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 السمخص
 : عن الكذف إلى البحث يهجف

 الكأأرة لاعتأأات لأأد  اليجؾميأأة السيأأابات مأأؽ عأأد  فأأ  الأرقأأا  باسأأتخدام القرأأؾ   القأأؾة تأأدبيتات تأأير ر -
 .والتعدي القبم  الاختتابيؽ ب ؽ التجريبية لمسجسؾعة الظائرة

 التجريبيأأة السجسأأؾعت ؽ بأأ ؽ الظأأائرة الكأأرة لاعتأأات لأأد  اليجؾميأأة السيأأابات مأأؽ عأأد  فأأ  الفأأرو    لالأأة -
 .التعدي الاختتاب ف  والزابظة

 :الآتية الفروض التاحثان وضع التحث أىداف مؽ ولمتحقق
 الكأرة لاعتأات لأد  اليجؾميأة السيأابات مأؽ عأد  فأ  القرأؾ   القأؾة فأ  معشؾيأة  لالة ذات فرو   وجؾ  -

 .التعدي الاختتاب ولسرمحة التجريبية لمسجسؾعة والتعدي القبم  الاختتابيؽ ب ؽ الظائرة
 الكأرة لاعتأات لأد  اليجؾميأة السيأابات مأؽ عأد  فأ  القرأؾ   القأؾة فأ  معشؾيأة  لالة ذات فرو   وجؾ  -

 .التجريبية السجسؾعة ولسرمحة والزابظة التجريبية السجسؾعت ؽ ب ؽ التعدي الاختتاب ف  الظائرة
 مأأأؽ التحأأأث وع شأأأة مجتسأأأع وتكؾنأأأ  التحأأأث  طبيعأأأة لسلاءمتأأأو التجريبأأأ  السأأأشي  التاحثأأأان اسأأأتخدم    

 وتكؾنأأ ( ٓٗ) عأأد ىؼ والتأأال ( ٜٔ-ٙٔ) مأأؽ للأعسأأاب الظأأائرة بأأالكرة الرياضأأ  قأأؾش قأأرة نأأا ي لاعتأأات
 الع شأة تقدأيؼ وتأؼ  السجتسأع مأؽ% ٖٓ مثمأ  عذأؾائية بظريقة اختيابىؽ   تؼ لاعتة( ٕٔ) مؽ التحث ع شة
 لاعتأأات( ٙ) اختيأأاب عأأؽ فزأألاا   مجسؾعأأة لكأأل لاعتأأات( ٙ) وبؾاقأأع وتجريبيأأة ضأأابظة مجسأأؾعت ؽ الأأ 

 .التحث مجتسع مؽ عم يؽ   الاستظلاعية التجابب لإجراء
 .الأرقا  باستخدام القرؾ   القؾة تدبيتات: التجريبية السجسؾعة
 .نفديا ولمسدة السدبب قِبل مؽ السُعد السشياج: الزابظة السجسؾعة

 مجسؾعأأة عمأأ  التعديأأة القبميأأة التجربأأة”  اسأأؼ عميأأو يظمأأق الأأ ي التجريبأأ  الترأأسيؼ التاحثأأان اسأأتخدم   
 . ‟ ضابظة ومجسؾعة تجريبية

( ٙ)  السشياج تشف   استغر   و التجريبية لمسجسؾعة بالأرقا  السدتخدمة والتسابيؽ تدبيب  مشياج اعدا  وتؼ
 خألا  البرنأام  ىأ ا تشف أ  وتأؼ الؾاحأد  الأسأبؾ  ف  تدبيبية وحدات رلاث بؾاقع متؾسظت ؽ بدوبت ؽ أسابيع

 .ٕٕٔٓ/٘/ٕ ولغاية ٕٕٔٓ/ٖ/٘ٔ مؽ السحد ة السدة
 :الآتية الاستشتاجات إل  ال يا التؾصل تؼ الت  الشتائ  ضؾء ف  التاحثان وتؾصل
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 ايجأاب  بذأكل التأدبيتات تأير ر عأؽ فزألا القرأؾ   القؾة عم  إيجاب  بذكل تؤرر  الارقا  تدبيتات ان -
 .الظائرة كرة ف  اليجؾمية السيابات عم 

 والزأأابظة التجريبيأأة السجسأأؾعت ؽ بأأ ؽ التعأأدي الاختتأأاب نتأأائ   فأأ  معشؾيأأة  لالأأة ذات فأأرو   عيأأرت -
 احرأائية بدلالأة معشؾيأة فأرو   عيأرت وايزأا القرأؾ   القأؾة اختتأابات فأ  التجريبية السجسؾعة ولسرمحة

 .التجريبية السجسؾعة ولسرمحة اليجؾمية السيابات الاختتابات ف 
 الكأأأرة لاعتأأأات   اليجؾميأأأة السيأأأابات   الارقأأأا  باسأأأتخدام القرأأأؾ   القأأأؾة تأأأدبيتات :السفتاحياااة  الكمساااات

 .الظائرة
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ABSTRACT 

The current study aims at : 

- The effect of maximum strength training using weights on a number of offensive 

skills of female volleyball players of the experimental group between the pre and 

post-tests. 

- Significance of differences in a number of offensive skills of volleyball players 

between the experimental and control groups in the post-test. 

In order to verify the objectives of the research, the researcher put forwards the 

following : 

- There are significant differences in the maximum strength in a number of offensive 

skills of female volleyball players between the pre and post-tests of the experimental 

group and in favor of the post-test. 

- There are significant differences in the maximum strength in a number of offensive 

skills of female volleyball players in the post-test between the experimental and 

control groups, in favor of the experimental group. 

The researcher used the experimental method for its relevance to the nature of the 

research, and the sample and the research community consisted of the players of the 

Qaraqosh Sports Club for volleyball for ages (16-19), who numbered (40), and the 

research sample consisted of (12) players who were chosen randomly, representing 

30% of the community. It was divided into two groups, control and experimental, 

with (6) female players for each group, in addition to the selection of (6) female 

players to conduct exploratory experiments on them from the research community. 

Experimental group: strength and maximal strength training using weights  . 

Control group: the curriculum prepared by the trainer for the same period. 

The researcher used the experimental design, which is called “the post-tribal 

experiment on an experimental group and a control group” (Al-Shafi’i and Morsi, 

1999, 83) 
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A training curriculum and the exercises used with weights were prepared for the 

experimental group. The implementation of the program took (6) weeks in two 

medium sessions with three training units per week, and this program was 

implemented during the specified period from 20/3/2021 to 29/4/2021. 

In light of the results reached, the researcher drew the following conclusions: 

- Weight training has a positive effect on the maximum strength as well as the effect 

of the exercises positively on the offensive skills in volleyball. 

- Significant differences appeared with statistical significance between the results of 

the post-test between the experimental and control groups and in favor of the 

experimental group in the tests of maximum strength, and also significant differences 

appeared with statistical significance in the offensive skills tests and in favor of the 

experimental group . 

Keywords : Maximum strength training using weights, offensive skills, volleyball 

players. 

  التعخيف بالبحث : -7
 : البحث وأهسية السقجمة 7-7

لقد تظؾبت بياضة الكرة الظائرة وتقدم  خظؾات واسعة عم  مدتؾ  المعب والقانؾن والسيابات        
والخظط اليجؾمية والدفاعية  وأن السيابات الأساسية ى  ضروبة حتسية يجب أن يج دىا لاعب الكرة 

م  السدبب أن الظائرة إجا ة تامة   إذ يجب أن يتقؽ اللاعبؾن السيابات الأساسية التديظة والسركتة  وع
بسدتؾ  أ اء  الابتقاءيقدم وسائل تدبيبية بديظة مع صغاب الدؽ   والسركتة مع الستقدم ؽ بغية 

 السيابات الأساسية لمعتة.
تعد لعتة الكرة الظائرة احد  الألعاب الجساعية الت  تتظمب مدتؾ  عاٍ  مؽ الرفات البدنية و        

العزمية   إذ يتحد  الأ اء ف  أغمب ميابات ى ه المعتة بالقؾة  القؾة لاسيساالسختمفة عشد مسابستيا   و 
يذ ر و العزمية بيوجييا الستعد ة   وغالتا ما يتؼ استخدام تدبيتات الأرقا  لتظؾير أوجو القؾة العزمية  

)الرؾف ( ال  أن تدبيتات الأرقا  تعد مؽ التدبيتات الجؾىرية لمسجاميع العزمية السذابكة ف  الحركات 
)الرؾف     ياضية  إذ تعد تدبيتات الارقا  ىدفاا اساسياا ف  تمبية احتياجات الرياض  مؽ القؾةالر 

ٜٜٜٔ  ٔٙ.) 
يتؼ تحديد الأ اء الشاجح ال  حد كب ر مؽ خلا  القدبة عم  إعياب فترات  ومؽ الجدير بال كر فانو   

  33) ( وGadekem  1999  49 مؽ الأ اءات الستكربة مؽ القؾة القرؾ  أو شتو القرؾ  )
2008  Hedrick  )أرشاء المعب   وىشا  ف  يؤ ون مدتؾيات عالية ندبياا مؽ القؾة وعا ة فان اللاعب ؽ

تدبيب  ج د الترسيؼ يعال   مشياجيغير خظر الإصابة   ولتمبية ى ه السظالب يجب أن يكؾن ىشاك 
 تمػ الدسات الت  تؤ ي ال  أقر  أ اء   وتقم ل فرصة الإصابة.

