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 الممخص

في عجد مؽ  (الجخؼ( و )جخؼ  -)القؾة الستقظع اسمؾبيؽ لمتجريبتأثيخ  ىجف البحث في الكذف عن 
الجخؼ( و  -)القؾةالستقظع اسمؾبيؽ لمتجريبتأثيخات  قارنةم، الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم الستقجميؽ

ولمتحقق من أىجاف البحث وضع  في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم الستقجميؽ )جخؼ(
 الجخؼ( و )جخؼ( -)القؾةالستقظع اسمؾبيؽ لمتجريبفي إحرائية فخوق  وجؾد :الباحثان الفخوض الآتية

لكل مؽ السجسؾعتيؽ لاعبي كخة القجم الستقجميؽ في الاختبار البعجؼ في عجد مؽ الستغيخات البجنية ل
والبالغ عجدهؼ بكخة قجم    الستقجميؽالخياضي  حكشة تألفت عيشة البحث مؽ لاعبي نادؼ ، و  التجخيبيتيؽ،

( مؽ خلال أتباع طخيقة الاختيار العذؾائي  تيؽ، وقج قدست العيشة عمى مجسؾعتيؽ )تجخيبي( لاعباً 82)
والعسخ التجريبي(، والتكافؤ  ،والؾزن  ،والظؾل ،وتؼ تحقيق التجانذ في متغيخات )العسخباستخجام القخعة ، 

أداء اسمؾبيؽ مؽ التجريب وتزسشت اجخاءات البحث ،بيؽ مجسؾعتي البحث في الستغيخات البجنية 
الأولى أسمؾب ، واذ نفحت السجسؾعة التجخيبية  تيؽالتجخيبي تيؽالتي طبقت عمى السجسؾعالستقظع 

، وبعج ذلػ قام الباحثان تجخيبية الثانية أسمؾب الستقظع الجخؼ ، بيشسا نفحت السجسؾعة الالستقظع السختمط
 ،الاختبارات البجنية البعجية بالإجخاءات والخظؾات نفدها التي اتبعت في الاختبارات القبمية بأجخاء

 تجريب الستقظع السختمط )القؾة _ الجخؼ(حققت تسخيشات ال: باحثان الى الاستنتاجات الآتيةوتهصل ال
حققت تسخيشات ، الستغيخات البجنية جسيعتظؾراً إيجابياً في الأولى  التي نفحتها السجسؾعة التجخيبية 

الستغيخات  جسيعتظؾراً إيجابياً في التجريب الستقظع )الجخؼ( التي نفحتها السجسؾعة التجخيبية الثانية 
لتجريب الستقظع السختمط التي استخجمت تسخيشات ا الأولى ،تفؾقت السجسؾعة التجخيبية ايزاً  البجنية
 ة .الستغيخات البجني جسيعفي التجخيبية الثانية السجسؾعة  القؾة _ الجخؼ( عمى)

 ، الستقجميؽ : التجريب الستقظع ، الستغيخات البجنية الكممات المفتاحية
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The study aims to: 

Investigate the impact of two interval training methods (strength-running) and (running) 

on several physical variables for advanced football players, and compare the effects of these 

two interval training methods (strength-running) and (running) on several physical variables 

for advanced football players. 

To achieve the study objectives, the researchers proposed the following hypotheses: 

 

There are statistical differences between the two interval training methods (strength-running) 

and (running) on several physical variables for advanced football players in the post-test for 

both experimental groups. 

The study sample consisted of 28 advanced football players from Hikma Sports Club. The 

sample was divided into two experimental groups using the random selection method with a 

lottery. Homogeneity was ensured in the variables of age, height, weight, and training age, 

and equivalence was ensured between the two study groups in the physical variables. 

The study procedures included applying two interval training methods to the experimental 

groups. The first experimental group performed the mixed interval training method (strength-

running), while the second group performed the interval running method. The researchers 

then conducted the post-physical tests using the same procedures and steps as the pre-tests. 

The researchers concluded the following: 

The mixed interval training (strength-running) performed by the first experimental group 

achieved positive development in all physical variables. 

The interval running training performed by the second experimental group also achieved 

positive development in all physical variables. 

The first experimental group that used mixed interval training (strength-running) 

outperformed the second experimental group in all physical variables. 
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 التعخيف بالبحث -0
 :المقجمة واىمية البحث 0-0

إن الؾصووؾل فووي تحقيووق الإنجووازات عمووى السدووتؾيات العالسيووة الخياضووية سووؾاء فووي الالعوواب الجساعيووة أو 
ويتظموب الشجواح فوي كوخة القوجم أتقوان مهوارات مختمفوة الفخدية يتؾاكب مع تظؾر عموؾم التوجريب الخياضوي.  

بجنيووة جانووب مهووؼ مووؽ مشهوا التكشيكيووة والتكتيكيووة وحالووة بجنيووة جيوجة عمووى مدووتؾػ عووالي ، وتعووج الروفات ال
هووحا الرووفات التووي طووهجت تظووؾرا مدووتسخ فووي الجراسووات والبحووؾث، وعشووجما تمعووب عمووى مدووتؾػ الشخبووة، 

( فوي بظؾلوة  FIFAتتظمب كخة القجم القجرة عمى التحسل والدخعة وخفة الحخكة والقؾة. وحدوب إحروائية )
سدوافة السقظؾعوة  للاعوب تبموغ الأخيوخة التوي اميسوت فوي روسويا فوان معوجل  متؾسوط ال 8102كاس العالؼ 

مؽ الأنذظة مشخفزة السدتؾػ مثل السذي والخكض  تسثل العجيج( كؼ في السباريات الؾاحجة فهي 01.1)
الووى عاليووة الذووجة مثوول القفوود والووخكض الدووخيع مسووا جعوول الباحثووان يهتسووؾن بأنذوواء بووخام  لمتسوواريؽ خاصووة 

يتظمووب اسووتخجام تووجريبات تتظووابق مووع متظمبووات وهووحا مووا بكووخة القووجم مووؽ خوولال تحميوول لعووب السباريووات، 
وان التوجريب الستقظوع هوؾ احوج أسواليب  ،الفعالية التي تتظمب تكخارات متقظعوة موؽ الجوخؼ والقفود والوجوران

التووجريب الخياضووي والتووي مووؽ السسكووؽ ان تدوواعج فووي تشسيووة  وتظووؾيخ القووجرات البجنيووة للاعبوويؽ مووؽ خوولال 
قووجرة عمووى العسوول ، وزيووادة ضووغط عمووى العزوولات، فهووؾ عسوول متشووؾع تحدوويؽ السجاومووة فووي الاسووتسخار وال

وموؽ خولال ذلوػ جواءت اهسيوة البحوث مخبح لمؾقت وسهل الاستخجاع، يؤثخ عمى اللاعبويؽ ذوؼ السدوتؾػ 
باسووتخجام هووحا الأسوومؾب التووجريبي الووحؼ يعتسووج عمووى اسووتثسار الؾقووت لأداء تكووخارات عجيووجة وقظووع مدووافات 

متقظع الحؼ مؽ السسكؽ ان يظوؾر الدوخعة الهؾائيوة القروؾػ ويدواعج اللاعبويؽ  طؾيمة بكثافة عالية بذكل
بالاستسخار بالأداء الى نهاية السباراة وبجون أن يشخفض السدتؾػ البجني والوحؼ بالتوالي يوؤثخ عموى مدوتؾػ 

   الأداء.
 مذكمة البحث: 0-2
مووؽ خوولال اطوولاع الباحثووان عمووى العجيووج مووؽ مباريووات الووجورؼ العخاقووي السستوواز، لاحغووا بووان لاعبووي كووخة  

القووجم لووجيهؼ انخفوواض كبيووخ فووي بعووض الستظمبووات البجنيووة فووي الأوقووات الأخيووخة مووؽ السباريووات مسووا يدووبب 
التدوجيجات، وكوحلػ ارتكواب العجيج مؽ الأخظاء الفشية والقانؾنية كفقجان التخكيد وعجم الجقة في التسخيخات و 

ويُلاحع انخفواض أكبوخ فوي الجوخؼ عشوج الوحهاب  الأخظاء القانؾنية مسا يؤثخ عمى مدتؾػ الاداء السخكب.
الووى الأطووؾاض الإضوواضية. فزوولًا عووؽ ذلووػ تقميوول السدووافة السقظؾعووة بكثافووة عاليووة. أؼ هشووا  اخووتلا  بوويؽ 

خة مووؽ السباريووات . وهووحا يووجل عمووى ان انخفووواض مدووتؾػ اللاعووب فووي بجايووة السبوواراة وعشووج الوووجقائق الأخيوو
السدووتؾػ البووجني يووؤثخ أيزوواً سوومبياً عمووى دقووة التدووجيجات حيووث يغهووخ اللاعبووؾن الأقوول لياقووة تووجهؾرًا أكثووخ 
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وضؾحًا في الأداء الفشي. وأن كوخة القوجم الحجيثوة تحتواج مدوتؾػ لياقوة عوالي لمتعامول موع متظمبوات الظاقوة 
رياضة متقظعة وتتسيد بالعجيوج موؽ السؾاقول البجنيوة والغيوخ متؾقعوة أثشواء الأداء في المعبة ،ولان كخة القجم 

