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 الملخص

هدف البحث إلى دراسة تأثير التدريبات التي تم إعدادها بأسلوب تداخل القوة على القدرة الانفجارية للذراعين والررجلين والقروة 

ن والرررجلين ولررذلة دلررة التنررويب مررن القفرر  عاليررا بلرررة اليررد للاررباب  با  ررا ة إلررى الت رررف علررى المميرر ة بالسرررعة للررذراعي

أ  لية التأثير  ي القياسات الب دية بين المجموعتين التجريبية وال ابطة لأسلوب تداخل القوة  ي القدرة الانفجارية للرذراعين 

ذلة دلة مهارة التنويب مرن القفر  عاليرا  ولانرت  رروح البحرث تارير والرجلين والقوة الممي ة بالسرعة للذراعين والرجلين ول

إلى وجود تأثير إيجابي للتدريبات التي استخدمت بأسلوب تداخل القوة على القدرة الانفجارية للذراعين والرجلين والقوة الممير ة 

اررباب  با  را ة إلرى أن هنراة أ  ررلية بالسررعة للرذراعين والررجلين ولرذلة دلررة مهرارة التنرويب مرن القفرر  عاليرا بلررة اليرد لل

للمجموعة التجريبية مقارنرة بالمجموعرة ال رابطة  ري الاختبرارات الب ديرة المت لقرة بالقردرة الانفجاريرة للرذراعين والررجلين والقروة 

حرث  قرد اعتمرد الممي ة بالسرعة للذراعين والرجلين ولذلة دلة مهارة التنويب من القف  عاليا بلرة اليد للاباب  أما منهج الب

الباحثان منهج البحث التجريبي بأسلوب المجموعات المتلا ئة )تجريبيرة و رابطةم مرلا الاختبرار القبلري والب رد   أمرا بالنسربة 

لمجتمررلا وعينررة البحررث  قررد تررم تحديررد مجتمررلا البحررث بةعبرري مرلرر  الموهبررة بلرررة اليررد التررابلا لررو ارة الاررباب والريا ررة للموسررم 

وتم اسرتخدام الحقيبرة ا حنرائية  م لاعبين 8م لاعب  وتلونت لل مجموعة من )16د ا جمالي )م وال د2026 - 2025)

(Spss م لتحليررل بيانررات البحررث  وأهررم مررا تونررلت إليررن الدراسررة هررو أن أسررلوب تررداخل القرروة لررن تررأثير إيجررابي وا رر  علررى

المميرر ة بالسرررعة للررذراعين والرررجلينم لرردم أ ررراد المجموعررة القابليررات البيوحرليررة )القرردرة الانفجاريررة للررذراعين والرررجلين والقرروة 

التجريبية  وهذا أثر على دلة مهارة التنويب من القف  عاليا لدم نفس الأ راد  وأونت الدراسة باستخدام هرذا الأسرلوب لمرا 

ت مال أسررلوب تررداخل القرروة  رري لررن مررن تررأثير إيجررابي  رري القابليررات البيوحرليررة )القرردرة الانفجاريررة  القرروة المميرر ة بالسرررعةم واسرر

 أل اب و  اليات أخرم لما لن من دور  ي تحسين القابليات البيوحرلية وتطوير ا نجا .

 الكلمات المفتاحية: أسلوب تداخل القوة، القابليات البيوحركية، التصويب من القفز عاليا، كرة اليد.
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The Effect of Force Interference Training on Key Biomechanical Abilities and Shooting 

Accuracy in High-Jump Handball for Young Players 

BY 

Assis Lecturer. Hisham Hamid Hashim 

The aim of this study was to examine the effect of training programmes designed using the 

force-overlapping method on the explosive power of the arms and legs, the speed-specific 

strength of the arms and legs, and shooting accuracy from a high jump in handball among 

young players, as well as to identify the superiority of the effect in post-test measurements 

between the experimental and control groups regarding the force-interference method on the 

explosive power of the arms and legs, the speed-specific strength of the arms and legs, and 

the accuracy of the high jump throwing skill. The research hypotheses suggested that the 

training programmes employing the force-interference method would have a positive effect 

on the explosive power of the arms and legs, the speed-specific strength of the arms and 

legs, and the accuracy of the high jump shooting skill in handball for young people, 

Furthermore, the experimental group outperformed the control group in the post-tests 

regarding the explosive power of the arms and legs, the speed-specific strength of the arms 

and legs, and the accuracy of the high jump shooting skill in handball among young people. 

As for the research methodology, the researchers adopted an experimental approach using 

matched groups (experimental and control) with pre- and post-tests. As for the research 

population and sample, the research population was defined as the players at the Ministry of 

Youth and Sports’ Handball Talent Centre for the 2025–2026 season, comprising a total of 

16 players. Each group consisted of 8 players, and SPSS was used to analyse the research 

data. The most significant finding of the study was that the power overlap method has a 

clear positive effect on biomechanical abilities (explosive power of the arms and legs, and 
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speed-specific strength of the arms and legs) among members of the experimental group, 

and this influenced the accuracy of the high-jump shooting skill among the same individuals. 

The study recommended the use of this method due to its positive impact on biomechanical 

abilities (explosive power, speed-specific strength) and the application of the force overlap 

method in other sports and activities, given its role in improving biomechanical abilities and 

enhancing performance . 

Keywords: power overlap technique, biomechanical abilities 

 مقدمة البحث: 1-1

الأخرررم حرول اللرررة ي تبرر ترردريب الريا ريين مررن المجرالات الترري ترأثرت بررالتطور الم انرر لمررا حردث  رري ال ديرد مررن ال لروم 

الأر ية  مما أدم إلى تحول  ي منهجية التدريب إلى الل ألثر تنظيماً يتمااى ملا هذا التطور المستمر. ولرم يتحقرذ ذلرة 

بنورة عاوائية  بل جاء نتيجة للتخطيط المدروس باستخدام اسرتراتيجيات وأسراليب تردريب مت رددة تناسرب خنرائا الفئرات 

ا  مررن خررةل ال مررل علررى تحسررين الجوانررب البدنيررة والمهاريررة والوظيفيررة لجميررلا أ ررراد الفريررذ. ولررد ال مريررة الترري نسرر ى لترردريبه

ظهررت طرررذ جديرردة تهرردف إلررى ت  يرر  القردرات الحرليررة  خانررة القرروة ال  ررلية. ومررن برين هررذ  الطرررذ  نجررد أسررلوب تررداخل 

بات القفرر . هررذا الأسررلوب ي رر   النارراط  رري النظررام القرروة  الررذ  يسررتند إلررى دمررج ترردريبات الررو ن مررلا تمررارين البليومتريررة وترردري

ال نبي ال  لي من خةل  يادة انقباح ال  ةت المرتبطة بالانقباح السابذ  ويامل الت امرل مرلا الاردود ال اليرة خرةل 

 ى المردرب الرذ  يسرو  الحنة التدريبية  مما يهدف إلى ت  ي  القدرات البدنيرة مثرل القروة الانفجاريرة والقروة الخانرة بالسررعة 

لت  ي   والذ  يتمااى ملا متطلبات الل بة من سرعة  ي الأداء وتحرلات ديناميلية وعمليرات تسرديد نحرو الهردف  رد الفريرذ 

الخنررم وتحقيررذ الأهررداف وبالتررالي تحديررد نتيجررة المبرراراة  هررذ  القرردرات والخنررائا والمهررارات تحتررا  إلررى ابتلررار واعتمرراد 

با  ا ة إلى مهارة التسديد من القف  ال الي التي ت تبر مهارة هجوميرة لهرا أهميرة لبررم  ري  تمارين حديثة مثل تداخل القوة 

حسررم ال ديررد مررن الأهررداف خررةل المبرراراة وتحقيررذ مسررتوم أعلررى مررن ا نجررا  وتطرروير مهررارات الةعبررين  لررذلة لرررر الباحررث 

 تناول هذ  المهارة والقدرات المذلورة.

ن   إن أهمية الدراسة تتمحور حول ت  ي  المستوم البدني والذ  لرن ترأثير لبيرر ووا ر   ري ر رلا وبناءً على ما تم ا اارة إلي

المستوم المهار  ومن ثم الونول إلى تحسين مستوم ا نجا   وهذا يتم من خةل استخدام تدريبات خانة بأسلوب ترداخل 

 ارية والقوة المرتبطة بالسرعة.القوة  الذ  من اأنن تطوير ب ح القدرات البدنية  منها القوة الانفج
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 مشكلة البحث: 1-2

استنادًا إلى تجربة الباحث لأحد المدربين والممارسين لل برة لررة اليرد ومارارلتن  ري ال مرل مرلا ال ديرد مرن المردربين  ري       

هررذا المجررال  با  ررا ة إلررى م ر تررن بالمنرراهج والطرررذ التدريبيررة لل ديررد مررن المرردربين  رري الأنديررة والمرالرر  الريا ررية  خلررا 

لتنررويب مررن القفرر   ويرجرلا ذلررة إلررى  رر ف القردرة الانفجاريررة  رري الررذراعين والسررالين  ري مهررارة ا  رر فالباحرث إلررى وجررود 

من خةل بحثن عرن أ  رل الطررذ لتحسرين هرذ  القردرات  التارف الباحرث أسرلوب ترداخل القروة ولاحرظ   ولذلة القوة السري ة

فرة  ممرا ير ثر إيجابًرا علرى الأداء المهرار  أن المدربين نادراً ما يستفيدون من هذا الأسلوب  ي ت  ي  القدرات ال  لية المختل

القروة ال  رلية  مرلا دراسرة ترأثير   دريباتلةعبي لرة اليد. لذلة  لررر الباحرث تطبيرذ هرذا الرنمط التردريبي الرذ  ي تمرد علرى تر

بون  رري علرى تحسررين المسرتوم البرردني والمهررار  للفريرذ لتحقيررذ نتررائج إيجابيرة برردلًا مررن الطررذ الأخرررم الترري يسرتخدمها المرردر 

 عملية التدريب  ي ل بة لرة اليد.