القرؾ  ف  الكرة الظائرة    ؾةلمدباسات الدابقة ف  تدبيتات الق يساومؽ خلا  إطلا  التاحثان ومراجعت   
كؾنيا باع  بشاء الذد  السدتخدمة والسعتسدة  فان الدباسة الحالية سؾف تعتسد تدبيتات القؾة القرؾ  

 عم  التجابب الاستظلاعية لكل لاعتة.
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القرؾ  وتير رىا عم  القدبات البدنية الخاصة والسيابات   ؾةالق رمؽ ىشا جاءت أىسية التحث ف  تظؾي
 لاسيسا السيابات اليجؾمية لي ه المعتة ف  حالة الافتقاب ال  القدبات البدنية الخاصة بيا.

 مذكمة البحث : 7-2
والت  أصتح  ف    إن زيا ة القؾة القرؾ  تديؼ وبشدب متتايشة ف  زيا ة أوجو القؾة الاخر          

الآونة الاخ رة م زة ميسة مؽ مس زات لاعتات الكرة الظائرة  الا أن الؾاقع يذ ر ال  افتقاب بياضة الكرة 
الأرقا  السعدة بعشاية  والسخظط ليا ج داا كتدبيتات تكس مية أو مدمجة  مشياجالظائرة الشدؾية العراقية ال  

بالكرة  ن أغمب الفر  الرياضيةإمستقدم ؽ  ويسكؽ القؾ  ل مأف  مراحل الإعدا  البدن  سؾاءا لمشاشئ ؽ 
الشدؾية  فزلاا عؽ تحم ل  لاسيساتدبيب  بالأرقا  عم  مداب السؾاسؼ التدبيبية و  سشياجلؼ تخزع ل الظائرة

احتياجات ومتظمتات ى ه المعتة  والت  تتظمب مؽ اللاعتات قؾة بدنية عالية طؾا  فترة الستابيات لأ اء 
والقدبة عم  الأ اء بفعالية لمسيابات السختمفة  كقؾة الزرب ف   ات السظمؾبة وخاصة اليجؾمية الؾاجت

  ةسختمفالأنؾا  الإبسا  ومؽ أوضا  مختمفة مؽ القفز والزرب الداحق ال ي يشف  مؽ مشاطق المعب 
الكرة  وتحتاج ى ه السيابات ال  تدبيب واىتسام خاص مؽ خلا  برام  تدبيبية  اخل وخابج ممعب

 .الظائرة
أن ىشاك ضعف  امتابيات وتسابيؽ الفر  الشدؾية العراقية لاحغ ساومؽ خلا  خبرة التاحثان ومذاىدتي  

ف  مدتؾ  القؾة القرؾ   مسا يؤ ي ال  قرؾب ف  إمكانية أ اء السيابات ذات السدتؾ  العال    
ائط الرد ف  أرشاء المعب أو وبرؾبة متقشة وخاصة ف  أ اء ميابات الزرب الداحق  والإبسا   وح

 الستابيات  ولتظؾير ى ه القدبات لجي التاحثان ال  استخدام تدبيتات الأرقا .
 البحث:  اهجاف 7-3
 الكرة لاعتات لد  اليجؾمية السيابات مؽ عد  ف  الأرقا  باستخدام القرؾ   القؾة تدبيتات تير ر -

 .والتعدي القبم  الاختتابيؽ ب ؽ التجريبية لمسجسؾعة الظائرة
 التجريبية السجسؾعت ؽ ب ؽ الظائرة الكرة لاعتات لد  اليجؾمية السيابات مؽ عد  ف  الفرو    لالة -

 .التعدي الاختتاب ف  والزابظة
 فخضيات البحث: 7-4 
وجؾ  فرو  ذات  لالة معشؾية ف  القؾة القرؾ  وعد  مؽ السيابات اليجؾمية لد  لاعتات الكرة  -

 الاختتابيؽ القبم  والتعدي لمسجسؾعة التجريبية ولسرمحة الاختتاب التعدي. الظائرة ب ؽ
القرؾ  وعد  مؽ السيابات اليجؾمية لد  لاعتات الكرة  وجؾ  فرو  ذات  لالة معشؾية ف  القؾة -

 الظائرة ف  الاختتاب التعدي ب ؽ السجسؾعت ؽ التجريبية والزابظة ولسرمحة السجسؾعة التجريبية.
 
 مجالات البحث: 7-5 
 (.ٕٕٔٓ-ٕٕٓٓلاعتات نا ي قره قؾش الرياض  لمذابات لمسؾسؼ ) -السجا  التذري:ٔ-٘-ٔ
 ممعب وقاعة الرشاقة والحديد ف  نا ي قره قؾش الرياض . -السجا  السكان : ٕ-٘-ٔ
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 .ٕٕٔٓ/٘/ٕ ولغاية  ٕٕٔٓ/  ٖ/  ٘ٔابتداءا مؽ   -لزمان :االسجا   ٖ-٘-ٔ
 السذابهة :الجراسات  2-2
 (2077دراسة عقيل جارح صبخ ) 2-2-7
 "تأثيخ مشهج تجخيبي مقتخح باستخجام الاثقال لتظهيخ القهة القرهى لجى لاعبي الكخة الظائخة"   

 وهجفت الجراسة الى:
 التعرف عم  القؾة القرؾ  لد  لاعب  الكرة الظائرة الذتاب لسحافغة التررة.  -
 التعرف عم  مد  تير ر السشياج التدبيب  السقترح ف  تظؾير القؾة القرؾ .   -

 مشهج البحث واجخاءاته السيجانية:
لستظمتات التحث. وقد اختاب التاحث الع شة بالظريقة  استخدم التاحث السشي  التجريب  ال ي يعد ملائساا 

-ٕٓٔٓلمسؾسؼ الرياض   ( لاعتاا ٕٕىؼ )العسدية والستسثمة بلاعب  محافغة التررة لمذتاب والتال  عد 
تجريبية( بظريقة القرعة وب لػ اصتح عد  كل  واذ تؼ تقديؼ الع شة ال  مجسؾعت ؽ )ضابظة    ٕٔٔٓ

 .                                              ( لاعتاا ٔٔمجسؾعة )

 نتائج الجراسة:
 السشياج التدبيب  السدتخدم ف  الدباسة عسل عم  تظؾب القؾة القرؾ  لد  اللاعب ؽ.  -
أعيرت الشتائ  وجؾ  تظؾب ف  القؾة العزمية لعزلات التظؽ والرجم ؽ بذكل أكبر مؽ التظؾب  -

يشدجؼ مع حجؼ وقؾة عزلات الرجم ؽ والج   والتظؽ عسا عميو ف   لان ذلػالحاصل لم باع ؽ 
 ؽ.عزلات ال باع 

 : اجخاءات البحث -3
 : مشهج البحث 3-7

 طبيعة التحث.و لسلاءمتو التجريب  استخدم التاحثان السشي  
 مجتسع وعيشة البحث: 3-2

والتأال    ( سأشةٜٔ_ٙٔتَيلف مُجتسع التحث مؽ لاعتات كرة الظأائرة فأ  قزأاء الحسدانيأة لفئأة الذأابات )
بظريقأأأة عذأأأؾائية مثمأأأ   ؽّ تأأأؼ اختيأأأابى  ( لاعتأأأةٕٔ)ع شأأأة التحأأأث مأأأؽ تكؾنأأأ  ( لاعتأأأة . و ٓٗ) ؽّ عأأأد ى

%( مأؽ مجتسأع التحأأث الأصأم   وتأؼ تقدأأيسيؽ عذأؾائياا)بالقرعة( الأ  مجسأأؾعت ؽ تجريبيأة وضأأابظة ٖٓ)
 ( لاعتات لإجأراء التجأابب الاسأتظلاعية عمأ يؽّ ٙ( لاعتات لكل مجسؾعة  فزلاا عؽ اختياب )ٙوبؾاقع )

 مؽ مجتسع التحث. 
 
 
 ة التهزيع الظبيعي لعيشة البحث:اعتجالي  3 – 3
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تأؼ إجأأراء اختتأاب اعتداليأأة التؾزيأع الظبيعأأ  لع شأة التحأأث فأ  متغ أأرات )العسأر  والظأأؾ   والكتمأة(   والقأأؾة 
( والجأأدو  Shapiro Wilk Test( )SWالقرأأؾ  والسيأأابات اليجؾميأأة السختأأابة   باسأأتخدام اختتأأاب )

 ( يب ؽ ذلػ.ٔ)
 (7الججول )

( وندبة الخظأ والجلالة في القياسات والقهة SWالحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )الأوساط يبين 
 القرهى والسهارات الهجهمية لاختبار التهزيع الظبيعي لعيشة البحث

