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Abstract 

  This research aims to identify the reaction speed, motor response, 
and spiking skill of volleyball players. The researcher used the 
experimental method due to its suitability to the nature of the 
problem. The research was conducted at Al-Baghdadi Volleyball 
Club, with a total of (12) players. The exercises were applied to 
the research sample, and the researcher concluded that using the 
exercises had a positive effect on developing reaction speed and 
spiking skill. Therefore, it is recommended to emphasize the use of 
the selected exercises due to their positive effect on developing 
reaction speed and accuracy in performing the spiking skill in 
volleyball. 
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     عبد الرحمن عمرانحمدي ايثار 

 المديرية العامة لتربية الانبار

 الملخص 
التعرف على مستتتت س  ةتتترعل عل اللاعت ااةةتتتتكيةل الحرة ل امهيع     يهدف البحث الى   

الضتتتترس الستتتتيعب لدس ةعة   الئر  السيعر  ااةتتتتتعمت البيعث الم هم التكر ة  لم عمت  
أجري البحث على نيلي البغدالي  ةيلئر  السيعر  ، االبيلغ عدلهم     اطة عل المشتتتتتتتتتتتت لل  

لى عي ل البحث، ااةتتتتت تم البيعث أت اةتتتتت دا  ( ةعةين . إذ تم تسةيب التمر  يت ع12)
التمر  يت قد اثر إيكيةيً ف  تس  ر ةتتتترعل عل اللاعت امهيع  الضتتتترس الستتتتيعب اعل   تم  
الت صتتت ل التد يد على اةتتتت دا  التمر  يت الم تيع  لهي اثر ايكي   على تس  ر ةتتترعل عل 

 اللاعت القل ألاء مهي   الضرس السيعب ةيلئر  السيعر .

 ت البحث معلوما

 :  تاريخ البحث
 2025/ 7/ 18    :  الاستلام
 2025/ 11/ 3      :  القبول

 2025,نوفمبر,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :  الكلمات المفتاحية

فيت     كروس  الفعل    – تمارين  الاستجابة   – رد 

الكرة الطائرة  –الضرب الساحق – الحركية 
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 واهميته:  البحث المقدمة 1 -1
تعتةر الئر  السيعر  جزءًا من عيعلل الألعيس الر يض ل. اقد ةق  هذه اللعبل اةتحسيني ةةيرا من قةت المت صصين ف  مكيل  

ي، فقد ةيعد هؤةء المت صص ت ف   الر يضل االترب ل الةدن ل اعل   الر يضل. ابسةب اهتميمهم ةيلأةيليب الت  يست دم نه
اللعبل العديد من القدعات الأةية ل، ا عد فهمهي من أهم  تقد  اللعبل، اه  الآت جزء من الألعيس الأالمة ل. تمتلك هذه 
القدعات الأةية ل االأةية ل لتحقيب ال كيح. اانتصيع. ا عتمد تحقيب ال كيح ف  هذه المسيةقيت على ع امت متعدل  متراةسل 

 Mukhlif).متئيملل، ةمي ف  ذلك الإجراءات المست د  إلى أةس علم ل ةخت يع ال عب اتعل م  اإعداله لمست س البس للا 
et al., 2019 ) 

ا عتقد المت صص ت ف  هذا المكيل أت تزا د ال عب ةيل صيعص الةدن ل الأةية ل المرتبسل    ع المميعةل أمر ةيلغ       
لمتسلبيت الر يضل اال شيط الذي يميعة  على المست س الأ ثر فعيل ل. ا عزس تقد  ال عب نح  المهيعات الأهم ل لإعداله  

الأةية ل اتحصيلهي إلى امت    للصلايت الةدن ل، ةمي أت افتقيله للصلايت ة يسيعده على إنكيز ال ظيعف الحرة ل الأةية ل 
يعص ةعة  الئر  السيعر ، ف قصهي ف  السرعل يؤلي إلى عد   للمميعةل أا الحدث. تعتةر ةرعل عل اللاعت من أهم خص