كالجخؼ والجوران والتجخل مع القفد، بالإضافة إلى ذلػ تتظمب المعبة إجوخاءات مكثفوة أخوخػ مثول التبواطؤ 
لجراسووات وبعووج إطولاع الباحثووان عمووى العجيووج مووؽ البحووؾث واوالخكول والسخاوةووة والاحتكاكووات بووالكخة وبووجونها 

الحجيثة التوي تشاولوت توجريبات عاليوة الكثافوة، وجوج الاهتسوام الكبيوخ فوي ارونوة الأخيوخة بتسخيشوات الستقظعوة 
عاليووة الكثافووة التووي مووؽ السسكووؽ ان تدوواعج فووي تحدوويؽ قابميووة اللاعبوويؽ فووي الاسووتسخار بووالأداء الووى نهايووة 

 عؽ التداؤل ارتي:ومؽ خلال ما تقجم تبخز مذكمة البحث في الإجابة  السباراة.
ما هؾ التأثيخ التي يحجث عشج استخجام جهجيؽ مختمفيؽ لمتجريب الستقظوع فوي عوجد موؽ الستغيوخات البجنيوة 

 للاعبي كخة القجم الستقجميؽ
الجخؼ( و  -اسمؾبيؽ لمتجريب الستقظع)القؾةالكذل عؽ تأثيخ يهج  البحث الى  :أىجاف البحث 0-3

بيؽ  . الكذل عؽ تأثيخ الفخوق نية للاعبي كخة القجم الستقجميؽفي عجد مؽ الستغيخات البج )جخؼ(
في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم  الجخؼ( و )جخؼ( -اسمؾبيؽ لمتجريب الستقظع)القؾة

 الستقجميؽ.
 فخوض البحث: 0-4

عجد مؽ في  الجخؼ( و )جخؼ( -هشا  فخوق ذات دلالة احرائية في اسمؾبيؽ لمتجريب الستقظع)القؾة
الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم الستقجميؽ في الاختبارات البعجية لكل مؽ السجسؾعتيؽ 

الجخؼ( و  -هشا  فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ اسمؾبيؽ لمتجريب الستقظع)القؾة التجخيبيتيؽ،
لكل مؽ  في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم الستقجميؽ في الاختبار البعجؼ )جخؼ(

-السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولسرمحة السجسؾعة التي ستتشاول التجريب الستقظع السختمط )القؾة
 الجخؼ(.

 مجالات البحث: 0-5
 الخياضي لكخة القجم.حكشة السجال البذخؼ: لاعبؾ نادؼ  0-5-0
 8188_ 7_7الى  8188_5_00السجال الدماني:  ابتجاءً مؽ  0-5-8
 لعخاق نيشؾػ ممعب زمار الخياضي لكخة القجم.السجال السكاني: ا 0-5-3
 تحجيج المرطمحات: 0-6
ثانيوة(  31 -ثوؾان   01نؾبوات متكوخرة قرويخة السوجة )يتزسؽ  :التجريب المتقطع عالي الكثافة 0_6_0 

التحسل العوالي الحجوؼ مقارنوةً بوو .الشذوط أو الدومبي مؽ التساريؽ عالية الكثافة تتخممها فتخات مؽ الاستذفاء
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هحا الشؾع مؽ التجريب أقل استهلاكا لمؾقوت، ويدوسح للاعبويؽ بالميوام بحجوؼ أكبوخ موؽ الأنذوظة عاليوة  وان
 (.VO2maxمؽ ) الكثافة ويحدؽ

 . منيج البحث3
 استخجم الباحثان السشه  التجخيبي لسلاءمته طبيعة السذكمة. منيج البحث3-0
محافغة نيشؾػ لمجرجة الثالثة لسؾسؼ  تألل مجتسع البحث مؽ لاعبي انجية مجتمع البحث وعينتو 3-8
( لاعبا اما عيشة البحث تؼ اختيارها بالظخيقة 851( نادؼ بؾاقع )08(، والبالغ عجدهؼ )8180 -8181)

( لاعباً وقج قدست العيشة عمى 82العسجية مؽ لاعبي نادؼ حكشة متقجميؽ  بكخة القجم والبالغ عجدهؼ  )
( لاعبيؽ 9طخيقة الاختيار العذؾائي باستخجام القخعة بؾاقع )مجسؾعتيؽ )تجخيبيتيؽ( مؽ خلال أتباع 

لكل مجسؾعة، وتؼ استبعاد اللاعبيؽ الحيؽ لؼ يكسمؾا الاختبارات واللاعبيؽ المحيؽ لؼ يدتظيعؾا الالتدام 
 ( حخاس.3( لاعبيؽ، فزلًا عؽ استبعاد حخاس السخمى وعجدهؼ )7بالتجخبة وكان عجدهؼ )

  (0ججول )
 يبين مجتمع البحث وعينتو واللاعبين المدتبعجين وندبيم المئهية 

العدد والنسب                     

 المئوية

 المتغيرات

 الشدبة السئؾية العجد

 %011 851 مجتسع البحث

 %00.8 82 عيشوووة البحوووث 

 %1 01 اللاعبيؽ السدتبعجيؽ

 
 وسائل جمع المعمهمات والبيانات3-3

 تحميل السحتؾػ، الاستبيان، والسقابلات الذخرية، والمياساتالباحثان أدوات البحث ارتية:)استخجم 
 (والاختبارات، السلاحغة 

 تحجيج المتغيخات البحث واختياراتيا: 3-3-0
 تحجيج المتغيخات البجنية: 3-3-0-0

البحث، وبعج تحميل لغخض تحجيج أهؼ الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم التي تتعمق بسؾضؾع 
تؼ ترسيؼ استسارة  استبيان وتؼ تؾزيعه عمى مجسؾعة مؽ الدادة الستخرريؽ  محتؾػ السرادر العمسية

في مجال عمؼ التجريب الخياضي، كخة القجم  واعهخ الاستبيان حرؾل الستغيخات البجنية )الدخعة 
بالدخعة و الخطاقة ومظاولة الدخعة( عمى القؾة السسيدة  الانتقالية القرؾػ و القؾة الانفجارية لمخجميؽ و
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%(  فأكثخ، إذ يذيخ ) بمؾم وآخخون ( "عمى الباحث الحرؾل عمى ندبة اتفاق  75ندبة اتفاق )
 (.081، 0923%( فأكثخ مؽ أراء السحكسيؽ". )بمؾم وآخخون،  75)

 تحجيج اختبارات المتغيخات البجنية  3-3-0-2
ؼ اعتساد مجسؾعة مؽ الاختبارات السشاسبة لظبيعة البحث، بعج تحميل محتؾػ السرادر العمسية، ت

ووضعها في استسارة استبيان وتؼ تؾزيعها عمى مجسؾعة مؽ الدادة الستخرريؽ في مجالات كخة القجم، 
والمياس والتقؾيؼ، لأختيار الاختبارات السلائسة لمبحث، وبعج جسع الاستسارات، تؼ الاعتساد عمى 

( متخاً مؽ الؾضع 31اختبار عجو ) %( فأكثخ وهي)75ى ندب اتفاق )الاختبارات التي حرمت عم
، اختبار القفد العسؾدؼ مؽ الثبات لمياس القؾة الانفجارية لمخجميؽ، الظائخ لمياس الدخعة الانتقالية

 ( متخ لمياس الخطاقة الكمية1.5×3اختبار جخؼ الستعخج )الدكدا ( بظخيقة بارو )
لأبعج مدافة مسكشة ولكل رجل عمى حجا، لمياس القؾة السسيدة بالدخعة  اختبار ثلاث حجلات، لمجدؼ

اختبار ثشي ومج الخجميؽ مؽ الخكبتيؽ ( متخاً مختج لمياس مظاولة الدخعة، 021اختبار ركض )لمخجميؽ، 
                (                       حتى وصؾل اللاعب الى التعب السفخض واستشفاد الجهج لمياس مظاولة القؾة لمخجميؽ

 الكياسات الجدمية: 3-3-2      
تؼ استخجم ججار مجرج لمياس طؾل الجدؼ، وعشج المياس يقل  قياس الطهل الكمي لمجدم: 3-3-2-0

اللاعب حافي القجميؽ وعهخا ملاصق لمججار عمى ان تلامذ الججار مؤخختا القجميؽ والؾركيؽ ولؾحي 
 الجدؼ مؽ الأرض ولأعمى نقظة في الجسجسة. الكتفيؽ والشغخ متجه للأمام ويقاس طؾل

 قياس كتمة الجدم: 3-3-2-2
 لمياس الؾزن يقل اللاعب عمى السيدان وهؾ يختجؼ الدخوال فقط، ويتؼ مياس الؾزن لأقخب مئة ةخام.