 الستغيخات ت
وحجة 
 القياس

 ع± ‾س
 شابيخو
 تهزيع

(Sig) الجلالة 

 غ ر معشؾية 7ٖ٘ٓ 7ٜٗٓ 7ٕ٘٘ 7ٕٓٓٚٔ شير العسر 7

 غ ر معشؾية 7ٔ٘ٓ 7ٜٓٓ 7ٖ٘٘ 7ٖ٘ٛٙٔ سؼ الظؾ  2

 غ ر معشؾية 7ٕٙٓ 7ٜٔٓ 7ٓٚٗ 7٘ٛٗ٘ كغؼ الكتمة 3

 غ ر معشؾية 7ٕٚٓ 7ٜ٘ٓ 7ٜٜ٘ 7ٖٕٛٛ كغؼ القؾة القرؾ  لم باع ؽ 4

 غ ر معشؾية 7ٕٖٓ 7ٜٔٓ 7ٙٔٛ 7ٖٖٖٚ كغؼ القؾة القرؾ  لمرجم ؽ 5

 غ ر معشؾية 7ٖٛٓ 7ٜٖٓ 7٘ٗٔ 7ٜٚ٘  بجة بالقفز)الكابس(   الإبسا  ٙ

 غ ر معشؾية 7ٕٔٓ 7ٜٛٓ 7ٜٖٓ 7ٖٛٛ  بجة الزرب الداحق ٚ

 غ ر معشؾية 7ٖٚٓ 7ٜ٘ٓ 7ٕٗٔ 7ٕٜ٘ عد  حائط الرد ٛ
 ٘ٓ.ٓ  ≥معشؾي عشد مدتؾ  معشؾية 

 –7ٔ٘ٓب ؽ ) اقترب ( أن قيؼ ندب الخظي لستغ رات التحث لمتؾزيع الظبيع  ٔيتب ؽ مؽ الجدو  )       
(  وىأأأ ا يعشأأأ  أن الع شأأأة معتدلأأأة أي مؾزعأأأة تؾزيعأأأاا 7ٓ٘ٓ(  وىأأأ  أكبأأأر مأأأؽ مدأأأتؾ  السعشؾيأأأة )7ٖٚٓ

 طبيعياا. 
 تجانذ مجسهعتي البحث وتكافؤهسا: 3-4
 تجانذ عيشة البحث: 3-4-7

تؼ إجراء التجانس لع شة التحث ف  متغ رات )العسر  والظؾ   والكتمة( والقؾة القرؾ  فزلاا عؽ 
 ( يب ؽ ذلػ.ٕوالجدو  ) (Levene's Test( )L-T  باستخدام اختتاب )السيابات اليجؾمية

 
 
 
 
 
 

 (ٕلجدو  )ا
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( وندبة الخظأ والجلالة في القهة القرهى والسهارات الهجهمية لتجانذ Levene's Testقيم )يبين 
 عيشة البحث

 الستغيخات  ت
وحجة 
 القياس

L _T (Sig)  الجلالة 

 غ ر معشؾية 7ٔٛٓ 7ٜٜٔ شير العسر 7

 غ ر معشؾية 7ٕٗٓ 7٘ٗٔ سؼ الظؾ  2

 غ ر معشؾية 7ٗ٘ٓ 7ٜ٘ٓ كغؼ الكتمة 3

 غ ر معشؾية 7ٓٚٓ 7ٜٖٖ كغؼ القؾة القرؾ  لم باع ؽ 4

 غ ر معشؾية 7ٓٓٔ 7ٓٓٓ كغؼ القؾة القرؾ  لمرجم ؽ 5

 غ ر معشؾية 7ٖ٘ٓ 7ٜٗٓ  بجة الإبسا  بالقفز  ٙ

 غ ر معشؾية 7ٖٙٓ 7ٜٔٓ  بجة الزرب الداحق ٚ

 غ ر معشؾي  7ٖٚٓ 7ٔٔٓ عد  حائط الرد ٛ
(  7ٓٓٔ –7ٓٚٓ( أن قيؼ ندب الخظي لستغ رات التحث تراوح  ب ؽ )ٕيتب ؽ مؽ الجدو  )

 (  مسا يد  عم  تجانس ع شة التحث.7ٓ٘ٓوى  أكبر مؽ مدتؾ  السعشؾية )
 تكافؤ مجسهعتي البحث: 3-4-2

تؼ إجراء التكافؤ ب ؽ مجسؾعت  التحث التجريبية والزابظة ف  متغ أرات )العسأر  والظأؾ   والكتمأة( والقأؾة 
 (.ٖالجدو )القرؾ  فزلاا عؽ السيابات اليجؾمية  

 (3الججول )
الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة وندبة الخظأ لمتكافؤ في القهة  يبين

 القرهى والسهارات الهجهمية بين مجسهعتي البحث

 الستغيخات ت

 قيسة  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجخيبية
 )ت(

 السحدهبة 

(Sig) الجلالة 
 ع±  ‾س ع± ‾س

 غ ر معشؾية 7ٙٗٓ 7ٗٚٓ 7ٖٕٙ 7ٕٓٓ٘ٔ 7ٗٔٗ 7ٕ٘ٓٙٔ العسر 7

 غ ر معشؾية 7ٔٙٓ 7ٗٛٔ 7ٕٙٙ 7ٖٖٔٙٔ 7ٖٖٚ 7ٖٛ٘ٙٔ الظؾ  2

 غ ر معشؾية 7٘٘ٓ 7ٙٔٓ 7ٓٓ٘ 7ٖٖ٘٘ 7ٖٔٛ 7ٖٖٛ٘   الكتمة 3
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 الستغيخات ت

 قيسة  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجخيبية
 )ت(

 السحدهبة 

(Sig) الجلالة 
 ع±  ‾س ع± ‾س

4 
القؾة القرؾ  

 لم باع ؽ
 غ ر معشؾية 7ٕ٘ٓ 7ٙ٘ٓ 7ٕٖٚ 7ٕٙٙٚ 7ٛٚٚ 7ٖٓٓٓ

5 
القؾة القرؾ  

 لمرجم ؽ
 غ ر معشؾية 7ٚ٘ٓ 7ٖٕٓ 7ٙٔٛ 7ٔٙٗٚ 7ٖٜ٘ 7ٕ٘ٓٚ

 غ ر معشؾية 7ٜٖٓ 7ٜٓٓ 7ٖٓٔ   7ٜٛٓ 7ٜٚٔ 7ٜٚٔ الابسا  بالقفز ٙ

 غ ر معشؾية 7ٜٗٓ 7ٚٔٓ 7ٔٗٔ   7ٙٓٛ 7ٛٔٓ 7ٜٓٓ الزرب الداحق ٚ

 غ ر معشؾية 7ٓٚٓ 7ٜٙٔ 7ٔٗٔ   7ٗٓٛ 7ٖٗٔ 7ٜٛ٘ حائط الرد ٛ

 ( ما ييت : ٖيتب ؽ مؽ الجدو  )
(  وجسيعيا أكبر 7ٜٖٓ – 7ٓٚٓق د الدباسة مجتسعةا ما ب ؽ ) بمغ  قيؼ ندب الخظي لمستغ رات

(  مسا يذ ر ال  عدم وجؾ  فرو  ذات  لالة معشؾية ب ؽ الاختتابات القبمية 7ٓ٘ٓمؽ مدتؾ  السعشؾية )
 .لكمتا السجسؾعت ؽ التجريبية والزابظة  مسا يد  عم  تكافؤ السجسؾعت ؽ ف  متغ رات التحث

 :وسائل جسع البيانات  3-5
الاختتأأابات اسأأتخدم التاحثأأان أ وات التحأأث الآتيأأة )تحم أأل السحتأأؾ    والسقابمأأة الذخرأأية    والاسأأتبيان و 

 (. والسقاييس

 الاختبارات والسقاييذ السدتخجمة في البحث: 3-6
 %( فيكثر وى  كان  كسا ييت  :٘ٚقام التاحثان بيخ  الاختتابات الت  حرم  عم  ندتة اتفا  )

 وزن  اقر  لرفع( بريس بش ) السدتؾية ةالسرظت عم  الاستمقاء مؽ الزغط اختتاب. 

 (ٖٙ-ٔٙ  ٜٜٗٔ)علاوي و بضؾان                                                              

 .الظالب   اختتاب جمؾس القرفراء الخمف  نرفا )نرف  بش ( لرفع اقر  وزن(ٕٓٓٚ  ٖٚ) 

  الإبسا  اختتاب(  / الكابس) بالقفز الإبسا                                                . 

 الداحق الزرب  قة/  الداحق الزرب   . 

 (ٕٔ٘ -ٖٙٔ   ٜٜٚٔ  السشعؼ وعبد حدان ؽ.   )الرد حائط تكراب اختتاب/  الرد حائط 
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 الاجخاءات السيجانية السدتخجمة في البحث: 3-7
 التجارب الاستظلاعية:  7 – 7 – 3

تعد التجربة الاستظلاعية تجربة مُرغرة ومُذابية لمتجربة الرئيدة والغرض مشيا ىؾ التعرف عم  
الأخظاء مدتقاا قبل إجراء التجربة الأساسية  فزلاا عؽ التعرف عم  إمكانية الكا ب السداعد وإمكانية 

 الاستظلاعية ىؾ ما ييت :(  واليدف مؽ التجربة ٗٚ ٕٕٓٓأفرا  الع شة بي ا الاختتاب  )محجؾب 
 معرفة الؾق  اللازم لتشف   الاختتابات. -
 التيكد مؽ صلاحية الاجيزة والا وات. -
 ارشاء التظب ق.ف  تلاف  الاخظاء الت  يسكؽ ان تحدث  -
 التعرف عم  الرعؾبات ووضع الحمؾ  ليا. -
 تي ئة الاستسابات السلائسة لتدويؽ السعمؾمات. -

   .تدبيب فريق العسل  -
 للاختبارات: لتجارب الاستظلاعيةا 3-7-2
( عمأ  ع شأة مؤلفأة مأأؽ ٕٕٔٓ/ ٖ/  ٘ٔقأام التاحثأان بأاجراء التجربأة الاسأتظلاعية للاختتأابات بتأابي  ) 
 .( لاعتة مؽ مجتسع التحث اخت روا بالظريقة العذؾائيةٕٔ)
 :السشهاج التجريبي 3-7-3