   (Mohamed, 2002) .إ ميل القدعات الأةية ل لهذه الر يضل   كيح اب لايء  عيل ل
الر يض   ا عد مكيل      الم اهب    التدع ب  العديد من  ا تشيف  إلى  الت  شهدت تس عاً ةةيراً اهذا مي ألس  من المكيةت 

اة د من الإشيع  إلى أت  .(Aboode, 2025)على مست س العيلم  الت  عقق  ف مي ةعد أعقيمي ق ية ل  اال يميت  الر يض ل  
أصبح علميً فعيةً ل  اثر ااضح ف  التس ع االتقد   تدع ب م تللال    ةعد تلايعل  المك  مع طراعب  التدع ب الر يض   مكيل  

المهيعات لأي فعيل ل ةين  إلى الت افب   س ع لدي   الذي نر د ت يل عباه  أت نصت ة  ل  هدفي ااضحي    مكيل التدع ب  ةت  
مش قل ل  اب لاس ال ق  مراعي  اللاراق اللارليل الت  ة ت ل  المكم عل    طرق ااةيليب م تللال  الثي   لذا من تحضير اإيكيل  

 ( Abbas, 2025).ا م هي
تشمت   .الق  ، اتتميز ةيلترةيز على الألاء ال ظ لا  االتدع ب المتقسع عيل  الئثيفله  مز م من تميع ن    Cross Fitتميع ن  ات  

القرفصيء،   مثت  الحرةيت  من  ااةعل  مكم عل  في   الئراس  الأثقيل،  (Abdul Muslim et al., 2025)تميع ن  اعفع 
 Box) القلاز على الص داق تميع ن امن هذه التميع ن  .االسحب، االضغط، االقلاز، االتسلب، ةيلإضيفل إلى تميع ن الكمبيز

Jumps   الق   اةنلاكيع ل  التدعجح ةيلئتت  اةرعل عل اللاعت لدس ال عب . اتميع ن  (Asal et al., 2025)  .يز د من 
(Kettlebell Swings): يق ي الكزء السلال  االعل ي من الكسم. (Al-A’idhi, 2011 ) 

  .الحرةيت الت  تستهدف جم ع أجزاء الكسم تتضمن تميع ن الئراس في  مكم عل ةةير   من  ا
ف اعد  . ا   ا تعتمد على التدع ب المتقسع عيل  الئثيفل، ممي يكعلهي فعيلل ف  عرق السعرات الحراع ل اتحسين الل يقل الةدن ل 

 .  (Awda & Issa, 2025)قم ةإجراء تمر ن ةيمت .لرفع قي ل يت ال عةين  دن يهذه التميع ن 
فعلى مي تقد  قد جيءت أهم ل هذا البحث ف  محيالل تس  ر مست س ةرعل عل اللاعت من خ ل إلخيل تميع ن مقترعل ضمن 

 .ال يصل  هي . اللا  ل الةرنيمم التدع ة  لتس  ر الألاء الحرة  امحيالل ال ه ض ةمست اهي   اةسل الترةيز على المهيعات 
 مشكلة البحث :   1-1
الت  تحتيج ةرعل ف  اةلاء ام هي لعبل الئر   ةرعل عل اللاعت مهمل ف  معظم الألعيس الر يض ل، اخيصل ف  المسيةقيت    

. إت الك انب التئت   ل االهك م ل االدفيع ل للئر  السيعر  اةذلك مسيعل الملعب اةرعل الألاء تتسلب أت يتمتع  السيعر   
خ ل امت ك ةرعل عل فعت ةر عل مقي ت القدع  على تبيلل الهكميت االدفيعيت    ال عب ةمعدل عل فعت ةر ع، ا تم ذلك من 