: الحؼ أستخجمه الباحثان في التجارب الاستظلاعية لتحجيج زمؽ الخاحة بيؽ قياس النبض 3-3-2-3
 ؽ الخاحة بيؽ السجاميع والذجة القرؾػ عشج أداء التسخيؽ.التكخارات وزم

 الاختبارات المدتخجمة في البحث: 3-3-3
 %( فأكثخ، ىحه الاختبارات كما يأتي:75قام الباحثان بأخح الاختبارات التي حرمت عمى ندبة )

 (.003-008، 8111( متخاً مؽ الؾضع الظائخ لمياس الدخعة الانتقالية )الحكيؼ، 31اختبار عجو ) -
 (.007، 0997اختبار القفد العسؾدؼ مؽ الثبات لمياس القؾة الانفجارية لمخجميؽ )حدانيؽ وحسجؼ،  -

 ( متخ لمياس الخطاقة الكمية1.5×3اختبار جخؼ الدكدا  بظخيقة بارو ) -
 .(117-111، 8115لمجدؼ. )ابؾ زيج، 
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لأبعج مدافة مسكشة ولكل رجل عمى حجا لمياس القؾة السسيدة بالدخعة  اختبار ثلاث حجلات -
 (.311، 0927لمخجميؽ. )عبج الجبار وبدظؾيدي، 

 (.11، 0921( متخاً مختج لمياس مظاولة الدخعة )الخذاب، 021اختبار ركض ) -
 تجانذ عينة البحث وتكافؤ مجمهعتي البحث: 3-4
 تجانذ عينة البحث: 3-4-0

اجخاء التجانذ لعيشة البحث في متغيخات )العسخ، والظؾل، والكتمة، والعسخ التجريبي( والججول تؼ        
 ( يبيؽ الأوساض الحدابية والانحخافات السعيارية وميؼ معامل الالتؾاء لمستغيخات السعتسجة في التجانذ.0)

 (0الججول )

 تهاء لمتجانذالحدابية والانحخافات المعيارية وقيم معامل الالالأوساط يبين 

 المتغيخات
وحدددددددددددددددجة 

 الكياس
قددددددددددديم معامدددددددددددل  العينة

 ع + س   الالتهاء

 1.107 0.331 81.322 سشة العمخ

 1.818 1.179 077.322 سؼ الطهل

 1.818 1.707 78.777 كغؼ الكتمة

 1.088 0.155 1.911 سشة العمخ التجريبي

( وهوحا يوجل عموى إن العيشوة متجاندوة فوي 0+( إن ميؼ معامل الالتؾاء كانوت محروؾرة بويؽ )0يبيؽ الججول )      
( دل ذلووػ عمووى اعتجاليووة تؾزيووع العيشووة بذووكل طبيعووي. 0 +هووحا الستغيووخات، إذ إن معاموول الالتووؾاء كمسووا كووان بوويؽ )

 ( 29، 8112)جلال، 

 تكافؤ مجمهعتي البحث: 4-2–3
 (8) تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث في الستغيخات البجنية وكسا هؾ مبيؽ في الججول      
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 (2الججول )
الأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية لمتكافؤ في المتغيخات البجنية بين يبين 

 مجمهعتي البحث

 

وبسلاحغة ميؼ ( 0.591-1،102( السحدؾبة كانت محرؾرة )tيتبيؽ أن ميؼ )( 8مؽ خلال الججول )
(sig) ( 1،15(، وجسيعها أكبخ مؽ مدتؾػ الجلالة )1.921 -1،1801والتي كانت محرؾرة ما بيؽ ،)

 ومسا يذيخ الى عجم وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ مجسؾعتي البحث في الستغيخات البجنية كافة. 
 الأجيدة والأدوات المدتخجمة في البحث: 3-5
(، 02وأدوات مشها:)ممعب كخة القجم بسمحقاته، وساعات لمياس الشبض )استخجم الباحثان أجهدة  -

(، 8( ، وصشجوق خذبي عجد )31(، وطؾاخص ممؾنه عجد )0وميدان طبي )كغؼ( لمياس الؾزن )
(،  2(، وحمقات الجائخية عجد )8( ، وسلالؼ تجريب عجد )2( سؼ عجد )81وحؾاجد افمية بارتفاع )

 (. (8وساعات تؾقيت )
 متغيخات البحث وكيفية ضبطيا :   3-7

تتسيد البحؾث التجخيبية بؾجؾد الستغيخات التابعة والسدتقمة، وهشا لابج مؽ تحجيج هحا الستغيخات 
 في البحث لأهسيتها البالغة وهسا:

 المتغيخات المدتقمة فدي البحث: 3-7-0
 بظخيقة التجريب الستقظع)متقظع جخؼ_ متقظع مختمط(. تتسخيشا -

  المتغيخات التابعة فدي البحث: 3-7-2
 الستغيخات البووجنيووووووووووووة.     -
 
 

 المعالم الإحرائية
 المتغيخات البجنية

وحجة 
 الكياس

) ت (  2المجمهعة التجخيبية  0المجمهعة التجخيبية 
 المحدهبة

 مدتهى الاحتمالية
 ع + س   ع + س  

 1.921 1.102 1.032 3.175 1.082 3.171 ثانية الدخعة الانتقالية القرهى 

 1.190 1.715 5.310 37.33 1.131 39.111 ثانية القهة الانفجارية لمخجمين

 1.502 1.110 1.035 1.118 1.091 1.515 سؼ القهة المميدة بالدخعة لمخجمين

 1.272 1.055 1.192 7.391 1.128 7.327 ثانية الخشاقة

 1.801 0.895 0.591 35.21 0.090 35.115 تكخار مطاولة سخعة
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 :إجخاءات البحث الميجانية 3-2
 التجارب الاستطلاعية: 3-8-0

( تؼ فيها اعتساد التساريؽ 3/5/8188: كانت في يؾم الثلاثاء السؾافق )التجخبة الاستطلاعية الأولى -
والكذل عؽ الأخظاء التي قج تحجث، فزلًا عؽ تحجيج زمؽ بعج التعخ  عمى كيفية تظبيق التساريؽ 

 كل تسخيؽ.
( بيشت إمكانية اعتساد 1/5/8188: كانت في يؾم الأربعاء السؾافق )التجخبة الاستطلاعية الثانية -

الاختبارات السختارة، فزلًا عؽ تعخ  فخيق العسل السداعج ومجػ تفهسهؼ لكيفية العسل وطخيقة التدجيل 
 تؼ تؾزيع الاختبارات عمى ثلاثة  ايام.  في ضؾء ذلػ

( وكان الهج  مشها 5/5/8188كانت في يؾم الخسيذ السؾافق )التجخبة الاستطلاعية الثالثة:  -
 التعخ  عمى الميؼ القرؾػ لمتساريؽ السدتخجمة.

( وكان الهج  مشها 1/5/8188كانت في يؾم الجسعة السؾافق ) التجخبة الاستطلاعية الخابعة: -
عخ  عمى زمؽ فتخات الخاحة البيشية بيؽ التكخارات والسجاميع، وكحلػ التكخارات السشاسبة لكل تسخيؽ الت

 وفقا لمذجد السدتخجمة.
 اختيار تمخينات خاصة بالتجريب المتقطع المدتخجم في البحث: 3-8-2

الخاص  بعج تحميل محتؾػ السرادر والجراسات العمسية تؼ اختيار تسخيشات خاصة بالتجريب الستقظع     
بالبحث في استسارة الاستبيان، وتؼ تؾزيعه عمى الدادة الستخرريؽ في عمؼ التجريب الخياضي وكخة 

 القجم لتحجيج مجػ صلاحيتها.
 الاختبارات البجنية القبمية: 3-8-3

( في ايام 01/5/8188( ولغاية )7/5/8188ء الاختبارات البجنية القبمية لمسجة مؽ )تؼ إجخا      
 الدبت والأحج والاثشيؽ الداعة الخامدة والشرل عرخاً وكسا يأتي :

( : تؼ اجخاء اختبارات )الخطاقة و القؾة السسيدة بالدخعة 7/5/8188): يؾم الدبت السؾافق  اليهم الأول 
 لمخجميؽ (.

(  : تؼ اجخاء اختبارات )الدخعة الانتقالية القرؾػ والقؾة 2/5/8188): يؾم الأحج السؾافق  اليهم الثاني 
 الانفجارية لمخجميؽ(.

 (: )مظاولة الدخعة(9/5/8188): يؾم الاثشيؽ السؾافق   اليهم الثالث 
مختمط( المدتخجم التجريب المتقطع  -تنفيح تمخينات خاصة بأسمهب )التجريب المتقطع جخي  4–8–3

 في البحث:
بعج الانتهاء مؽ تظبيق الاختبارات القبمية كافة تؼ تشفيح تسخيشات خاصة بالتجريب الستقظع السعجة مؽ     

مؽ قبل  (7/7/8188( ولغاية ) 08/5/8188قبل الباحثان  عمى السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ السؾافق )
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مخاعاة الشقاض ارتية عشج تشفيح تسخيشات خاصة بأسمؾب ( وقج تؼ 0،كسا في السمحق )(0)مجرب الفخيق
 )التجريب الستقظع (وهي:

بجء الؾحجات التجريبية كافة بالإحساء العام مؽ اجل تهيئة جسيع عزلات الجدؼ، يميه الإحساء  -
 الخاص وبسا يخجم الجدء الخئيذ السدتخجم.