 التدبيب  عم  مشياج ومتزسشة التدبيب  لمسشياج الرأي لبيان استسابة استبيان بتؾزيع التاحثان قام        
 ال  الاستشا  وبعد  الظائرة كرة وبياضة الرياض  التدبيب مجال  ف  الاختراص وذوي  الخبراء مؽ عد 

 تدبيبياا  مشياجاا  التاحثان أعد الاختراص وذوي  الخبراء بآباء والأخ  الرياض  لمتدبيب العمسية السرا ب
 التكرابي. التدبيب طريقة مدتخدماا  الأرقا  باستخدام قرؾ  ال القؾة لتدبيتات

 الاختبارات البجنية القبمية: 3-7-4
( ٕٕٔٓ/  ٖ/ ٛٔ) ولغايأأأة( ٕٕٔٓ/  ٖ/  ٚٔ) مأأأؽ السأأأدة فأأأ  القبميأأأة الاختتأأأابات بأأأاجراء التاحثأأأان قأأأام

 :ييت  وكسا يؾم ؽ  مد  عم  الاختتابات ى ه إجراء تؼ إذ  التحث ع شة عم 
 ( اختتابات القؾة القرؾ .ٕٕٔٓ/ ٖ/  ٚٔالاو  السؾافق )ال ؾم  -

 السيابات اليجؾمية. ات( اختتاب ٕٕٔٓ/ ٖ/ ٛٔال ؾم الثان  السؾافق ) -
 :تشفيح السشهاج التجريبي 3-7-5
نُف  السشياج التدبيب  لتدبيتات القؾة القرؾ  باسأتخدام الارقأا  بظريقأة التأدبيب التكأرابي عمأ  السجسؾعأة و 

(  ب شسأأأا نفأأأ ت السجسؾعأأأة ٕٕٔٓ/ ٗ/ ٜٕ( ولغايأأأة )ٕٕٔٓ/ ٖ/ ٕٓفأأأ  الفتأأأرة الؾاقعأأأة مأأأؽ )التجريبيأأأة 
 الزابظة السشياج السُعد مؽ قِبل السدبب ولمسدة نفديا.

 التدبيب  : سشياجالسلاحغات الستتعة عشد تظب ق ال

( ٜٔ-ٙٔالتأأدبيب  عمأأ  لاعتأأات نأأا ي قأأره قأأؾش الرياضأأ  لمفئأأة العسريأأة ) سشيأأاجتأأؼ تظب أأق ال -
 سشة والسذابك ف  الدوبي العراق  لمكرة الظائرة.
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التأأدبيب   بؾاقأأع  وبتأأ ؽ متؾسأأأظت ؽ مأأؽ سأأتة اسأأابيع   يحتأأأؾي  سشيأأأاجالخظأأة الزمشيأأة لتشف أأ  ال -
رلاث وحأدات تدبيبيأة  ليكأؾن مجسأؾ  الؾحأدات التدبيبيأة لمبرنأام  التأدبيب    معالاسبؾ  الؾاحد 

 ( وحدة تدبيبية.ٛٔ)
 (.1:1ف  فترة الاعدا  الخاص وبحركة حسل ) يشف  البرام  التدبيب  -
  كشقظة بدايأة  (RM-1)تؼ اختتاب اللاعتات لتحديد أقر  رقل يسكؽ للاعتة بفعو لسرة واحدة  -

 ةلتحديأد وزن وشأدة التأدبيب وضأتط الأحسأا  التدبيبيأة لكأل مجسؾعأة عزأمية عمأ  حأدسشياج لم
 ط.لكل لاعتة وى ه الاختتابات مخررة لمع شة التجريبية فق

 (  قائق.ٖ-ٕالراحة ب ؽ السجاميع لتسابيؽ القؾة مؽ ) -
 (  قائق. ٘-ٖأما الراحة ب ؽ تسريؽ آخر ) -

 د الأ اء.شلتسابيؽ القؾة باستخدام الاوزان ع تكشيػ التيك د عم  ضتط ال -
 الاختبارات البجنية البعجية 3-7-6

 ٘/  ٔ) تؼ إجراء الاختتابات التعدية لمسدة بعد الانتياء مؽ تشف   السشياج التدبيب  السُعد مؽ قِبل التاحثان
 وكسأا  يؾم ؽ مد  عم  الاختتابات ى ه إجراء تؼ ذٳ( عم  ع شة التحث  ٕٕٔٓ/٘/ ٕ( ولغاية )ٕٕٔٓ/

 :ييت 
 (  اختتابات القؾة  القرؾ  .ٕٕٔٓ/٘/ ٔال ؾم الأو  السؾافق ) -

 السيابات اليجؾمية. ات( اختتاب ٕٕٔٓ/ ٘/  ٕال ؾم الثان   ) -

للاختتأأأابات التعديأأأة ىأأأ  نفدأأأيا فأأأ   سدأأأاعدلكأأأا ب اوقأأأد حأأأرص التاحثأأأان عمأأأ  ان تكأأأؾن لجشأأأة ال      
الاختتأأابات القبميأأة وبأأشفس ترت أأب الاختتأأابات القبميأأة وتحأأ  الغأأروف نفدأأيا والؾقأأ  السحأأد  لأفأأرا  ع شأأة 

 التحث جسيعاا.
 : الهسائل الإحرائية 3-8

( SPSSمأأأؽ خأأألا  الاعتسأأأا  عمأأأ  الحق تأأأة الاحرأأأائية ) تأأأؼ اسأأأتخدام الؾسأأأائل الإحرأأأائية فأأأ  التحأأأث
 ( وكسا ييت : hpبؾساطة الحاستة الآلية )

 .(ٜٓ - ٛٛ   ٕٔٓٓ)عسر وآخران    الشدتة السئؾية لمتعب ر عؽ ندتة الاتفا  -
 الؾسط الحداب . -
 الانحراف السعيابي. -
 معامل الابتتاط التديط )ب رسؾن(. -
 لمع شات السدتقمة. tاختتاب  -
 لمع شات السرتتظة. tاختتاب  -
 (.Shapiro Testاختتاب )شاب رو ويمػ( لسعرفة التؾزيع الظبيع  ) -
 (.Levene's Testاختتاب )ليفشس( لإيجا  التجانس ) -
 (.Cohen's d Testاختتاب )كؾى ؽ  ي( لإيجا  حجؼ الأرر ب ؽ الاختتابات القبمية والتعدية ) -
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)أم ؽ  (.Eta Square Testتتابات التعدية بعدية )اختتاب )مربع ايتا( لإيجا  حجؼ الأرر ب ؽ الاخ -
  ٕٓٓٚ   ٜٔ٘ – ٔٙٚ) 

 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: -4
 عخض الشتائج وتحميمها: 4-7
 عخض وتحميل نتائج اختبارات القهة القرهى القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية 4-7-7

 (ٗالجدو  )
( والجلالة وحجم (sigالأوساط الحدابية والانحخافات وقيسة )ت( السحدهبة ومدتهى السعشهية يبين 

 القرهى القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية ( ومقياسه لاختبارات لمقهةCohen's dالأثخ )

 الستغيخات

وحجة 
لقيا
 س

 الاختبار القبمي
 لمسجسهعة التجخيبية

الاختبار البعجي 
 لتجخيبيةلمسجسهعة ا

قيسة ت 
 السحدهبة

 
Sig 

 
 الجلالة

حجم 
 الأثخ

السقيا
 س

 ع± ‾س ع± ‾س
قؾة قرؾ  

 لم باع ؽ
 كب ر 7ٕٚٙ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٚٗٙ 7ٖٚٙ 7ٖٖٛٙ 7ٛٚٚ 7ٖٓٓٓ كغؼ

قؾة قرؾ  
 لمرجم ؽ

 كب ر 7ٗٗٙ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٕٚ٘ٔ 7ٖٜٛ 7ٜٙٙٙ 7ٖٜ٘ 7ٕ٘ٓٚ كغؼ

 ٘ٓ.ٓ  ≥معشؾي عشد مدتؾ  معشؾية 

 ( ما ييت :ٗمؽ خلا  عرض نتائ  جدو  )تب ؽ 

أصأغر مأؽ  ىأ (  و 7ٓٓٓ( مجتسعأةا )الرجم ؽ لم باع ؽ وبمغ  قيسة مدتؾ  السعشؾية لاختتابات القؾة القرؾ  ) -
(  مسا يذ ر ال  وجؾ  فرو  ذات  لالة معشؾية ب ؽ الاختتابيؽ القبم  والتعدي لمسجسؾعة 7ٓ٘ٓمدتؾ  السعشؾية )

بأأ ؽ  اقتربأأ ( عأأؽ الجأأيؼ التأأ  Cohen's dلاختتأأاب التعأأدي  وأفرأأح مجيأأاس حجأأؼ الأرأأر )التجريبيأأة ولسرأأمحة ا
 تذ ر ال  حجؼ أرر كب ر ولسرمحة الاختتاب التعدي. ى (  و 7ٗٗٙ -7ٕٚٙ)
 
 
 
 
 
 
 
 
 : عخض وتحميل نتائج اختبارات السهارات الهجهمية القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية 2 – 7 – 4
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 sig)الأوساط الحدابية والانحخافات وقيسة )ت( السحدهبة ومدتهى السعشهية )يبين  (5ججول )ال
( ومقياسه لاختبارات السهارات الهجهمية القبمية والبعجية Cohen's dوالجلالة وحجم الأثخ )