امحيالل ةسب ال قيط ةسرعل. امن أجت اللا ز ةيلمبيعا  ف  أقصر اق  مم ن ابيلتيل  الحلايظ على ل يقت     م يفسهم  مع  
لدس أغلة ل ال عةين المميعةين،  ف  ةرعل اةةتكيةل    ضعفالةدن ل لأط ل فتر  مم  ل الئت ش ط، فقد ألعك البيعث اج ل  
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ممي يؤلي إلى عد  تحقيب الألاء المسل س االحص ل على نت كل ةلة ل. اال كيح، لذلك قرع إنشيء تميع ن خيصل من  
 ..الأةية ل، االت  ه  أةيس الئر  السيعر   الق اعدشدنهي تس  ر 

 هدف البحث:                                                                                                        1-3
 امهيع   الضرس السيعب لدس ةعة   الئر  السيعر . ااةةتكيةل الحرة ل ةرعل عل اللاعت  مست س التعرف على  -
 :    فرض البحث   1-4   

 متغيرات البحث .عصيع ل ف  اةختبيع ن القةل  االبعدي لعي ل البحث ف  تس ع ت جد فراق ذات لةلل إ -
 مجالات البحث :  1-5
 (. 2023)  ) الشبيس(  المكيل البشري : ةعة  نيلي البغدالي ةي ر  السيعر   1-5-1
 المكيل الم ين  : اعداليل البغدالي للة ين.   1-5-2

 . 15/3/2024الغييل  1/10/2023المكيل ألزمين  : للمد  من   1-5-3    
" اه  التمر  يت الةدن ل ذاات الهدف ال يص ه  عبيع  عن تمر  يت تهدف لإعدال ات م ل  التمرينات المختارة: -

المهيعات الحرة ل ال يصل لم تلف أن اع الأنشسل الر يض ل اه  عيمت مسيعد يهدف لإعدال ال عب ات م ل مست اه  
 ( Laila, 1997)ف  ن ع ال شيط الر يض  الذي ت صص ف  

عيث شتتتتتتمت تصتتتتتتم م البحث اختبيعات قةل ل امن ثم اةتتتتتتت دا  م هم تدع ة ل اثم    الميدان ل .م هك ل البحث اإجراءات  -1
 اختبيعات ةعديل .

يعد الم هم من ال س ات المهمل ااةةية ل لمعيلكل المش لل البحث ل االذي من خ ل  يستس ع البيعث   م هم البحث.    2-1
 ة  لم عمت  اطة عل المش لل . ةت د  البيعث الم هم التكر تسةيب متسلبيت ةحث  لذا ا

 عي ل البحث. 2-2
( ةعبتيً. اتم 12تمَ اخت تيع عي تل البحتث ةسر قتل عمتديتل تتمثتت   عة  نتيلي البغتدالي  ةتيلئر  الستيعر   االبتيلغ عتدلهم)    

 %(.100(ةعب تم اجراء التكربل اةةتس ع ل. عيث اصبح  التكربل الرع سل  تتمثت نسبل )2اخت يع)
 االم  ال  يةين تكينس العي ل ف  المتغيرات التيل ل ف  الأاةيط الحسي  ل اال ة ط(1جدال )

 ل و س   وحدة القياس المتغيرات 

5817, سنة العمر الزمني 1  16 060,1  

3,017 سم الطول  2  817  0.28  

8368, كغم  الوزن  3  70 0,49 

10,2 4 5 سنة العمر التدريبي 4  

 الة ينيت األااتهي.اةيعت جمع  2-3
اةتتتتتميع  اةتتتتتة يت لتحديد تمر  يت المستتتتت دمل ف   -المصتتتتيلع العرب ل االأج ة ل.-قي  البيعث ةيةتتتتت دا  ال ةتتتتيعت التعل م ل 

جهتتتيز ق تتتيس ال ب  ن ع    -جهتتتيز لس تتتيس زمن عل اللاعتتتت المعقتتتد    -شتتتتتتتتتتتتتتب تتتل المعل متتتيت )الأنترنتتت (  -الم هتتتيج التتتتدع ة   
(Rossmax)  ةيعل ت قي  ن ع  - -(10عدل ) تةرا -صي   الص ع(sewan) - شر ط ةصب (.  -شر ط ق يس 
 تحديد تمرينات المستخدمة لتنفيذ المنهاج التدريبي. 2-4

