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 ممخص البحث العخبي:
ة الستقجمات مؽ خلال استخجام التجريب تتجمى اىسية البحث في رفع السدتؾى البجني الستكامل للاعبات الكخة الظائخ 

 وجؾدمذكمة البحث:  الرحيح الحي يسشي ويخبط تمػ الجؾانب البجنية بعزيا ببعض لغخض تحقيق الشتائج الرحيحة. وكانت 
تحبحب في مدتؾى اللاعبيؽ البجني ولايشداب السدتؾى الحكيقي لمعبة في تحقيق الشتائج الجيجة وليحا يتظمب استخجام تجريب 

داعج عمى رفع السدتؾى البجني برؾرة كاممة وفي ان واحج وافزل اسمؾب ىؾ التجريب التكاممي الحي يشسي جسيع الستغيخات ي
التعخف عمى تأثيخ التجريب هجف البحث : الزخورية لمعبة وحدب التسخيشات التي يزعيا السجرب ضسؽ ىحا التجريب.   وكان 

التجريب التكاممي ساعج  الاستشتاجات: ذاممة للاعبات الكخة الظائخة الستقجمات. وعميو تؼ التكاممي في تظؾيخ الستظمبات البجنية ال
التجريب التكاممي لأنو ساعج في اعتساد  التهصيات: في تظؾيخ الستظمبات البجنية الذاممة للاعبات الكخة الظائخة الستقجمات. وتؼ 

 الظائخة الستقجمات.تظؾيخ الستظمبات البجنية الذاممة للاعبات الكخة 
 .لكخة الظائخة ا،  الستظمبات البجنية الذاممة ،التجريب التكاممي الكمسات السفتاحية : 

The Effect of Integrated Training on Developing the Comprehensive Physical 
Requirements of Advanced Female Volleyball Players 
Researcher: Asst. Prof. Dr. Sana Ali Ahmed Al-Rashed 

The importance of this research lies in raising the integrated physical level of advanced 
female volleyball players through the use of proper training that connects these physical 
aspects to achieve the correct results. The research problem was: There is fluctuation in 
the players' physical level, and the true level of the game does not match the 
achievement of good results. This requires the use of training that helps raise the physical 
level completely and simultaneously. The best method is integrated training, which 
develops all the necessary variables for the game according to the exercises included in 
this training. The research objective was to identify the effect of integrated training on 
developing the comprehensive physical requirements of advanced female volleyball 
players. Therefore, the conclusions were: Integrated training helped develop the overall 
physical requirements of advanced female volleyball players. Recommendations were 
made: Adopt integrated training because it helped develop the overall physical 
requirements of advanced female volleyball players. 
 Keywords: Integrated training, comprehensive physical requirements, volleyball. 
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 التعخيف بالباحث -0
 مقجمة البحث وأهسيته  : 0-0

التظؾيخ والتقجم بكافة تيتؼ معغؼ الذعؾب في بشاء حزارة بلادىؼ وذلػ مؽ خلال العسل عمى 
 السجالات التي تيؼ الاندان ورفاىيتو ومشيا الجانب الخياضي .

وتعتبخ الانجازات الستحققة في معغؼ الانذظة الخياضية ىي السشظمق الحكيقي لتمػ البمجان الستظؾرة 
 والستقجمة حزاريا.

التجريب الرحيح واليادف والسبشي الا ان الانجازات الخياضية لؼ تحقق برؾرة عفؾية وانسا مؽ خلال 
عمى اسذ عمسية لغخض تييئة اللاعب او اللاعبة بكافة متظمبات المعبة مؽ الشاحية البجنية وغيخىا مؽ 

 السكؾنات الزخورية لمعبة .
وتعج لعبة الكخة الظائخة احجى الالعاب الخياضية التي تحتاج برؾرة عامة عمى مدتؾى بجني متكامل 

ازات والبظؾلات الخياضية وليحا فان استخجام التجريب الخياضي الستكامل يعتبخ تجريب ناجح لغخض تحقيق الانج
ن ىشاك حاجة إلى طخيقة تجريب ا"  ( Xiong J  ،2122و ) (Póvoas SC  ،2102وىادف وليحا يخى  )