بأسمؾب )الستقظع السختمط والستقظع استخجام طخيقة التجريب الستقظع في تشفيح التسخيشات الخاصة   -
   1الجخؼ( السدتخجمة في البحث

( دورات صغخػ )أسبؾعية( وبؾاقع دورتان 2تؼ تشفيح التسخيشات الخاصة بالتجريب الستقظع خلال ) -
 متؾسظة.

 كل دورة متؾسظة تتكؾن مؽ أربع دورات صغخػ. -
 Sporis etحا ما أكج عميه )( وحجات تجريبية في هحا الاسمؾب، وه3تتكؾن كل دورة صغخػ مؽ ) -

al,2011,66 ) 
 " وحجة تجريبية ويكؾن إجخاء الؾحجات التجريبية في الأيام )الدبت والثلاثاء والخسيذ(. 81تؼ تشفيح "  -
 (.0: 3تؼ استخجام التحسيل بتسؾج حخكة الحسل في كل دورة متؾسظة ) -
 إن التحكؼ بالحسل عؽ طخيق التغييخ بالحجؼ فقط. -
الخاحة بيؽ التكخارات والسجاميع بالاعتساد عمى الظخيقة التجريبية السدتخجمة، وذلػ  تؼ تحجيج فتخات -

 مؽ خلال إجخاء التجارب الاستظلاعية وبالاعتساد عمى السرادر العمسية.
تؼ استخجام ساعات لمياس الشبض في أثشاء العسل والتي مؽ خلاله يتؼ الديظخة عمى معجل ميسة  -

مؽ مؤطخ الشبض في اثشاء العسل واثشاء الخاحة بيؽ التكخارات  الشبض برؾرة مباطخة لمتأكج
 والسجاميع.

 VMAتؼ استخجام طجد مختمفة مؽ ال  -
 (  VMA% لو )011يسثل ساعة  /( كمؼ 00،030متؾسط الحدابي ) -

 ( ندتخجم السعادلة التاليةVMAلاستخخاج الذجد السظمؾبة مؽ الو )
 % 011م                00030  

 %91؟                            
 ساعة/كمؼ  01م = 01107=  91/011*00030
     ساعة /كمؼ  01=  (VMA)% لو91

 
اخح الميؼ القرؾػ لمشبض وذلػ مؽ خلال اجخاء وحجة تجريبة كاممة بظخيقة التجريب الستقظع ومياس  -

الميسة القرؾػ لمشبض عشج نهاية الؾحجة، ولاعتساد عمى السعادلة التالية في تحجيج الميسة القرؾػ 
                                                             

 .الاسيوية في مجال تدريب كرة القدم C/ مدرب رياضي/ حاصل على شهادة  عبدالله عيد  1)
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العسل  _العسخ( واستخخاج الؾسط الحدابي لمميسة القرؾػ لمشبض ليتؼ عمى اساسها881لمشبض )
 %.75بذجة

تؼ انهاء الؾحجات التجريبية بالاتفاق مع السجرب لمسجسؾعتيؽ بتساريؽ التهجئة والاستخخاء ولحلػ لعؾدة  -
 .الجدؼ الى الحالة الذبة طبيعية

( ولغاية 8188/ 01/7: تؼ إجخاء الاختبارات البعجية لمسجة مؽ )الاختبارات البجنية البعجية 5–8–3
 الاختبارات القبمية نفدها.( وبتدمدل 03/7/8188)

 الهسائل الإحرائية 3-9
 وهي:تؼ استخخاج الؾسائل الإحرائية مؽ خلال الاعتساد عمى الحميقة الإحرائية 

) SPSS) 
 الشدبة السئؾية. -
 الؾسط الحدابي. -
 الانحخا  السعيارؼ. -
 معامل الالتؾاء. -
 اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة. -
 اختبار)ت( لمعيشات السختبظة. -

 .عخض النتائج ومناقذتيا4
 عخض وتحميل النتائج: 4-0
 القبمية والبعجية لممجمهعة التجخيبية الاولى:البجنية عخض وتحميل نتائج المتغيخات  4-0-0

 (3)الججول 
القبمية والبعجية  البجنيةالأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية لممتغيخات  يبين

 الاولى لممجمهعة التجخيبية

 (1.15) ≥ معنهي عنج مدتهى احتمالية 

 المعالم الإحرائية
 المتغيخات البجنية

وحجة 
 الكياس

الهسط  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
الحدابي 

 لمفخوق 

الانحخاف 
المعياري 

 لمفخوق 

)ت( 
 المحدهبة

مدتهى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

 1.111 08.087 1.003 1.152 1.088 3.807 1.082 3.171 ثانية الدخعة الانتقالية القرهى 
 1.111 88.218 0.881 9.333 5.817 12.333 1.131 39 سؼ القهة الانفجارية لمخجمين
القهة المميدة بالدخعة 

 1.055 7.112 1.091 1.151 م لمخجمين
1.591 1.811 

7.895 
1.111 

 1.111 00.899 1.128 0.201 1.501 5.570 1.128 7.327 ثانية الخشاقة

 ثانية مطاولة سخعة
35.11
5 

0.090 30.270 0.871 
3.031 1.709 

03.172 
1.111 
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 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :3مؽ خلال الججول )
( ، 3.031  ،0.201 ،1.591 ،9.333 ،1.152قوووج بموووغ عموووى التوووؾالي ) ان الؾسوووط الحدوووابي لمفوووخوق 

( ، 1.709، 1.128    ،1.811 ،0.881 ،1.003وبوووووانحخا  معيوووووارؼ لمفوووووخوق بموووووغ عموووووى التوووووؾالي )
  ،00.899 ،7.895، 88.218، 08.087وكانوووووووت مووووووويؼ)ت( السحتدوووووووبة قوووووووج بمغوووووووت عموووووووى التوووووووؾالي )

( ، وهوووي مووويؼ أصوووغخ موووؽ مدوووتؾػ 1,111( ، اموووا مووويؼ الاحتساليوووة لجسيوووع الستغيوووخات كانوووت )03.172
والبعووجؼ فووي جسيووع ( ، مسووا يووجل وجووؾد فووخوق معشؾيووة بوويؽ متؾسووظات الاختبوواريؽ القبمووي 1,15السعشؾيووة )

 الستغيخات البجنية  لجػ السجسؾعة التجخيبية الاولى . 
 مجمهعة الأولى المناقذة نتيجة 

(، والحؼ يذيخ الى تظؾر لاعبي السجسؾعة التجخيبيوة الأولوى فوي جسيوع 3في ضؾء نتائ  متغيخات ججول)
وان هوووحا التفوووؾق الحاصووول فوووي جسيوووع الستغيوووخات البجنيوووة موووؽ خووولال الاختبوووار البعوووجؼ  الستغيووخات البجنيوووة،

لمسجسؾعة التجخيبية الأولوى ، الوحؼ نفوحت التسخيشوات بأسومؾب الستقظوع )قفود _ جوخؼ (،فزولًا عوؽ طبيعوة 
 البجنيووةسووهست فووي التغيووخات أالتسخيشووات والتووي تكؾنووت مووؽ موودي  مخووتمط مووا بوويؽ )القفوود _ الجووخؼ( التووي 

تشفيح هحا التسخيشات والتوي تتسيود بالجهوج البوجني السقوشؽ والوحؼ يدوتسخ ولفتوخة لا تقول  خلال لتي تأتي مؽوا
( أسابيع وأن هحا التغيخات هي مدؤوله عؽ زيادة القجرة لمعزمة عمى استهلا  الاوكدجيؽ وأنتاج 2عؽ )

( حيووث أن كسيووة Georgette,1980(. هووحا مووا أكووجا ) Bassett,1997,599-607الظاقووة الهؾائيووة )
الاوكدوووجيؽ القروووؾػ السدوووتخجمة لمعزووولات القائسوووة بالجهوووج وتقؾدهوووا عموووى اسوووتخلاص كسيوووة أكبوووخ موووؽ 

. نقولا الاوكدوجيؽ والوحؼ يؤهول العزومة الوى زيوادة كفاءتهوا وتقميول الحامزوية الشاتجوة موؽ التسثيول الغوحائي
 (22، 8105عؽ )السؾلى، 

. ومسووا سووبق ذكووخا ومووؽ خوولال القووجرة عمووى الاسووتسخارية georgette 1980-91)الووى الحووج الأدنووى. )
بالتجريب وأداء التكخارات تمؾ الأخخػ ولجسيع الجورات الرغخػ والستؾسظة سواعجت اللاعوب عموى التكيو  

 والقجرة عمى الاستذفاء الدخيع بعج أداء تكخار التسخيشات التي يتسيد بالذجة السشاسبة ضسؽ حجود 
وكوووحلػ مؾاصووومة  ،لقوووجرة عمووى السؾاصووومة لمتوووجريب الوووى نهايووة الؾحوووجة التجريبيوووةوا الدووخعة الهؾائيوووة القروووؾػ 

التجريب لجورتيؽ متؾسظتيؽ، هحا ما يؾضح العلاقة الستخابظة ما بويؽ طبيعوة الأسومؾب التوجريبي )الستقظوع 
جووخؼ( وطبيعووة التسخيشووات )الستقظووع السخووتمط( وذلووػ لسووا تحتؾيووه مووؽ بعووض السؾاقوول السذووابهة لمسشافدووة، 

 عووؽ انتغووام واسووتسخار لاعبوويؽ السجسؾعووة التجخيبيووة الأولووى فووي الؾحووجات التجريبيووة طووؾال فتووخة تشفيووح فزوولا
 التسخيشات، لها اثخ فعال في الشتائ  التي نحؽ برجدها .