 اهدف البحث:  3-1

 أعداد تدريبات باسلوب تداخل القوة بلرة اليد لةعبين الاباب. -1

الت رف على تأثير التدريبات الخانة باسلوب تداخل القوة  ي القابليات البيوحرلية المختارة ولذلة دلة مهرارة التنرويب  -2

 اباب.من القف  عاليا لةعبين ال

الت رف على ا  لية التأثير  ري الاختبرارات الب ديرة برين المجمروعتين التجريبيرة وال رابطة  ري القابليرات البيوحرليرة  -1

 المختارة ولذلة دلة مهارة التنويب من القف  عاليا باللرة اليد لةعبين الاباب.

 فرض البحث:  4-1

قوة  ي القابليرات البيوحرليرة المخترارة ولرذلة دلرة مهرارة التنرويب يوجد تأثير ايجابي للتدريبات الخانة باسلوب تداخل ال-1

 من القف  عاليا بلرة اليد لةعبين الاباب.

 مجالات البحث:  1-5

 لاعبو مرل  الموهبة التابلا لو ارة الاباب والريا ة  ي محا ظة لربةء. المجال البشري: 1-5-1

 2026/ 2/  25ولغاية   2025/  12/  5 المجال الزماني: 1-5-2

 لاعة محمد بالر الحليم ) حي الحسين م  محا ظة لربةء المقدسة    المجال المكاني: 1-5-2

 -تحديد المصطلحات : 1-6
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وهرو الاسرلوب الرذ  يملرن مرن خةلرن مر   نروعين مرن تردريبات القروة مثرل تردريبات البةيرومترة مرلا تردريبات  تداخل القوة:   

وان هررذا الأسررلوب يرردعم تنارريط للنظررام ال نرربي ال  ررلي مررن خررةل  يررادة تقلررا ال  ررةت المرتبطررة بالانقبرراح ا ثقررال  

 .م 1)السابذ ويت امل ملا الادة ال الية للتدريبات داخل الوحدة التدريبية

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -2

 منهج البحث: 2-1

ان جوهر المسألة التي ينالاها الباحث هو الذ  يحدد الل المنهج الم تمد  ولذلة اختار الباحث منهجًا تجريبيًا بأسلوب 

المجموعتين المتلا ئتين )التجريبية وال ابطةم من خةل إجراء اختبارات لبلية وب دية  وذلة لمةءمتن لطبي ة الماللة 

 البحث،المعتمد في،يبيالتجر ،( يبين التصميم1جدول )والبحث. 

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

 

 التجريبية

اختبار القدرة الانفجارية للرجلين 

والذراعين والقوة الممي ة بالسرعة 

للرجلين والذراعين واختبار مهارة 

 التنويب من القف  عاليا

خانة بأسلوب تدريبات 

 تداخل القوة
القدرة الانفجارية للرجلين  اختبار

والذراعين والقوة الممي ة بالسرعة 

للرجلين والذراعين واختبار مهارة 

 التنويب من القف  عاليا
 المدرب تدريبات الضابطة

  قط

 مجتمع البحث وعينته: 2-2

لاعبًررا.  م20م وعرددهم )2026-2025ترم اختيرار مجتمرلا البحررث مرن لاعبري مرلرر  الموهبرة  ري لررة اليررد للموسرم )

م لاعبررين  تررم اختيررار عينررة البحررث باسررتخدام طريقررة الحنررر الاررامل 4وب ررد اسررتب اد حررراس المرمررى والررذين يبلرر  عررددهم )

م لاعبًررا. ترم تقسرريم هرر لاء الةعبرين عارروائيًا إلررى مجمروعتين متسرراويتين )تجريبيررة و رابطةم  بحيررث يحتررو  16وتلونرت مررن )

س مناسرررب برررين جميرررلا أ رررراد عينرررة البحرررث مرررن حيرررث )الطرررول  الرررو ن  ال مرررر م لاعبرررين. لتحقيرررذ تجررران8لرررل  ريرررذ علرررى )

م لبل بدء التجربة الرئيسية على المجموعتين )التجريبية وال ابطةم  لما هرو Levenالتدريبيم  لام الباحث بتطبيذ اختبار )

 م.2مو    ي الجدول )

 

                                                           

 . 26  ا2012  عمان  دار دجلة  القوة والقدرة والتدريب الريا ي الحديثجمال نبر   ر :  -1
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 ( يبين تجانس عينة البحث 2جدول ) 

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

 مستوى الدلالة الدلالة المعنوية (levenار ) اختب

 Sig المحسوبة

 متجانس عاوائي 0.829 0.196 سم الطول 1

 متجانس عاوائي 0.659 0.428 لغم اللتلة 2

 متجانس عاوائي 0.297 1.260 سنة ال مر التدريبي 3

الاختبارات الب دية ولياس تأثيرها بالم لومات حتى يستطيلا الباحث التحلم  ي المتغيرات وتحديد الفرولات  ي نتائج 

م  لما هو مو    ي Tالتجريبية  لام الباحث بتنفيذ التساو  بين المجموعتين  التجريبية وال ابطة  باستخدام اختبار )

 ( يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية بالاختبارات والقياسات للمتغيرات3جدول )م.         3الجدول)

وحدة  المجموعة متغيراتال
 القياس

 Tقيمة ع س

 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

القدرة الانفجارية 
 للرجلين

 5.001 1921.537 نيوتن التجريبية
0.781 0.446 

غير 
 م نو 

 5.237 1919.652 ال ابطة

القدرة الانفجارية 
 للذراعين

 4.241 238.486 نيوتن التجريبية
0.224 0.825 

غير 
 م نو 

 3.670 238.066 ال ابطة

عة القوة المميزة بالسر 
 للرجلين

 

 0.381 12.595 ثانية التجريبية

0.297 0.770 

غير 
 م نو 

 ال ابطة
12.648 0.380 

عة القوة المميزة بالسر 
 للذراعين

 

 1.224 23.000 تلرار التجريبية

0.555 0.587 

غير 
 م نو 

 ال ابطة
23.333 1.322 

 دقة مهارة التصويب
 من القفز عاليا

 

 1.615 11.888 درجة التجريبية

0.621 0.543 

غير 
 م نو 

 1.414 12.333 ال ابطة

 1.424 5.555 ال ابطة

 م 16=  2 -م ودرجة حرية ) ن 18م   بحجم عينة )0,05القيمة الجدولية تحت مستوم دلالة )
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م للا رررة المتغيررررات  ممرررا يارررير إلرررى عررردم وجرررود 0,05مسرررتويات الدلالرررة تجررراو ت )م أن جميرررلا 3يظهرررر مرررن الجررردول رلرررم )

اختة ات ذات دلالرة إحنرائية برين مجمروعتي البحرث ال رابطة والتجريبيرة  ري الاختبرارات لجميرلا المتغيررات  ممرا يردل علرى 

 تساويهما.

  :الوسائل والاجهزة والادوات المستعملة بالبحث 2-3

 الاختبارات والمقاييس. -4الاستبانة.  -3المقابةت الاخنية.  -2المةحظة.  -1وسائل جمع البيانات:  

 الاجهزة والادوات المستعملة في البحث -

سرراعات توليررت يدويررة  -3م. 1لرراميرا تنرروير  يديويررة لوريررة النررنلا عرردد ) -2م لررور  المناررأ. 1عرردد ) dellلابترروب  -1

جهررا  -5م نررينية المناررأ .1عرردد ) Sharpحاسرربة اللترونيررة يدويررة نررو   -4نررينية المناررأ.  Kislo 610م نررو  3عرردد )

 لياس الطول.

نرا رة عردد  -9ارريط لانرذ ملرون. -8ملغرم. 2م  نرة)1مغرم ولررة طبيرة)800م  نة)2لرة طبية عدد) -7مي ان طبي. -6

 م. 2)

حرواج  مختلفرة  -15ثقرال مختلفرة الاو ان. ا -14لرسري. -13طبااير.  -12لط ة لماش.  -11م. 5لرة يد عدد ) -10

 مساطب خابية ونناديذ مختلفة الارتفاعات. -16 الارتفاعات.