، حيث يعتبخ  ندبيا  فتخة تجريب قريخة  خلالأكثخ كفاءة يسكؽ أن تحدؽ الجؾانب الستعجدة لمياقة البجنية 
الفائقة وتجريب التؾازن إلى  والإطالةطخيقة تجريب مدتحجثة تجسع بيؽ تجريب القؾة والدخعة  التكامميالتجريب 

العجيج مؽ الخياضات ،  للاعبيالبجني  الأداءتحديؽ جؾانب متعجدة مؽ جانب التجريب الؾعيفي الشسؾذجي و 
بذكل متكخر أثشاء السشافدة مثل كخة  الاتجاهدخيعة في تشفيح التغييخات ال اللاعبيؽوخاصة التي تتظمب مؽ 

:   Xiong J  ،2122( و )Póvoas SC  ،2102  :563" )والكخة الظائخةالقجم وكخة اليج وكخة الدمة 
21 ) . 

البجني لتحديؽ التؾافق  للأداء شاملاسثل نيجا ( " ان التجريب التكاممي يMyer  ،2100بيشسا يخى )
حيث يذسل الجسع بيؽ عشاصخ مختمفة مثل تجريب القؾة وتساريؽ  ،والعزلاتربي الع ووعيفة كل مؽ الجياز

 . (Myer  ،2100  :47)"  السخونة وتجريبات التؾازن لتحديؽ أنساط الحخكة بذكل عام والقجرات الؾعيفية
مؽ ان يتؼ التجريب لمجانب البجني برؾرة متكامل ولغخض رفع السدتؾى للاعبات الكخة الظائخة لابج 

 وحدب حاجة المعبة .
ومؽ ىشا تتجمى اىسية البحث في رفع السدتؾى البجني الستكامل للاعبات الكخة الظائخة الستقجمات مؽ 
خلال استخجام التجريب الرحيح الحي يسشي ويخبط تمػ الجؾانب البجنية بعزيا ببعض لغخض تحقيق الشتائج 

 ة.الرحيح
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 مذكمة البحث: 0-9
لكل لعبة رياضية ليا متظمبات بجنية خاصة بيا ولعبة الكخة الظائخة احجى الالعاب الخياضية الفخقية  

التي تحتاج الى جانب بجني متكامل يعدز مؽ تحقيق الشتائج الجيجة والفؾز وليحا يتظمب تجريب يشسي كل 
 الستغيخات البجنية السظمؾبة لمعبة .

ىشاك تحبحب  تلاحغ خة الظائخة وعمؼ التجريب الخياضيالكفي لعبة الستؾاضعة  ةالباحث ومؽ خلال خبخة
البجني ولايشداب السدتؾى الحكيقي لمعبة في تحقيق الشتائج الجيجة وليحا يتظمب استخجام في مدتؾى اللاعبيؽ 

جريب التكاممي الحي تجريب يداعج عمى رفع السدتؾى البجني برؾرة كاممة وفي ان واحج وافزل اسمؾب ىؾ الت
 يشسي جسيع الستغيخات الزخورية لمعبة وحدب التسخيشات التي يزعيا السجرب ضسؽ ىحا التجريب.  

 ف البحث :هج 0-3
 .تأثيخ التجريب التكاممي في تظؾيخ الستظمبات البجنية الذاممة للاعبات الكخة الظائخة الستقجماتالتعخف عمى -1
 البحث: يةضفخ  0-4
 .التكاممي في تظؾيخ الستظمبات البجنية الذاممة للاعبات الكخة الظائخة الستقجماتمتجريب ايجابي لوجؾد تأثيخ -1
 مجالات البحث. -5
  لفخيق جامعة البرخة  .الكخة الظائخة  لاعباتالسجال البذخي :  0-5-0
 جامعة البرخة .في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة في  القاعة السغمقةالسجال السكاني :  0-5-9
 2019/ 3/9ولغاية    8/7/2019 لمسجة مؽ السجال ألدماني :  0-5-3
 :السيجانية جخاءاتهوإمشهجية البحث  -9
السشيج التجخيبي ذو ترسيؼ السجسؾعات الستكافئة )الزابظة  ةالباحث تاستخجم البحث: مشهج 9-0