 .لغرض تحديد تمر  يت المست دمل ف  تس  ر زمن عل اللاعت ل عة   الئر  السيعر  ، اةت د   اةتميع  اةتة يت    
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 . الاختبارات المستخدمة  2-5
 (Mohamed, 2002)اختبيع زمن عل اللاعت الحرة  المرةب 2-5-1
 ( من الدق قل. 0.001: جهيز ق يس زمن عل اللاعت يس س إلى ) الألاات المست دمل -

طيالل يكلس عليهي الملاح ص ا ثةَّ  عليهي ث ثل مصتتي  ح ل ت أ    ، مرتبط ةت مصتتبيح ةملاتيح   ل غ ق اب لاس    -
 ال ق  مرتبسل ةسيعل لس يس الزمن. 

 طر قل الس يس: - 
يكلس الملاح ص على ةرةت  اأميم  السيالل ا ضتع عاعل اليد على السيالل االأصتيةع تئ ت ف ق أزعاع الإغ ق   -1

 الث ثل  دات أت تمسهي.
يق   المشتتتتتترف على اةختبيع  تشتتتتتتغيت أعد المصتتتتتتي  ح  الث ثل ا ق   الملاح ص ةيلضتتتتتتغط على الزع الذي يغلب   -2

 المصبيح ابداعه ي قف ةيعل الس يس .
(  30-25لس يس اتعيل لئت ملاح ص ث ث محياةت  ةحيث ي  ت اللايصتتتتتت  ين المحيالل االأخرس من) يستتتتتكت ا  -3

 ثين لً  .                          
 يدخذ ال ةط الحسي   للمحياةت الث ث ، اتسكت ال ت كل لئت ةعب.  -4

 (Al-Tarfi, 2013)اختبيع نلسن ل ةتكيةل الحرة ل   2-5-2
 <ق يس الربط  ين ةرعل عل اللاعت االسرعل الحرة لهدف اةختبيع :  
  .1(   اط ل ال ط 24 6اةجراءات :. ت س ط م سقل اختبيع  ث ث خس ط المسيفل  ين ةت خط ااخر ) 

م اصتتتتتتلايت اةلاء : يقف الم تةر اعدس نهييل خط الم تصتتتتتتف .ا ستتتتتتتكيب الم ةر لإشتتتتتتيع  الح م ا حيال الحرةل ةدقصتتتتتتى 
 ةرعل مم    ف  اةتكيه المحدل لل ص ل ال ط الكينة  . 

 محياةت ف  ةت جينب . 5ثين ل اب اقع  10محياةت متتيل ل  ين ةت محيالل  10يعسى الم تةر 
 محياةت م زعل على اةتكيهين ةيلتسيم  يتم اخت يعهي ةسرقل عش اع ل   10فل ةيت ل  يكب على الم تةر معر 

 يكب ات يةدا اةختبيع ةيت يعسى المح م اةشيع  التيل ل : اةتعد /ا دأ .
 يكب على الم تةر الس ي   بع  التميع ن ال ف لال .

 . يحتسب الزمن ال يص ة ت محيالل لأقرس ثين ل 
 
 
 
 
 (Najla, 2012) اختبيع الضرس السيعب. 2-5-3

مست س اةلاء اللا   لمهيع  الضرس السيعب.الغرض من اةختبيع: ق يس  . 
 . 10ملعب الئر  السيعر  قين ن  . رات عدل اةلاات: 

ةيةت دا    3ا ق   المدعس ةيلأعدال من مرةز  4اا مرةز  2: يق   الم تةر ةيلضرس السيعب من مرةز م اصلايت الألاء
 .اةعدال الس  ت 

 شراط:
 لئت م تةر خمس محياةت.  -

6.4 6.4 

 محكم

 لاعب
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 يلز  إت ي  ت الإعدال جيداً ف  ةت محيالل.  -
 تحسب الدعجيت افقيً لم يت ةق ط الئر  ةمي يل :  -