 لمسجسهعة التجخيبية

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 الاختبار القبمي
لمسجسهعة 
 التجخيبية

الاختبار البعجي 
 لتجخيبيةالمسجسهعة 

قيسة ت 
 السحدهبة

Sig الجلالة 
حجم 
 الأثخ

 السقياس

 ع± ‾س ع± ‾س

إبسا  
 بالقفز

 كب ر 7ٗٓٗ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٚ٘ٓٔ 7ٕٓٙ 7ٖٖٕٓ 7ٗٚٔ 7ٔٙٓٔ  بجة

الزرب 
 الداحق

 كب ر 7ٜٙٗ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٗٙٔٔ 7ٓٗٔ 7٘ٓٗٔ 7ٚ٘ٓ 7ٖٛٛ  بجة

 كب ر 7ٕٕٓ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٖٜ٘ 7ٚ٘ٓ 7ٕٔٙٔ 7ٗٔٔ 7ٓٓٓٔ عد  حائط الرد

 ٘ٓ.ٓ  ≥معشؾي عشد مدتؾ  معشؾية  -
 ( ما ييت :٘تب ؽ مؽ خلا  عرض نتائ  جدو  )

بمغ  قيسة مدتؾ  السعشؾية لاختتابات السيابات اليجؾمية )الإبسا  بالقفز  والزرب الداحق  وحائط  -
(  مسا يذ ر ال  وجؾ  فرو  ذات 7ٓ٘ٓأصغر مؽ مدتؾ  السعشؾية ) ى ( و 7ٓٓٓالرد( مجتسعةا )

 لالة معشؾية ب ؽ الاختتابيؽ القبم  والتعدي لمسجسؾعة التجريبية ولسرمحة الاختتاب التعدي  وأفرح 
تذ ر ال  حجؼ  ى (  و 7ٜٙٗ -7ٕٕٓب ؽ ) اقترب ( عؽ الجيؼ الت  Cohen's dمجياس حجؼ الأرر )

 ختتاب التعدي.أرر كب ر ولسرمحة الا
 الزابظة لمسجسهعة والبعجية القبمية القرهى  القهة اختبارات نتائج وتحميل عخض 4-7-3

( (sigيبين الأوساط الحدابية والانحخافات وقيسة )ت( السحدهبة ومدتهى السعشهية  (6ججول )ال
( ومقياسه لاختبارات القهة القرهى القبمية والبعجية لمسجسهعة Cohen's dوالجلالة وحجم الأثخ )

 الزابظة 

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 الاختبار القبمي
 لمسجسهعة الزابظة

الاختبار البعجي لمسجسهعة 
 لزابظةا

قيسة ت 
 السحدهبة

 
SIG 
 

 
 الجلالة

حجم 
 الأثخ

 السقياس

 ع± ‾س ع± ‾س

 قرؾ   قؾة
 لم باع ؽ

 7ٖٚٓ 7ٜٛٓ 7ٕٗٛ 7ٜٕٔٙ 7ٕٖٚ 7ٕٙٙٚ كغؼ
غ ر 
 معشؾي 

--- --- 

قؾة قرؾ  
 لمرجم ؽ

 7ٕٜٓ 7ٔٙٔ 7ٔٙٛ 7ٙٙٙٚ 7ٙٔٛ 7ٔٙٗٚ كغؼ
غ ر 
 معشؾي 

--- --- 
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 ( ما ييت  :ٙتب ؽ مؽ خلا  عرض نتائ  جدو  )
 ى (  و 7ٕٜٓو  7ٖٚٓعم  التؾال  ) (الرجم ؽو  لم باع ؽبمغ  قيسة مدتؾ  السعشؾية القؾة القرؾ  )

(  مسا يد  عم  عدم وجؾ  فرو  ذات  لالة معشؾية ب ؽ الاختتابيؽ 7ٓ٘ٓأكبر مؽ مدتؾ  السعشؾية )
 القبم  والتعدي .

 عخض وتحميل نتائج اختبارات السهارات الهجهمية القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة  ٗ –ٔ –ٗ

 sig)السحدهبة ومدتهى السعشهية )يبين الأوساط الحدابية والانحخافات وقيسة )ت(  (7ججول )ال
( ومقياسه لاختبارات السهارات الهجهمية القبمية والبعجية لمسجسهعة Cohen's dوالجلالة وحجم الأثخ)

 الزابظة

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 الاختبار القبمي
 لمسجسهعة الزابظة

الاختبار البعجي 
 لزابظةلمسجسهعة ا

قيسة ت 
 السحدهبة

SIG الجلالة 
حجم 
 الأثخ

 السقياس

 ع± ‾س ع± ‾س

 كب ر 7ٕٔ٘ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٕٚ٘ 7ٚ٘ٔ 7ٙٙ٘ٔ 7ٖٙٔ 7ٖٖٜ  بجة إبسا  بالقفز

الزرب 
 كب ر 7ٕٕٕ معشؾي  7ٓٓ 7ٕٗ٘ 7ٖٛٔ 7ٕٔٙٔ 7ٔٙٔ 7ٖٛٛ  بجة الداحق

 كب ر 7ٕٛٙ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٓٓٚ 7ٔٙٔ 7ٖٛٓٔ 7ٓٗٔ 7٘ٓٛ عد  حائط الرد

  -٘ٓ.ٓ  ≥معشؾي عشد مدتؾ  معشؾية  
 ( ما ييت  :ٚتب ؽ مؽ خلا  عرض نتائ  جدو  )  

بمغ  قيسة مدتؾ  السعشؾية لاختتابات السيابات اليجؾمية )الإبسا  بالقفز  والزرب الداحق  وحائط  -
(  مسا يذ ر ال  وجؾ  فرو  ذات 7ٓ٘ٓأصغر مؽ مدتؾ  السعشؾية ) ى ( و 7ٓٓٓالرد( مجتسعةا )

 لالة معشؾية ب ؽ الاختتابيؽ القبم  والتعدي لمسجسؾعة التجريبية ولسرمحة الاختتاب التعدي  وأفرح 
تذ ر ال  حجؼ  ى (  و 7ٕٛٙ -7ٕٔ٘ب ؽ ) اقترب ( عؽ الجيؼ الت  Cohen's dمجياس حجؼ الأرر )

 ختتاب التعدي.أرر كب ر ولسرمحة الا
 
عخض وتحميل نتائج اختبارات القهة والقجرة القرهى البعجية لمسجسهعتين التجخيبية و  5 –7 –4

 الزابظة

 (8ججول )ال

(  Sigالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدهبة ومدتهى السعشهية )يبين 
لسجسهعتين بين ا( ومقياسه لاختبارات القهة القرهى البعجية EateSqg derوالجلالة وحجم الأثخ )

 التجخيبية والزابظة
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 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 الاختبار البعجي
 لمسجسهعة التجخيبية

البعجي الاختبار 
 لزابظةلمسجسهعة ا

قيسة ت 
 السحدهبة

 
SIG 
 

 
 الجلالة

حجم 
 الاثخ

 السقياس

 ع± ‾س ع± ‾س

 قرؾ   قؾة
 لم باع ؽ

 كب ر 7ٗٓٓ معشؾي  7ٕٓٓ 7ٕٙٔ 7ٕٗٛ 7ٜٕٔٙ 7ٖٚٙ 7ٖٖٛٙ كغؼ

قؾة قرؾ  
 لمرجم ؽ

 كب ر 7ٜ٘ٓ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٖٖٛ 7ٔٙٛ 7ٙٙٙٚ 7ٖٜٛ 7ٜٙٙٙ كغؼ

 ٘ٓ.ٓ  ≥معشؾي عشد مدتؾ  معشؾية  -

 ( ما ييت :ٛتب ؽ مؽ خلا  عرض نتائ  جدو  )
(  7ٓٓٓ -7ٕٓٓ( عم  التؾال  )الرجم ؽو لم باع ؽ بمغ  قيسة مدتؾ  السعشؾية لاختتابات القؾة القرؾ  )

(  مسا يذ ر ال  وجؾ  فرو  ذات  لالة معشؾية ب ؽ الاختتابات 7ٓ٘ٓأصغر مؽ مدتؾ  السعشؾية ) ى و 
( Eta Squaredالتعدية لكمتا السجسؾعت ؽ ولسرمحة السجسؾعة التجريبية  وأفرح مجياس حجؼ الأرر )

عة تذ ر ال  حجؼ أرر كب ر ولسرمحة السجسؾ ى  (  و 7ٜ٘ٓ – 7ٗٓٓعؽ الجيؼ الت  تراوح  ب ؽ )
 التجريبية. 