 والتجخيبية( لسعالجة مذكمة البحث وتحقيق أىجافو.
 مجتسع البحث وعيشته :  9-9

وتؼ ، ةلاعب( 25والبالغ عجدىؼ )الستقجمات لفخيق جامعة البرخة الكخة الظائخة  بلاعباتمجتسع البحث  حجد 
%( مؽ مجتسع البحث  80وكانت ندبتيؼ )( لاعبة 20) ؽوالبالغ عجدى لعسجيةعيشة البحث بالظخيقة ا اختيار
مجسؾعتيؽ بالظخيقة العذؾائية ) ضابظة وتجخيبية( بحيث بمغت كل مجسؾعة  إلى، تؼ تقديؼ العيشة  الأصل

 (.1( لاعبي، وتؼ تجانذ العيشتيؽ داخل كل مجسؾعة وتكافؤ السجسؾعتيؽ وكسا في ججول  )10)
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 (0ججول )
 في متغيخات البحث الزابطة والتجخيبيةيهضح تجانذ وتكافؤ السجهعتين 

 والكياسات الاختبارات
 التجخيبيةالسجسؾعة  الزابظةالسجسؾعة 

قيؼ ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س الجلالة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 غيخ معشؾي  0.237 1.21 0.754 62.314 1.578 0.985 62.412 الؾزن /كغؼ
 غيخ معشؾي  0.123 0.975 1.674 171.55 1.021 1.751 171.45 الظؾل/ سؼ

 غيخ معشؾي  0.273 4.122 0.55 13.34 3.398 0.45 13.24 تحسل القؾة  / عجد
 غيخ معشؾي  0.355 4.262 0.74 17.36 3.246 0.56 17.25 /عجدالدخعة الحخكية

 غيخ معشؾي  0.39 6.947 0.65 9.356 5.078 0.47 9.254 / ثانيةالخشاقة
 غيخ معشؾي  0.396 5.074 0.78 15.37 4.266 0.65 15.236 / عجد السخونة

 437.1( =0.05( وتحت مدتؾى دلالة )18)ت(الججولية عشج درجة حخية )قيست 
 وسائل جسع السعمهمات: 9-3
 وسائل جسع البيانات: 9-3-0
 السرادر العخبية والأجشبية. -
 الاختبارات والكياسات السدتخجمة.-
 السلاحغة العمسية.-
 الأدوات والأجهدة البحث السدتخجمة: 9-3-9
 .ممعب  الكخة الظائخة  -
 ميدان طبي. -
 ( متخ.10شخيط قياس طؾل ) -
 شؾاخص.-
 .(سؼ30سمة بقظخ )-
  البحث السيجانية: إجخاءات  9-4
 تحجيج متغيخات البحث : 9-4-0

وفق مرادر والسخاجع كخة الظائخة بالستغيخات البجنية بال بتحجيج متغيخات البحث الخاصة ةالباحث تقام 
 الدابقة.

 السدتخجمة:الاختبارات  9-4-9
 (936:  9660) محمد ، :تحسل القهة لمحراعيناختبار 9-4-9-0

 عزلات الحراعيؽ والسشكبيؽ.قؾة قياس تحسل الغخض من الاختبار: 
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مؽ وضع الانبظاح السائل يقؾم السختبخ بثشي السخفقيؽ إلى أن يلامذ الأرض بالرجر ثؼ العؾدة مخة الأداء : 
 . الأداء اكبخ عجد مسكؽ مؽ السخات أخخى لؾضع الانبظاح السائل ، يكخر

 ملاحظات: 
 غيخ مدسؾح بالتؾقف أثشاء أداء الاختبار. -
 يلاحظ استقامة الجدؼ خلال مخاحل الأداء. -
 ضخورة ملامدة الرجر للأرض عشج الأداء. -

 يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا.التدجيل : 
 (996: 0997لمحراعين : ) محمد ، اختبار الدخعة الحخكية  9-4-9-9

 قياس الدخعة الحخكية لمحراعيؽ .الغخض : 
 سؼ. 30ساعة تؾقيت ، سمة بقظخ  الادوات :
يقف السختبخ بقخب الدمة وعشج اعظاء اشارة البجء يعسل دوائخ بالحراع حؾل الدمة بذخط ان تكؾن الكف  الاداء :