 ( لعجيت. 3ف  الم سقل الأالى )  - أ
 ( لعجل. 1الم سقل الثين ل )ف   -س
 ( لعجيت.5ف  الم سقل الثيلثل ) -ج
 خيعج هذه الم يطب يحصت الم تةر على )صلار(.  - ل

التسكيت: يسكت للم تةر الدعجيت الت  عصت عليهي ف  المحياةت ال مس، أي إت الدعجل ال هيع ل لهذا اةختبيع ه  
( لعجل. 25)  
 التكربل اةةتس ع ل. 2-6

لغرض التعرف على الستتتتتتتلة يت   5/12/2023اةةتتتتتتتتس ع ل مع فر ب العمت المستتتتتتتيعد ف  ي     أجرس البيعث تكربت      
االصتتتتتع بيت الت  قد ت اج  أث يء إجراء اةختبيعات الئ  تتك ب ال ق ع  هي مستتتتتتقةً  ، اقد أجر   على مكم عل من  عي ل 

. اةيت الغرض من التكربل اةةتتتتتتتتتتتتتتتس ع تل  ( ةعبتيً 12( ةعةين من مكتمع البحتث الئل  االبتيلغ عدلهم )2البحتث قدعهي )
معرفل مدس صتتتتت ع ل الكهيز للعمت االتعرف على الزمن المستتتتتتغرق لألاء اةختبيعات امدس إم ين ل فر ب العمت المستتتتتيعد 

 امعرفل الصع بيت الت  قد ت اجههم ف  أث يء إجراء اةختبيعات.
 اةختبيعات القةل ل. 2-7

اةعداليل)م يت  اعلى ملعب    7/12/2023راء اةختبيع لعي ل البحث ي   الأعبعيء الم افب  قي  فر ب العمت المستيعد ةدج    
 اف  تمي  السيعل العيشر  صبيعيً ابدشراف البيعث.  تدع ب ال عةين(

 التكربل الرع سل . 2-8
تم اةت دا  التمر  يت المقترعل لتس  ر ةرعل عل اللاعت ل عة  الئر  السيعر  ، اقد أض لا  إلى الم هيج المست د  من لدت    

تم اةت دا  طر قل التدع ب   ..ابعد عرضهي على ن بل من الم تصين قيم ا ةيلتعليب على التميع ن اإ داء آعاعهمالمدعس.  
مز م من تميع ن الق  ، اتتميز ةيلترةيز على الألاء ال ظ لا     اه   Cross Fit  تدع ة     اللاتري مرتلاع الشد  ةدةل س  رنيمم

، اعفع الأثقيل، االسحب،  الحكت في  مكم عل ااةعل من الحرةيت مثت    الئ عستشمت تميع ن   .االتدع ب المتقسع عيل  الئثيفل
اةرعل عل  .يز د من الق   اةنلاكيع ل   Box Jumps) الص داق القلاز على  امن هذه التميع ن تميع ن   .االضغط، االقلاز ،

   .يق ي الكزء السلال  االعل ي من الكسم :(Kettlebell Swings) التدعجح ةيلئتت اللاعت لدس ال عب . اتميع ن 
من الشتتد  ( ةيةتتت دا  طر قل التدع ب اللاتري مرتلاع  ( أةتتي  ع  8اقد اةتتتغرق ت لايذ تمر  يت لتس  ر ةتترعل عل اللاعت مد  )    
( اعدات تدع ة ل ف  الأةتتتتتتتتتة ع ، إذ  لغ عدل ال عدات التدع ة ل الئل ل  3اب اقع )  10/2/2024اإلى غييل    10/12/2023

( لق قل من القستتتتتتتم الرع س ، علميً أت زمن القستتتتتتتم الرع س ف   35( اعد  . اإت الزمن الذي اةتتتتتتتتغرقت  التمر  يت ه  )24)
اةتت د  ال ب  ةمؤشتر ق يس ةةتت راج شتد  ال عدات التدع ة ل ةمي ف  المعيللل التيل ل   ( لق قل . اقد60ال عد  التدع ة ل )