عخض وتحميل نتائج اختبارات السهارات الهجهمية البعجية لمسجسهعتين التجخيبية  6 – 7 – 4
 والزابظة

الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدهبة ومدتهى يبين  (9ججول )ال
السهارات الهجهمية ( ومقياسه لاختبارات Eta squared(  والجلالة وحجم الأثخ )sigالسعشهية)

 البعجية لمسجسهعتين التجخيبية والزابظة

 الستغيخات
وحجة 

 لقياسا

 الاختبار البعجي
لمسجسهعة 
 التجخيبية

الاختبار البعجي 
لمسجسهعة 

 لزابظةا

قيسة ت 
 السحدهبة

SIG الجلالة 
حجم 
 الاثخ

 السقياس

 ع± ‾س ع± ‾س

 كب ر 7ٙٗٓ معشؾي  7ٓٓٓ 7ٕٕٗ 7ٚ٘ٔ 7ٙٙ٘ٔ 7ٕٓٙ 7ٖٖٕٓ  بجة إبسا  بالقفز

 كب ر 7ٕٗٓ معشؾي  7ٕٓٓ 7ٕٚٓ 7ٖٛٔ 7ٕٔٙٔ 7ٓٗٔ 7٘ٓٗٔ  بجة الداحق الزرب

 كب ر 7ٖ٘ٓ معشؾي  7ٓٗٓ 7ٖٕٗ 7ٔٙٔ 7ٖٛٓٔ 7ٚ٘ٓ 7ٕٔٙٔ عد  حائط الرد

 ٘ٓ.ٓ  ≥معشؾي عشد مدتؾ  معشؾية  -
 ( ما ييت  :ٜتب ؽ مؽ خلا  عرض نتائ  جدو  )

قيسة مدتؾ  السعشؾية لاختتابات السيابات اليجؾمية )الإبسا  الستسؾج  والإبسا  بالقفز   اقترب  -
أصغر مؽ مدتؾ   ى (  و 7ٓٗٓو  7ٕٓٓو  7ٓٓٓوالزرب الداحق  وحائط الرد( عم  التؾال  )
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(  مسا يذ ر ال  وجؾ  فرو  ذات  لالة معشؾية ب ؽ الاختتابات التعدية لكمتا 7ٓ٘ٓالسعشؾية )
( عؽ الجيؼ Eta Squaredت ؽ ولسرمحة السجسؾعة التجريبية  وأفرح مجياس حجؼ الأرر )السجسؾع

 تذ ر ال  حجؼ أرر كب ر ولسرمحة السجسؾعة التجريبية. ى (  و 7ٙٗٓ – 7ٖ٘ٓب ؽ ) اقترب الت  
 سهارية  :لوا ةالبجني تمشاقذة نتائج الستغيخا 4-2

( سأأ تؼ تفدأ ر الأسأأتاب ٜ(  و )ٛ(  و )ٚ(  و )ٙ(  و )٘(  و )ٗبعأد عأرض الشتأأائ  فأ  الجأداو  )    
التأأ  آلأأ  ال يأأا ىأأ ه الشتأأائ   والتأأ  ب شأأ  تفأأؾ  اختتأأابات السيأأابات اليجؾميأأة )الإبسأأا  بأأالقفز  والزأأرب 
الداحق  وحائط الرد(  واختتابات القؾة القرؾ  ف  الاختتابات التعدية لمسجسؾعة التجريبية عشد مقابنتيأا 

كسأأأا أسأأأفرت عأأأؽ تفأأأؾ  الاختتأأأابات التعديأأأة لمسجسؾعأأأة التجريبيأأأة عمأأأ  نغ راتيأأأا فأأأ   باختتاباتيأأأا القبميأأأة 
  مسأأأا القأأأؾة القرأأؾ  باسأأأتخدام الارقأأا السجسؾعأأة الزأأابظة  إذ اسأأأتخدم  السجسؾعأأة التجريبيأأأة تأأدبيتات 

ة لأد  عؽ السيابات اليجؾمييغير الأرر الإيجاب  لتمػ التدبيتات ف  الستغ رات البدنية ق د التحث  فزلاا 
 .لاعتات الكرة الظائرة

وبظريقأأة التأأدبيب  القأأؾة  القرأأؾ  باسأأتخدام الارقأأا تأأدبيتات  تأأير رويعأأزو التاحثأأان الدأأبب فأأ  ذلأأػ الأأ  
(  وأكدتأأأأأو  باسأأأأأة ٕٕٓٓالتكأأأأأرابي التأأأأأ  نفأأأأأ تيا السجسؾعأأأأأة التجريبيأأأأأة  وىأأأأأ ا مأأأأأا أشأأأأأاب اليأأأأأو )الحأأأأأاوي 

أرأره الإيجأاب  فأ  تظأؾير الرأفات البدنيأة والسيابيأة ( الت  أربتأ  فاعميأة التأدبيب التكأرابي و ٕٕٔٓ)حسزة 
إذ إن التأدبيتات التأ  اسأتُخدم  تس أزت بأالتشؾ  فأ    (ٖٗٔ  ٕٕٔٓ( و)حسأزة  ٘٘ٔ  ٕٕٓٓ.)الحاوي  

تتعأأأا لذأأأدة وحجأأأؼ التسريشأأأات  السيأأأابات اليجؾميأأأة لأأأد  لاعتأأأات الكأأأرة الظأأأائرة تشسيأأأة الرأأأفات البدنيأأأة و
  ذلأػ أن االتشأؾ  فأ  الأ اء الرياضأ  مأؽ العؾامأل حأؾ ( ٕٔٓٓ)الربزأ   يأ كر  ووالأزمشة السحد ة ليا  

  ٕٔٓٓالأساسأأية لعسميأأة التأأؾازن فأأ  التكامأأل البأأدن   ويعسأأل عمأأ  زيأأا ة الررتأأة فأأ  التدبيبا)الربزأأ   
ٕٔٚ .) 

وكأأأان لسراعأأأاة مكؾنأأأات حسأأأل التأأأدبيب بذأأأكل يأأأتلاءم مأأأع قابميأأأات وقأأأدبات السجسؾعأأأة التجريبيأأأة  إذ يُقِأأأرْ 
دؽ( عم  أىسية تشاغؼ حسل التدبيب مع مدتؾيات اللاعب ؽ كؾنأو يأؾفر لمسأدبب إمكانيأة الدأيظرة عمأ  )ح

( وىأأ ا مأأا ٘ٗ  ٖٜٛٔمكؾنأأات الحسأأل الخأأاص بالتأأدبيب مسأأا يأأؤ ي الأأ  تظأأؾب الرأأفات البدنيأأة )حدأأؽ  
مسيأأأة ( نقأأألاا عأأأؽ )التدأأاط ( بأأأين تذأأأك ل حسأأأل التأأدبيب القأأأائؼ عمأأأ  الأسأأأس العٕٗٔٓيدعسأأو )العب أأأدي 

والسشاسأأب لإمكانيأأأات اللاعبأأ ؽ  يعأأأد الرك أأزة الأساسأأأية لتظأأأؾير مدأأتؾ  الفأأأر  الرياضأأ   ولأجأأأل الابتقأأأاء 
بسدأتؾ  الرياضأ  يتؾجأب تقأدماا فأ  مدأتؾ  الحسأل التأأدبيب   وىأ ا يزيأد مأؽ قأدبة الرياضأ  عمأ  التكيأأ  

حجأر الأسأاس فأ  التأدبيب فزلاا عؽ مراعاة مبدأ التدبج فأ  الحسأل الأ ي يعأد ال (ٛٚ  ٕٗٔٓ)العب دي  
( بأأأين االتأأأدبج فأأأ  زيأأأا ة مكؾنأأأات الحسأأأل التأأأدبيب  تتأأأيح الفرصأأأة لعسميأأأات ٕٔٓٓويأأأدعؼ ذلأأأػ )الحيأأأال  

وذلػ يثب  صؾاب اختياب تمػ التأدبيتات وصأحة التخظأيط ليأا  (ٓٚ  ٕٔٓٓالتكي  الؾعيف ا )الحيال   
ح أث نغأام الظاقأة الدأائد  والسجأأاميع  وفقأاا للأسأس العمسيأة  مأع اتتأأا  مبأدأ الخرؾصأية فأ  التأدبيب مأأؽ

 .العزمية العاممة والتسابيؽ السدتخدمة
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ويذ ر )سأ د( الأ  ذلأػ بأين التأدبيب الشأاجح ىأؾ الأ ي يأتسكؽ مأؽ تشسيأة الخرأائه التأ  يتظمبيأا نأؾ     
الشذاط التخررأ  كيسأاس لعسميأة التأدبيب  إذ يجأب تشسيأة القأدبات البدنيأة والحركيأة للاعبأ ؽ مأؽ خألا  

خدام التدبيتات التخررية  وإعدا ىؼ بدبجة مشاستة بأدنياا وميابيأاا  والأ ي يعأد أساسأاا ميسأاا وضأروبياا است
 (  .ٖٔ  ٖٕٓٓلتخرريؼ الرياض )س د  

التأأ  نفأأ تيا السجسؾعأأة التجريبيأأة عمأأ  وفأأق  القأأؾة القرأأؾ  باسأأتخدام الارقأأا التاحثأأان أن تأأدبيتات  يأأر  و 
السيأأابات اليجؾميأأة لأأد  لاعتأأات  ي  قأأد أسأأيس  بشجأأاح فأأ  تظأأؾيرأسأأس وقؾاعأأد طريقأأة التأأدبيب التكأأراب 

الظائرة   كأؾن القأؾة القرأؾ  ىأ  التأ  يحتاجيأا الرياضأ  فأ  نأؾ  الرياضأة التأ  يسابسأيا  وكؾنيأا تدأ ر 
بالاتجأأاه نفدأأو لمسيأأابات الخاصأأة بالفعاليأأة  أي بالسدأأاب الحركأأ  نفدأأو  واكتسأأا  العسأأل باندأأيابية وآليأأة 

 الأىداف السرجؾة والسخظط ليا وصؾلا لأفزل إنجاز مسكؽ. متقشة  لتحق ق
فيسا يخه السيابات اليجؾمية الت  تشاوليا التحث )الإبسا  بالقفز  والزأرب الدأاحق  وحأائط الرأد( و   