 نية .( ثا20في بسحاذاة قسة الدمة ويكخر العجد خلال )
 ثانية . 20عجد مخات الجوران كاملا خلال  التدجيل :

 الخشاقة 9-4-9-3
 (098:  0997: ) عسخو، جسال، الجخي زجداجي بين القهائم )اختبار الخشاقة( اسم الاختبار:

 : قياس الخشاقة الغخض من الاختبار
 سؼ.120قؾائؼ بارتفاع  –: ساعة تؾقيت الادوات السدتخجمة

يدتخجم الجخي حؾل القؾائؼ في شكل تقاطع بيؽ القؾائؼ بحيث السدافة بيؽ كل قائؼ ولقائؼ في : وصف الاداء
خط البجاية والشياية عمى جانبي قائسة السخكد وعشج سساع اشارة البجا يقؾم اللاعب بالجخي  م وتخسؼ 5الؾسط 

الى رقؼ  ويتجوالسخكد فيجور حؾلة بحيث يكؾن القائؼ عمى يسيشة ويعؾد الى القائؼ  و( ليجور حؾل1مؽ قائؼ رقؼ )
(2.) 

 محاولة. فزللأثانية  0.01يتؼ تدجيل اقخب زمؽ الى  التدجيل:
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 (1شكل )

 اختبار الجخي الدجداجي بيؽ القؾائؼ
 ( 09: 0987) محمد ،  اختبار السخونة: 9-4-9-4

     .لسذ السدتظيلات الاربعة  : اسم الاختبار
  .تجويخ العامؾد الفقخي ختبار يكيذ السخونة لجيشاميكية وسخعة ثشي ومج الخجميؽ و ىحا الا :هجف الاختبار

    .مج الخجميؽ  يذ الجيشاميكية والدخعة وثشي و اختبار يك : مهاصفات الاختبار
  .قائسان مؽ الخذب مثبت بيسا مدتظيلان حدام جمج وساعة ايقاف : ادوات الاختبار

يقف السختبخ بحيث يؾضع القائسان عمى جانبيهو مهع تثبيهت الهحراعيؽ بؾاسهظة الحهدام عشهج  :اداء الاختبارطخيقة 
بتيؽ يمسذ السدتظيلات العمؾية ثؼ يقؾم بثشي الهخكم السختبخ بالجوران جية اليسيؽ واليدار و سساع اشارة البجء يقؾ 

 .  ( ثانية30خلال ) لسذ السدتظيلات الدفمية حتى نياية الاشارةو 
 ( ثانية.30ولسجة ) عجم حداب العجات بعج او قبل نياية الاشارة :التهجيهات 

 التجخبة الاستطلاعية:  9-4-3
عمى بعض أفخاد العيشة الأصمية لسعخفة مجى  7/2019/ 8 الباحث تجخبة استظلاعية بتاريخ أجخي  

ملائسة التسخيشات لأفخاد العيشة وذلػ مؽ خلال تظبيق بعض التسخيشات وتقشيؽ التسخيشات السدتخجمة لسعخفة 
 السظمؾبة لأدائيا. مكؾنات الحسل

 الأسذ العمسية للاختبارات: 9-4-4 
الثبات والسؾضؾعية ومظبقة في بحؾث ودراسات تؼ الاعتساد عمى اختبارات تتستع بالأسذ العمسية الرجق و  

 سابقة.
 التجخبة السيجانية: 9-5
 . 10/7/2019: أجخيت الاختبارات والكياسات القبمية بتاريخ الاختبارات والقياسات القبمية 9-5-0
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 أسمهب التجريب السدتخجم :   9-5-9
وتههؼ تظبيههق ىههحه التسخيشههات وفههق  بجنيههة خاصههة وتظبيقيهها بأسههمؾب تههجريب التكههاممي ،تههؼ إعههجاد تسخيشههات  

 التفريل التالي:
 ( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  - ( أسابيع8)عجد الأسابيع :  -شيخيؽ عجد الأشهخ  :   -
تؼ   الحجم : -%( 100-90تخاوحت الذجة )  الذجة : -الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. أيام الهحجات : -