 القبمية والبعجية لممجمهعة التجخيبية الثانية:البجنية عخض وتحميل نتائج المتغيخات  4-0-2
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 (4)الججول 
الحدابية والانحخافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة ومدتهى الاحتمالية لممتغيخات البجنية القبمية والبعجية الاوساط يبين 

 لممجمهعة التجخيبية الثانية
 

 (1.15) ≥ معنهي عنج مدتهى احتمالية 
 ( يتبيؽ لشا مايأتي :1مؽ خلال الججول )

( ، 0.717،  1.917 ،1.111 ،1.000 ،1.811 قج بمغ عمى التؾالي ) ان الهسط الحدابي لمفخوق 
، وكانت (1.521، 1.122،1.317 ،1.720 ، 1.117وبانحخا  معيارؼ لمفخوق بمغ عمى التؾالي )

 (،9.171 ،7.713، 05.192 ،05.777 ،08.982( السحتدبة قج بمغت عمى التؾالي )tميؼ اختبار )
( ، وهي ميؼ أصغخ مؽ مدتؾػ السعشؾية 1,111، اما ميؼ الاحتسالية لجسيع الستغيخات فقج كانت  )

( ، مسا يجل وجؾد فخوق معشؾية بيؽ متؾسظات الاختباريؽ القبمي والبعجؼ في جسيع الستغيخات 1,15)
 البجنية والؾعيفية لجػ السجسؾعة التجخيبية الثانية . 

  انيةالثمجمهعة المناقذة نتيجة 
(، والحؼ يذيخ الى تظؾر لاعبي السجسؾعة التجخيبية الثانية في جسيع 1في ضؾء نتائ  متغيخات ججول)

الستغيخات البجنية، اذ يعدو الباحثان أسباب التظؾر لهحا الفخوق ولجسيع الرفات في السجسؾعة التجخيبية 
( الى استخجام الباحثان السشهجية العمسية وبذكل تشغيسي سميؼ ، فزلا عؽ اعجاد متقظع جخؼ الثانية )

الباحثان تسخيشات تلائؼ إمكانية العيشة ، ومؽ خلال الرياةة لسفخدات الؾحجات التجريبية والجورات 
الرغخػ والجورات الستؾسظة ومؽ خلال التحكؼ بحجؼ الحسل التجريبي والتجرج بالاحسال بؾاسظة 

( ويعج تؾزيع احسال التجريب خلال الؾحجة 8100ارات وهحا ما أطار اليه ) محكؾر وطغاتي ، التكخ 

 المعالم  الإحرائية
 المتغيخات البجنية

وحددددددجة 
الكيددددددددا

 س

الهسدددددددط  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
الحدابي 

 لمفخوق 

الانحدددددددخاف 
المعيدددددددداري 

 لمفخوق 

)ت( 
 المحدهبة

مدددددددددددددتهى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

 1.111 08.982 1.117 1.811 1.051 3.112 1.032 3.175 ثانية الدخعة الانتقالية القرهى 
 1.111 05.777 1.720 1.000 5.310 10.111 5.310 37.333 سؼ القهة الانفجارية لمخجمين

القدددددددهة المميددددددددة بالددددددددخعة 
 لمخجمين

 1.072 1.211 1.035 1.118 م
1.111 1.122 

05.192 
1.111 

 1.111 7.713 1.317 1.917 1.391 1.111 1.192 7.391 ثانية الخشاقة
 1.111 9.171 1.521 0.717 0.131 31.195 0.591 35.213 ثا مطاولة سخعة
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التجريبية اليؾمية والاسبؾعية او الجورات التجريبية الستؾسظة مؽ اهؼ واجبات السجرب الشاجح . ) محكؾر 
نغامية  ( الى ان التجريب عسمية0921وأطار كل مؽ ) علاوؼ وعبج الفتاح ،،( 8100،00وطغاتي 

بجنية ومهارية مخظظة ومشغسة جيجة وذلػ لتشسية القجرات البجنية والسهارات الأساسية )علاوؼ وعبج 
(. والتجرج بحجؼ الحسل التجريبي الحؼ استخجمه الباحثان بسا يلائؼ إمكانية العيشة 0912،077الفتاح ،

 يخلال حجؼ الحسل التجريبوالحؼ ساهؼ في هحا التفؾق لمرفات البجنية مؽ خلال زيادة الحسل مؽ 
التكخارات لمتساريؽ السدتخجمة( عشج الانتقال في عسمية التجريب مؽ دورة تجريبية أسبؾعية الى دورة )

تجريبية أسبؾعية أخخػ، وكحلػ الحال مؽ الانتقال مؽ دورة تجريبية متؾسظة الى دورة تجريبية متؾسظة 
سل التجريبي بذكل عمسي سميؼ بسا يحقق الغخض الحؼ أخخػ والحؼ له أهسية في تأميؽ زيادة التجرج الح

وضع مؽ اجمه التجريبات وهؾ تشسية الرفات البجنية لمستغيخات قيج الجراسة ، هحا ما أكجا )الحيالي 
  (.71،8110الحسل تتيح الفخصة لعسمية التكي  ) الحيالي( ان التجرج في زيادة مكؾنات 8110،
 البعجية لممجمهعتين التجخيبية الاولى والثانية  البجنيةعخض وتحميل نتائج المتغيخات  4-0-3

 (5الججول)  
البجنية  الأوساط الحدابية والانحخافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة و مدتهى الاحتمالية لممتغيخاتيبين 

 البعجية لممجمهعتين التجخيبية الاولى والثانيةا

 (1.15) ≥ معنهي عنج مدتهى احتمالية 
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي:5مؽ خلال الججول )

، 12.333، 3.807قووج بمووغ عمووى التووؾالي )ان الهسددط الحدددابي لممتغيددخات البجنيددة لممجمهعددة الاولددى 
 ،1.055 ،5.817، 1.088(، وبوووووانحخا  معيوووووارؼ بموووووغ عموووووى التوووووؾالي ) 30.721 ،5.570 ،7.112
قوووج بموووغ عموووى التوووؾالي والهسدددط الحددددابي لممتغيدددخات البجنيدددة لممجمهعدددة الثانيدددة ( ،0.077  ،1.501

 الإحرائيةالسعالؼ  
 الستغيخات البجنية

وحجة 
 المياس

 8الاختبار البعجؼ م   0الاختبار البعجؼ م  
ميسة اختبار 
Levene's 

(t )
 السحدؾبة

مدتؾػ 
 الاحتسالية

 Sig (  f) ع س   ع س  
 1.118 3.202 1.537 1.397 1.051 3.112 1.088 3.807 ثانية الانتقالية القرؾػ الدخعة 

 1.101 8.755 1.212 1.182 5.310 10.111 5.817 12.333 سؼ القؾة الانفجارية لمخجميؽ
 1.135 8.312 1.990 1.111 1.072 1.211 1.055 7.112 م القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ

 1.110 1.13 1.179 1.077 1.391 1.111 1.501 5.570 ثانية الخطاقة
 1.113 3.111 1.831 0.509 0.131 31.195 0.077 30.721 ثا مظاولة سخعة
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 ،1.051( ، وبوووانحخا  معيوووارؼ بموووغ عموووى التوووؾالي)31.195 ،1.111 ،1.211 ،10.111 ،3.112)
( السحتدووووبة قووووج بمغووووت عمووووى التووووؾالي tوكانووووت موووويؼ اختبووووار )(،0.131  ،1.391 ،1.072،  ،5.310

( ، امووووووا مووووووويؼ الاحتساليوووووووة فقوووووووج بمغوووووووت عموووووووى التوووووووؾالي 3.111  ،1.13 ، 8.312 ،8.755 ،3.202)
(، 1,15،( ، وهووي موويؼ أصووغخ مووؽ مدووتؾػ السعشؾيووة )1.113  ،1.110، 1.135 ،1.101 ،1.118)

ق معشؾيوة بوويؽ متؾسوظات الاختبووارات البعجيوة فووي جسيوع الستغيووخات وكانوت الستغيووخات مسوا يووجل وجوؾد فووخو 
البجنيووة ) الخطوواقة، الدووخعة الانتقاليووة، القووؾة الانفجاريووة لمووخجميؽ، مظاولووة الدووخعة، القووؾة السسيوودة بالدووخعة 

 لمخجميؽ، مظاولة القؾة لمخجميؽ( معشؾية ولسرمحة السجسؾعة التجخيبية الأولى.
 :مناقذة النتائج 4-2