فيعأأزو التاحثأأان نتائجيأأا الإيجابيأأة والتظأأؾب الحأأا ث فأأ  اختتاباتيأأا الأأ  تأأدبيتات القأأؾة القرأأؾ  باسأأتخدام 
أن Behm) &  (Saleويؤكأأأد ذلأأأػ   انعكدأأأ  إيجابيأأأاا عمأأأ  مدأأأتؾ  السيأأأابات اليجؾميأأأة تأأأ لا الأرقأأأا 

 اء يسكأأؽ أن تأأتؼ مأأؽ خأألا  تسريشأأات باسأأتخدام الأرقأأا   اذ انيأأا تسثأأل تأأدبيتات القأأؾة العزأأمية وسأأرعة الا
عتأة أىسية كب رة ف  تحد ؽ مدتؾ  الأ اء لمجياز العرب  وتؤ ي ال  تحدأ ؽ ا اء السيأابات الخاصأة بالم

والقفأز العسأؾ ي جأزء لا يتجأزأ مأؽ بياضأة الكأرة الظأائرة  و  Behm ,1993,329) &  (Sale السسابسأة
السيابات الت  تتزأسؽ القفأز بسأا فأ  ذلأػ  إبسأا  بأالقفز  وحأائط الرأد واليجأؾم الدأاحق و تعتسأد بذأكل 

 ( .Newton RU,2006,955-961 (عام عم  تظؾير القؾة القفز العسؾ ية
ىأؾ الإجأراء الأ ي يؾلأد معغأؼ الشقأاط فأ   مؽ أن ىأ ه السيأابات أساسأية لمرياضأة إلا أن القفأزعم  الرغؼ  

أرشاء المعتة. عا ةا ما يعتسد القفز الشاجح عم  ابتفا  القفزة واتجاه الكأرة وسأرعة الكأرة و تعتسأد القأدبة عمأ  
 Palao,2009)  .القفأأز والؾصأأؾ  إلأأأ  الكأأرة فأأأ  أعمأأ  نقظأأأة بذأأكل عأأام عمأأأ  أ اء القفأأز العسأأأؾ ي

JM,47,51)    .وبالتال   يجب تخريه وق  تدبيب كب ر لتحد ؽ ى ا السكؾن مؽ الأ اء 
أن التسريشأأات السدأأتخدمة فأأ  السشيأأاج التأأدبيب  عسمأأ  عمأأ  ارأأابة الأليأأاف العزأأمية ايزأأا ويأأر  التاحثأأان 

السيأابات اليجؾميأة التأ   التال  تحدؽبالزروبية لمعسل ف  الشذاط السدتيدف مسا أ   ال  زيا ة القؾة  و 
ذلػ لأن العزمة عشد تعرضيا لسؤرر فانيا قد تتيرر بكامميا او قد تتيرر بجزء مشيا  وى ا و تشاوليا التحث  

يعتسأأد بظبيعأأة الحأأا  عمأأ  الذأأدة السدأأتخدمة ليأأ ا السث أأر  فزأألاا عأأؽ التسريشأأات التأأ  اسأأتخدم  كانأأ  
 مؾجية وتراعدية ال  العزلات العاممة.

  الربزأ ( أنو اإذا أب ت تظؾير القؾة اسأتخدم تأدبيتات ذات مقاومأة ترأاعديةا )ٕٔٓٓلربز   ويؤكد )ا
إذا احتأؾ  ىأ ا التأدبيب عمأ   لاسأيسا( أن القؾة تتحدؽ نتيجة لمتدبيب السشتغؼ و Peen( وير  )7ٕٖٓٓٔٗ

(  مسأا Peen,1994,22أرقا  مشاستة لقدبات اللاعب ؽ مع التدبج ف  ى ه الأحسا  تتعأاا لتحدأؽ قأدباتيؼ )
 أرر ايجابياا عم  السيابات اليجؾمية الخاصة بالكرة الظائرة الت  تشاوليا التحث.
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امأأا فأأ  مأأأا يخأأه تظأأؾب القأأأؾة القرأأؾ  فيعأأزو التاحثأأأان التظأأؾب والشتأأائ  الايجابيأأأة فأأ  أختتابتيأأا  الأأأ  
العميأأا والدأأفم  فأأ  القأأأؾة  تأأدبيتات الارقأأا  وتير رىأأأا بذأأكل كب أأر فأأ  تظأأؾير الاطأأأرافلاسأأتخدام التاحثأأان 

القرأأأؾ  الأأأ   ةويعأأأزو التاحثأأان التظأأأؾب فأأ  صأأأفة القأأؾ   القرأأؾ  فأأأ  نتأأائ  الاختتأأأابيؽ القبمأأ  والتعأأأدي 
اىشاك قاعدة اساسية يسكؽ مؽ خلاليأا تشسيأة القأؾة القرأؾ  بين  استخدام شدة عالية اذ يذ ر)عبد الخالق(

%( مأأؽ الحأأد الاقرأأ  الذخرأأ  ٓٓٔالأأ ٓٛ)والتأأ  تتظمأأب العسأأل باسأأتخدام شأأدة حسأأل ترأأل مأأا بأأ ؽ 
اذ   ( وى ا ما تؼ اعتسا ه ف  تدبيتات القؾة القرؾ  ٜٜٜٔ ٚٓٔوباستخدام نغام باحة كامل )عبد الخالق 

وىأؾ عأد  قم أل  ( ٙ - ٖ )التكأراب بأ ؽ قأربٝ وىأ  شأدة عاليأة و ٜٓالأ   ٓٛب ؽ اقترب   استخدم  شدة
ا الخرأؾص ااذا قأل حجأؼ التأدبيب تأز ا  تتعأا لأ لػ الذأدة بيأ  نغرا ال  ابتفا  الذدة ويذ ر )بدظؾيدأ (

وتظأأأأأؾ  الراحأأأأأة فتشسأأأأأؾ الاليأأأأأاف العزأأأأأمية ويأأأأأز ا  السقظأأأأأع العرضأأأأأ  ليأأأأأا وتتحدأأأأأؽ بأأأأأ لػ صأأأأأفة القأأأأأؾة 
 (.ٜٜٜٔ ٓٛ)بدظؾيد  

ويأأر  التاحثأأان انأأو عمأأ  الأأرغؼ مأأؽ قمأأة الحجأأؼ فأأ  السجأأاميع الخاصأأة بتسأأابيؽ القأأؾة القرأأؾ  فأأان التكأأراب 
الأأ ي تقأأؾم بأأو اللاعتأأة فأأ  كأأل مجسؾعأأة لرفأأع الثقأأل يتظمأأب مشيأأا تحذأأ د اليأأاف عزأأمية  الاخ أأر خاصأأة

اضافية ف  السجسؾعة العزمية او العزمة العاممة بدبب التعب ال ي يحدث للألياف العزمية العاممة فأ  
ؤ ي الأأ  التكأأرابات الدأأابقة لأأو وذلأأػ نتيجأأة الذأأدة العاليأأة التأأ  تتس أأز بيأأا تأأدبيتات القأأؾ  القرأأؾ  وىأأ ا يأأ

عشأأأد العسأأأل بظريقأأأة التأأأدبيب "(crosser) اذ يأأأ كر )ا واخأأأرون(عؽ  بأأأدوبه الأأأ  زيأأأا ة القأأأؾة القرأأأؾ  
التكرابي لتظؾير القؾة القرؾ  فان التكرابات الاخ رة الت  تؤ ي ال  التعأب فأ  الجيأاز العزأم  العرأب  

 (.         ٕ٘ٓٓ ٖٗسترتح مث را فدمج شا يؤ ي ال  تظؾير القؾ  القرؾ ا)ا واخرون 
( الأأ  اضأأروبة احتأأؾاء ٕٙٔٓاذ يأأ كر كأأل مأأؽ )الكيلانأأ  والذأأريف ؽ  ،حجاام الأثااخوقأأام التاحثأأان بايجأأا  

التحؾث التجريبية عم  أحد مؤشرات حجؼ التير ر ب ؽ متغ رات التحأث حتأ  يأتسكؽ القأراء مأؽ فيأؼ الشتأائ  
 (.ٜٔٔ  ٕٙٔٓوتفد رىا ا )الكيلان  والذريف ؽ 

ويذأ ر   ( أو أقل تؾجب ايجأا  حجأؼ الأرأر7ٓ٘ٓنتائ  الدلالة الإحرائية معشؾية عشد مدتؾ  )ولسا كان  
( الا يأأتؼ ايجأا  حجأؼ الأرأر الا اذا كانأ  الشتأأائ  التأ  أسأفر عشيأا التحأأث ٕ٘ٓٓكأل مأؽ )جأرا ات وجأؾ ة 

اء لمستغ أر ( أو أقأل  ويأد  حجأؼ الأرأر فأ  ىأ ه الحالأة الأ  مأد  الانتسأ7ٓ٘ٓ الة إحرائية عشد مدتؾ  )
  ٕ٘ٓٓالتابع وىؾ مجياس لسا يدس  بالدلالة العسمية لمشتائ  الت  تسخض عشيا التحثا )جأرا ات وجأؾ ة  

ٕٙ .) 
 الاستشتاجات والتهصيات : -5
 الاستشتاجات : 5-7

 في ضهء الشتائج التي تم التهصل اليها، تهصل الباحثان إلى الاستشتاجات الآتية:
بذكل إيجاب  عم  القؾة  القرؾ   فزلا عؽ تير ر التدبيتات بذكل ايجاب   ان تدبيتات الارقا  تؤرر -