اةتت د  البيعث مكم عل من التميع ن الم تيع  الت  ت يةتب متغيرات  .  100العمر الزم   × الشتد  المسل بل( /  -220: )
فتل ال قت  المستتتتتتتتتتتتتتتغرق للتمتيع ن . اتم ق تيس البحتث . اتم ق تيس جم ع التمتيع ن قةتت  تدايتل ال عتدات التتدع ة تل من اجتت معر 

ال ب  لكم ع ال عةين ةعد عمل ل اةعميء مبيشتتتتتتتتتر  اثم ق يس ال ب  ايضتتتتتتتتتي ةعد اةنتهيء من ت لايذ اةختبيع لمعرفل متى 
 ع ل  ال عب الى ال ب  ةعد اةعميء من اجت تحديد اق  الراعل ابدايل التمر ن الثين  .

 البعديل.اةختبيعات  9- 2
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. اف  تمي    15/2/2024الم افب  ال م س قي  فر ب العمت المسيعد ابإشراف البيعث ةإجراء اةختبيعات البعديل ف  ي      
الستتيعل العيشتتر  صتتبيعيً  . اقد أجر   اةختبيعات   لاس ال س ات اتح  نلاس الظراف الم ين ل ا الزمين ل اب لاس الأجهز   

 ختبيع القةل ، اب لاس فر ب العمت المسيعد. االألاات الت  اةت دم  ف  اة
 (.s.p.s)اةت د  البيعث نظي   الوسائل الإحصائية المستخدمة 2-10
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج . -3
 عرض النتائج وتحليل ومناقشة متغيرات البحث للمجموعة الضابطة للاختبارين القبلي والبعدي   3-1

 ( 1جدول )
القةل    ل ختبيع ن( المحس بل االدةلل tيةي ِّن الأاةيط الحسي  ل ااةنحرافيت المع يع ل ااةط اللاراق اانحرافيتهي اق مل )

 االبعدي 

( اقد اجد البيعث أت هذه الس مل أ ةر من 3.44( المحستت بل لزمن عل اللاعت )tعيث ي ضتتح الكدال الستتي ب ات ق مل )     
انت كل لذلك فإت اللارق ةةير نظرا (  0.05( امستتتتتتتت س لةلل )11( أمي  لعجل عر ل )2.776( الكدال ل الت  ةين  )tق مل )

االت  ةين  التدثير  Cross Fit افب لت ز ع الة ينيت، ا عزا البيعث هذه الز يل  إلى ن ع التميع ن المتضتتتتتتتتم ل ف  الم هم،  
لا  االتدع ب المتقسع عيل   تتميز ةيلترةيز على الألاء ال ظ االت   تميع ن الق  ،  المبيشتتتتتتتتتتر  على عي ل البحث االت   تمثل   

 Box) القلاز على الصتتتتتتتتتت داق هذه التميع ن تميع ن  ا تشتتتتتتتتتتمت تميع ن الئراس في  مكم عل ااةتتتتتتتتتتعل من الحرةيت  .الئثيفل
Jumps  عيث أنهي تعزز اةنتبيه اترةزه على م ضتتتت ع معين، ممي  اةتتتترعل عل اللاعت لدس ال عب  .يز د من الق   اةنلاكيع ل

، اهذا مي أ دت  )ةتتتتتتتتتتم عل خليت( "ف  إم ين ل تقل ص زمن هذه اللاتر  ةعرض .الذه  . من صتتتتتتتتتتحل الحرةل رةيزألس إلى الت
أنم ذج لتئ  ن صت ع  ذه  ل صتح حل للحرةل ، ا تدعس الر يضتي ت على ةترعل اةةتتكيةل للم اقف الت  تتسلب السترعل ف  

 ,Mohammed)قل الحرةل االت افب الحرة " الحرةل ، اذلك لتقل ص زمن عل اللاعت ةحيث ة ي  ت ذلك على عستتتتتتتتتتتتتتيس ل
2008) 