( والموحيؽ يذويخان الوى تظوؾر لاعبوي السجسؾعوة 5(،)3في ضؾء نتائ  متغيخات كل مؽ الججوليؽ)
التجخيبية الأولى في جسيع الستغيخات البجنيوة ، فزولًا عوؽ تفوؾق لاعبوي السجسؾعوة التجخيبيوة الأولوى عموى 

تثشاء السظاولووة ، يعوودو الباحثووان هووحا لاعبووي السجسؾعووة التجخيبيووة الثانيووة فووي جسيووع الستغيووخات البجنيووة باسوو
( إذ إن اسوتخجام هوحا الشوؾع وموا التظؾر والتفؾق الى التأثيخات الايجابيوة الفعالوة لتسخيشوات الستقظوع)السختمط

تزوسشه مووؽ تسخيشووات تخرروية مذووابهة لووبعض الحووالات والسؾاقول التووي تحووجث فوي السبوواراة، فزوولًا عووؽ 
لابتكووار فووي تشفيووحها لاحتؾائهووا عمووى عووجة اطووكال فهووؾ لا يهووتؼ فقووط انهووا تتوويح لسعغووؼ السووجربيؽ التشؾيووع وا

بووالجخؼ الخظووي بوول يحتووؾؼ عمووى تسوواريؽ متشؾعووة مووؽ القووؾة مووع الجووخؼ  والتووي تووتلأم مووع مؾاقوول وعووخو  
المعب، كسا تعوج موؽ الأسواليب السهسوة لاحتؾائهوا عموى تسواريؽ لمقوؾة التوي يوؤثخ فوي اةموب الروفات البجنيوة  

(  دائسا يجب أن يكوؾن Commetti,2002ويذيخ )بيعة الشذاض الخياضي السسارس، اؼ التي تحاكي  ط
تجريب القؾة في كخة القجم  مؾجه لتظؾيخ الأليا  الدوخيعة، ولأن البخنوام  التوجريب السقتوخح يشجود بذوجة قوج 

وهووي سووخعة تدووسح  كؼ/سووا 00% مووؽ الدووخعة الهؾائيووة القرووؾػ أؼ سووخعة قووج تروول  011تروول إلووى 
بسزوواعفة عووجد التقمرووات العزوومية ومشووه القووجرة لأحووجاث تكيفووات عرووبية عزوومية عمووى مدووتؾػ الأليووا  

، فزوولا عووؽ انووه يسكووؽ ان تدوواعج الاطووكال الستشؾعووة  العزوومية الدووخيعة الستجاخمووة فووي هووحا الجهووج البووجني
وعشووج مشاقذووة كوول متغيووخ يبات والستغيووخة فووي التووجريبات عمووى مشووع الخياضووي مووؽ السموول لمسذوواركة فووي التووجر 

الوووى تسخيشوووات اسووومؾب  الددددخعة الانتقاليدددة القردددهى بوووجني حيوووث يعووودو الباحثوووان التظوووؾر الحاصووول فوووي 
)السختمط( السدتخجمة والتي تسيدت بالدخعة القخيبة مؽ الدخعة الهؾائية القرؾػ  ، فزلًا عوؽ السدوافات 

( متوخ ضوسؽ البخنوام  التوجريبي والتوي 35ة )التي يقظعها اللاعبويؽ التوي اعوجت فوي التسواريؽ حيوث قوج عوج
إذ تذابه السدافات التي تؤدؼ في السباريات والتي ساعجت في تظؾر صفة الدخعة الانتقاليوة القروؾػ  ، 

( متوووخ مووؽ أفزووول السدووافات وتسووواريؽ التجريبيوووة السدووتخجمة لتشسيوووة صوووفة 35تعووج صوووفة القووؾة والسدوووافة )
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القجم ، ويعج أسومؾب التوجريب السخوتمط احوج الاطوكال التجريبيوة التوي للاعبي كخة الدخعة الانتقالية القرؾػ 
، وان التظوؾر الحاصول )تدهؼ في تحديؽ بعض القجرات البجنية الخاصة والتي مؽ اهسها الدخعة بأنؾاعهوا

( كان له الأثخ الإيجابي عمى تشسية الدخعة لمعلاقة ما 7في صفة القؾة الانفجارية كسا مبيؽ في الججول )
لدووخعة والقووؾة وهووحا مووا أطووار اليووه )الحيووالي( ان زيووادة صووفة القووؾة الانفجاريووة لعزوولات الووخجميؽ كووان بوويؽ ا

سبباً في تحديؽ صفة الدخعة الانتقالية بدبب العلاقة الظخدية ما بيؽ هواتيؽ الروفتيؽ واقتوخان تشسيوة هوحا 
ولا  (. 031،8117الي ، الروفة البجنيووة مووؽ خولال زيووادة القووؾة فووي العزومة او السجسؾعووة العزوومية )الحيوو

بووج الووحكخ إلووى أن التظووؾر الووحؼ حروول للاعبووي السجسؾعووة التجخيبيووة الأولووى فووي القووؾة الانفجاريووة والقوووؾة 
السسيوودة بالدووخعة لعزوولات الووخجميؽ كووان عوواملُا مهسوواًُ  فووي تحدوويؽ الدووخعة الانتقاليووة القرووؾػ رن القووؾة 

ن اسوومؾب الستقظووع السخووتمط هووؾ اليووة القرووؾػ ،االعزوومية مووؽ الجؾانووب السهسووة فووي تظووؾيخ الدووخعة الانتق
تووجريب تظغووي عميووة تسوواريؽ ذات طبيعووة انمباضووات بميووؾ متخيووة الذوويء الووحؼ يدوواعج عمووى تظووؾر سووخعة 
استثارة الؾحجات الحخكية لمعزمة وزيادة تخدد التشبيه العربي ،وتحدويؽ تودامؽ الؾحوجة الحخكيوة مسوا يوؤدؼ 

 .نمباض قؾؼ وسخيع يعسل عمى زيادة الاداء الستفجخ والدخعةالى اطتخا  عجد كبيخ مشها يشت  عشه ا
يوخػ الباحثوان ان هوحا التظوؾر يعوؾد القدهة الانفجاريدة لمدخجمين وضيسوا يخوص تظوؾر الحاصول فوي 

وموا تزووسشته موؽ حخكووات انفجاريوة وسووخيعة وصومت إلووى الأداء القرووؾػ  )السخووتمط(الوى اسوومؾب تسخيشوات 
مووؽ خوولال الانظوولاق لبووجء التسخيشووات، والتووي كانووت ضووسؽ حووجود الدووخعة الهؾائيووة القووؾػ، وبالتووالي العسوول 
عمى تحفيد الؾحجات الحخكية مسا يؤدؼ الى مذاركة عجد كبيخ مشها، وهحا يعسل عمى زيادة الانمباضوات 

هوؾ الأندوب لتظوؾيخ القوؾة  (المخدتمط( التجريب الستقظع )8102ثبت دراسة )أحسج ،خيارؼ ،العزمية، اذ ي
التوي تؾصول الوى أن توجريبات  (8181احسوج، وسسولام،وتتفوق نتوائ  هووحا الجراسووة موع دراسوووة )الانفجارية ، 

الأخوخػ بذوكل ( تدهؼ في حجوث تحدوؽ فوي القوؾة الانفجاريوة خاصوة والروفات البجنيوة المختمط المتقطع)
(ان استذارة اةمب الأليا  العزمية الدخيعة عشج استخجام Philippe HOT,2002يتفق مع دراسة ) عام

جهووج بووجني عووالي ضووسؽ الدووخعة الهؾائيووة القرووؾػ وبتقمرووات عزوومية متكووخرة التووي كانووت تؤديهووا افووخاد 
ي السباراة مؽ قفود موؽ فوؾق السجسؾعة التجخيبية الأولى بالدمؾب التجريب )السختمط( تحاكي الحؼ يحجث ف

السؾانووع وتغيوووخ الاتجوواا، فزووولًا عووؽ السوووجة السشخفزووة لمخاحوووة البيشيووة بووويؽ التكووخارات فوووي بخنووام  التوووجريب 
 (Le GALLAIS ,2007الستقظع لمحفاظ السدتسخ للأليا  العزمية الدخيعة. )
لأسومؾب التوجريبي الوى ا لمدخجمين القدهة المميددة بالددخعةكسا يعدو الباحثان التظؾر الحاصل فوي 

السدتخجم الستقظع، فزلًا عؽ طبيعة التساريؽ السعجة وفق أساس عمسيوة ، التوي امتوازت بتشوؾع الأداء موؽ 
حيوووث القفووود والحجووول والؾثوووب  والعوووجو وكوووحلػ التوووجرج  بوووالأداء والتوووي أسوووهست فوووي هوووحا التظوووؾر أذ يذووويخ 
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(Commetti, 1999 أن القوؾة السسيودة بالدوخعة تديوج بروفة كبيوخة ) اذا تعخضوت الوى حسول مختفوع يعمبوه
حسل مشخفض وهؾ ما تؾفخا طخيقة التجريب الستقظع مؽ خلال التساريؽ التوي نفوحت ، مثول القفود والحجول 
والعجو، وكحلػ اسهؼ التظوؾر الحاصول بويؽ القوؾة الانفجاريوة والدوخعة الانتقاليوة القروؾػ اذ يدواهؼ وبذوكل 

