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 السمخص
 في المعبة  لحجاثة ونغخا   تفريمي بذكل الجراسة إلى تفتقخ التي الحجيثة الألعاب مؽ القجم كخة تشذ لعبة تعج    

 دراسات تؾجج لا الباحثان عمؼ حج وعمى المعبة عؽ كتبت التي لمجراسات الباحثان متابعة خلال ومؽ العخاق،
 الجؾانب تشاول خاصة تجريبات  إعجاد إلى الجراسة ىحه في تظخقشا اذ المعبة جؾانب لكل شامل بذكل تشاولت
 أىؼ عمى الؾقؾف أجل مؽ السباريات مؽ عجد تحميل طخيق عؽ وذلػ القجم كخة تشذ لاعب يحتاجيا التي البجنية

 حجاثة تلائؼ عمسية أسذ عمى قائسة تجريبية مشاىج تؾافخ عجم في البحث مذكمة بخزت ىشا ومؽ، البجنية الرفات
 فئة القجم كخة تشذ للاعبي السباريات لتحميل وفقا  البجنية الستغيخات اىؼ عؽ الكذف الى البحث ييجف. المعبة

 دالة فخوق  ىشاك ان الباحثان وأفتخض.  السباريات لتحميل فقا الخاصة التجريبات تأثيخ عؽ والكذف. الذباب
 تؾجج وانو. البعجي الكياس لسرمحة والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽ والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ إحرائيا

 لمسجسؾعة البعجي الكياس لسرمحة  والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجييؽ الاختباريؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق 
 عيشة أما لاعبا ،( 66) عجدىؼ والبالغ  كخبلاء محافغة انجية بلاعبي البحث مجتسع الباحثان وحجد. التجخيبية

 لعجم اللاعبيؽ مؽ( 2) استبعاد وتؼ لاعبا ،(44) مؽ الستكؾن  اليشجية نادي لاعبي الباحث اختار فقج البحث
 لكل لاعبيؽ( 6) وبؾاقع(ضابظة – تجخيبية) اويتيؽمتد مجسؾعتيؽ الى البحث عيشة تقديؼ وتؼ بالتؾقيتات التداميؼ

 الاستشتاجات استخمص الشتائج ضؾء وفي، السئؾية والشدبة(  spss) البخنامج بقؾانيؽ الباحثان أستعان. مجسؾعة
 كانت التحميل عسمية وإن البجني الأداء لتظؾيخ إيجابي تأثيخ السباريات لتحميل وفقا الخاصة لمتسخيشات: الآتية
 التجريبات مؽ الاستفادة ضخورة: يأتي بسا الباحثان وأوصى. الفعالية خرؾصية حدب التسخيشات وضع في فاعمة

 عسميؼ يكؾن  بأن السجربيؽ عمى والتأكيج،  البجني الجانب تظؾيخ في الباحثان قبل مؽ اعتسادىا تؼ التي الخاصة
 الثشائي التخرص في السباريات تحميل واستخجام. اللاعبيؽ قابميات مع تتشاسب التي التحميمية العمسية للأسذ وفقا

 . الأخخى  العسخية الفئات ومع والفخدي
 تحميل، الستغيخات البجنية، تشذ كخة القجم :السفتاحية  الكمسات
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ABSTRACT 
    The research aims to reveal the most important physical variables according to the analysis 

of some games of tennis players and football youth.  And learn the effect of special exercises.  

I suppose the researcher that there were significant differences between the two measurements 

pre and post-experimental and control in favor of the telemetric two groups.  And that there 

are significant differences between the two measures of Badaan experimental and control 

groups in favor of the dimensional measurement of the experimental group.  The researcher 

defined the research community my player's club Karbala's (66), the research sample re 

searcher chose 14 players from the Indian club's players were excluded (2) of the players for 

not splitting the sample into two equal groups (experimental - control group) and by (  6) 

players for each group.  The researcher has used the laws of the program (spss) and 

percentage, and in the light of the results drew the following conclusions: the special exercises 

according to the analysis of the impact of positive matches for the development of physical 

performance analysis and that the process was effective in the development of exercise.  The 

researcher recommended what comes the need to take advantage of the special exercises that 

have been adopted by the researcher, emphasizing that the trainers have their work according 

to the analytical and scientific bases that are commensurate with the capabilities of the players 

to analyze the games in Use. Specialization Duo singles. 

Keywords : analysis, several physical, young fitness 

  التعريف بالبحث : -8
 : البحث وأهسية السقدمة 8-8

تعؾد اصؾل رياضة تشذ كخة القجم الى تذيكؾسمؾفاكيا ، وىي مؽ الالعاب الحجيثة التي تمعب بثلاث         
اشكال أو تخررات )فخدي ، زوجي ، ثلاثي ( وتتظمب قجرات خاصة واستثشائية وتتسيد بجيشاميكية مدتسخة مؽ 

ميارتيا تجسع بيؽ الجقة و عب، خلال السؾاقف السختمفة التي يتعخض ليا اللاعب في انحاء مختمفة مؽ السم
والدخعة، وىي رياضة متشؾعة تتكؾن مؽ مديج مؽ الخياضات مثل كخة القجم والتشذ وكخة الظائخة وليا ميارات 
محجدة مثل الارسال، واستلام الكخة ،والتسخيخة ، واليجؾم الداحق. أن تظؾيخ متظمبات اللاعب البجنية والسيارية 

لسجرب الخياضي في تحقيق السدتؾى العالي مؽ الأداء الخياضي ولا يتحقق ذلػ إلا ىؾ الاساس الحي يدعى اليو ا
مؽ خلال اختيار تجريبات خاصة بالاعتساد عمى الشتائج العمسية والخبخة السيجانية لإحجاث تظؾرات سخيعة  في 

بشؾع خاص مؽ الرفات تحقيق اىجاف العسمية التجريبية ، وان كل لعبة رياضية تتسيد لالبجني والسياري  الإعجاد
وان الؾصؾل . البجنية والسيارية ولتظؾيخىا يجب اختيار تجريبات واساليب متشؾعة يتشاسب مع خرؾصية المعبة 

ومتظؾر  الى السدتؾيات العالية لا يحتاج  فقط الى لاعبيؽ مؾىؾبيؽ بل يحتاج الى عسل متكامل ومتؾاصل
الشتائج ايجابية . ان عسمية التحميل مؽ الاساليب الحجيثة في واستخجام التقشيات والؾسائل العمسية حتى تكؾن 
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السجال الخياضي لترحيح مدار العسمية التجريبية والتي عؽ طخيقيا يسكؽ الحرؾل عمى معمؾمات دقيقة عؽ 
والتسخيشات والرفات البجنية السشاسبة للأداء السياري حتى يتسكؽ السجربيؽ مؽ اعجاد السشاىج  خرؾصية السيارات

 ما ضؾء وفيلتجريبية السقششة التي تمبي الستظمبات البجنية والسيارية والتي مؽ شأنيا الارتقاء بالسدتؾى الخياضي، ا
 لمتجريب معتسجة وتكؾن  السباريات تحميل طخيق عؽ خاصة تسخيشات ايجاد خلال مؽ البحث أىسية تكسؽ تقجم

 لمسجربيؽ وكحلػ القجم كخة تشذ بخياضة لمسعشيؽ واللازمة الزخورية بالسعمؾمات ستداىؼ بجورىا والتي السياري 
 تشافدية أجؾاء في اللاعب مؽ تجعل التي ميسة بيانات وتقجيؼ التسخيشات ىحه مؽ الافادة خلال مؽ واللاعبيؽ

 . جيج بذكل للاعب السياري  الأداء يتظؾر وبالتالي
 مذكمة البحث 2 -8

السحافغات وان مياراتيا تتدؼ  اغمبان لعبة تشذ كخة القجم ججيجة عمى البلاد وتؼ انذاء اتحادات في       
بيحه  انفزلا عؽ قمة السشاىج التجريبية السجروسة والسبشية بذكل عمسي ومؽ  خلال اىتسام الباحث ،بالتشؾع والتعقيج

مسيارات لعبيؽ لاضعف في اداء ال اريات فقج لاحغمجربا ليحه المعبة ومتابعا لكثيخ مؽ السبا ساالفعالية كؾني
الخاصة بالمعبة ومؽ خلال مذاىجتو السباريات السحمية لبظؾلة انجية العخاق السقامة في قاعة الججول الغخبي في 

ان ىشاك قرؾر وعجم  المسباريات فقج لاحغ ساوتحميمي ساومؽ خلال اطلاعي 2121و 2149كخبلاء  في عام 
ؽ واللاعبيؽ تبيؽ قمة اىتسام مؽ قبل بعض السجربيؽ جربيراء السآ ساوكحلػ استظلاعي ،قوجؾد تشغيؼ وتشاس

 مؽ مشاسب بذكلبتسخيشات الؾحجات التجريبية لمفعالية، ومؽ ىشا بخزت مذكمة البحث في اختيار تجريبات خاصة 
الستغيخات البجنية للاعبي . وفقا لتحميل بعض السباريات في عجد مؽ المعب حالة الى التجريب حالة تقخيب خلال

وكحلػ محاولة إضافة عمسية في ىحا السجال لمسداىسة بخفع مدتؾى لاعبي تشذ كخة  ،تشذ كخة القجم فئة الذباب
 .القجم في عخاقشا الحبيب

  اهداف البحث  8-3
 المتغٌرات البدنٌة  للاعبً تنس بعضتأثٌر التدرٌبات الخاصة وفما لتحلٌل المبارٌات فً عؽ  كشفال -1

 كرة المدم  فئة الشباب . 