 اجراءات البحث الميدانية: 2-4

القابليررات مررن خررةل مراج ررة الباحررث ل رردة منررادر علميررة اسررتطا  بتحديررد مجموعررة مررن  :تحديددد متغيددرات البحددث 2-4-1

بالا را ة الرى تحديررد مهرارة التنرويب مررن القفر  عاليرا  وتررم عررح هرذ  القرردرات  المرتبطرة بررالأداء ل برة اللررة اليررد البيوحرليرة

والمهرارات المرذلورة التاليرة )القردرة  القابليرات البيوحرليرةباختيرار  الباحرثوالمهارات على السادة الخبرراء والمختنرين  ولرد لرام 

 مهارة التنويب من القف  عاليام. -القوة الممي ة بالسرعة للرجلين والذراعين  -الانفجارية للرجلين والذراعين 

 تحديد الاختبارات لمتغيرات البحث المدروسة : 2-4-2

در الألاديمية  من خةل هذا الاست راح  لام  د أن عُر ت متغيرات البحث  لام الباحث بمراج ة مجموعة من المناب     

بتحديررد مجموعررة مررن الاختبررارات البدنيررة با  ررا ة إلررى مجموعررة مررن الاختبررارات المهاريررة. ب ررد ذلررة  لرردم هررذ  الاختبررارات 

لمجموعرررة مرررن الخبرررراء والمتخننرررين  ررري مجرررال علرررم التررردريب الريا ررري  ولررررة اليرررد  والاختبرررارات والقيررراس  عقرررب جمرررلا 

         م ذلة.4رات وتحليل البيانات  تمت م الجتها إحنائياً باستخدام اختبار لا  تربيلا. يو   الجدول )الاستما

 ( للموافقة وعدمها لأراء الخبراء والمختصين في تحديد الاختبارات2يبين التعامل الإحصائي ) كا (4جدول )
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متغيرات 

 الاختبار البحث
الدلالة  2ليمة لا موا قة الخبراء والمختنين

 ا حنائية
غير  % موا قون

 موا قون
 الجدولية المحسوبة %

القدرة 

الانفجارية 

 للرجلين

اختبار القف  ال مود  

 من الثبات
11 91.66

7 

1 8.333 8.333 

3.84 

 

 م نو 

الوثب الطويل من الثبات 

 بالرجل المف لة
8 66.66

7 

4 33.33

3 

 غير م نو  1.333

القوة 

الممي ة 

بالسرعة 

 للرجلين

الحجل على رجل واحدة 

 ثا10لمدة 
 غير م نو  3.000 25 3 75 9

متر  36الحجل لمسا ة 

م للرجل لليمنى 18)

 م للرجل اليسرمم18و

10 83.33

3 

2 16.66

7 

 م نو  5.333

القدرة 

الانفجارية 

 للذراعين

رمي لرة طبية  نة ) 

غرام م لأب د  ۸۰۰

 مسا ة بالذرا  المف لة

10 83.33

3 

2 16.66

7 

 م نو  5.333

 2رمي لرة طبية  نة )

لغمم لاب د مسا ة ب د 

 اخذ ثةث خطوات

7 58.33

3 

5 41.66

7 

 غير م نو  0.333

القوة 

الممي ة 

بالسرعة 

 للذراعين

اختبار خفح ور لا لرة 

لغمم  2طبية  نة )

م 15النى عدد خةل )

 ثانية

10 83.33

3 

2 16.66

7 

 م نو  5.333



 
 

549 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

اختبار الاستناد الامامي 

ثني ومد الذراعين   

 ثانية 10باستمرار لمدة 

7 58.33

3 

5 41.66

7 

 غير م نو  0.333

التنويب 

من القف  

 عاليا

اختبار التنويب من 

 القف  عاليا
11 91.66

7 

 م نو  8.333 8.333 1

 م0.05م ومستوم دلالة )1عند درجة حرية )

  8.33م علرررى التررروالي )2ولانرررت القررريم المحسررروبة لرررر )لررراترررم اختيرررار الاختبرررارات التررري حنرررلت أعلرررى عررردد مرررن الموا قرررات  

م  القريم ألبررر مررن القيمررة الجدوليررة المنرراظرة  ممررا ياررير إلررى لبررول الاختبررار  5.333  8.333  5.333  5.333  5.333

عرردم  م  ممررا يرردل علررى3.84م المحسرروبة ألررل مررن القيمررة الجدوليررة الترري تبلرر  )2أمررا الاختبررارات الأخرررم   قررد لانررت لرريم )لررا

 الموا قة عليها.

 الاختبارات:وصف  2-4-3

 اولًا : اختبارات القابليات البيوحركية :

 م1)القدرة الانفجارية للرجلين : اختبار القفز العمودي من الثبات :  -1

 لياس القدرة الانفجارية للرجلين من القف  للأعلى .  الغرض من الاختبار :

 الأدوات : -

" سم ترسم عليها خطوط باللون الأبيح 150وطولها "" سم 50باللون الأسود  عر ها " مدهونةلوحة من الخاب سبورة  -

 سم. 2  والمسا ة بين لل خط والآخر 

لطرلا طباارير أو مسرحوذ جيرر   لط رة مرن القمراش لمسر   -مترر.  3.60حائط أملرس لايقرل ارتفاعرن عرن الأرح عرن   -

يملن الاستغناء عن السبورة بقط ة مدرجة من الخارب تثبرت علرى  -لمختبر.عةمات الجير ب د لراءة لل محاولة يقوم بها ا

 م .2لامرة تنوير عدد ) - مي ان طبي . - الحائط .

 طريقة الأداء : -
                                                           

-116  ا 1996  دار الفلر ال ربي   القاهرة    1  ط الاسس ال لمية لللرة الطائرة وطرذ القياسمحمد نبحي حسانين   حمد  عبد المن م:  -1
119 . 
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   تثبررت السرربورة او لط ررة الخاررب علررى الحررائط بحيررث تلررون الحا ررن السررفلى لهررا علررى ارتفررا  يسررم  لالنررر مختبررر برران يرر د

سم حترى لا يحردث احتلراة بالحرائط أثنراء القفر   15ت اللوحة ب يدا عن الحائط بمسا ة لاتقل عن الاختبار   ويراعي ان تثب

 للأعلى .

 ( مسم . 30يرسم خط على الأرح مت امدا على الحائط بطول 

 ( م سرم ثرم يقرف مواجهرا اللوحرة ويمرد الرذراعين عاليرا لالنرى مرا يملرن 2.5يمسة المختبر لط ة الطبااير طولها لايقرل عرن

دد عةمررة بالطبااررير او مسررحوذ الماغنسرريوم علررى اللوحررة ويمررد الررذراعين علررى اللوحررة مررلا مةحظررة مةنررقة الل بررين ويحرر

 للأرح .

  سم. 30يقف المختبر ب د ذلة مواجها اللوحة بالجانب بحيث تلون القدمان على خط الر 

  يقوم المختبر بمرجحرة الرذراعين لاسرفل والرى الخلرف مرلا ثنري الجرذ  للأمرام ولاسرفل وثنري الررلبتين الرى و رلا ال اويرة القائمرة

  قط .

  يقرروم المختبررر بمررد الرررلبتين والررد لا بالقرردمين م ررا للقفرر  لأعلررى مررلا مرجحررة الررذراعين بقرروة للأمررام ولأعلررى للونررول بهمررا الررى

 لا عةمة بالطبااير على اللوحة او الحائط  ي أعلى نقطة ينل إليها.النى ارتفا  مملن اذ يقوم بو 

 . يقوم المختبر بمرجحة الذرا  القريبة للأمام ولاسفل ل بط توليت الحرلة وذلة للونول إلى ألنى ارتفا  مملن 

 . ي طي المختبر من ثةث محاولات متتالية وتحسب نتيجة أحسن محاولة 

  سم . 1ت خذ القياسات لالرب 

  الوثب للأعلى يلون بالقدمين من و لا الثبات وليس باخذ خطوة او الارتقاء 

 ( م .1يجب عدم مد لط ة الطبااير خار  أنابلا اليد حتى لا ي ثر ذلة على النتائج   ولما مو    ي الالل 

 ( م 2لامرة تنوير عدد 

 حساب الدرجات: -

 تقاس القدرة  بالواط وتساو  لغم /متر/ثانين 

 المسددافة/ زمن الطيران  ×   9.8×  القدرة الانفجارية العمودية =  الكتلة  م2) وحسب الم ادلة

 زمن الدفع                                                                      

                                                           

 .19 -18  ا 2005.القاهرة .دار الفلر ال ربي    الفي ياء الحيويةاحمد   اد بااا وآخرون :  - 2
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 م يو   اختبار القف  ال مود  من الثبات1الل )

(غدم مدن الجلدوس علدس كرسدي للدذراع المفضدلة لأقصدس 800زندة )القدرة الانفجارية للذراعين: اختبار رمي كرة طبية  -2

 (3)مسافة ممكنة :

 .  لياس القدرة الانفجارية للذرا  المف لةالغرض من الاختبار :  -

 م.2 اريط لياس  لاميرا تنوير عدد) 2غرام عدد  800لرسي   لرات طبية  نة الأدوات:  -

 : مواصفات الأداء -

يمسة الةعب أو المختبر اللرة الطبية بيد واحدة من و لا الجلوس على اللرسي ملا تثبيت الةعب برباط من منطقة  

الظهر ثم يقوم بسحب الذرا  للخلف الى اب د مدم بارط عدم استخدام الذرا  الأخرم بالرمي ثم يقوم برمي اللررة بيرد واحردة 

 م. 2قة ولما هو مو    ي الالل ) يلرر المحاولة مرتين وتحتسب اب د مسا ة محق

 م4) :  : يتم حساب القدرة الانفجارية من خةل الم ادلة الآتيةالتسجيل -

 مسافة الكرة / زمن الطيران ×  كتلة الذراع الرامية + كتلة الكرة القدرة الانفجارية للذراعين =   

      زمن الدفع                                                      

 
 غم لألنى مسا ة  800م يو   اختبار رمي لرة يد طبية  نة 2الل )

                                                           

 .2001 537  المونل  دار اللتب للطباعة لرة اليد ياء الخياط ونو ل الحيالي:  - 3
 .104  ا 2010.بغداد: 2.ط تطبيقات  ي البايوميلانية  ي التدريب الريا ي والأداء الحرلينري  عبد اللريم الف لي :    -4
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 م5) :القوة المميزة بالسرعة للرجلين : اختبار الثلاث وثبات الطولية  -3

 .لياس القوة الممي ة  بالسرعة ل  ةت الرجلين الغرض من الاختبار : 

 مم   اريط لياس 9مسا ة لايقل طولها عن ) الادوات المستخدمة : -

:  يقف المختبر خلف خط البداية ثم يقوم المختبر بالوثب إلى الأمام بالقردمين م راً ولرثةث وثبرات متتاليرة   مواصفات الأداء -

 ي طي للل مختبر محاولتان تحسب لن أ  لها .