لًا عوؽ تسيود السجسؾعوة الأولوى )الستقظوع السخوتمط( بوالتؾافق كبيخ الوى تظوؾر القوؾة السسيودة بالدوخعة ، فزو
بالتجريب ما بيؽ القؾة والدخعة  والتي كانت ضسؽ حجود الدخعة الهؾائية القرؾػ ، ولسا لهحا الرفة موؽ 
خرؾصية كؾنها مؽ الرفات السخكبوة ويذوتخض بهوا توؾافخ درجوة عاليوة موؽ القوؾة العزومية والدوخعة والتوي 

لتكامل بيؽ عاممي القوؾة والدوخعة . ويؤكوج )الظوائي ( بوأن كول هوحا الحخكوات تعتسوج عموى تشتهي أسبابها با
الووووووخبط بووووووويؽ القووووووؾة والدوووووووخعة الحخكيووووووة لمعزووووووومة الؾاحووووووجة او العزووووووولات السذووووووتخكة فوووووووي أداء الحخكوووووووة 

الووووى توووووأثيخ تسخيشوووووات  الخشددددداقة(، كوووووحلػ يعوووودو الباحثوووووان التظوووووؾر الحاصوووول فوووووي 51،8110،)الظووووائي،
وما تزسشته مؽ حخكات قفد مع الجخؼ لتكوؾن حخكوات مخكبوة وسوخيعة وبسدوافات قخيبوة موؽ  المختمطة()

، فزولًا عوؽ علاقوة الخطواقة موع بواقي الدخعة الهؾائية القرؾػ وتكخارها لسخات عجيوجة تخوجم صوفة الخطواقة
ات وهحا يحجث مؽ خلال التدامؽ عمى مدتؾػ وحجتيؽ او مجسؾعوة موؽ الؾحوج،  الرفات البجنية الأخخػ 

الحخكية العربية العزمية التي تتقمص في ان واحج، هحا ارلية يشت  عشها تحدوؽ سوخعة الوتقمص، فزولًا 
عووؽ الانمباضووات للأليووا  العزوومية فووي التووجريب السخووتمط و وجووؾد العلاقووة بوويؽ هووحا التهيئووة وبوويؽ درجووة 

حدووووب دراسووووة انمبوووواض الاليووووا  ومووووجػ تووووأثيخ الاعروووواب، تسوووواريؽ التووووجريب الستقظووووع السخووووتمط يدووووسح 
(philippo,HOT,2006 بإنتوواج تكيفووات إيجابيووة مووؽ الشاحيووة العرووبية عمووى مدووتؾػ الاليووا  العزوومية )

وهووحا جسيعووة يرووب فووي تشسيووة الخطوواقة . وكووحلػ الووى مووا نفووحا اللاعووب مووؽ سووخعة الحخكووة ضووسؽ الدووخعة 
شها البخنوام  التوجريبي الهؾائية القرؾػ وتغيخ الاتجاا بيؽ الذؾاخص والقفود موؽ فوؾق السؾانوع ،والتوي تزوس

والتووي وضووعت وفووق أسووذ عمسيووة .ونزووخاً لمتظووؾر الحاصوول فووي الرووفات )القووؾة السسيوودة بالدووخعة، القووؾة 
( بووان صووفة 8111الانفجاريووة ،الدووخعة الانتقاليووة( سوواعج هووحا فووي تظووؾر هووحا الرووفة ،وأطووار )اللامووي ،

وصؾر متشؾعة فزلًا عؽ موا تزويفه عموى الخطاقة تختبط أساساً مع باقي عشاصخ المياقة البجنية وبأطكال 
الأداء الحخكي للاعب مؽ اندويابية وتؾافوق ومقوجرة عموى الاسوتخخاء  والاقترواد بالجهوج والاحدواس الدوميؼ 

 (.  8111بالاتجاهات والسدافات )اللامي، 
ضيعوودو الباحثووان التظووؾر الحاصوول الووى العؾاموول الخئيدووية التووي مطاولددة الدددخعة امووا ضيسووا يخووص 

تفوووؾق السجسؾعوووة الأولوووى التوووي اسوووتخجمت أسووومؾب التوووجريب السخوووتمط عموووى السجسؾعوووة التجخيبيوووة  أدت الوووى
الثانية التي استخجمت الاركاض، الى طبيعة البخنام  التجريبي الحؼ استخجم أسومؾب التوجرج بحجوؼ الحسول 

لتخظويط العمسوي التجريبي، والحؼ تزسؽ البخنام  تكخارات كثيخة ولسجة ثسانية أسابيع برؾرة مشتغسوة بعوج ا
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الدميؼ لكافة الجؾانب التي تتسيد بها العسمية التجريبية الدميسة ، هحا ما أطار الية )عبج الفتواح ( موؽ اجول 
( 08- 2الحرؾل عمى تكيفوات حميميوة يجوب أن يوتؼ التوجريب بذوكل مشوتغؼ ومدوتسخ لفتوخة لا تقول عوؽ )

( ثانية عسول 01()81_  01يب الستقظع )( ، فزلًا عؽ أسمؾب  التجر 18،0991اسبؾعاً ) عبج الفتاح، 
( ثانية راحة بيؽ التكخارات ، وكحلػ الاختلا  في الانمباضات  مؽ خولال القفود موؽ فوؾق السؾانوع 81و )

وتغيخ الاتجاا وكحلػ اركاض الحؼ يذابه الى حج ما السؾاقل في السشافدة سواعج فوي هوحا التظوؾر. ويوخػ 
لبخنام  التجريبي ولوجورتيؽ متؾسوظتيؽ وأسومؾب توجريبي يتسيود بودمؽ الباحثان الأداء لتكخارات كبيخة ضسؽ ا

 أداء قخيب مؽ زمؽ الخاحة ساعج في هحا التظؾر 
 الاستنتاجات والتهصيات:-5

 الاستنتاجات: 5-0
حققت تسخيشات التجريب الستقظع السختمط )قؾة _ جخؼ( التي نفحتها السجسؾعة التجخيبية الأولوى تظوؾراً  -

 الستغيخات البجنية. إيجابياً في جسيع
تظووؾراً إيجابيوواً فووي حققوت تسخيشووات التووجريب الستقظووع )الجووخؼ( التووي نفووحتها السجسؾعووة التجخيبيووة الثانيووة  -

 جسيع الستغيخات البجنية،.
تفؾقت السجسؾعة التجخيبية الأولى التي استخجمت تسخيشوات التوجريب الستقظوع السخوتمط )قوؾػ _ جوخؼ(  -

 نية في أةمب الستغيخات البجنية. عمى السجسؾعة التجخيبية الثا
 التهصيات: 2_ 5

_ ضخورة الاهتسوام بتسخيشوات التوجريب الستقظوع السخوتمط موؽ قبول موجربي لعبوة كوخة قوجم لسوا أعهختوه نتوائ  
 البحث مؽ تحدؽ إيجابي في الستغيخات البجنية ، للاعبي كخة قجم.

والجساعيوة الأخوخػ، فزولًا عوؽ اجوخاء بحوؾث عموى _ إمكانية إجخاء بحؾث مذابهة عمى الالعواب الفخديوة 
 فئات عسخية اخخػ ولكلا الجشديؽ في لعبة كخة القجم.

 المرادر 

(: "التخظيط والأسذ العمسية لبشاء وسعجاد الفخيق في الألعاب 8115أبؾ زيج، عساد الجيؽ عباس ) .0
 ، مشذأة السعار ، الإسكشجرية، مرخ.0الجساعية )نغخيات، تظبيقات("، طو 

قؾة( عمى الدخعة الهؾائية القرؾػ  -تأثخؼ التجريب الستقظع السختمط )جخؼ ( 8181حسج، اسلام )ا .2
، رسالة ماجدتيخ، جامعووة محسوج الرجيق بؽ والقؾة الانفجارية للأطخا  الدفمى لجػ لاعبي كخة القجم

 .جيجوول، الجدائخ-يحيى
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تقييؼ تعمؼ الظالب التجسيعي والتقؾيسي، )تخجسة( محمد أميؽ السفتي وآخخون،  (:0923بمؾم، بشياميؽ وآخخون) .3
 .دار ماكؾرهيل، القاهخة، مرخ

(: "مبادغ الاحراء الشفدي )تظبيقات وتجريبات عسمية عمى بخنام  8112جلال، احسج سعج) .4
SPSSمرخ. -، القاهخة 0(" ، الجار الجولية للاستثسارات الثقاضية، ض 

(:" الاسذ العمسية لمكخة الظائخة، الجدء الاول "، 0997بحي وحسجؼ، عبج السشعؼ )حدانيؽ، محمد ص .5
 الظبعة الثالثة، دار الفكخ العخبي، القاهخة.

(:" الاختبارات والمياس والاحراء في السجال الخياضي" ، الظيو  8111الحكيؼ، عمي سمؾم جؾاد ) .1
 لمظباعة، جامعة القادسية، العخاق.