المتغٌرات البدنٌة  للمجموعتٌن  بعضتأثٌر التدرٌبات الخاصة وفما لتحلٌل المبارٌات فً عؽ  كشفال     -2

 التجرٌبٌة والضابطة للاعبً تنس كرة المدم  فئة الشباب .

 فروض البحث  8-4
المبلً والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً المتغٌرات  ختبارتوجد فروق دالة إحصائٌا بٌن الا -1

 البعدي. ختبارالا محةرسلالبدنٌة للاعبً تنس كرة المدم  الشباب 

البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً المتغٌرات  نختبارٌتوجد فروق دالة إحصائٌا بٌن الا -2

 البعدي للمجموعة التجرٌبٌة. ختبارالا محةرسلالبدنٌة للاعبً تنس كرة المدم  الشباب 

 مجالات البحث : 8-5
 المجال البشري : لاعبو  نادي الهندٌة فً محافظة كربلاء فئة الشباب 1-5-1
 2022\ 4 \ 9لغاٌة  2022 \1 \14ابتداءً من  المجال الزمانً : 1-5-2
 لرٌاضة والشباب فً محافظة كربلاء.المجال المكانً :  الماعة الداخلٌة لنادي الهندٌة التابعة لوزارة ا1-5-3
 اجراءات البحث-3

 مشهج البحث: 3-8
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السشيج التجخيبي ذو السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي، لأنو يتشاسب  انالباحث تخجماس      
مع  طبيعة إجخاءات الجراسة لحلػ يتظمب مؽ الباحث ان  تكؾن ىشاك  مجسؾعتان " وبالشغخ لان البحث التجخيبي 

قرؾدا ويتحكؼ في متغيخات يتسيد بالزبط والتحكؼ في الستغيخات السجروسة بحيث يحجث في بعزيا تغييخا م
أخخى فأنو يعتبخ مشيج البحث الؾحيج الحي يؾضح العلاقة بيؽ الاثخ والدبب عمى نحؾ دقيق")علاوي 

 (414 ،4999وراتب،
 مجتسع البحث وعيشته: 3-2

( لاعبا كما 66ٌمثل مجتمع البحث لاعبً اندٌة محافظة كربلاء بتنس كرة المدم  الشباب  والبالغ عددهم )      
إلى  ( لاعبٌن6وبوالع )  عٌنةالوتم تمسٌم  (لاعبا 14) عٌنة بالطرٌمة العمدٌة تم اختٌار( ، 1مبٌن بالجدول )

( من اللاعبٌن لعدم التزامهم 2تم استبعاد )و) المرعة(  بالطرٌمة العشوائٌة غٌر المنتظمة ضابطة(و)تجرٌبٌة  
 .مجتمع البحث%( من  21.21بالتولٌتات  وبذلن أصبحت نسبة العٌنة )

  ( 4ججول ) 
 يسثل انجية محافغة كخبلاء بتشذ كخة القجم

  يةالسئؾ  الشدبة عبيؽلاعجد ال اسؼ الشادي ت
 %21.21 44 اليشجية 4
 %19.69 43 الخوضتيؽ 2
 %21.21 44 الخيخات 3
 %14.14 42 الغجيخ 4
 %19.69 43 امام الستقيؽ 5
  66 السجسؾع 

 تحديد الستغيرات البدنية : 3-3-8
بتحميل مباراة كاممة لعيشة البحث مقدسة إلى شؾطيؽ وبعج خدن السباريات ، تؼ التقري عؽ  انقام الباحث    

(  اذ يكؾن فيو تؾقيتات التذغيل  Camtasia 2020بخنامج ملائؼ لظبيعة التحميل و تؼ استخجام بخنامج ) 
يؾفخ البخنامج التحكؼ بعخض السباريات بدخعة أو ببظئ ، وكحلػ ميدة  (  لمفيجيؾ )دقائق وثؾان وأجداء الثانية

الخجؾع أو التقجم بالفيجيؾ بالثانية وأجداء الثانية و بجقة عالية ، اذ يسكؽ التحجيج وبجقة الرفات البجنية التي يؤدييا 
، وبعج ( 3ل وكسا مبيؽ في ممحق )اللاعب وزمشيا بأجداء الثانية مؽ بجايتيا الى نيايتيا ،وتؼ إعجاد استسارة تحمي

ذلػ تؼ تذغيل بخنامج التحميل في الحاسؾب الحي كان مترلا  بذاشة العخض والبجء بعخض السباراة ، إذ تؼ 
( بشاقل Hp( وذلػ عؽ طخيق ربط الذاشة بجياز حاسؾب نؾع )دنكاعخضيا عمى شاشة تمفديؾنية كبيخة نؾع )

(HD وبعج البجء بتذغيل البخنامج تس .)( (اللاعب السخسل، 4ت مخاقبة كل لاعب في مخاكد المعب ) السخكد رقؼ
لمتعخف عمى الرفات البجنية التي يؤدييا لاعب كل مخكد خلال  ( الكابذ ( خلال مباراة 3( السعج رقؼ )2رقؼ )

السعمؾمات  وذلػ لتؾعيفالسشافدة  لسعخفة نؾع وشجة وفتخة دوام وتكخارات الرفات البجنية وفتخات الخاحة البيشية 
  في بشاء بخنامج تجريبي مدتشج الى الاسذ العمسية .

 تحديد اختبارات الرفات البدنية 3-3-2
وعؽ طخيق ما عيخ لمباحث في استسارة التحميل مؽ صفات بجنية فقج  قام بإعجاد  استسارة استبيان  لمدادة 
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مؽ الخبرخاء والستخررريؽ فري مجرال ( وطمب 4الخبخاء تحتؾي عمى مجسؾعة مؽ الاختبارات البجنية ممحق)
عمرؼ الترجريب الخياضرري والكيراس والتقرؾيؼ و لعبررة ترشذ كرخة القررجم لاختيرار الاختبرارات الاكثررخ ملائسرة  لكيرراس 

م( ؾ إذ يذرريخ )بمرر (%75ؽ )عرر الترري تديرج تفرراقلاندرب ا انالررفات البجنيررة الخاصررة بالبحرث ، واعتسررج الباحثرر
 4983، ون اخررخ و  ،مؾ )بمرر ؽآراء السحكسرري ؽ(% فرراكثخ مرر75قررة )افؾ ة مندرربل عمررى ؾ عمررى الباحررث الحررر نرروا
 ( يبيؽ ذلػ .2والججول )( 426،

 (2الججول )
 ريؽ حؾل تحجيج اختبارات الرفات البجنيةرختالشدبة السئؾية لاتفاق الدادة الخبخاء والسيبيؽ 

 الشدبة السئؾية عجد الستفقيؽ عجد الخبخاء الرفات البجنية ت
 %411 8 8 السخونة لمخجميؽ 4
 %411 8 8       الخشاقة 2
 %87.5 7 8 ى ؾ الدخعة الانتقالية القر 3

 %411 8 8 لمخجميؽية دؾ العسالقؾة الانفجارية  4

       
 الاختبارات البدنية: 3-3-3
 متخ مؽ البجء العالي 21اختبار ركض  -4
 متخ( 4,5×3اختبار بارو لمخشاقة ) -2
 ( البخجلالجمؾس )الخجل السؾازي -3
 (القفد العسؾدي مؽ الثبات) اختبار القؾة الانفجارية-4
 التجارب الاستظلاعية: 3-5
 لزبط طريقة الترهير السباراة.  التجربة الاستظلاعية 3-5-8

أجخى الباحث مع فخيق العسل السداعج تجخبة استظلاعية عمى مباراة لعيشة البحث لغخض ترؾيخ    
عؽ طخيق التجخبة الاستظلاعية  ان( كاميخات في ىحه التجخبة حيث وجج الباحث4السباراة حيث تؼ استخجام )

ؼ بذكل جيج وواضح، لسباريات وذلػ لبيان تحخكات اللاعبيؽ في مخاكدىا( كاميخات كافية لترؾيخ 4ان)
وكان اليجف الآخخ مؽ التجخبة الاستظلاعية ىؾ تجريب فخيق العسل السداعج عمى طخيقة الترؾيخ حيث 

 . 2124|42| 22نفحت التجخبة الاستظلاعية بتاريخ 
 التجربة الاستظلاعية لاختبارات الرفات البدنية : 3-5-2
مع فخيق العسل السداعج تجخبة استظلاعية عمى لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث بتأريخ  اناجخى الباحث 
 وكان اليجف مشيا :  2122|4|3

 التأكج مؽ صلاحية الاجيدة والادوات السدتخجمة. -
 كفاءة فخيق العسل ومجى تفيسيؼ تشفيح الاختبارات. -
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 التأكج مؽ مجى ملائستيا لعيشة البحث. -
 وتلافي حجوث الاخظاء.معخفة السعؾقات التي قج تغيخ  -
 حداب وقت اللازم لتشفيح الاختبارات. -