ولمرا مو ر   ب د الوثبة الثالثة )مسا ة الوثبات الثةثم  تقاس المسا ة من نقطة البداية وحتى اخر اثر للقدمين  التسجيل : -

 م3 ي الالل )

 
 يو   اختبار القوة الممي ة بالسرعة ل  ةت الرجلين  م3الالل )

 م6) ثا( :10كغم( أقصس عدد خلال)2خفض ورفع الكرة الطبية زنة ) اختبارالقوة المميزة بالسرعة للذراعين :  -4

 القوة الممي ة بالسرعة للذرا  المف لة.لياس الهدف من الاختبار:  -

 لغمم   ساعة توليت   ونا رة   استمارة تسجيل. 2لرة طبية  نة )، مل ب لرة يد   أو ارح مستوية الأدوات:  -

لغرمم ور  هرا الرى الأعلرى 2مرن و رلا الاسرتلقاء علرى الظهرر يقروم الةعرب المختبرر بحمرل اللررة الطبيرة  نرة )طريقة الأداء:  -

مررن خررةل مررد الررذرا  الألثررر اسررتخداما  رري الل ررب ) الررذرا  الراميررة م اليمررين أو اليسررار   وب ررد سررما  نررا رة البدايررة للم لررت 

ثررام المنتهيررة بنرا رة الم لررت النهائيررة   لمرا  رري الاررلل  10ن خرةل )يقروم الةعررب برالثني والمررد اللامررل للرذرا  بأسررر  مررايمل

 .م12)

                                                           

 .132  ا 1995  مدينة ننر  دار الفلر ال ربي  القياس والتقويم  ي التربية البدنية والريا ية محمد نبحي حسانين: - 5
سنة  أطروحة 17-15احمد لاظم عبد اللريم: تقييم حالة التدريب للمرحلة الخانة بالقدرات البدنية والمهارية والوظيفية لةعبي لرة اليد بأعمار  6

 .69  ا2015دلتورا   جام ة بابل / للية التربية البدنية وعلوم الريا ة  
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ثرام 10تسجل لةعب المختبر بواسطة المسجل عدد مررات خفرح ور رلا اللررة الطبيرة )الثنري والمرد للرذرا م خرةل )التسجيل:  -

 وي طى للمختبر أداء الاختبار لمرة واحدة  قط.

 م 7).اً اختبار التصويب من القفز عالي -ثانيا : 

 لياس دلة التنويب بالقف  عالياً بلرة اليد. الغرض من الاختبار:

مم  سررتارة مررن القمرراش أو 2سررمم  وتلرررون المسررا ة بررين القررائمين )150م لرررة يررد  جهررا  وثررب عررالي بارتفررا  )12) الأدوات : -

 سمم تمثل ال وايا الأربلا للمرمى.40× سم 40م  تحات لل منها )4السلة لو  يغطي المرمى تماما ملا وجود )

أمررام لررائم جهررا  الوثررب مباارررة ممسررلا برراللرة  يبرردأ يقررف الةعررب خلررف خررط البدايررة )تب رراً لليررد المنرروبةم و  طريقددة الأداء: -

م ثم الى 3م ثم الى )2م ثم الى )1خطواتم ثم ي د  التنويب ملا الوثب عاليا الى المربلا ) 3الى  2الةعب  ي أخذ من )

 م لرة   ثةثة منها الى مربلا من المرب ات الأربلا. 12م مرات   أ  ينوب )3م ويلرر الأداء )4)

 تحتسب نفرا للتنويبة خار  المربلا.-2تحتسب نقطة عند دخول اللرة المربلا المخنا للتنويب. -1التسجيل:  -

 لا تحتسب نتيجة التنويبة التي يتحرة منها الةعب ألثر من ثةث خطوات. -3

 التجربة الاستطلاعية: 2-4-4

 لاعبين  ولما مو    ي الاتي: م5الاستطةعية على مجموعة من عينة البحث والبال  عددهم ) ةتم إجراء التجرب -

 م لاعبين. والغرح منها.5ال ينة: ) -الملان: لاعة الحليم المغلقة.  -. 2025/  12/  7اليوم: الاحد الموا ذ   -

 التحقذ  ي مدم مةئمة الاختبارات ل نانر ال ينة ومدم سهولة تطبيقها. -1

  ي البحث. التحقذ والترأليد من نةحية الأجه ة والأدوات المستخدمة -2

 تدريب  ريذ ال مل المساعد ولفاءتهم  ي إجراء القياسات والاختبارات وتسجيل النتائج. -3

 الت رف على الولت الة م لتنفيذ الاختبارات. -4

 م ر ة الم ولات التي لد تظهر إثناء سير الاختبارات وتة ي حدوث الأخطاء والتداخل  ي ال مل. -5

 الاسس العلمية للاختبارات: 2-4-5

الاختبارات المستخدمة  ي المجال الريا ي تختلف تب ا لاختةف الهدف منها  وتتنو  تب ا لذلة منادر الحنرول علرى  أن

هرررذ  الاختبرررارات  ويجرررب أن تتمترررلا جميرررلا هرررذ  الاختبرررارات بالأسرررس ال لميرررة )النررردذ والثبرررات والمو ررروعيةم لنرررتملن مرررن 

                                                           

 .508  امندر سبذ ذلر     لرة اليد ياء الخياط ونو ل محمد الحيالي :  - 7
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ات الا أنرن لريس جمي هرا نرالحن لةسرتخدام والتطبيرذ  لمرا ولرد تردعو وعلى الرغم من لثررة الاختبرار  استخدامها على اتم وجن

 .م8) الحاجة إلى بناء اختبار جديد أو ت ديلن للحاجة الية لتقويم ظاهرة م ينن

 صدق الاختبار 2-4-5-1

الم تمردة ي د الندذ من اهم م اير جودة الاختبار "وي رد واحرد مرن الم اررات التري يجرب تو رهرا  ري أداة الاختبرار  

 رري ليرراس أ  مررن النررفات والظررواهر الريا ررية ويقنررد بنرردذ الاختبررار هررو ان يقرريس الاختبررار   ررة القرردرة او السررمة او 

ولررد لسرربت الاختبررارات الم نيررة احررد أنرروا  النرردذ نرردذ المحترروم او  م9)الاتجررا  او الاسررت داد الترري و ررلا الاختبررار لقياسررن"

 الخبراء والمختنين.. الم مون عندما تم عر ن على مجموعة من

 ثبات الاختبار 2-4-5-2

 م10)يجب ان يتمتلا الاختبار بدرجة عالية من الدلة والاتقان والاتساذ والمو وعية لما و لا من اجلن الاختبار.

ولأجل م ر ة ثبات ليم م امرل الارتبراط برين تطبيرذ الاختبرارات ترم اجرراء الاختبرار الأول علرى ا رراد عينرة الاسرتطة  والبرال  

/  14الموا رذ )  الاحردايرام ترم إعرادة الاختبرار  ري يروم  سرب ةم وب رد 2025/ 7/12الموا ذ ) الاحدم لاعبين يوم 8عددهم )

 استخر  الباحث م امل الارتباط البسيط )بيرسونم بين نتائج الاختبارين ثم م على ال ينة نفسها   2025/  12

 موضوعية الاختبارات 2-4-5-3

لتأاير نتائج الاختبارات  وب د م املة نتائج لل من الحلمرين مرن خرةل  م) عند إجراء الاختبار الثاني تم الاست انة بحلمين

 استخرا  م امل الارتباط .