اعتساد الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ الخاحة : تم  -.وحداب الدمؽ للأداء  تحجيج الحجؼ وفق الذجة القرؾي 
 ض/د(. 120-110ض/د( )بيؽ السجاميع  130-120التكخارات  

 ،تؼ بخمجتو بالقدؼ الخئيذ مؽ الؾحجات التجريبية لمسجرب ، وتؼ تظبيقو خلال فتخة الإعجاد الخاص 
 2/9/2019وانتيى بتاريخ  11/7/2019وبجاء تظبيق التجريب بتاريخ 

 3/9/2019أجخيت بتاريخ الاختبارات البعجية:  9-5-3
 :( لسعالجةspssتؼ استخجام نغام ) الهسائل الإحرائية:9-6
اختبار)ت(  -اختبار )ت(لمعيشات الستخابظة  -معامل الاختلاف  -الانحخافات السعيارية  -الحدابية  الأوساط-

 الغيخ متخابظة.لمعيشات 
 :الشتائج وتحميمها ومشاقذتهاعخض  -3

 (2ججول )
 يؾضح قيؼ )ت(القبمية والبعجية لمسجسؾعة الزابظة في الاختبارات السدتخجمة

  الاختبارات 
الخظاء  البعجي القبمي

 الكياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  2.711 0.745 0.745 15.26 0.45 13.24 تحسل القؾة  / عجد
 معشؾي  2.292 0.868 0.865 19.24 0.56 17.25 الدخعة الحخكية/عجد

 معشؾي  2.539 0.478 0.432 8.04 0.47 9.254 الخشاقة/ ثانية
 معشؾي  2.897 0.764 0.678 17.45 0.65 15.236 / عجد السخونة

 30811 (=0.0.( وتحت مدتهى )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
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 (.ججول )
 )ت(القبمية والبعجية لمسجسؾعة والتجخيبية في الاختبارات السدتخجمةيؾضح قيؼ 

  الاختبارات
الخظاء  البعجي القبمي

 الكياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  3.608 1.114 0.861 17.36 0.55 13.34 تحسل القؾة  / عجد
 معشؾي  3.292 1.23 0.745 21.41 0.74 17.36 الدخعة الحخكية/عجد

 معشؾي  3.176 0.741 0.365 7.002 0.65 9.356 الخشاقة/ ثانية
 معشؾي  4.383 0.884 0.745 19.245 0.78 15.37 / عجد السخونة

 30811 (=0.0.( وتحت مدتهى )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 (4ججول )

 الاختبارات السدتخجمةيؾضح قيؼ )ت( البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في 

 الاختبارات
قيسة ت  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 السحتدبة
مدتؾى 

 ع س ع س الجلالة
 معشؾي  5.54 0.861 17.36 0.745 15.26 تحسل القؾة  / عجد

 معشؾي  5.71 0.745 21.41 0.865 19.24 الدخعة الحخكية/عجد
 معشؾي  5.521 0.365 7.002 0.432 8.04 الخشاقة/ ثانية

 معشؾي  5.358 0.745 19.245 0.678 17.45 / عجد السخونة
 30714(= 0.0.( وتحت مدتهى )38قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

( والحي يبيؽ الفخوقات بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح 3( و)2مؽ خلال عخض ججولي )  
الستغيخات البجنية قيج الجراسة وىحا دليل عمى  ولمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في تظؾيخالاختبارات البعجية 

محمد جاسؼ ، مخوان عبج السجيج  ) الى اعمى السدتؾى اذ يخى  تلمؾصؾل باللاعباتحقيق اىجاف التجريب 
مدتؾى مؽ  ( " إن ىجف عسمية التجريب الخياضي ىؾ الؾصؾل بالفخد الخياضي إلى أعمى2010،الياسخي 

 (. 22:   2010مخوان ، محمد ، الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي تخرص فيو اللاعب" ) 
كسا ان تظبيق التسخيشات الرحيحة ومتابعة مدتسخة مؽ السجرب اكيج يتؼ تحقيق اليجف مؽ البخنامج 