(:" اثخ اختلا  أساليب التحكؼ بالحسل التجريبي في بعض 8117الكخيؼ )الحيالي، معؽ عبج  .6
الستغيخات البجنية والسهارية للاعبي كخة القجم الذباب "، أطخوحة دكتؾراا ةيخ مشذؾرة، كمية التخبية 

 الخياضية، جامعة السؾصل.
الخاصة للاعبي (: " خرائص الاختبارات السيجانية لحالات التجريب 0921الخذاب، زهيخ قاسؼ ) .7

 كخة القجم الذباب "، اطخوحة دكتؾراا ةيخ مشذؾرة، مؾسكؾ.
قؾة(عمى تظؾيخ الدخعة الهؾائية  –أثخ التجريب الستقظع السختمط )جخؼ ( 8102خيارؼ، احسج) .8

، جامعووة ، رسالة ماجدتيخ، )سشة 07القرؾػ والقؾة الانفجارية لجػ مرارعي الكارتييه )أقل مؽ 
 .جيجوول، الجدائخ-حيىمحسوج الرجيق بؽ ي

 .(جامعة السؾصل: دار الكتب 0(. كخة اليج)ض 8110الخياض، ضياء والحيالي، نؾفل محمد. ) .9
 لمظباعة والشذخ.

(: "عمؼ التجريب الخياضي نغؼ تجريب الشاطئيؽ لمسدتؾيات العميا "، 8100طغاتي، عامخ فاخخ ) .01
 مكتب الشؾر، بغجاد.

ثخ بخنامجيؽ تجريبييؽ بأسمؾبي التساريؽ السخكبة (: " ا8110الظائي، معتدؼ ونذ ذنؾن ) .00
وتساريؽ المعب في بعض الرفات البجنية والسهارية بكخة القجم"، أطخوحة دكتؾراا ةيخ مشذؾرة، كمية 

 التخبية الخياضية، جامعة السؾصل.

(: " الاختبارات ومبادغ الاحراء في 0927عبج الجبار، ميذ ناجي وبدظؾيدي، احسج ) .02
 الخياضي"، مظبعة التعميؼ العالي، بغجاد.السجال 

(: فديؾلؾجية التجريب في كخة القجم، دار 0991عبج الفتاح، ابؾ العلا احسج و سمظان، ابخاهيؼ ).03
 الفكخ العخبي، القاهخة، مرخ.

دار "فديؾلؾجيا التجريب الخياضي" (:0921علاوؼ ، محمد حدؽ وعبج الفتاح ، أبؾ العلا احسج ) .04
 .لقاهخةالفكخ العخبي ، ا
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(: المياقة البجنية للاعبيؽ في كخة القجم، دار الفكخ لمظباعة و الشذخ 8118كساش، يؾسل لازم ).05
 والتؾزيع، عسان، الاردن.

 (: "الاسذ العمسية لمتجريب الخياضي"، الظي  لمظباعة ، بغجاد8111اللامي ، عبج الله حديؽ ).06
في بعض الستغيخات البجنية والسهارية  تأثيخ تسخيشات تحسل الأداء (:8105السؾلى، محمد طاكخ) .07

 ، أطخوحة دكتؾراا، جامعة السؾصل.والؾعيفية للاعبي كخة القجم الذباب
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 (0الممحق )
المنيج التجريبي المدتخجم لممجمهعتين التجخيبيتين لمجورة المتهسطة الاولى )الجورات الرغخى الاولى 

 والثانية والثالثة والخابعة(1

ى  خ
رغ

ة ال
ور

الج
 

يهم
ال

 

جة 
هح

ال
ا

بية
جري

لت
 

بية
جري

 الت
حجة

اله
ي 

م ف
خج

دت
الم

ن 
مخي

الت
جة  

هح
ي ال

م ف
خج

دت
الم

ن 
مخي

 الت
جف

ى
بية

جري
الت

 

معجل 
شجة 
ال 
vma  مة

خج
دت

الم
جة 

لذ
ا

 

معجل 
زمن اداء 
التمخين 
رات بالثانية

تكخا
د ال

عج
ميع 

مجا
د ال

عج
 

زمن 
الخاحة 
بين 

التكخارات 
 بالثانية 

زمن 
الخاحة 
بين 

المجاميع 
والتمارين 

 بالثانية

زمن 
التمخين 
الكمي 
 بالثانية

زمن 
التمخين 
الكمي 
 بالجقيقة

الدمن 
الكمي 
لمجدء 

 ال
رئيدي 

من 
الهحجة 

التجريبية 
 لجقيقةبا

ولى
الا

 

 0 الدبت

متقظع جخؼ/  0
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  8 01,1
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  3
     011  81 3 1 01 %21 %10 مختمط

0,1 

 8 الثلاثاء

متقظع جخؼ/  1
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

قظع جخؼ/ مت 5 01,1
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  1
     011  81 3 1 01 %21 %10 مختمط

0,1 

 الخميذ
 3 

    
7 

متقظع جخؼ/ 
 %21 %10 مختمط

01 
1 

3 
81 

311 
111 7,1 

01,1 
2 

متقظع جخؼ/ 
 %21 %10 مختمط

01 
1 

3 81 311 
111 7,1 

متقظع جخؼ/  9
     011  81 3 1 01 %21 %10 مختمط

0,1 

نية
الثا

 

 1 الدبت

متقظع جخؼ/  0
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

قظع جخؼ/ مت 8 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  3
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 5 الثلاثاء

متقظع جخؼ/  1
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  5 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  1
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  7 1 الخميذ
 02,3 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط
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متقظع جخؼ/  2
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  9
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

لثة
الثا

 

 7 الدبت

متقظع جخؼ/  0
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

قظع جخؼ/ مت 8 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  3
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 2 الثلاثاء

متقظع جخؼ/  1
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  5 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  1
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 الخميذ
 9 

متقظع جخؼ/  7
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

جخؼ/  متقظع 2 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  9
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 الخابعة

 01 الدبت

متقظع جخؼ/  0
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  8 01,1
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  3
     011  81 3 1 01 %21 %10 مختمط

0,1 

 00 الثلاثاء

متقظع جخؼ/  1
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  5 01,1
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  1
     011  81 3 1 01 %21 %10 مختمط

0,1 

 08 الخميذ

متقظع جخؼ/  7
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  2 01,1
 7,1 111 311 81 3 1 01 %21 %10 مختمط

متقظع جخؼ/  9
     011  81 3 1 01 %21 %10 مختمط

0,1 
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 الجورة المتهسطة الثانية )الجورات الرغخى الخامدة والدادسة والدابعة والثامنة(

ى  خ
رغ

ة ال
ور

الج
 

 اليهم

بية
جري

 الت
حجة

اله
 

التمخين 
المدتخجم 

في 
الهحجة 
 التجريبية

ىجف التمخين 
المدتخجم في 

الهحجة 
 التجريبية

معجل 
شجة 
ال 
vma  مة

خج
دت

الم
جة 

لذ
ا

 

زمن 
اداء 

التمخين 
رات بالثانية

تكخا
د ال

عج
ميع 

مجا
د ال

عج
 

زمن 
الخاحة 
بين 

التكخارات 
 بالثانية 

زمن 
الخاحة 
بين 

المجاميع 
 والتمارين

زمن 
التمخين 
الكمي 
 بالثانية

زمن 
التمخين 

ي الكم
 بالجقيقة

الدمن 
الكمي 
لمجدء 

الخئيدي 
من 

الهحجة 
 التجريبية

دة
خام

ال
 

      الدبت
03 

متقظع جخؼ/  0
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  8 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  3
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 01 الاثنين

متقظع جخؼ/  1
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  5 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  1
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 05 الأربعاء

متقظع جخؼ/  7
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  2 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  9
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

سة
داد

ال
 

 01 الدبت 

متقظع جخؼ/  0
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  8 09,1
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  3
 8,1 011  81 3 1 01 %21 %91 مختمط

 07 الاثنين

متقظع جخؼ/  1
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  5 09,1
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  1
 8,1 011  81 3 1 01 %21 %91 مختمط

 02 الاربعاء

متقظع جخؼ/  7
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  2 09,1
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  9
 8,1 011  81 3 1 01 %21 %91 مختمط

بعة
دا

ال
 

 09 الدبت
متقظع جخؼ/  0

 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط
09,1 

متقظع جخؼ/  8
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط
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متقظع جخؼ/  3
 8,1 011  81 3 1 01 %21 %91 مختمط

 81 الاثنين

متقظع جخؼ/  1
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  5 09,1
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  1
 8,1 011  81 3 1 01 %21 %91 مختمط

 80 الاربعاء

متقظع جخؼ/  7
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  2 09,1
 2,1 581 311 81 3 1 01 %21 %91 مختمط

متقظع جخؼ/  9
 8,1 011  81 3 1 01 %21 %91 مختمط

 الثامنة

 88 الدبت

متقظع جخؼ/  0
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  8 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  3
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 83 الثلاثاء

متقظع جخؼ/  1
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  5 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  1
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 81 الخميذ

متقظع جخؼ/  7
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  2 02,3
 2,0 191 311 81 3 5 01 %21 %79 مختمط

متقظع جخؼ/  9
 8,0 031  81 3 5 01 %21 %79 مختمط

 
 