 الثبات والموضوعية للاختباراتيبين معامل ( 5جدول )

القيمة  م امل المو وعية م امل الثبات الاختبار ت

 الجدولية

عةلة 

 الارتباط

  0.92 0.90 القدرة الانفجارية 1

0,811 

 عالية

 عالية 95 0 92 0 القوة الممي ة بالسرعة 2

 عالية 0,93 0,94 التنويب من القف  عاليا 3

                                                           

 .67  ا2019  1القاهرة  ط  مرل  اللتاب للنار  اساسيات القياس والاختبار  ي التربية الريا يةعبد المن م احمد جاسم الجنابي:  -8
 . 12  ا 2010  النجف الاارف  دار ال ياء للطباعة والتنميم   1 ط الاسس النظرية الاختبارات التربية الريا يةمحمد جاسم الياسر :  -9

 .205  ا2011  دار ال راب للدراسات والنار والترجمة  1  طاساسيات التدريب الريا يمو ذ اس د محمود:  -10
  الحكمين : م.د احمد سلمان جاسم، م.د اسامه خيري محمد علياسماء 
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 الاختبارات القبلية : 2-4-6

لبل بدء تنفيذ التدريبات التي أعدها الباحرث  ري الخطرة التدريبيرة  لرام برإجراء اختبرارات ولياسرات أوليرة للمتغيررات البيوحرليرة 

التي تامل )القدرة الانفجارية لأطراف الجسم ال ليا والسفلى ولوة السرعة الممي ة للأطراف ال ليا والسفلىم والمهرارات المتمثلرة 

م  ولرران الهرردف مررن ذلررة هررو تثبيررت مسررتوم 19/12/2025مررن القفرر  ال رراليم يرروم الجم ررة الموا ررذ ) رري )مهررارة التنررويب 

 القياس و هم درجة القدرات البيوحرلية والمهارية  بحيث يتم و لا التدريبات بناءً على هذ  المستويات.

 التجربة الرئيسة :  2-4-7

ونفررذها علررى المجموعررة التجريبيررة لتطرروير متغيرررات البحررث ليررد   م)أعررد الباحررث ترردريبات خانررة باسررلوب ت قيررد القرروة       

الدراسرة  م تمرردًا  رري ذلررة علررى تحليررل ومراج ررة عرردد لبيرر مررن المنررادر والمراجررلا ال لميررة المتخننررة  ولررد راعررى الباحررث 

  بران يلرون هردف التردريب المستوم التدريبي والقابلية البدنية ل ينة البحث  ولذلة راعى تدريب أ راد ال ينة لبالي أيام الأسبو 

 هو واحد  وتم اجراء الة م ل بط المتغير التجريبي ولد امتا ت التدريبات بما يأتي:

 تم تنفيذ التدريبات  ي مرحلة الأعداد الخاا . -1

 م .20/12/2025الموا ذ )يوم السبت تم البدء بتنفيذ الوحدات التدريبية  -2

 أسابيلام . 8البرنامج التدريبي لمدة ) رجة  منداستمر تنفيذ الوحدات التدريبية الم –3

وحرررردات تدريبيرررةم وبررررذلة انررررب  ال ررردد الللرررري للوحرررردات التدريبيررررة  3   ررري الأسرررربو  الواحررررد )م)عررردد الوحرررردات التدريبيررررة –4

 وحدة تدريبيةم. 24بالتدريبات الم دة )

 أيام وحدات التدريبية : السبت  الاثنين   الأرب اء. –5

 م  ي التلرار القنو  الواحد لةعب.%100-%85التدريبية المستخدمة لاجراء التدريبات مابين )تتراوح الادة  -6

 طريقة التدريب المستخدمة هي طريقة التدريب الفتر  المرتفلا الادة وطريقة التدريب التلرار .  -7

 م.20/2/2026الارب اء الموا ذ )تم الانتهاء من اجراء وتنفيذ الوحدات التدريبية  ي البرنامج التدريبي  ي يوم  -8

 الاختبارات البعدية :  2-4-9

                                                           
 ( م .1ينظر ملحذ 
 ( م .2ينظر ملحذ 
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

ب د الانتهاء من أجراء التدريبات الخانة بأسلوب تداخل القوة تم تنفيذ الاختبارات الب ديرة علرى المجموعرة التجريبيرة         

راعرى الباحرث نفرس الظرروف  م وبرنفس تسلسرل الاختبرارات القبليرة  اذ22/2/2026الموا رذ ) ولان ذلة  ي يروم ) الجم رة م

 التي تم  يها اجراء الاختبارات القبلية من حيث تسلسل الاختبارات.

 الوسائل الإحصائية المستخدمة: 2-5

 .م  ي تحليل نتائج البحث ولما يليspssاستخدم الباحث الحقيبة ا حنائية )

 م امل الارتباط البسيط بيرسون -4م         2مربلا لا  )لا -3الانحراف الم يار           -2الوسط الحسابي         -1

 ليفين -7لل ينات المستقلة      tاختبار  -6لل ينات المتناظرة         tاختبار -5

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  -3

ب رد  يت من الفنل الرابلا عرح وتحليل ومنالاة النتائج الذ  تونرل لهرا الباحرث عرن طريرذ أجرراء الاختبرارات القبليرة  ثرم

ومن ثم تم أجراء الاختبارات الب دية ل ينة البحث )المجموعتين التجريبيرة تم تطبيذ تدريبات خانة بأسلوب تداخل القوة  ذلة

ولد ترم جمرلا  وظهرت نتائج عديدة تنب م ظمها  ي نال  المجموعة التجريبية التي تأثرت بالمتغير المستقل  وال ابطةم 

ل ومن ب دها تم م الجتها إحنائيا من أجل الونول إلى النتائج النهائية لتحقيرذ الأهرداف وتنظيم وتبويب البيانات  ي جداو 

 والفروح الخانة بالبحث. 

عدددرض وتحليدددل نتدددائج الاختبدددارات القبليدددة والبعديدددة للقابليدددات البيوحركيدددة والمهاريدددة وللمجمدددوعتين التجريبيدددة والضدددابطة  3-1

 ومناقشتها

القبلية والبعدية للقابليات البيوحركية المختدارة ودقدة مهدارة التصدويب مدن القفدز عاليدا وللمجمدوعتين عرض نتائج الاختبارات  3-1-1

 التجريبية والضابطة وتحليلها
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

ونوع الدلالة للقابليات ،( المحسوبة ومستوىTوقيمة )،( يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري6جدول)

 التصويب من القفز عاليا للمجموعة التجريبية.البيوحركية المختارة ودقة مهارة 

 م.0.05م وتحت مستوم دلالة )8) = تحت درجة حرية ن

م والررذ  يو رر  الم ارررات ا حنررائية لنتررائج الاختبررارات البدنيررة للقابليررات البيوحرليررة 6لمررا ذلررر  رري بالجرردول رلررم )

والمهارات القبلية والب دية للمجموعة التجريبية  حيث بل  مستوم الدلالة بين الاختبارين القبلي و الب د  للمجموعرة التجريبيرة 

م  مما يدل على م نوية 0,05ختارة  وبذلة ت د هذ  القيمة هي الل من مستوم الدلالة )م  ي لل القيم للقابليات الم0,000)

الفررروذ للقابليررات البيوحرليررة المختررارة بررين الاختبررارين القبلرري والب ررد  للمجموعررة التجريبيررة ولنررال  الاختبررار الب ررد   لررذلة 

ب ديررة للمجموعررة التجريبيررة  حيررث بلرر  مسررتوم الدلالررة بررين يبررين الم ارررات ا حنررائية لنتررائج الاختبررارات المهاريررة القبليررة وال

م  ري القيمترين لدلرة المهرارة المخترارة  إذ إن هرذ  0,000الاختبارين القبلي و الب د  للمجموعة التجريبية للمهارة المدروسرة  )

برين الاختبرارين القبلري  م  ممرا يردل علرى م نويرة الفرروذ لدلرة المهرارات المدروسرة0,05القيمة هري الرل مرن مسرتوم الدلالرة )

 والب د  للمجموعة التجريبية ولنال  الاختبار الب د .

وحدا المتغيرات

ت 

القيا

 س

 Tقيمة ددددع ف ددددف ع دددس الاختبار

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

القدرة الانفجارية 

 للرجلين

 

 واط

 5.002 1921.538 القبلي
348.188 4.120 84.532 0.000 

 معنوي

 11.081 2269.725 البعدي

القدرة الانفجارية 

 للذراعين

 

 واط

 4.242 238.487 القبلي
174.990 3.289 53.216 0.000 

 معنوي

 6.548 413.476 البعدي

عة القوة المميزة بالسر 

 للرجلين

 

 

 ثانية

 0.381 12.595 القبلي

2.757 0.155 17.649 0.000 

 معنوي

 البعدي
9.835 0.240 

عة القوة المميزة بالسر 

 للذراعين

 

 

 عدة

 1.223 23.000 القبلي

 البعدي معنوي 0.000 16.854 0.546 9.221
32.221 1.393 

دقة التصويب من 

 القفز عاليا

 

 

 درجة

 1.616 11.889 القبلي

7.667 0.746 10.287 0.000 

 معنوي

 البعدي
19.556 1.131 
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

ونوع الدلالة للقابليات ،( المحسوبة ومستوىTوقيمة )،( يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري7جدول)

 البيوحركية ودقة مهارة التصويب من القفز عاليا للمجموعة الضابطة
وحدة  المتغيرات

القيا

 س

 Tقيمة ددددع ف ددددف ع دددس الاختبار

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 نوع الدلالة

القدرة الانفجارية 

 للرجلين

 

 واط

 5.238 1919.653 القبلي
189.525 4.218 44.943 0.000 

 معنوي

 9.081 2109.177 البعدي

ة القدرة الانفجاري

 للذراعين

 

 واط

 3.671 238.067 القبلي
116.984 3.187 36.717 0.000 

 معنوي

 7.767 355.051 البعدي

القوة المميزة 

نبالسرعة للرجلي  

 

