس 
 عجعوعات

الولو   ت ا الظار للظار 
الذراعان عاليا لالفا تموس 
الجذا لالفا لتسليم الكرة 
للهعيل ثم ثن  الجدا اعاعا 

لاستلام الكرة عن بين الرجلين 
. 

 

 ATP-Pc ثا44 ثا 45 4 4 45 د4

الموة 
الانفجارية 
 للرجلين

 د6

ربط حبل مظاطي لكاحل القجم 
السجربة للاعب وربط الظخف 

الأخخى  الاخخ بكاحل القجم
ومحاولة رفع القجم للأعمى 

 والجانب
 

 د4
شدة 
 عباراة

 ATP-Pc  64 ثا 45 4 8

الموة 
الانفجارية 
 للصدر

 د5.45

عجاعي   4تمسيم الاعبين علس 
ولو  اللاعبين ظار لظار 
وربط   هام  ول الصدر لكل 
لاعة بيناعا  بل عطاط  

م وي اول كل لاعة 4.5طوله 
 التمدم إلس الاعام

 د4
شدة 
 عباراة

  64 ثا 45 4 4

 
 
 
 
 
 
 
 
 