 التجربة الاستظلاعية لمبرنامج التدريبي:3-5-3
عمى افخاد  2122|4|22-24أجخى الباحث التجخبة الاستظلاعية لؾحجة تجريبية كاممة بتاريخ         

 السجسؾعة التجخيبية  وكان اليجف مؽ التجخبة ما يأتي:
 ح زمؽ الؾحجة التجريبية بالؾقت السحجد.التأكج مؽ تشفي-
 د.\(ن411ػ بكياس الشبض وعؾدتو الى)خخ ومجسؾعة واخخى وذلآالتأكج مؽ زمؽ فتخة الخاحة بيؽ تكخار و -
 التأكج مؽ شجة التساريؽ وذلػ بكياس الشبض.-
 سحدؾبة التي قج تعؾق عسل السجرب.   الومعخفة السعؾقات غيخ -
 لاختبارات القبمية:3-6  

بإجخاء الاختبارات القبمية لستغيخات  الجراسة عمى عيشة البحث بسجسؾعتييا التجخيبية  انقام الباحث    
                                                  . 2122| 4|29 ؾافقوالزابظة في يؾم الدبت الس

 البرنامج التدريبي:  3-6-8
تجريبي يعتسج  امجنبخ لتحجيج الرفات البجنية لغخض بشاء  وعؽ طخيق تحميل افزل مباراة لعيشة البحث   

ج تجريبي تتألف مؽ ثلاث دورات متؾسظة وتزسشت منابخ بترسيؼ  انعمى تكخار ىحه الرفات. قام الباحث
وبحخكة حسل وبؾاقع ثلاث وحجات تجريبية لكل دورة صغخى  ،كل دورة متؾسظة عمى ثلاث دورات صغخى 

اشتسل السشياج التجريبي عمى الرفات البجنية وعمى السيارات  . ة اسابيعواستغخق البخنامج تدع( 4:2)
اليجؾمية والجفاعية التي عيخت خلال السباراة وتؼ اختيار التساريؽ حدب خرؾصية لعبة تشذ كخة القجم 

عؽ طخيق ما عيخ مؽ نتائج التحميل بجسع التكخارات لكل  انبالاعتساد عمى نتائج التحميل. كسا قام الباحث
صفة بجنية  وتؼ استخجام الستؾسط الحدابي لسجسؾع التكخارات لكل صفة بجنية  واستخجام الاىسية الشدبية  

أما طخيقة قياس الذجة فقج استخجم الباحث السعادلات ج تجريبي، منابخ لغخض الاستفادة مشيا في بشاء 
 الآتية:
   الإنجاز السظمؾب العسل بو = ناتج –إنجاز أفزل 

 أحدؽ إنجاز × ناتج مؽ السعادلة الدابقة 
 = ناتج

411 

 ناتج السعادلة الدابقة + الإنجاز الأقرى = شجة العسل السخاد التجريب بيا    
 (  274،  4986)التكخيتي و محمد عمي ،  

شررجة السبرراراة وىرري شررجة أداء السيررارة فرري الؾحررجة التجريبيررة ) أي  انأمررا السيررارات  فقررج اسررتخجم الباحثرر
( عمرررى 2ولأجرررل ضرررسان سرررلامة العسرررل ترررؼ عرررخض السشيررراج الترررجريبي ممحرررق ) مذرررابو لرررلأداء فررري السبررراراة(.

لإبرررجاء آرائيرررؼ حرررؾل سرررلامة ذ كرررخة القرررجم شتررر مجسؾعرررة مرررؽ ذوي الخبرررخة والاخترررراص فررري مجرررال الترررجريب 
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 مشيا ما أجسعؾا عميو. انبجى الدادة الخبخاء بسجسؾعة مؽ الآراء التي أخح الباحثج التجريبي وقج أمنابخ ال

بعج أن تؼ تشفيج التجخبة الخئيدة والانتياء مؽ تظبيق التسخيشات عمى عيشة البحث   الاختبارات البعدية : 3-6-2
تؼ تظبيق الاختبارات البعجية وبظخيقة مذابية للاختبارات القبمية التي طبقت قبل البجء بتظبيق التسخيشات الخاصة 

 .2122\4\9 فيلسجسؾعتي البحث 
 ( وكسا يأتي :spssمؽ البخنامج ): أستخجم الباحث بعض القؾانيؽ الهسائل الاحرائية 3-7

 Tقانؾن ، و قانؾن الشدبة السئؾية، و الؾسيط، و الانحخاف السعياري ، و الشدبة السئؾية، و الؾسط الحدابي -1
 قانؾن الارتباط البديط)بيخسؾن(.، و لمعيشات السدتقمة Tقانؾن ، و لمعيشات الستخابظة

 عرض نتائج الستغيرات البدنية وتحميمها ومشاقذتها:  4-8
 انتزسؽ ىحا الباب عخض نتائج كل الاختبارات القبمية والبعجية في متغيخات الجراسة لعيشة البحث ووضع الباحث  

ومؽ ثؼ مشاقذتيا  ،الشتائج في ججاول واشكال بيانية تديل ملاحغة الفخق والسؾازنة بيشيسا وصؾلا إلى الشتائج
 لمؾصؾل إلى تحقيق أىجاف البحث وفخوضو. 

 وتحميل نتائج الفروق في الستغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية :عرض 4-8-8
 (3الججول )

 بةؾ السحد الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية في الاختبارات القبمية والبعجية وقيؼ )ت(يبيؽ 
 لمسجسؾعة التجخيبية

 وحدة الستغيرات  البدنية
 القياس

 متؾسط الفخوق  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 قيم )ت(           

 السحدهبة
الجلالة 

 ع س ع س   ع س    يةشؾالسع

  القؾة الانفجارية
 يشؾمع 9.244 1.728 4.574 8.069 48.842 8.882 39.285 سم لمخجميؽ

 يشؾمع 41.281 1.699 2.744 0.690 21.857 8.882 23.784 ثانية الرشاقة
الدرعة الانتقالية 

 يشؾمع 5.456 4.434 2.217 0.888 2.635 0.07 2.84 ثانية القرهى 

 يشؾمع 36.772 0.534 7.428 1.954 29.285 8.03 36.784 سم لمرجمين السرونة
 2.574( = 5( ودرجة حخية ) 1.15)  قيسة )ت( الججولية عشج ندبة خظأ  

 ما يأتي : ( يتبيؽ لشا3مؽ خلال الججول )
ولسررررمحة الاختبرررار  ،وجرررؾد فرررخوق ذات دلالرررة معشؾيرررة  بررريؽ الاختبررراريؽ القبمررري والبعرررجي لمسجسؾعرررة التجخيبيرررة  -

والدرررخعة الخشررراقة، و لمرررخجميؽ،  ديرررةؾ العس البعرررجي فررري جسيرررع الستغيرررخات  البجنيرررة  والتررري تزرررسشت )القرررؾة الانفجاريرررة
  الفخضية الأولى . جدء مؽ يحققوىؾ ما ( لمخجميؽ السخونةو الانتقالية القرؾى، 

                   :القبمي والبعدي لمسجسهعة الزابظةعرض وتحميل نتائج الفروق في الستغيرات البدنية بين الاختبارين 4-8-2
)ت(  الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية في الاختبارات القبمية والبعجية وقيؼيبيؽ  (4الججول )

 لمسجسؾعة الزابظة وكسا ىؾ مبيؽ في .
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 الستغيرات  البدنية
 وحدة

 القياس

 متؾسط الفخوق  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
قيم )ت(   

 الجدولية
الجلالة 

 ع س ع س   ع س   يةشؾالسع

القهة الانفجارية 
غيخ  4.676 1.454 1.285 8.397 39.397 8.345 39.842 سم لمرجمين

 يةشؾمع

 يةشؾمع 7.169 1.534 8.428 0.975 22.578 1.846 24.00 ثانية الرشاقة

الدرعة الانتقالية 
 يةشؾغيخمع  2.880 1.124 2.14 0,868 2,885 0,083 2.85 ثانية القرهى 

 يةشؾمع 23.581 1.832 3.857 8.272 33.428 8.380 37.28 سم لمرجمين السرونة

 2.574( = 5( ودرجة حخية ) 1.15 قيسة )ت( الججولية عشج ندبة خظأ   ) 
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :4مؽ خلال الججول )

وجررؾد فرررخوق ذات دلالرررة معشؾيرررة برريؽ الاختبررراريؽ القبمررري والبعرررجي لمسجسؾعرررة  الزررابظة  ولسررررمحة الاختبرررار البعرررجي فررري   
وعررجم وجررؾد فررخوق ذات دلالررة  الستغيررخات البجنيررة الترري تزررسشت )القررؾة الانفجاريررة لمررخجميؽ، الخشرراقة،  الدررخعة ، السخونررة( 

 سؾعة ذاتيا في صفي القؾة الانفجارية  والدخعة الانتقالية القرؾى.معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسج
 : ينمسجسهعتلمشاقذة نتائج الفروق في الستغيرات البدنية بين الاختبارين القبمي والبعدي  4-8-3
  لمرجمين لمسجسهعتين: ديةه العس مشاقذة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمقهة الانفجارية -