 

 ثانية

 0.379 12.647 القبلي

1.107 0.205 5.364 0.001 

 معنوي

 البعدي
11.539 0.400 

القوة المميزة 

نبالسرعة للذراعي  

 

 

 درجة

 1.321 23.332 القبلي

 معنوي 0.000 6.142 0.776 4.776
 البعدي

28.110 1.535 

ن دقة التصويب م

 القفز عاليا

 

 

 درجة

 1.415 12.334 القبلي

2.778 0.572 4.857 0.001 

 معنوي

 البعدي
15.112 1.055 

 م.0.05م وتحت مستوم دلالة )8تحت درجة حرية ن=)

م والررررذ  يو رررر  الم ارررررات ا حنررررائية لنتررررائج الاختبررررارات البدنيررررة القبليررررة والب ديررررة للمجموعررررة 7لمررررا ذلررررر بالجرررردول )    

ال رررابطة  حيرررث بلررر  مسرررتوم الدلالرررة برررين الاختبرررارين القبلررري والب رررد  للمجموعرررة ال رررابطة وللقابليرررات البيوحرليرررة المخترررارة 

 ررررد هررراتين القيمترررين همررررا الرررل مررررن مسرررتوم الدلالررررة م  ررري لررررل القررريم للقابليررررات المخترررارة  إذ ت0,001م و )0,000القيمترررين )

م  ممررا يرردل علررى م نويررة الفررروذ للقابليررات البيوحرليررة المختررارة بررين الاختبررارين القبلرري والب ررد  للمجموعررة ال ررابطة 0,05)

وعررررة ولنررررال  الاختبررررار الب ررررد   لمررررا  يو رررر  الم ارررررات ا حنررررائية لنتررررائج الاختبررررارات المهاريررررة القبليررررة والب ديررررة للمجم

م 0,001ال ررابطة  إذ بلرر  مسررتوم الدلالررة بررين الاختبررارين القبلرري والب ررد  للمجموعررة ال ررابطة للمهررارة المدروسررة القيمتررين )

م  ممرا 0,05م على التوالي  ري القريم لدلرة المهرارة المدروسرة  إذ إن هراتين القيمتران همرا الرل مرن مسرتوم الدلالرة )0,000و)

هرررارة المدروسرررة برررين الاختبرررارين القبلررري والب رررد  للمجموعرررة ال رررابطة ولنرررال  الاختبرررار يررردل علرررى م نويرررة الفرررروذ لدلرررة الم

 الب د .

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقابليات البيوحركية والمهارية وللمجموعتين التجريبية والضابطة.  3-1-2
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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

م  ي المجموعتين التجريبية وال ابطة نجد  7   6الجدولين ) عندما نااهد الفرذ بين الاختبارات القبلية والب دية  ي 

وهررذا ي ررود الرى المررنهج المقررنن الترردريبي المتبرلا مررن لبررل المرردرب وهررذا   يهرا تحسررن  رري نتررائج الاختبرارات للمجموعررة ال ررابطة

م اسرابيلا التري ت رد ولترا  8) ولرذلة الاسرتمرار برالمنهج لمردة  م11)الامر ناتج عن الالت ام بالتدريب و قا للخطط الم دة مسبقاً 

التررري ادت التررردريبات و قررراً للمرررنهج الرررذ  لرررام لا يرررا للررري يحررردث التغيرررر بالنترررائج  واي رررا بالنسررربة لأ رررراد المجموعرررة التجريبيرررة 

مرن  الوحردات التدريبيرة الم تمردة الاسربو  وارمل مجمرو  وحردات تدريبيرة  ري م3اسرابيلا وبوالرلا ) م8الباحثون بأعرداد  ولفتررة )

 والب ديرة نررم ان هنالرة بين الاختباريات القبلية نتائج المجموعة التجريبية م وحدة تدريبية  من ب د مةحظة24) الباحثلبل 

الفروذ إلرى  الباحثون سبب هذ  الاختبارات الب دية وللا ة المتغيرات البدنية والمهارية المدروسة  ي  و تطوراً م نوياً ولنال 

لرران لهررا الرردور البررار  التجريبيررة والررذ   علررى ا ررراد ال ينررة لوب تررداخل القرروة الترري تررم تطبيقهرراطبي ررة الترردريبات الخانررة بأسرر

وي  و الباحثون الى ان سبب هذا التطوير إلى دور التردريبات الخانرة والم ردة  لدم الةعبين  جيدة بأحداث تليفات وظيفية

اس علمري تردريبي نرحي   وو قرا للاردد التدريبيرة التموجيرة من لبلهم والمستخدمة  ي لل  ترة التجربة للونها اناأت على أُسر

ولذلة   ةً عن التلرار و ترة الراحة بينها إ ا ة إلى ذلة الأدوات المستخدمة والتي تم اعدادها مخنونرة لهلرذا اسرلوب 

ثابترة  تغيررات وتليفراتان يحردث  البرنرامج التردريبي م يملرن لهرذا 2010)عبرد ا  حسرين الةمري  وهذا ما ألد من التدريب  

  ي القابليات البيوحرلية   ) القدرة الانفجارية والقروة الممير ة بالسررعة م وبرذلة يحردث تطرور  ري الاداء المهرار  وبالخنروا

 .م12) اسابيلام 6اذا تجاو   ترة )

إحرداث تليفرات او م "إن مجمو  التدريبات او المجهودات البدنية المستخدمة تسبب  ي 2009لما ي لد )عادل ترلي حسن  

 .م13)تغيرات وظيفية  ي اجه ة الجسم واع اء  الداخلية للي يتحقيذ مستوم أ  ل  ي الانجا  الريا ي

اذ أن هرررذا التحسرررن وا يجابيرررة  ررري نترررائج الاختبرررارات الب ديرررة مقارنرررة بالاختبرررارات القبليرررة لمتغيرررر القررردرة الانفجاريرررة لرررلأذر  

والسالين ي ود إلى خ و  ال ينة وأ راد المجموعة التجريبيرة لتردريبات خانرة أُعردت و قراً لأسرلوب ترداخل القروة التري و ر ها 

التدريبي  وباستخدام أساليب تدريب الأثقال مثرل تردريبات د رلا المالنرة المتحرلرة وننرف د بنيراً الباحثون وأدرجها  ي البرنامج 

وغيرهررا. با  ررا ة إلررى أسرراليب الترردريب البةيررومتر  المتمثررل  رري ترردريبات القفرر  والوثررب المتنوعررة الترري لررام الةعبررون بأدائهررا 

                                                           

 . 28  ا1994  بنغا    دار اللتب الوطنية  علم التدريب الريا يعلي بن نال  الهرهور:  -1
 .98 ا 2010القادسية  الطيف للطباعة    الأسس ال لمية للتدريب الريا يعبدا  حسين الةمي:  -2
  . 2  ا2009  النجف   دار ال ياء للطباعة والتنميم   مبادئ التدريب الريا يعادل ترلي حسن الدلو  :  -3
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لتلة ثابتة عند إجراء التدريبات لانوا يت املون بنفس المسرتوم للقروة اذ لانوا ي تبرون لتلة الجسم لتحدٍ ولون الباستخدام و ن 

 ال  لية من أجل التغلب على المقاومة لأنها ثابتة. 

أما بالنسبة للتطور الحانل لمتغير القوة الممي ة بالسرعة للذراعين والسالين  ي  و  الباحثون الى التنظيم الجيد لحمل 

وأي راً إلرى الاختيرار المناسرب للتردريبات با  را ة إلرى التردر   ري  يرادة النر وبة وحمرل التدريب حسب أسلوب تداخل القوة 

التدريب  إذ نةحظ أن تدريبات القف  لد أثرت  ي نتائج الاختبار بالل ملحوظ لدم أ راد هذ  المجموعرة  ويررم الباحرث مرلا 

المسرتخدم واردتن ال اليرة عنرد أداء التردريبات   ذلة  أن هناة  غطاً  ي ال مل الحرلي لهذ  المجموعة بسبب أسلوب ال مل

لذلة لان البراحثون حرينرون علرى أداء التردريبات بارلل نرحي  لتحقيرذ  وائردها وتفراد  ا نرابات والأخطراء  وأي راً يررم 

دار الباحثون أن هذا التطور جاء نتيجة للتنظيم النحي  للمقاومات حسب الأسس ال لمية مما أثر وبالل لبير  ي  يادة مقر

القوة السري ة نتيجة تليف ال  ةت وتطورها بسبب الأو ان التي يحملها الةعبون عند أداء التدريبات والتري أدت إلرى  يرادة 

م حيث يقول "إن الألياف ال  لية لرديها القردرة 2003لدرة الجها ين ال نبي وال  لي  وهذا يتوا ذ ملا )نري  عبد اللريم 

تغييرر نرو  المقاومرة وبالترالي  رإن عردد الوحردات الحرليرة ال املرة سروف ي يرد  وتر داد بالترالي إنتا  لروة لبيررة مرن خرةل  على

ولررد رلرر  الباحررث علررى أن تلررون ترردريبات الأثقررال والبةيررومترة والقفرر  بقرروة وسرررعة عرراليتين   م14)لرردرتها علررى إنتررا  الطالررة"