(  " ىشاك حكيقة عمسية لابج مؽ الؾقؾف عشجىا وىي إن  2001،ميشج عبج الدتار  التجريبي وليحا يخى)
التسخيشات السدتخجمة في السشاىج التجريبية تؤدي إلى تظؾر الأداء إذا بشي عمى أسذ عمسية في تشغيؼ عسمية 
التجريب واستخجام الحسل السشاسب وملاحغة الفخوق الفخدية وعشج عخوف تجريبية جيجة وبإشخاف مجربيؽ 

إن البخامج التجريبية السقششة والسشغسة عمى وفق الأسذ العمسية تعسل عمى تظؾر السدتؾى  متخرريؽ إذ
 ( . 89:   2001ميشج ، البجني والسياري للاعبيؽ" ) 
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( تبيؽ لشا تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في 4ومؽ خلال ملاحغة ججول ) 
يجل عمى نجاح التجريب التكاممي السدتخجم اذ التشؾع بالتسخيشات وفق في الجانب البجني وىحا  الاختبارات البعجية

ىحا الاسمؾب يعسل عمى تظؾيخىا جسيعا بسدتؾى متقارب وىحا يخاه كل مؽ ) ريدان خخيبط مجيج ، محمد عثسان 
( " تأثيخ مدتؾى الدخعة بسدتؾى القؾة العزمية وسخعة تخدد الحخكة والتؾافق بيؽ الظخف العمؾي 2022، 

 . ( 271:  2022الدفمي " ) ريدان ، محمد ،و 
" إن حالات التجريب الخياضي تتؾقف عمى مقجار مدتؾى تشسية  (2008 ، وكسا يخى )محمد رضا إبخاليؼ

 (. 164:    2008محمد ، مكؾناتيا كمسا ارتفع مدتؾى الانجاز طبقا لاحتياجات الدباق " )  
ىؾ " بخنامج تجريبي يذتسل عمى اداءات عامة ) مثل (  التجريب التكاممي Fort  ،2106واخيخ يخى )

الحخكات الاساسية ( واداءات اعجاد بجني وقؾة خاصة )مثل تسخيشات السقاومة ، التؾازن ، الخشاقة، البميؾمتخي( 
 ( .Fort ،2016  :10بيجف تحديؽ الجانب البجني والاداء السياري" )  

 والتهصيات : اتالاستشتاج-4
 الاستشتاجات: 4-0
 .للاعبات الكخة الظائخة الستقجمات الستظمبات البجنية الذاممةالتجريب التكاممي ساعج في تظؾيخ  -1
التجريب عمى الستغيخات البجنية مجتسعا يؤثخ احجىسا عمى الاخخى ويعظي التظؾر لمجسيع بسدتؾى متقارب  -2

 وحدب خرؾصية المعبة .
 التهصيات: 4-9
 .للاعبات الكخة الظائخة الستقجمات في تظؾيخ الستظمبات البجنية الذاممةالتجريب التكاممي لأنو ساعج اعتساد  -1
تجريب الستغيخات البجنية مجتسعا لأنو يؤثخ احجىسا عمى الاخخى ويعظي التظؾر لمجسيع  التاكيج عمى-2

 بسدتؾى متقارب وحدب خرؾصية المعبة .
 السرادر
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 4، القاىخة ، ط : دار الفكخ العخبي الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضيةمحمد صبحي حدانيؽ .  -4
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 (3ممحق )
 )نسهذج من الهحجات التجريبية (

 %96الأسبهع : الأول                                       الذجة:          
 دقيقة      39-36زمن التسخيشات:                    (              0الهحجة التجريبية )       

 القدؼ
 زمؽ

 بالجقيقة
 الحجؼ التسخيشات

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

الخاحة بيؽ 
 السجاميع

 الخئيدي

1.25 
 
2.2 
 
3.2 
2.5 

شؾاخص عمى  10الجخي الدكداك بيؽ -1
 طؾل ممعب الكخة الظائخة.

كغؼ مؽ القفد مع  3رمي كخة طبية زنة -2
 التقجم للامام.

 واياباانظلاقات سخيعة ذىاب -3
 اداء تسخيشات مخونة بالعرا-4

4 ×2 
 

3×2 
 

3  ×2 
3 ×2 

رجؾع الشبض 
(120-130 )

 ض/د

 رجؾع الشبض
(110-120 )

 ض/د

 

 