 فري صرفة القرؾة الانفجاريرة،  إلرى  التجخيبيرة والبعرجي لمسجسؾعرة القبمريمعشؾيرة  الفرخوق بريؽ الاختبرار   انالباحثر يعدو
رو لخجمرة السجراميع العزرمية  تشفيح التساريؽ الخاصة  للارتقاء بسدتؾى صفة القؾة الانفجارية  وتظؾيخىرا بذركل حخكري مّؾجل

واسررتخجام وزن الجدررؼ والؾثررب دورا  ميسرا  فرري زيررادة القررؾة العزررمية إذ كرران لاسررتخجام التررجريب بالحبرال السظاطيررة   ،العاممرة
نقررلا عررؽ  وبيررحا الخرررؾص يذرريخ) اليلالرري(،لان التررجريب بالسقاومررة يعسررل عمررى زيررادة كفرراءة العزررمة مررؽ خررلال التكخار،

 باسرتخجام الترجريب السقاومات لو دور ميرؼ فري زيرادة القرؾة العزرمية  وتظؾيخىرا، وذلرػ لان تجريب )كايتؾن وىيل( إلى أن
تحسيل ومقاومة لا تردداد قؾتيرا  بجون  التي تعسل العزلات وإن العزلات، قؾة في التأثيخ الايجابي عمى السقاومات يعسل

عرجم اعتسراد مبررجأ  ذلرػ الرى انلمسجسؾعرة الزررابظة فيعردو الباحثر عذرؾائية( . أمرا الفرخوق ال92، 4996إلا قمريلا )اليلالري،
فرري التررجريب وتحجيررج متظمبررات الرررفات البجنيررة الزررخورية للاعبرري تررشذ كررخة القررجم وفقررا لمتحميررل وعررجم قررجرة  الخرؾصررية

الاىتسررام   قمررةالسررجرب عمررى بشرراء بخنررامج تررجريبي وفقررا لأىسيررة كررل صررفة بجنيررة وندرربتيا فرري السشيرراج التررجريبي، فزررلا عررؽ 
( " مرؽ أن القاعرجة الحىبيرة لأي Biran Mackenzieر إليرو )وىرحا مرا أشرا لمرخجميؽ  ديرةؾ العس نفجاريرة القرؾة الابترجريبات 

وىي تعشري أن الحخكرات التري يؤدييرا البخنرامج تكرؾن مقاربرة بقرجر الإمكران  ، بخنامج للأعجاد أو التييئة تكؾن الخرؾصية
 ( Biran ,Mackenzie,2002,1لمحخكات التي سيؾاجييا في أثشاء السدابقات " )

 لقبمي والبعدي لمدرعة الانتقالية القرهى لمسجسهعتين :مشاقذة نتائج الاختبار ا -
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إلررى فاعميرررة  انالفررخوق السعشؾيررة الترري عيررخت برريؽ الاختبررار القبمررري والبعررجي لمسجسؾعررة التجخيبيررة فيعدوىررا الباحثرر أن
قرررؾة عمرررى تشسيرررة وتظرررؾيخ الدرررخعة وال  انالترررجريبات الخاصرررة التررري طبقتيرررا السجسؾعرررة التجخيبيرررة والسعرررجة مرررؽ قبرررل الباحثررر

تساريؽ الخشاقة  التي تجبخ العزرلات العاممرة والعزرلات السزرادة عمرى الكيرام بالانكبراض العزرمي، الأمرخ  والانفجارية 
  ،بذكل شامل والحي انعكذ إيجابا  عمى صفات القؾة الانفجاريرة لمرخجميؽ الدفمى الحي أدى إلى تظؾيخ عزلات الأطخاف

أن ىشرراك تررجاخل برريؽ الرررفات البجنيررة وعلاقررة  انيررخى الباحثرر ومررؽ ثررؼ الارتقرراء بالدررخعة الانتقاليررة القرررؾى ،ومسررا سرربق
دررخعة المدرتؾى  يؽتحدر إعاقرة يكرؾن لرو ترأثيخ فري لا إيجابيرة بريؽ الدرخعة والقرؾة مرع مخاعراة عرجم تزرخيؼ العزرلات حترى

يعدوىرررا  ختبررراريؽ لمسجسؾعرررة الزرررابظة  فررري الدرررخعة الانتقاليرررة القررررؾى فررري نترررائج الا فرررخوق العذرررؾائية ال  أمرررا يرررة.الانتقال
فزرلا عرؽ عرجم اسرتخجام الذرجة  ،الى كؾن ىحه الرفة تتظمب وقتا طؾيلا في عسمية تظؾيخىا وىي صفة مؾروثرة الباحثان

خعة مرررؽ القررررؾى فررري ترررجريبات الدرررخعة وعرررجم تقؾيرررة العزرررلات العاممرررة والعزرررلات السزرررادة ليرررا بررررؾرة متدنرررة ، والدررر
الرفات السيسة التي يحتاجيا لاعب تشذ كخة القجم لمتحخك داخل السمعب والانتقال بدخعة لمرجفاع عرؽ السمعرب ، اذ يؤكرج 

صررفة أساسررية ويسكررؽ تظؾيخىررا مررؽ  ؾصرفيا( عمررى أىسيررة ىررحه الرررفة والتري تعتسررج عمييررا العجيررج مررؽ الخياضررات بي)الحيرال
 (  432، 2111الي، جبمتلاك السقجرة للأداء بأقرى سخعة ) الاعب عمى خلال زيادة شجة حسل التجريب اذ تداعج اللا

  مرشاقة لمسجسهعتين :ل القبمي والبعدي ختبارلامشاقذة نتائج ا -
التظررؾر السعشررؾي لسجسررؾعتي البحررث فرري صررفة الخشرراقة إلررى أداء  السجسؾعررة التجخيبيررة تسخيشررات  انيعرردو الباحثرر    

التحدررؽ الررحي حررجث فرري القررؾة العزررمية الانفجاريررة  وفرري الدررخعة الانتقاليررة  فزررلا عررؽ، خاصررة لتظررؾيخ الخشرراقة
القرررؾى  وان ىررحا التحدررؽ قررج انعكررذ إيجابررا عمررى صررفة الخشرراقة وذلررػ مررؽ خررلال زيررادة القررؾة العزررمية للأطررخاف 

دريظخة التامرة الدفمى والحي أدى إلى تحدّؽ القجرة عمى سخعة العجو والتبراطؤ  وتغييرخ الاتجراه بالذركل السظمرؾب وال
أن قابمية تحخيػ الجدؼ في اتجاىات مختمفة وبدخعة مختمفة يرجل  (celenn)أكجه ما وىحا  ،عمى حخكات اللاعبيؽ

 .(celenn,1881,157)عمى فاعمية العلاقة بيؽ القؾة والدخعة والتؾافق لجى اللاعب
  لمسجسهعتين :  سرونةملختبار القبمي والبعدي لامشاقذة نتائج ا -

إن طبيعررة المعبررة الخياضررية ىرري الترري تحررجد السرررجى الحخكرري ونررؾع السفرررل فالسررجى الحخكرري لسفرررل الحرررؾض    
وعزلات الفخحيؽ الأمامية والخمفية يكؾن كبيخا  لرجى لاعبري ترشذ كرخة القرجم حيرث يعردو الباحثران التظرؾر السعشرؾي 

رات مشاسربة لسدرتؾى العيشرة فزرلا عرؽ وضرع لمسجسؾعتيؽ الرى الترجرج فري سرخعة وقرؾة أداء تسخيشرات السخونرة وبتكرخا
 مؾقرع ان عمرى الستخررريؽ مرؽ كثيرخ اجسرعتسخيشات السخونرة قبرل تسخيشرات القرؾة، وىرحا مرا أكرجه )أميرخة ومراىخ( "

 عرجة اجخيت وقج  ،مشو الاستفادة ومجى التسخيؽ فاعمية عمى لو أىسية كبيخة في الؾحجات التجريبية السخونة تسخيشات
 : يأتي ما اتزح وقج لمسخونة ومثميا لمقؾة تسخيشات خسذ خلاليا  استخجمت  تجارب

 ثؼ القؾى  تسخيشات خلال السخونة مدتؾى  انخفاض الى ادى فقج السخونة تسخيشات قبل القؾة تسخيشات وضع عشج *
 .السخونة تسخيشات خلال ارتفاعيا

 تسخيشات لمسخونة خلال اكبخ مجى تحقيق الى ذلػ ادى فقج القؾة تسخيشات قبل السخونة تسخيشات وضع عشج *
 ( 244-219، 2118)محسؾد،  القؾة تسخيشات  اداء عشج انخفاضيا ثؼ السخونة
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 :نسجسهعتيالعرض وتحميل نتائج الفروق في الستغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين 4-8-4
 (5الججول)

الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات البجنية في الاختبار البعجي وقيؼ )ت( السحدؾبة  يبيؽ  
 الزابظةو  التجخيبية لمسجسؾعتيؽ

 وحدة  الستغيرات  البدنية
 القياس 

قيم )ت(            السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية
 السحدهبة