لترردريبات الأثقررال وبأسررلوب الترردريب الفتررر  المرتفررلا  م بالنسربة%90-%85وبالتلنيرة النررحي  وبارردة عاليررة تتررراوح مررا بررين )

الادة  وهذا لد ساعد  ي إعطاء نتائج إيجابية لتحقيذ أ  ل مستوم  ي القوة الممي ة بالسرعة ل  ةت الرذراعين والسرالين  

ب مرن القفر  عاليرام  قرد أما  ي اختبرار دلرة أداء المهرارة )التنروي  وهذا ما ي لد تطور أ راد المجموعة التجريبية لهذا المتغير

حققت تحسناً ملحوظاً  ي الاختبرار الب رد  بترأثير التردريبات الم ردة و قراً لاسرلوب ترداخل القروة   إذ إن التحسرن الحانرل  ري 

المجموعررة التجريبيرررة  رري الاختبرررار الب ررد  لررران وا ررحا مقارنرررة بالاختبررار القبلررري وهررذا وا ررر  جررداً مرررن خررةل ماررراهدة لررريم 

للمجموعة التجريبية وي  م الباحث هرذا التحسرن إلرى الأسرلوب التردريبي المسرتخدم )ترداخل القروةم الرذ  لران  الاختبار الب د 

لن أثر لبير  ي تحسين القدرة الانفجارية والمتمثلة بر)لوة القف  للأعلى ولوة  رب اللرةم  با  ا ة إلرى تطروير القروة الممير ة 

وسررعة حرلرة الررجلينم الأمرر الرذ  ان لرس بردور  علرى أداء مهرارة التنرويب مرن  بالسرعة والمتمثلة بر)سرعة الذرا  ال اربة

                                                           

م بغداد  مجلة 1م عدد )12مجلد ) نري  عبد اللريم الف لي: تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة  ي تحسين الالل والقدرة ل  ةت الرجلين    -14
 . 175  ا  2003التربية الريا ية   
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القفرر  عاليررا  رري الاختبررار الب ررد  للمجموعررة التجريبيررة  إذ للمررا تحسررنت القرردرة الانفجاريررة والقرروة المميرر ة السرررعة )للررذراعين 

 .م15)رات اللرة اليدوالرجلينم أدم ذلة إلى تحسين الأداء  ي التنويب من القف  عاليا  وجميلا مها

 والمهارية وللمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها للقابليات البيوحركيةعرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  3-2

 عرض نتائج الاختبارات البعدية للقابليات البيوحركية والمهارية للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها 3-2-1

ونوع الدلالة للقابليات ،( المحسوبة ومستوىTوقيمة )،الوسط الحسابي والانحراف المعياري( يبين قيم 8جدول)

 البيوحركية والمهارات المدروسة للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية.

 

 

 Tقيمة ع س المجموعة  المتغيرات

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

القدرة الانفجارية 

 للرجلين

 

 واط

 11.081 2269.725 التجريبية
33.620 0.000 

 م نو 

 9.081 2109.177 ال ابطة

القدرة الانفجارية 

 للذراعين

 

 واط

 6.548 413.476 التجريبية
17.256 0.000 

 م نو 

 7.767 355.051 ال ابطة

ة القوة المميزة بالسرع

 للرجلين

 

 

 متر

 0.240 9.835 التجريبية

10.918 0.000 

 م نو 

 ال ابطة
11.539 0.400 

ة القوة المميزة بالسرع

 للذراعين

 

 

 عدة

 1.392 32.220 التجريبية

5.943 0.000 

 م نو 

 ال ابطة
28.110 1.535 

دقة مهارة التصويب 

 من القفز عاليا

 

 

 درجة

 1.131 19.556 التجريبية

8.628 0.000 

 م نو 

 ال ابطة
15.112 1.053 

م القرريم الاحنررائية لنتررائج الاختبررار الب ررد  لمتغيرررات البحررث المدروسررة وللمجمرروعتين التجريبيررة وال ررابطة 8يظهررر جرردول )

والترري تمثررل طبي ررة أداء المجمرروعتين ب ررد الانتهرراء مررن تنفيررذ الوحرردات التدريبيررة  إذ أظهرررت النتررائج أن لرريم الوسررط الحسررابي 

                                                           

  براللرة حا م علي غا    تاثير مناهج تدريبيرة مختلفرة الاردة بالاثقرال  ري تطروير القروة الممير ة بالسررعة وعةلتهرا بدلرة اداء ال ررب السراحذ القطرر  -15
 80 ا 2006لريا ية الطائرة  رسالة ماجستير  جام ة القادسية  للية التربية ا
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جريبيرررررررة مقارنرررررررة بالمجموعرررررررة ال رررررررابطة  وحررررررردث التغيرررررررر الم نرررررررو  برررررررين أ  رررررررل  ررررررري الاختبرررررررار الب رررررررد  للمجموعرررررررة الت

المجموعتين)التجريبيرررة وال رررابطةم لنرررال  المجموعرررة التجريبيرررة  وهرررذا مرررا أارررار إليرررن مسرررتويات الدلالرررة مرررن خرررةل اسرررتخدام 

دل على وجود  رروذ م مما ي0,05م لل ينات المستقلة إذ لانت لجميلا المتغيرات ألل من مستوم دلالة)Tالقانون الاحنائي )

 م نوية بين المجموعتين)التجريبية وال ابطةم.

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للقدرات البدنية والمهارية قيد الدراسة وللمجموعتين التجريبية والضابطة. 3-2-2

التجريبيررررررة ذات م وجررررررود  ررررررارذ مهررررررم بررررررين المجمرررررروعتين التجريبيررررررة وال ررررررابطة لنررررررال  المجموعررررررة 8يت رررررر  مررررررن جرررررردول )

المتوسطالحسابي الأ  ل  وي  و الباحثون التحسن الذ  حدث للمجموعة التجريبية  التي استخدمت التدريبات و قاً لأسرلوب 

ترداخل القروة  والرذ  لرران أ  رل مرن نتررائج المجموعرة ال رابطة  ري القرردرة الانفجاريرة لرلأذر  والسررالين  هرذا نتيجرة لاسررتخدام 

لتي دمجت ملا تدريبات الأثقال  مما ساهم  ي تحسين القدرة الانفجارية للأذر  والسالين  حيث إن هذ  تدريبات البةيومترة ا

 التدريبات تت امل ملا مقاومات ثابتة  وبالتالي ثبات القوة والترلي  على سرعة الأداء  مما أدم إلى تطويرها.

لوب تررداخل القرروة )الأثقررال والبةيررومترةم  رري تحسررين هررذا للررن بالنسرربة لمتغيررر القرروة المميرر ة بالسرررعة  سرراهمت الترردريبات بأسرر

المتغير  للما أظهر الةعب لوة لبيرة وسررعة  ري لرل خطروة مرن الرل رة القربيرة أثنراء أداء المهرارات وأثنراء تنرويب اللررة  

تحاريد ال  رةت للما تغلب على المقاومة الداخليرة ممرا يقلرل  مرن الأداء وال لرس نرحي   لرذلة يحترا  الةعرب إلرى  يرادة 

الماترلة بالأداء للذراعين والسالين من خةل تدريب الأثقال والبةيومترة مً ا  مما يتفذ الباحثون ملا لل من )محمرد جمرال 

م علررى أن الترردريبات البدنيررة المسررتخدمة )القرروة والسرررعةم  رري ترردريبات المقاومررات الترري 1996م و )إسررماعيل  1983الرردين  

ان لهرا ترأثير لبيرر  ري تطروير لروة ال  رةت ال املرة التري سراهمت  ري تقليرل  مرن الأداء لةختبرار  ت منها هذا الأسرلوب لر

لما أن تدريبات البةيومترة لان لها تأثير  ي  يادة لروة الرتقلا ال  رلي وسررعتن  حيرث أن التردريبات المسرتخدمة لران لهرا 

  وهررذا مررا مررن  م16)ممررا أثررر إيجابيرراً علررى نتررائج الاختبررار تررأثير علررى عرردد ألبررر مررن الأليرراف ال  ررلية الماررارلة  رري الأداء 

 الأ  لية للمجموعة التجريبية على ال ابطة.