اأت    (Mufti, 2002)ةلمي اصتتتت زمن عل اللاعت إلى قمت "   اةةتتتتثيعاتاهذا مي أ ده )ملات  إ راه م عميل( " ةلمي زالت شتتتد  
اللايعق ف  التحستتتتتين  ين زمن عل اللاعت ابين زمن التحرك )زمن اةةتتتتتتكيةل( نيتم أصتتتتتً  من تحستتتتتين مستتتتتت س الألاء اللا   

 عن تحسين الل يقل أا الحيلل الةدن ل للمهيعات فض ً 
المتغير ل  لاع ةةير اات التغير الحيصت ةيةةتكيةل الحرة ل جيء نت كل التميع ن المست دمل )المتغير المستقت ( . اات هذا  

 يؤلي قد اةةتكيةل ف  دخرت فدي ةرعل  ةدقصى للم قف االم يةبل  الصح حل اةةتكيةل يؤلي  ات ال عةين منلأن  يتسلب  
 ةة مي الم يةب ال ق  ف  السل م ةيلتصرف يق   ات ال عب اةتسيع اةةتكيةل ةرعل زمن قصر فئلمي " نقسل خسيع  الى
 ,Faten)الم تللال الم اقف افب على الملعب ف  السر عل عت ا الك امتيةعل الم يفس  هي  يق    الت  ال داع العيس ف 

 الم يفس ة  ة ق   لمي السر ع االتح ل التئ ف الى يحتيج فه  ل عب ضراع ل الحرة ل اةةتكيةل ةرعل ات  مي(1999
( الكدال ل الت  ةين   tهذه الس مل أ ةر من ق مل )( . اقد اجد أت  3.99( المحستتتتتتتتتتتت بل للضتتتتتتتتتتتتربل الستتتتتتتتتتتتيعقل )tامي ق مل ) 
 ااةختبيعالقةل   اةختبيع( ، لذا فإتَّ اللارق لال إعصتتتتتتتتتتتتيع يً  ين 0.05( امستتتتتتتتتتتتت س لةلل )11( أمي  لعجل عر ل )2.776)

 المعالم الإحصائية    

 

 المتغيرات 

 

وحدة 

 القياس

  البعدي  الاختبار القبلي الاختبار

 س  ف

 

 ع ف

 

( tقيمة )

 المحسوبة

 

  *الدلالة 

 س  

 

 ع

 

 س  

 

 ع

 معنوي  3.44 0.13 0.20 0.11 0.53 0.20 0.65 الثانية  زمن رد الفعل 

 معنوي   2.44 0.09 0.30 1.23 1.95 1.65 2,44 الثانية  الاستجابة الحركية 

 معنوي  3.99 4.48 8.02 11.92 34.4 9.67 26.2 الدرجة  الضرب الساحق  
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البعدي ، ا عزا البيعث ذلك التس ع البستت ط لهذه المكم عل إلى شتت ت التمر  يت المستتت دمل من   اةختبيعالبعدي الصتتيلح  
لدت المدعس ات يةةهي مع ن ع المهيع  ، عيث تعدُّ مهيع   الضرس السيعب من أق س المهيعات ف   الئر  السيعر  اأ ثرهي متعل  

، اتعدُّ أهم مهيع  ف  إعراز ال قسل اف  إضتتتتتتتتتتتتعيف    ، ة نهي تحلاز ال عب اعتى الكمه ع ع د ألاعهي ةصتتتتتتتتتتتت ع  صتتتتتتتتتتتتح حل
الم يفس. "اأت إتقيت هذه المهيع  ل  ف اعد عد   فضتتً  عن أنهي تستتيعد على ةستتب ال قسل فإتَّ ق ي  ال عب ةيلهك   )الئبس( 

 (Dhafer, 2002)ا ؤثر على مع   يت "  ةش ت جيد ي هن عز مل  الم يفس
 الاستنتاجات والتوصيات.   -4
 الاستنتاجات . 4-1
امهيع   الضتتترس الستتتيعب ااةةتتتتكيةل الحرة ل  أت اةتتتت دا  التمر  يت المقترعل قد اثر إيكيةيً ف  تس  ر ةتتترعل عل اللاعت     