الجلالة 
 يةشؾالسع

 ع س   ع س  

 يةشؾمع 2.578 8.397 39.397 4.169 48.842 سم القؾة الانفجارية لمخجميؽ

 يةشؾمع 3.95 0.95 22.578 0.690 20.857 ثانية الخشاقة

 يةشؾمع 7.068 0.868 2.885 0.888 2.635 ثانية الدخعة الانتقالية

 يةشؾمع 6.900 8.272 33.428 0.958 29.285 سم لمرجمين السرونة

 2.228( =41( ودرجة حخية ) 1.15الججولية عشج ندبة خظأ   ) قيسة )ت( 
 ( يتبيؽ لشا ما يأتي :5مؽ خلال الججول ) 
فرري  التجخيبيررةوجررؾد فررخوق ذات دلالررة معشؾيررة  فرري الاختبررارات البعجيررة برريؽ مجسررؾعتي البحررث  ولسرررمحة السجسؾعررة   - 

( إذ بمغررت قرريؼ )ت( السحدررؾبة فرري ىررحه ، والدررخعة الانتقاليررة ، والسخونررة الاختبررارات ) القررؾة الانفجاريررة لمررخجميؽ، والخشرراقة
 (. 6.911،  7.168،   3.95، 2.578 الرفات البجنية عمى التؾالي )

 : ينسجسهعتالمشاقذة نتائج الفروق في الستغيرات البدنية في الاختبار البعدي بين  4-8-4
 ة الزابظة في القهة الانفجارية لمرجمين :السعشهي لمسجسهعة التجريبية عمى السجسهع فرق ال -

تسراريؽ الستشؾعرة) البجنيرة والسياريرة الفاعمية   إلى القؾة الانفجارية  لمخجميؽ ةيعدو الباحث التقجم السعشؾي الحاصل في صف
البجنيرة والسياريرة والسقششة بذكل جيرج وفقرا لتحميرل السباريرات والسبشيرة عمرى تحجيرج الستظمبرات الفعميرة والاساسرية لمررفات ( 

التظررؾر الحاصررل فرري القررؾة  ي التررجريب ، كسررا يعرردو الباحثررانللاعبرري تررشذ كررخة القررجم بالاعتسرراد عمررى مبررجأ الخرؾصررية فرر
، الاثرخ فري  حبرال السظاطيرةوال ؾثربباستخجام تساريؽ القؾة والستسثمة في تسراريؽ ال تكخاري الانفجارية  الى فاعمية التجريب ال

التسررراريؽ التررري تدرررتخجم فييرررا مقاومرررة كبيرررخة تعرررج مرررؽ الؾسرررائل السشاسررربة لتظرررؾيخ مكؾنرررات القرررؾة  تظرررؾيخ ىرررحه الررررفة "ان
( ، اذ ان تساريؽ القؾة تديج مؽ قجرة العزمة عمى اثرارة اكبرخ عرجد مسكرؽ مرؽ 4988،443الانفجارية" )حديؽ والعشبكي ، 

خ مؽ الالياف العزمية كمسا ادى الى زيادة القؾة التي اليافيا كسا اشار )علاوي وعبج الفتاح( انو "كمسا زاد اشتخاك عجد اكب
  ( 4997،422تدتظيع العزمة انتاجيا" )علاوي وعبج الفتاح ،

       المعنوي للمجموعة التجرٌبٌة على المجوعة الضابطة فً صفة الرشاقة : فرقال -
البخنررامج التررجريبي مررؽ خررلال  يعرردو الباحررث التظررؾر الررحي حرررل لمسجسؾعررة التجخيبيررة الترري خزررعت الررى مفررخدات     

ضررسؽ القدرؼ الرخئيذ مررؽ الؾحرجة التجريبيررة   الخشراقة مجسؾعرة مرؽ التسخيشررات الخاصرة والقرائؼ عمررى تحميرل السباريررات لررفة
، لان عشج الترجريب عمرى مثرل ىرحه الررفات الحخكيرة الخاصرة  بة الأداءؾ مخاعاة التجرج في صعوفي بجاية الؾحجة التجريبية 

يرؤدي الرى التعرب ويرشعكذ سرمبا عمرى تظرؾر صرفة الخشراقة  لرحلػ لا  حترىتحتاج الى جياز عربي مخكردي غيرخ مجيرج  
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ؾعررة وكررحلػ تدمدررل مجس ،الفتررخة الدمشيررة لمقدررؼ الررخئيذ مررؽ الؾحررجة التجريبيررة والذررجة والحجررؼ وفتررخات الخاحررة انراعررى الباحثرر
ومؽ الججيخ بالحكخ فان ىرحه التسخيشرات تعرج مرؽ  التسخيشات الخاصة واستخجام الذؾاخص ادى إلى زيادة الدخعة والخشاقة "

التسخيشررات السفزررمة لررجى الكثيررخ مررؽ السررجربيؽ عمررى الأسرراليب التقميجيررة فرري تررجريبات الدررخعة والخشرراقة، لأنيررا تعسررل عمررى 
الرحي يجعرل إمكانيرة إكسرال التكرخارات السظمؾبرة مرشيؼ فري أثشراء تشفيرح الؾحرجات  تأخيخ عيؾر التعرب عمرى اللاعبريؽ، الأمرخ

 (.www.sport-fitness-advisor.comالتجريبية وبذكل يقتخب مؽ الؾاجب البجني السظمؾب )
                  : الانتقالٌةالسرعة المعنوي للمجموعة التجرٌبٌة  فً صفة  فرقال -

ان التظؾر الحاصل في صفة الدخعة الانتقالية ، اذ كان لفاعميرة اسرتخجام التسراريؽ بالدرخعة الاقرل مرؽ  انيخى الباحث     
القرؾى، وحدب الازمشة والتكرخارات السحرجدة لكرل مجسؾعرة ، الاثرخ فري ىرحا التظرؾر ، اذ يذريخ )خرخيبط( انرو "يرتؼ تظرؾيخ 

( ، الرى جانرب ذلرػ 4988،261مرؽ القررؾى " )خرخيبط ، الدخعة الانتقالية عرؽ طخيرق الترجريب باسرتخجام الدرخعة الاقرل 
فاعمية تساريؽ القؾة السدتخجمة في البخنامج ، وىحا يتفق مع ما اشرار اليرو )عبرج الفتراح( اذ " ترختبط الدرخعة بسدرتؾى القرؾة 

( 488، 4997العزمية وتداعج القؾة عمى التغمب عمى مقاومة الأداء ، كسرا تدراعج عمرى طرؾل الخظرؾة " )عبرج الفتراح ، 
، فزرلا عرؽ ذلرػ تظررؾيخ التؾافرق العرربي العزرمي مررؽ خرلال فاعميرة تسرراريؽ الخشراقة ، وىرحا يتفرق مررع مرا قالرو )حسررادة(  
"كمسرررا كررران التؾافرررق بررريؽ انكبررراض العزرررلات وارتخاءىرررا متؾافقرررا امكرررؽ تحقيرررق معرررجلات افزرررل مرررؽ الدرررخعة " )حسرررادة ، 

2114،215.)   
 : السرونةة  في صفة السعشهي لمسجسهعة التجريبي فرق ال -

ىرررررحا التظررررؾر لررررررفة السخونرررررة  الرررررى التسخيشررررات الخاصرررررة لررررررفة السخونررررة التررررري تزرررررسشيا القدرررررؼ  انيعرررردو الباحثررررر
الذرررررجة والحجرررررؼ  حيرررررثالترررررجرج فررررري اختيرررررار التسخيشرررررات مرررررؽ  انالرررررخئيذ مرررررؽ الؾحرررررجة التجريبيرررررة ، اذ راعرررررى الباحثررررر

السخونرررررة . اذ يظالرررررب بعرررررض العمسررررراء  وفترررررخات الخاحرررررة كرررررل ىرررررحه السكؾنرررررات كانرررررت الدررررربب فررررري تظرررررؾر صرررررفة
 لاسرررررريسابزررررررخورة تررررررؾافخ صررررررفة السخونررررررة بسدررررررتؾى اعمررررررى مررررررؽ السدررررررتؾى  الظبيعرررررري لسعغررررررؼ مفاصررررررل الجدررررررؼ و 

السفاصرررررررل السذررررررراركة فررررررري الأداء السيررررررراري التخررررررررري عمرررررررى احدرررررررؽ وجرررررررو . نتيجرررررررة لمفرررررررخق السعشرررررررؾي بررررررريؽ 
ار البعرررررجي وىرررررؾ الامرررررخ الرررررحي يرررررجل عمرررررى الاختبررررر ةررررررمحسالاختبررررراريؽ القبمررررري والبعرررررجي لمسجسؾعرررررة التجخيبيرررررة ول

اثرررررخ السرررررشيج التجخيبررررري السقترررررخح فررررري تشسيرررررة وتظرررررؾيخ صرررررفة السخونرررررة  ، وكرررررحلػ فررررران صرررررفة السخونرررررة تحرررررج مرررررؽ 
 تائج. شخلال عخض ال مؽ في الحخكات او السيارات السعقجة والرعبة لاسيساوقؾع الاصابات السختمفة و 

 
 
 تاجات : شالاست -5

 لتحميل السباريات تأثيخ إيجابي لتظؾيخ الأداء البجني والسياري.لمتسخيشات الخاصة وفقا  .4

 .إن عسمية التحميل كانت فاعمة في وضع التسخيشات حدب خرؾصية الفعالية .2
 صيات الآتية:ه لذا يهصي الباحثان بالت 