 عم  السيابات اليجؾمية ف  كرة الظائرة.
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نتائ  الاختتاب التعدي ب ؽ السجسؾعت ؽ التجريبية والزابظة  معشؾية ف  لالة ذات  عيرت فرو    -
رت فرو  معشؾية بدلالة احرائية وايزا عي  القؾة القرؾ   اختتاباتالسجسؾعة التجريبية ف   ةرمحسول

 السجسؾعة التجريبية. ةرمحسف  الاختتابات السيابات اليجؾمية ول

 :التهصيات  5-2
 يهصي الباحثان بسا يأتي:    

 .استخدام تدبيتات الارقا  لسا ليا اىسية ف  تظؾير القؾة القرؾ   -
ح ث انيا ذات   اليجؾمية ف  الكرة الظائرةالاىتسام بيجراء التحؾث والدباسات العمسية عم  السيابات  -

 ة  فا  السشافس واحراز الشقاط.ماىسية كب رة ف  خمخ
ضروبة عشاية السدبب ؽ بتظؾير القؾة القرؾ  لسا ليسا  وب أساس  ف  تحد ؽ السدتؾ  السيابي  لد   -

 السيابات اليجؾمية . ولاسيسالاعب  الكرة الظائرة 
 

 السرادر 

  بخنامج باستخجام الاحرائي التحميل"( : ٕٚٓٓ) ببيع أسامة أم ؽ  (SPSS")، ٔط  ٔج  
 . القاىرة    السررية الأنجمؾ مكتتة

   الفكر  اب ،"الخياضي التجريب ونظخيات أسذ"( : ٜٜٜٔ) بدظؾيد  أحسد بدظؾيد 
 . مرر  القاىرة  العرب  

 ( ٕ٘ٓٓجرا ات  ضراب وجؾ ة  ماجد : ) الأثخ وحجم العيشة"،"قهة الاختبار الإحرائي وحجم 
   عسَان .ٔ باسة مشذؾبة  السجمة الاب نية ف  العمؾم والتربية  العد  

  في الحجيثة والتقشية التشفيحي الأسمهب بين الخياضي السجرب"( : ٕٕٓٓ) الد د يح   الحاوي 
 .مرر    القاىرة لمشذر  العرب  السركز  ٔط  "التجريب مجال

 ( ٜٜٚٔحدان ؽ  ا صتح  وحسدي  عبد السشعؼ :)" الأسذ العمسية لمكخة الظائخة وطخق
   مركز الكتاب لمشذر  القاىرة  مرر.ٔ  ط"القياس

   والشذر  لمظتاعة الفكر  اب ،"الخياضي التجريب الى السجخل"( : ٖٜٛٔ) عم  سميسان حدؽ 
 . العرا  السؾصل  جامعة

  والتجريب الذجة مختفع الفتخي  التجريب طخيقتي استخجام أثخ"( : ٕٕٔٓ) صدو   حسزة 
 بسالة ،" القجم كخة في الأساسية السهارات بعض و وبعض العزمية القهة تظهيخ في التكخاري 

 . الجزائر مدتغانؼ  والرياضية  البدنية التربية معيد مشذؾبة  غ ر ماجدت ر
   اب ،"والتظبيق الشظخية – الخياضي التجريب"( : ٕٔٓٓ) عم  عؾيس الحيال  G.M.S  

 . مرر    القاىرة  ٕط
   اب   ٕط  ا والعذخين الحادي لمقخن  الخياضي التجريب( : إٔٓٓ) جس ل كسا  الربز  

 . الأب ن  عسَان  والشذر  السظبؾعات
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  اب  ٔط ،"وتظبيقات نظخيات الخياضة فديهلهجيا مبادئ"( : ٖٕٓٓ) الديؽ نرر احسد س د  
 .  مرر    القاىرة العرب   الفكر

  القهة لتظهيخ الاثقال باستخجام مقتخح تجخيبي مشهج تأثيخ"(: ٕٔٔٓ) جابح عق ل  صبر 
 .التررة جامعة  الرياضية  التربية كمية  " الظائخة الكخة لاعبي لجى القرهى 

  البميهمتخكذ تجريبات استخجام لأثخ مقارنة دراسة(:"ٜٜٜٔ)  جرجيس عشا    الرؾف  
   " والانثخوبهمتخية البجنية الرفات وبعض الظهيل بالهثب الانجاز عمى الاثقال وتجريبات
 . السؾصل جامعة   الرياضية التربية كمية   مشذؾبة غ ر  كتؾباه  اطروحة

 ومظاولة بالدخعة السسيدة القهة تجريبات استخجام اثخ(:"ٕٚٓٓ) مج د ضياء عم     الظالب 
 كمية    مشذؾبة غ ر ماجدت ر بسالة "م(200و700) عجو في الانجاز مدتهى  عمى القهة

 .السؾصل جامعة    الاساسية التربية
 الفكر   ابٜطتظبيقات"،-نظخيات الخياضي "التجريب(:ٜٜٜٔ)الخالق  عرام  عبد 

 . العرب  اسكشدبية

  الأدوات بعض باستخجام تجريبيين مشهاجين تأثيخ"( : ٕٗٔٓ) قاسؼ صتاح أحسد العب دي 
 ،"الستقجمين التشذ للاعبي والسهارية البجنية الستغيخات من عجد في بجونها أو التخررية

 .  السؾصل جامعة الرياضية  التربية كمية مشذؾبة  غ ر  كتؾباه  اطروحة
  ٔط   " الحخكي الاداء إختبارات" (:ٜٜٗٔ) الديؽ نرر ا    وبضؾان حدؽ ا    علاوي 

 .القاىرة    العرب  الفكر  اب   
 ( ٕٓٓٓعلاوي   ا حدؽ وعبد الفتاح   أبؾ العلا احسد:)  " فديهلهجيا التجريب الخياضي "

  اب الفكر العرب   القاىرة.
  ٕط  "والخياضة البجنية التخبية في التظبيقي الإحراء"( : ٕٔٓٓ) وآخران صبري  ا عسر  

 . مرر  القاىرة  العرب   الفكر  اب
   التخبهية العمهم في البحث الى مجخل"( : ٕٙٔٓ) نزا  والذريف ؽ  عبدالله الكيلان 

 .الأب ن السد رة   اب "الإحرائية، أساليبه –تراميسه –مشاهجه –أساسياته – والاجتساعية

 ( ٕٕٓٓمحجؾب  وجيو : )"مديرية  اب الكتب لمظتاعة والشذر    "البحث العمسي ومشاهجه
 بغدا .

  والتجريب الذجة مختفع الفتخي  التجريب طخيقتي استخجام اثخ"(:ٕ٘ٓٓ)واخرون  جاسؼ مؤيد ا 
 الرياضية التربية مجمة ف  مشذؾب بحث" الخجمين لعزلات القرهى  القهى  تظهيخ في التكخاري 
 .بغدا  جامعة الرياضية  الاببية  كمية الثان   العد  الرابع  السجمد
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 مالسدتخد  التدبيب  البرنام

 الاول  الستؾسظة الدوبة مؽ الاو  الاسبؾ 

 التكخار السجاميع عجد السدتخجمة الذجة التسارين
زمن 
 الخاحة

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 القؾة القرؾ  
 ف مقرفراء) بش ( خ

1RM %50 ٗ ٔٓ-  ٕٔ ٔ-ٖ   ٖ 
 بش  بريس

 
 الاول  الستؾسظة الدوبة مؽ الثان  الاسبؾ 
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 التكخار السجاميع عجد السدتخجمة الذجة التسارين
زمن 
 الخاحة

الانتفال زمن 
 بين التسارين

 القؾة القرؾ  
 ف مقرفراء) بش ( خ

1RM %50 ٘ ٔٓ-  ٕٔ ٔ-ٖ   ٖ 
 بش  بريس

 
 الاسبؾ  الثالث مؽ الدوبة الستؾسظة الاول 

زمن  التكخار السجاميع عجد السدتخجمة الذجة التسارين
 الخاحة

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 القؾة القرؾ  
 قرفراء) بش ( امام 

1RM %60 ٗ ٙ-  ٛ ٔ-ٖ   ٗ 
 بش  بريس

 
 الثانية الستؾسظة الدوبة مؽ الرابع الاسبؾ 

 

 التكخار السجاميع عجد السدتخجمة الذجة التسارين
زمن 
 الخاحة

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 القؾة القرؾ  
 ف مقرفراء) بش ( خ

1RM %75 ٗ ٙ-  ٛ ٔ-ٖ   ٗ 
 بش  بريس

 
 
 
 
 

 الخامس مؽ الدوبة الستؾسظة الثانيةالاسبؾ  
 

 التكخار السجاميع عجد السدتخجمة الذجة التسارين
زمن 
 الخاحة

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 القؾة القرؾ  
 ف مقرفراء) بش ( خ

1RM %90 ٗ ٗ-  ٙ ٔ-ٖ   ٘ 
 بش  بريس

 
 الثانية الستؾسظة الدوبة مؽ الدا س الاسبؾ 
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 التكخار السجاميع عجد السدتخجمة الذجة التسارين
زمن 
 الخاحة

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 القؾة القرؾ  
 ف مقرفراء) بش ( خ

1RM %90 ٘ ٗ-  ٙ ٔ-ٖ   ٘ 
 بش  بريس

 
 

 

 