 ةيلئر  السيعر  .
 التوصيات.   5-2

 ع   الضتتتتتتترسالتد يد على اةتتتتتتتت دا  التمر  يت المستتتتتتتت دمل لمي لهي اثر ايكي   على تس  ر ةتتتتتتترعل عل اللاعت القل ألاء مهي
 م تللال  .  امهيعاتالسيعقل س الئر  السيعر . اقتراح إجراء ةح ث العاةيت مشي هل لمتغيرات  

 الشكر والتقدير 
 (.2023)  ) الشبيس(  ةعة  نيلي البغدالي ةي ر  السيعر نسكت ش رني لعي ل البحث المتمثلل ف  

 تضارب المصالح
 يعلن المؤلف ان  ل س ه يك تضيعس ف  المصيلح 

  https://orcid.org/0009-0009-2341-7427ايثيع عةد الرعمن عمرات 
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 ))نموذج لبعض التمارين المستخدمة بالبحث(( 
 .  .10  ابعد ةميع المثير اةنس ق على جهل ال سيع لمسيفل 1.5اق ف ةعةين اجهي ل ج  االمسيفل  ي همي  .1
  . 10اق ف ال عةين على نقسل اةنس ق من ال ق ف ااةنس ق للأمي   لمسيفل  .2
 من اضع اةةت يل اةميم  ااةنس ق الى اةمي  . .3
  .9تئراعات اثم اةنس ق لمسيفل  5نلاس التمر ن السي ب اة ن تسةيب تمر ن اةةت يل اةميم   .4
  . 9القلاز الكينة  يمين اثم ال سيع لمسيفل  .5
 تئراعات . 10ةم  50المستمر على اعتلايع القلاز  .6
 تئراعات . 10ال ق ف ةعرض الئتلاين االقلاز ةيلقدمين الى اةعلى االهة ط على عجت ااعد   .7
   .10القلاز الى اةمي  مع اةلتزا  ةيلمسيفل  ين القدمين لمسيفل  .8
   اثم تغيير اةتكيه ةيلقلاز الى اةعلى . 5الرة  لمسيفل  .9

 .90يلرجت ال مين اقم ال سيع االتد يد على عفع الرةةتين  زاا ل القلاز الى اةعلى ة .10
 نقاط مهمة عند تنفيذ التمارين .

 تئراع التميع ن ةينتظي  اعلال افعيل ةر عل . -1
 الترةيز على التمر ن امحيالل تحسين اةلاء ف  ةت تئراع. -2
 ت  ع التميع ن ف  ال عد  التدع ة ل لتك ب الملت ع د ال عةين . -3
 د على فترات الراعل ةمي يت يةب ل عةين من اجت المحيفظل على ل يقل ال عب .التد ي -4
 جم ع التميع ن تسةب من قةت ةعةين من اجت اةثيع  ابمثير من قةت المدعس . -5
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 نموذج لأسبوع تدريبي,
 اليوم الاول :.

 التكرار المجموعة الراحة  التمرين

 10 3 ثانية  60 2

 8 3 ثانية  60 6

 )كل رجل(10 3 ثانية  60 7

 10 3-2 ثانية  45 10

 8 3 ثانية  60 5

 12 3 ثانية  45 8

 10 3 ثانية  60 2

 6 3 ثانية  60 6

 8 3 ثانية  60 1

 10 3 ثانية  60 3

 لق قل . 15-10م عظل: ات اةعميء قةت التمر ن ضراعي جدا مثت الكري ال ف ف اتميع ن لي يم   ل من 
التهدعل مهمل جدا: ع د الهة ط من التمر ن يكب ات ي  ت خف ف ابش ت مت ازت لت ف ف الضغط على الرةةتين تميع ن  

      ي م ي لتك ب اةجهيل. اعد  تئراع التمر ن