 فرري تظررؾيخ الجانررب البررجني  مررؽ قبررل الباحثررانالترري تررؼ اعتسادىررا  التررجريبات الخاصررةضررخورة الاسررتفادة مررؽ  -4
التأكيج عمى السجربيؽ بأن يكرؾن عسميرؼ وفقرا للأسرذ العمسيرة التحميميرة التري تتشاسرب مرع قابميرات و  ،والسياري 

 .اللاعبيؽ 

http://www.sport-fitness-advisor.com/
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 استخجام تحميل السباريات في التخرص الثشائي والفخدي و مع الفئات العسخية الأخخى.  -2

 
 السرادر

 أميؽ محمد( تخجسة)  والتكؾيشي، التجسيعي الظالب تعمؼ تقييؼ( : 4983) وآخخون  س،. بشياميؽ بمؾم، .4
 .القاىخة ماكخوىيل، دار وآخخون، السفتي،

 لمظباعة الكتب دار ، لمشداء البجني الإعجاد(:4986)طو ،ياسيؽ عمى ،ومحمد ياسيؽ ،وديع التكخيتي .2
 . السؾصل ،جامعة والشذخ

 ، لمشذخ  S.M.G دار ،4ط"  والتظبيق الشغخية ر الخياضي التجريب(: " 2111) عؾيذ ، الجبالي .3
 .مرخ ، حمؾان جامعة

  ، لمشذخ  S.M.G دار ،2ط"  والتظبيق الشغخية ر الخياضي التجريب(: " 2114) عؾيذ ، الجبالي .4
 .مرخ ، القاىخة

( أثخ مشياج تجريبي وفق تحيل السباريات عمى عجد مؽ الستغيخات البجنية 2124اليلالي، محمد خميل ) .5
تشذ الظاولة، أطخوحة دكتؾراه ، كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة ،  للاعبي والسيارية والانجاز

  جامعة السؾصل.

، الأسذ العمسية في التجريب الخياضي، دار نؾن لمظباعة (2149)الدبيجي، أياد محمد عبج الله،  .6
 والشذخ والتؾزيع، مؾصل ، العخاق.

جنية وطخق تحكيقيا، مظبعة التعميؼ (: المياقة الب4988حديؽ، قاسؼ حدؽ والعشبكي، جسيل مشرؾر) .7
 العالي، بغجاد.

(: التجريب الخياضي الحجيث تخظيط وتظبيق وقيادة ، دار الفكخ 2114حسادة ، ابخاليؼ مفتي ) .8
 .العخبي ، القاىخة

(: فديؾلؾجيا التجريب الخياضي، دار الفكخ 4997علاوي ، محمد حدؽ وعبج الفتاح ، ابؾ العلا احسج ) .9
 ة .العخبي ، القاىخ 

ذ فشعمؼ الو ( البحث العمسي في التخبية الخياضية  4999سامة كامل راتب؛)او  علاوي ، محمد حدؽ .41
 دار الفكخ العخبي ، القاىخة .الخياضي 

 (: التجريب الخياضي ، دار الكتب لمظباعة والشذخ ، جامعة السؾصل.4988خخيبط ، ريدان ) .44
12. https://www-amazon-com.translate.goog/Brian-MacKenzie- 

 
 السلاحق

 (8السمحق رقم )
 تشس كرة القدمللاعبي تحميل مباراة لعيشة البحث 
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قام الباحث بتحميل مباراة لعيشة البحث وكان اليجف مؽ ىحا التحميل ىؾ التعخف عمى الرفات البجنية  التري يؤدييرا 
وتكررخارات الرررفات البجنيررة ليررحه كررل لاعررب مررؽ مخاكررد المعررب الثلاثررة خررلال السشافدررة لسعخفررة نررؾع وشررجة وفتررخة دوام 

المعبررة خررلال فتررخة العسررل وكررحلػ التعررخف عمررى زمررؽ ونررؾع وفتررخات الخاحررة البيشيررة برريؽ الرررفات البجنيررة فزررلا عررؽ 
التعخف عمى السيارات الاكثخ تكرخارا والاسرتفادة مرؽ السعمؾمرات   لبشراء بخنرامج ترجريبي صرحيح يدرتشج عمرى الأسرذ 

 العمسية في التجريب.
( نقظرة بفرارق نقظتريؽ،  وأصربح 44حث بتحميل مباراة  لذؾطيؽ والفؾز بالذرؾط يكرؾن لمفخيرق الرحي يدرجل )قام البا

 ( ثانية .  4413( دقيقة أي )23.38زمؽ التحميل لمسباراة ىؾ )
ان في لعبة تشذ كخة القرجم فري التخررص الثلاثري ىشراك ثلاثرة مخاكرد لمعرب وقرج تكرؾن ىشراك ترجاخل فري العسرل    

ؼ في بعرض الاحيران ولكرؽ بررؾرة عامرة مخاكرد المعرب ىري )السخسرل ، السعرج ،  الكرابذ( وسرؾف يتظرخق فيسا بيشي
الباحث إلرى عرخض نسرؾذج مرؽ اسرتسارة التحميرل لمررفات البجنيرة  التري عيرخت لرو مرؽ خرلال تحميرل السبراراة ، كسرا 

والاىسيرررة الشدررربية السعيررراري يقرررؾم الباحرررث بعرررخض جرررجاول يبررريؽ فييرررا التكرررخار الكمررري والؾسرررط الحدرررابي والانحرررخاف 
 لمرفات البجنية كسا سيتؼ عخض استسارة التحميل لمسيارات الذائعة بشفذ الكيفية .

لتحميل السباراة ، فالججاول الآتية تبريؽ  ( Camtasia Studio )استخجم الباحث جياز الحاسؾب مدتعيشا ببخنامج 
                                                                                            (                 4، 3، 2، 4التحميل لمرفات البجنية )
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  اللاعب الاول ) السرسل( لسركز السختمظة الكمية يبين الرفات البدنية وفترة دوامها وشدتها وتكرارها وفترات الراحة (8الجدول )

 التكرار شدة الصفة البدنٌة فترة دوام الصفة البدنٌة )ثا( الصفات البدنٌة 
 

 مختمظةراحة 

الموة الانفجارٌة لعضلات 
 الرجلٌن

0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 

 ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش ق / ش.ش 
 ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش ش.ق/ 
 ش.ش\ش.ش/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش  

 ش. ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش
 ش. ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش

 ش.قش. ش/ ش. ق/ ش. ش/ ش .ش/ ش .ق/ ش.ش/ 
 ش. ق/ ش. ش/ ش.ش/ ش. ق/ ش. ش/ ش.ش/ ش.ق

 ش.ق / ش .ق/ ش. ش/ ش. ش

35 

3.47\ 9.54\ 9.42\ 47.14\ 48.22\ 9.46\ 
8.21\ 5.54\ 7.44\ 23.14\ 24.11\7.14\ 
9.44\ 2.48\  4.46\ 3.52 
3.23\ 8.44\ 7.52\ 48.43\ 26.53\ 7.59\ 
8.33\ 7.47\ 6.43\ 24 .49\ 7.32\ 57.55\ 

46.46\ 6.57\ 2.48\  
الموة الانفجارٌة لعضلات  

 الصدر
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 
0.1\ 0.1\ 0.1\ 0.1 

ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ ش.ش ش.ش/ ش.ش/ ش.ش/ 
 ش .ش/ 

11 

 الموة الانفجارٌة للرأس
 ش. ش/ ش.ش/ ش. ش/ ش. ش/ ش. ش/ ش .ش 0.1 \0.1 \0.1 \0.1 \0.1 \0.1

6 

 الرشالة

1.42\ 1.51\ 1.39\ 2.53\1.41\ 1.22\ 1.42 
2.13\ 1.54\ 1.25\ 1.44\ 1.39\ 1.34\1.36 
1.26\ 0.54\.1.32\0.54\ 1.44\ 1.42\ 1.23 
0.54\ 1.56\ 2.23\ 0.34\ 1.45\ 1.54\ 1.51 
0.54\ 1.44\ 1.34\ 0.54\ 1.25 \ 2.13\ 1.41 
1.22\ 1.34\ 2.14\ 0.54\ 1.14\ 0.54\ 1.24 
0.54\ 1.14\ 1.36\ 1.41\ 2.14\ 1.34 

 ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ق/ ش.ق/ ش.م/ ش.م 
 ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ق/ ش.ق/ ش.ش 

 ش.ق/ ش.م/ ش.ق/ ش.م/ ش.م/ ش.ش/ ش.ٌم 
 ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.م/ ش.م/ ش.ش/ ش.ش 
 ش.ق/ ش.م/ ش.ش/ ش.م/ ش.م/ ش.ش/ ش.ش 

 ش.ش/ ش.م/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.م/ ش.م/ 
 ش.شش.ش/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ش / 

 

     84 

 

 السرعة الانتمالٌة
 
 
 

 
 

1.01\ 2.44\ 2.04\1.01\ 2.04\1.42\ 1.51 
2.54\ 1.59\ 2.24\ 1.32\ 1.34\ 1.46\ 2.46 
1.43.\ 2.53\ 1.54\ 2.44 

 ش.م/ ش.ق/ ش.م/ ش.م/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ش 
 ش.ق/ ش.م/ ش.ق/ ش.ش/ ش.ش/ ش.م/ ش.ق 