اما بالنسبة للمهارة المدروسة والمتمثلة  ري )التنرويب مرن القفر  عاليرام  يت ر  أن الفرروذ لانرت لنرال  المتوسرط الحسرابي 

  عاليررام ممررا ياررير إلررى أن هررذا النررو  مررن الترردريب )تررداخل القرروةم الألبررر )للمجموعررة التجريبيررةم ولمهررارة )التنررويب مررن القفرر

حقررذ نتررائج أ  ررل  رري هررذ  المهررارة مررن المجموعررة ال ررابطة  وي رر و البرراحثون هررذ  الفررروذ إلررى أسررلوب تررداخل القرروة  الأمررر 

                                                           

يا ية محمد جمال الدين: " أثر تنمية القدرة ال  لية على مهارة التنويب بالوثب لأعلى  ي لرة اليد "  اطروحة  دلتورا     للية التربية الر  -16
 .87  ا1983للبنين بالقاهرة  جام ة حلوان 



 
 

563 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

لرذراعين والسرالينم إذ لران لهمرا الذ  يثبت   اليتن  ي تحسين القدرة الانفجارية )للذراعين والسالينم والقوة الممير ة بالسررعة )ل

تررأثير لبيررر علررى تنفيررذ هررذ  المهررارة باررلل أ  ررل لأنهررا مررن الأساسرريات الة مررة لأداء هررذ  المهررارة  عررن طريررذ  يررادة لرردرة 

الةعب على القف  عاليا ولوة تسديد اللرة وسرعة حرلة الذراعين والسالين  إ ا ة إلى ت مين أسلوب تداخل القوة تردريبات 

ب ناية لتحقيذ الهدف من التدريب والتي تتنف بطابلا الت جيل  الأمر الذ  ساعد الةعب على إنترا  سررعات ألبرر  مختارة

مررن السرررعات الخانررة بالمهررارة  إذ مررن المهررم أن نترردرب علررى سرررعات ماررابهة أو ألبررر مررن السرررعات الخانررة بالحرلررات 

 . م17)الريا ية ليد التدريب

بالطرررابلا السرررريلا والأداء الحرلررري ال رررالي الرررذ  يتارررابن مرررلا الحرلرررات المتلرررررة والسرررري ة  ررري مهرررارة وتميررر ت هرررذ  التررردريبات 

م "إن للقروة الممير ة بالسررعة عةلرة 1987التنويب من القف  عالياً  واعتمد الباحث على رأ  )لارول هاين  وليبرو ادوتر 

 .  م18)مستوم التوا ذ بين الألياف وال  ةت"لبيرة بالأداء المهار    للما  اد مستوم الأداء المهار   اد 

 الاستنتاجات: 4-1

ان الترردريبات الخانررة الترري اعرردت و قررا لاسررلوب تررداخل القرروة  رري المررنهج الترردريبي لرران لهررا اثررر ايجررابي  رري أ ررراد عينررة  -1

 المجموعة التجريبية .    

 ا لدم أ راد المجموعة التجريبية ايجابي  ي  يادة دلة الاداء لمهارة التنويب من القف  عالي ان لاسلوب تداخل القوة اثر -2

 القوة الممي ة بالسرعةم لأ راد المجموعة التجريبية.  -ان لاسلوب تداخل القوة اثر ايجابي  ي تطوير )القدرة الانفجارية  -3

 التوصيات: 4-2

القروة الممير ة بالسررعةم  –ر إيجابياً  ي تطوير القدرات البيوحرلية )القدرة الانفجارية استخدام أسلوب تداخل القوة لأنن ي ث -1

 ولذلة دلة مهارة التنويب من القف  ال الي  ي ل بة لرة اليد.

  رورة اهتمام المدربين بتطوير القدرة الانفجارية لأنها تل ب دورًا أساسيًا  ي ر لا المستوم البردني والمهرار  لردم لاعبري -2

 لرة اليد.

التأليد على تطوير القوة الممي ة بالسرعة بالل علمي ومدروس لأنها ت ثر إيجابياً  ي تطوير المهرارات لردم لاعبري لررة  -3

 اليد.

                                                           

 99  انفس المندر السابذمحمد جابر بريقلا وايهاب  و  :   -17
  1987  المونل  دار اللتب للطةعة والنار  لواعد ال اب الساحة والميدان: ) ترجمة م لاسم حسن واثير نبر ول هاين  وليبو ادوتر: لار  -18
 . 428ا
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 إجراء دراسات ماابهة لف اليات بدنية أخرم وريا ات مختلفة. -4

 المصادر

 .2012دار دجلة    عمان  القوة والقدرة والتدريب الريا ي الحديثجمال نبر   ر :  -

  دار الفلر ال ربي  القاهرة  1  طالاسس ال لمية لللرة الطائرة وطرذ القياسمحمد نبحي حسانين  حمد  عبد المن م:  -

1996. 

 .2005  القاهرة  دار الفلر ال ربي  الفي ياء الحيويةاحمد   اد بااا وآخرون:  -

 .2001دار اللتب للطباعة    المونل  لرة اليد ياء الخياط ونو ل الحيالي:  -

 . 2010  بغداد  2  طتطبيقات  ي البايوميلانية  ي التدريب الريا ي والأداء الحرلينري  عبد اللريم الف لي:   -

 .1995  مدينة ننر  دار الفلر ال ربي  القياس والتقويم  ي التربية البدنية والريا ية محمد نبحي حسانين: -

تقييم حالة التدريب للمرحلة الخانة بالقدرات البدنية والمهارية والوظيفية لةعبي لرة اليد بأعمار احمد لاظم عبد اللريم:  -

 .2015سنة  أطروحة دلتورا   جام ة بابل / للية التربية البدنية وعلوم الريا ة  15-17

  1  اللتاب للنار  القاهرة  ط  مرلاساسيات القياس والاختبار  ي التربية الريا يةعبد المن م احمد جاسم الجنابي:  -

2019. 

  النجف الاارف  دار ال ياء للطباعة 1  طالاسس النظرية الاختبارات التربية الريا يةمحمد جاسم الياسر :  -

 . 2010والتنميم  

 .2011  دار ال راب للدراسات والنار والترجمة  1  طاساسيات التدريب الريا يمو ذ اس د محمود:  -

 . 1994  بنغا    دار اللتب الوطنية  علم التدريب الريا ي  الهرهور: علي بن نال -

 .2010  القادسية  الطيف للطباعة   الأسس ال لمية للتدريب الريا يعبدا  حسين الةمي:  -

 .2009  النجف  دار ال ياء للطباعة والتنميم   مبادئ التدريب الريا يعادل ترلي حسن الدلو :  -

م 12  مجلد )تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة  ي تحسين الالل والقدرة ل  ةت الرجليننري  عبد اللريم الف لي:  -

 .2003م بغداد  مجلة التربية الريا ية  1عدد )

داء ال رب تاثير مناهج تدريبية مختلفة الادة بالاثقال  ي تطوير القوة الممي ة بالسرعة وعةلتها بدلة احا م علي غا  :  -

 .2006  رسالة ماجستير  جام ة القادسية  للية التربية الريا ية  الساحذ القطر  باللرة الطائرة
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محمد جمال الدين: " أثر تنمية القدرة ال  لية على مهارة التنويب بالوثب لأعلى  ي لرة اليد "  اطروحة  دلتورا      -

 .87  ا1983حلوان للية التربية الريا ية للبنين بالقاهرة  جام ة 

 99  انفس المندر السابذمحمد جابر بريقلا وايهاب  و  :  -

  المونل  دار اللتب لواعد ال اب الساحة والميدان: ) ترجمة م لاسم حسن واثير نبر لارول هاين  وليبو ادوتر:  -

 . 428  ا1987للطةعة والنار  

 

 الملاحق

 (1ملحق )

 القوة المستخدمة في البحث تداخل دريباتت

 ننف دبني )أداء سريلام .  -1

 د لا مالنة الأثقال المتحرلة )أداء سريلام .   -2

 ثانيةم وبأداء )انفجار م. 3ننف دبني انتظار ) -3

 د لا مالنة من الجلوس )أداء انفجار م.  -4

 من و لا الولوف وحمل أثقال على اللتفين الن ود على نندوذ بالتبادل .  -5

 حمل أثقال على اللتفين .تبادل رجلين ملا   -6

 من و لا الجلوس عمل ليل امامي للرجلين . -7

 من و لا الانبطاح عمل ليل خلفي للرجلين . -8

 للين ملا جيرة )أداء سريلام . -9

 من و لا الولوف سحب ثقل )بلرةم بالذراعين من  وذ الراس . -10

 من و لا الولوف سحب ثقل )بلرةم بالذرا  المف لة من  وذ الرأس . -11

 بنج بريس . -12

 ذراعين امامي . ليل -13
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 من و لا الولوف د لا الثقل لةعلى اماماً . -14

 من و لا الولوف د لا الثقل لةعلى خلفاً . -15

 من و لا الجلوس د لا ثقل )بلرةم إلى الامام . -16

 الن ود على اطار عجلة والقف  على الابلة لةعلى ورمي ليس مثقل إلى مناطذ محددة  ي المل ب . -17

 الن ود على اطار عجلة والقف  على الابلة لةعلى ورمي لرة طبية إلى مناطذ محددة  ي المل ب . -18

 

 (2ملحق )

 الوحدات التدريبية المستخدمة في البحث

 الاسبوع الأول

 

 

 رقم التمرين الايام الاسابيع

 الراحة بين الحجم التدريبي الشدة

 زمن التمرين 

 

زمن 

التمرين 

 الكلي

 % 
زمن 

 الاداء
 المجموعات التكرارات مجم ت

 الاول

 السبت 

د1 2 3 40 85 1 د30 2    13د 

 

د54,30  

د1,30 2 3 20 90 19 د3  د14   

د1,30 2 3 20 90 9 د3  د14   

د1 2 3 45 85 17 د30 2  د13,30   

 الاثنين

د1 2 3 40 85 1 د30 2  د13    

 

د54,30  

د1,30 2 3 20 90 19 د3  د14   

د1,30 2 3 20 90 9 د3  د14   

د1 2 3 45 85 17 د30 2  د13,30   

 الاربعاء

د1 2 3 40 85 1 د30 2  د13    

 

د54,30  

د1,30 2 3 20 90 19 د3  د14   

د1,30 2 3 20 90 9 د3  د14   

د1 2 3 45 85 17 د30 2  د13,30   