 ش.ش/ ش.ق/ ش.م/ ش.ق
14 
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 (2الجدول )

 يبين الزمن الكمي والستهسط الحدابي والشدبة السئهية لكل صفة بدنية للاعبين الثلاثة  

 معادلة استخراج الشدبة السئهي لمعسل  زمن العسل )ثا( الرفات البدنية ت
الشدبة السئهية لكل 

 صفة بدنية

 448 القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ  .4
448 ×411 

=8.44 
4413 

 

8.44% 

القؾة الانفجارية لعزلات الرجر   .2
 والخأس

54 
54 ×411  

 =3.85 
4413 

 

3.85% 

 446.8 الخشاقة  .3
446.8 ×411 

 =41.46  
4413 

 

41.46% 

 418.33 الدخعة الانتقالية  .4
418.33 ×411  

 =7.72 
4413 

 

7.72% 
 
 

 
 (3الجدول )

 والستهسط الحدابي والشدبة السئهية الكمية لمرفات البدنية لجسيع مراكز المعبيبين التكرار الكمي 

 الرفات البدنية ت
التكرار الكمي 
 لمرفة البدنية

الستهسط الحدابي لجسيع التكرارات 
 لمرفة البدنية

الانحراف 
 الشدبة السئهية الكمية السعياري 

4.  
القؾة الانفجارية لعزلات 

 448 الخجميؽ
448 

 =39  
3 

 

 ±49 44. 8% 

القؾة الانفجارية لعزلات   .2
 الرجر والخأس

52 
52 

=47  
3 

 

 ±5 3.71% 

 431 الخشاقة  .3
431 

=43 
3 

 

 ±9 9.26% 

 48 الدخعة الانتقالية  .4
48 

=46 
3 

 

 ±2 3.42 
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 (4الجدول )
 يبين الزمن الكمي والشدبة السئهية لفترات الراحة السختمظة لكل لاعب والسجسهع

 رقم السركز أو اللاعب ت
زمن الراحة الكمي 

 )ثا(
 معادلة استخراج الشدبة السئهية لمراحة

الشدبة السئهية لكل 
 راحة

 333.73 اللاعب الاول )السخسل(  .4
333.73 ×411 

=23.79 
4413 

 

23.79% 

 445.54 اللاعب الثاني )الكابذ(  .2
445.54 ×411 

=34.76 
4413 

 

34.76% 

 364.99 )السعج(اللاعب الثالث   .3
364.99 ×411 

=25.81 
4413 

 

25.81% 

 411× 4444.26 4444.26 الدمؽ الكمي لمخاحة لجسيع السخاكد 
=84.34 

4413 
 

84.34% 

   
 

 أسساء الدادة الخبخاء حؾل استبيانات البحث  (2ممحق )
 مكان العسل الاختراص  المقب العمسي الاسؼ ت
 جامعة السؾصل تجريب .دأ عشاد جخجيذ عبج الباقي  4
 السؾصلجامعة  تجريب أ.د عثسان عجنان عبج الرسج 2
 جامعة كخبلاء تجريب د  أ. علاء فميح 3
 تكخيتجامعة  تجريب أ.د ندار فائق صالح 4
 بابل جامعة تجريب أ.د سييل جاسؼ السدمساوي  5
  رئيذ الاتحاد السخكدي لتشذ كخة القجم تجريب  أ.م. د صفاء صاحب 6
 رئيذ اتحاد بابل لتشذ كخة القجم طخائق تجريذ .د .مأ طاىخ يحيى ابخاليؼ 8
 جامعة الانبار تجريب م. د . أ فؤاد حساد عدل 9

 جامعة بغجاد تجريب أ . م. د خميل ستار محمد 41
 جامعة كخبلاء طخائق  أ .م. د زىيخ صالح مجيؾل 44
 جامعة ديالى تجريب أ .م. د  قري حاتؼ  42
 جامعة ديالى تجريب أ .م .د ندار ناعؼ حسيج  43
 جامعة بابل تعمؼ حخكي أ.م.د حجيفة ابخاليؼ خميل 44
 جامعة كخبلاء قياس تقؾيؼ أ.م.د حدؽ عمي حديؽ 45
 رئيذ اتحاد تشذ كخة القجم _ ناصخية تجريب م.دأ. عبج الحديؽ محدؽ عبج 46
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   التدريبية الأولى الأسبهع الأول : الهحدة

 تفاصيل التساريؽ الؾقت الجدء الخئيذ
فتخة دوام 

 التسخيؽ
 السجاميع التكخار الذجة

 الخاحة بيؽ
 الشغام السديظخ

 السجاميع التكخارات

 د 47.15 الخشاقة

 3تقدرريؼ اللاعبرريؽ عمررى مجسررؾعتيؽ كررل مجسؾعررة مكؾنررة مررؽ 
لاعبيؽ تقرف كرل السجسؾعرة عمرى الخرط الجرانبي لمسمعرب أمرام 

م  2شرؾاخص السدررافة بريؽ الخرط والذرراخص  6كرل مجسؾعرة 
م وعشررج إعظررراء إشررارة البرررجء يقررؾم اللاعرررب 4وبرريؽ الذرررؾاخص 

الأول بررررالخكض برررريؽ الذررررؾاخص ذىابررررا  فقررررط وعشررررج الانتيرررراء 
 إلى آخخ السجسؾعةالعؾدة 

 ATP-Pc ثا 481 ثا 45 3 8 % 85 ثا 7

 الإعجاد السياري 
 

الارسال بوجه المدم 
 والاستمبال بالصدر

 د 3.4

 
)الارسال بؾجو القرجم والاسرتكبال بالررجر( مجسؾعرة تقرف فري 
بجايرة خرط الارسررال ومجسؾعرة اخررخى تقرف فرري الجيرة الأخررخى 

تخسررررررل (م السجسؾعررررررة الاولررررررى 6مررررررؽ السمعررررررب فرررررري مشظقررررررة )
والسجسؾعة الثانية تدتقبل  وتحراول اسرقاط الكرخة عمرى دائرختيؽ 
مخسؾمتيؽ بالقخب مؽ الذبكة ومؽ  ثرؼ تبرادل الادوار السخسرل 

 يربح مدتقبل وبالعكذ.
 

 ATP-Pc ثا 61 ثا 45 4 8 شجة مباراة  ثا 3

رسال الكابس الا

والاستمبال 
 بباطن المدم

3.4 

) الارسااال الكااابس والاسااتمبال بباااطن الماادم( مجموعااة تمااف 
فااً بداٌااة خااط الارسااال ومجموعااة الثانٌااة تمااف فااً الجهااة 

( م المجموعة الاولاى ترسال 6الثانٌة من الملعب فً منطمة )
وتحاااااوق ط ااااةاع ط داااايج   ااااً  ط اااايتُ  والثانٌااااة تسااااتمبل 

 وبعدها ٌتم تباادل الادوارمي ىمتُ  تا ةيب م  ط شثدح وم  

 المرسل ٌصبح مستمبل وبالعكس

 ATP-Pc ثا 61     ثا 45 4 8 شجة مباراة  ثا 3
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 تفاصٌل التمارٌن الولت الجزء الرئٌس
فترة دوام 

 التمرٌن
 المجامٌع التكرار الشدة

 الراحة بٌن
 النظام المسٌطر

 المجامٌع التكرارات

الإعداد بباطن 
 المدم

4.45 

ثلاثاااح طع ااااش   اااً  اااد  م  ااا  )طلإ ااا ط  تثااااع  ط ةااا    

متساااوٌ طلاعاالاش وَةااع  اا  لا ااة ق ااع  اا   طلاع اااش 

َثاا ا ط ت اايَ  تااا ت يَيج تثاااع  ط ةاا     ااً  اايع ط  َةااى  

 ط لا ثُ  تتغُُي مىطععهم  ن     ت يَيج تا ت يطر

 د1
شدة  

 مباراة
 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 3

 د9.45 المرونة

مجموعة وتجلس مجامٌع وتمف  3تمسٌم اللاعبٌن على 
المجموعة الثانٌة و ٌحاول اللاعب الوالف وضع ساله 
الٌمنى على كتف اللاعب الجالس وٌحاول الاخٌر 

مرات لكل رجل 5الصعود بساق زمٌله بالتدرج تكرر 
 ومن ثم تبادل الادوار بٌن المجامٌع بنفس الكٌفٌة

 ATP-Pc ثا60 ثا 15 3 4 %45 ثا 3

الموة الانفجارٌة 
 للرجلٌن

13.65 

مجااامٌع والولااوف علااى الخااط  3تمسااٌم اللاعبااٌن علااى 
الجاااانبً ، التمااادم إلاااى الامااااام ماااع الوثاااب مااان وضااااع 

مع ثنً الاركبتٌن للاٌلا والٌادٌن  ٌمف اللاعب. المرفصاء 

(م ذهاباً 9فوق الرأس ثم ٌموم بالوثب نحو الامام مسافة )
 فمط وعند الانتهاء العودة إلى آخر المجموعة

 ATP-Pc ثا 120 ثا15 3 4 %45 ثا6

الموة الانفجارٌة 
 للرجلٌن

5.45 

ربط حبل مظاطي لكاحل القجم السجربة للاعب وربط 
الظخف الاخخ بكاحل القجم الأخخى ومحاولة رفع القجم 

 للأعمى والجانب 
 د1

شدة 
 مبارة

 ATP-Pc ثا60 ثا15 1 3
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 الوحدة التدرٌبٌة الثانٌة

 تفاصٌل التمارٌن الولت الجزء الرئٌسً
فترة دوام 

 التمرٌن
 المجامٌع التكرار الشدة

 الراحة بٌن
 النظام المسٌطر

 المجامٌع التكرارات

السرعة 
 الانتمالٌة

 

 د12.13

مجامٌع وتمف كل مجموعة على  3تمسم الى اللاعبٌن على 
الخااط الجااانبً وعنااد سااامال إشااارة الباادء ٌنطلااك بألصاااى 

م  إلااى نهاٌااة الخااط الجااانبً الاخاار ماان  9ساارعة  لمسااافة 
 الملعب ذهابا فمط والعودة الى اخر المجموعة . 

 ATP-Pc ثا 120 ثا15 3 4 % 45 ثا 2.2

الإعداد 
 المهاري

 
بباطن الإعداد 

 الكبس -المدم 
 د3.5

 
 

( بالمرب 2)الإعداد بباطن المدم والكبس( ولوف لاعبٌن)
(م وٌمف لاعب بالمرب من 3من الشبكة المسافة بٌنهما)

خط البداٌة وٌرسل الكرة  الى احد اللاعبٌن لرب الشبكة 
حٌث ٌناولها بباطن المدم الى اللاعب الثالث الذي ٌموم 

 المدمباداء مهارة الكبس بباطن 

 ثا 4
شدة 
 مباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا15  1 4

دلة الارسال 
 بمشط المدم

3.4 
) عااح طلار اااق  ط طر طلار اااق ماا  قااا ط ث طَااح ط ااً ط  هااح 

طلأقاايي   ااً ط  تةااة ط داايج   ااً ط اا وط ي ط  ي ااىمح  ااٍ 

 ط  هح ط  انُح م  ط   عة.
 ثا 3

شدة 
 مباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 4
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 تفاصٌل التمارٌن الولت الجزء الرئٌسً
فترة دوام 

 التمرٌن
 المجامٌع التكرار الشدة

 الراحة بٌن
 النظام المسٌطر

 المجامٌع التكرارات

 دلة الارسال
 د3.4 الكابس

  اام َةااى  53) عااح طلار اااق  رتااا قثاا   ااىا ط شااثدح تارت اااش )

ط لا ة تأ طر طلار اق ط اً ط  هاح طلأقايي وَشاتيع  قاىق ط دايج 

 ط حث  وط شثدح .تُ  
 ثا 3

شدة 
 مباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 10 1 4

 د3.53 الكبس –الإعداد 

(م عن 2ولوف لاعبٌن متمابلٌن على الخط الجانبً على بعد)
( حٌث ٌموم اللاعب 2الشبكة وامام كل لاعب شواخص عدد )

الثالث الوالف على خط البداٌة بإرسال الكرة بمشط المدم الى احد  
اللاعبٌن الذي ٌموم بدوره فً اجتٌاز الشواخص واعداد الكرة 

باجتٌاز الشواخص وأداء بباطن المدم للاعب الاخر الذي ٌموم 
 مهارة الكبس الممصً 

 ثا 5
شدة 
 مباراة

 ATP-Pc ثا 60  ثا 15 1  4

 د14.45 الرشالة

( اقسررراع عمرررى شررركل 3( مجررراميع وضرررع )3تقدرررؼ اللاعبررريؽ عمرررى )
م يقف لاعب في الؾسط ويقؾم برالجخي إلرى 2مثمث طؾل كل ضمع

ويسخرىرا ( ويدتقبل الكخة بباطؽ القرجم مرؽ اللاعرب السقابرل 4القسع)
( ويدرتقبل الكرخة 4(ويعرؾد لمقسرع )2لو ثؼ يقرؾم برالجخي إلرى القسرع )

برجره مؽ اللاعب السقابل ويسخرىا لو ثرؼ يقرؾم برالجخي إلرى القسرع 
( ويدررتقبل الكررخة بخأسررو للاعررب ثررؼ يسخرىررا لررو 4( ويعررؾد لمقسررع )3)

 ثؼ التبجيل مع الدميل

 ATP-Pc ثا140   ثا 15 3 4 %45 ثا9

 الانفجارٌةالموة 
 د16.4 للرجلٌن

مجامٌع والولوف على الخط الجانبً ،  3تمسٌم اللاعبٌن على 

 ٌمف اللاعب. التمدم إلى الامام مع الوثب من وضع المرفصاء 
مع ثنً الركبتٌن للٌلا والٌدٌن فوق الرأس ثم ٌموم بالوثب نحو 

ً فمط وعند الانتهاء العودة إلى آخر 9الامام مسافة ) (م ذهابا
 جموعةالم

 ثا 15 4     4    45    ثا6
 ثا120   
 

 

 
 



 2023 – خاص (83العدد ) –( 26المجلد ) –مجلت الرافدين للعلوم الرياضيت 

 الذباب  القدم كرة تشس للاعبي البدنية الستغيرات  بعض في السباريات لتحميل وفقا خاصة تدريبات تأثير

436 
 

 

 الوحدة التدرٌبٌة الثالثة

 تفاصٌل التمارٌن الولت الجزء الرئٌسً
فترة دوام 

 التمرٌن
 المجامٌع التكرار الشدة

 الراحة بٌن
 النظام المسٌطر

 المجامٌع التكرارات

 22.91 الرشالة

 3تقديؼ اللاعبيؽ عمى مجسؾعتيؽ كل مجسؾعة مكؾنة مؽ 
لاعبيؽ تقف كل السجسؾعة عمى الخط الجانبي لمسمعب أمام 

م  2شؾاخص السدافة بيؽ الخط والذاخص  6كل مجسؾعة 
م وعشج إعظاء إشارة البجء يقؾم اللاعب 4وبيؽ الذؾاخص 

الأول بالخكض بيؽ الذؾاخص ذىابا  فقط وعشج الانتياء 
 إلى آخخ السجسؾعةالعؾدة 

 ATP-Pc ثا 140 ثا 15 5 5 % 45 ثا4

 الإعداد المهاري
 

 الإعداد بالرأس
 د4.45

 
(م عن الشبكة 1.5ٌمف ثلاثة لاعبٌن على بعد )

وفً الجهة الأخرى تمف مجموعة ممابلة لهم حٌث 
 ٌتم تبادل تمرٌرة الكرة من فوق الشبكة بالرأس.

 د1
شدة 
 مباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 3

الإعداد بباطن 
 المدم

4.45 

(م عن الشبكة 1.5ٌمف ثلاثة لاعبٌن على بعد )
وفً الجهة الأخرى تمف مجموعة ممابلة لهم حٌث 
ٌتم تبادل تمرٌرة الكرة من فوق الشبكة بباطن 

 المدم

 د1
شدة 
 مباراة

 ATP-Pc ثا60 ثا 15 1 3
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 تفاصٌل التمارٌن الولت الجزء الرئٌسً
فترة دوام 

 التمرٌن
 المجامٌع التكرار الشدة

 الراحة بٌن
 النظام المسٌطر

 المجامٌع التكرارات

 3.4 الكبس الممص
ٌمف لاعب على الخط الجانبً وٌبعد عن الشبكة 

( وٌموم برمً الكرة الى الاعلى وٌموم اللاعب 2)
 الاخر بكبس الكرة بعد ارتدادها من الارض

 ثا 6
شدة 
 مباراة

 ATP-Pc ثا 60 ثا 15 1 4

 3.4 الكبس الخطاف

ٌمف لاعب على الخط الجانبً وٌبعد عن الشبكة 
( وٌموم برمً الكرة الى الاعلى لربٌة من 2)

الشبكة وٌموم اللاعب الاخر بكبس الكرة بعد 
 ارتدادها من الارض

 ثا 6
شدة 
 مباراة

 ATP-Pc 60  ثا15 1 4

 11.45 المرونة

 مجموعات 3تمسٌم اللاعبٌن على 
فتحا الظهر للظهر الذراعان عالٌا خلفا تموس الولوف 

الجذل خلفا لتسلٌم الكرة للزمٌل ثم ثنً الجدل اماما لاستلام 
 الكرة من بٌن الرجلٌن .

 

 ATP-Pc ثا90 ثا 15 1 4 45 د1

الموة الانفجارٌة 
 للرجلٌن

 د6

ربط حبل مظاطي لكاحل القجم السجربة للاعب وربط الظخف 
ومحاولة رفع القجم للأعمى  الاخخ بكاحل القجم الأخخى 

 والجانب
 

 د1
شدة 
 مباراة

 ATP-Pc  60 ثا 15 1 4

الموة الانفجارٌة 
 للصدر

 د5.45
مجامٌع ولوف اللاعبٌن ظهر لظهر  3تمسٌم الاعبٌن على 

وربط  حزام حول الصدر لكل لاعب بٌنهما حبل مطاطً 
 م وٌحاول كل لاعب التمدم إلى الامام1.5طوله 

 د1
شدة 
 مباراة

  60 ثا 15 1 3
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