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يؽمتخيغ في تطؽيخ القؽة الانفجارية للاطخاف العميا والانجاز تأثيخ استخجام تجريبات البم
 43لفعالية دفع الثقل لجى الخياضييؼ ذوي الاحتياجات الخاصة فئة 

 

       م.م دلذاد عبجالاميخكامل الجوسكي                              أ.م.د ازاد احسج خالج

 ممخص البحث

عالية قحف الثقل ىجف البحث التعخف عمى تأثيخ استخجام تجريبات البلايؽمتخيغ في تطؽيخ الانجاز لف
. اشتسمت عيشة البحث  43والقؽة الانفجارية للاطخاف العميا لمخياضييؼ ذوي الاحتياجات الخاصة فئة 

عمى خسدة لاعبيؼ يسثمؽن مشتخب محافعة دىؽك  لحوي الاحتياجات الخاصة بالعاب القؽى تػ 
% اذ ان 011بشدبة اختيارىػ برؽرة عسجية حيث كانت العيشة حرخية حيث انيػ يسثمؽن السجتسع 

عجد افخاد السشتخب يتزسؼ خسدة لاعبيؼ فقط وىػ الافزل في السحافعة. وتػ تطبيق مشيج تجريبي 
اسبؽعاً بؽاقع وحجتيؼ تجريبيتيؼ لكل اسبؽع , وأظيخت الشتائج فخوق ذات  01والمحي استغخق مجة 

ولرالح الاختبار البعجي حيث كانت دلالة معشؽية في القؽة الانفجارية بيؼ الاختبارات القبمية والبعجية 
( عشج Z( )1.112( ويمككدؽن( اظيخت فخوق ذات دلالة معشؽية حيث كانت قيسة )Zمعامل ))

( عشج Z( )1.75( , وكحلغ بالشدبة لأنجاز دفع الثقل اذ بمغت قيسة )1.131مدتؽى الاحتسالية )
يؽمتخيغ احجثت تغيخا في القؽة ( . واستشتج الباحثان بأن تجريبات البلا1.122مدتؽى الاحتسالية 

الانفجارية لمحراعيؼ والانجاز في فعالية دفع الثقل مسا جعل الباحثان يؽصيان بأدراج ىحه التساريؼ 
 ياجات الخاصة لفعالية دفع الثقل ضسؼ بخامج التجريب لمخياضييؼ ذوي الاحت

 تعريف البحث -1

 : السقدمة وأهسية البحث  1-1         
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نتيجة التطؽر العمسي و التقشي أشتج التشافذ بيؼ الخياضييؼ ويعيخ ذلغ جميا مؼ خلال كدخ       
الارقام القياسية أو تحديؼ مدتؽى الاداء كلا حدب فعاليتو مسا ادى الى تحقيق افزل الانجازات 

صبحت البخامج بالاعتساد عمى اشخاك جسيع العمؽم الاندانية و التقشية في خجمة الحخكة الخياضية ,وأ
التجريبية الحجيثة ووحجاتيا الفخعية سؽاء كانت الؽحجات الذيخية أو الاسبؽعية أو حتى اليؽمية حافمة 
بسا ىؽ ججيج , وشيجت الداحة الخياضية تطؽرا ممحؽضا في الدشؽات الاخيخة نعخا لاعتساد التجريب 

اضي بالعمؽم الاخخى كالفدمجة و الخياضي عمى الاسذ العمسية الدميسة ,وارتباط عمػ التجريب الخي
البايؽميكانيغ و عمػ الحخكة وعمػ الشفذ ...الخ ,وكان لالعاب الداحة والسيجان نريب كبيخ مؼ ىحا 

(  28,  1111التطؽر اذ يسكؼ ملاحعتيا مؼ خلال الارقام القياسية السدجمة . )مجيج والانراري ,
لسدانج بالعجيج مؼ العمؽم الاندانية والتطبيقية الاخخى ومؼ الانطلاقات العمسية والعسمية لعمػ التجريب وا

 أمزت الارقام القياسية في مجال الداحة والسيجان أقخب الى الخيال .

أن العاب الداحة والسيجان تحتل اليؽم مكانا ىاما وبارزا في بخامج الجورات الاولسبية واصبحت 
الاثارة والطابع التشافدي نزخا لسا تسارس في مختمف دول العالػ وىي تعتبخ مؼ الانذطة ذات 

 . ( 7,  1110يتعخضو اللاعب عمى الاداء بكفاءة عالية . )الفزمي و عبجالحديؼ , 

وتعج فعالية قحف الثقل احجى فعاليات ألعاب الداحة والسيجان السخكبة والرعبة وذات التكشيغ     
كسا تستاز ىحة الفعالية في اداءىا  السعقج التي تعتسج عمى مقجرة الاعب البجنية والرفات الجدسية

 . ( 368, 0881,  عثسانالدخيع . )

لقج حعيت انؽاع الخياضات والانذطة لحوي الاحتياجات الخاصة في الدشؽات الاخيخة بأىتسام      
كبيخ, اذ تػ اعتساد دورات عمى غخار لجورات الاولسبية وتدسى الجورات البارالسبية, وحقق الخياضييؼ 

 في ىحه الجورات انجازات رياضية متسيدة .

ة لحوي الاحتياجات الخاصة تعتسج بذكل كبيخ عمى القؽة وكسا ىؽ معخوف ان ىشاك فئات معيش     
العزمية للااطخاف العميا, وىحا يتطمب اعجاد بجني مختبط بأتقان الاداء الفشي, وتختمف مدتؽيات ىحه 
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الإعجاد البجني يديخ جشباً إلى العلاقة تبعا لشؽع الشذاط الخياضي السسارس, فقج اشار ) زىخان ( بأن 
, إذ أن الغخض البشائي والحخكي لمتسخيشات الأساسية ىسا وحجة السياري فشي و الجشب مع الإعجاد 

التحدؼ الحي يطخأ عمى مكؽنات بأن  ابخاىيػ وفخحات () وذكخ (  31, 0871زىخان ,  ) واحجة
المياقة البجنية يأتي نتيجة لأستجابة الجدػ لمتجريبات الخياضية الخاصة بتمغ السكؽنات, وان ىحه 

 ابخاىيػ وفخحات )ؽن مشعسة ومقششة ومؽجية الى عزلات اومجسؽعات عزمية محجدة التجريبات تك
 ,0887  ,155 ) .   

وتعج بخامج البميؽمتخيغ شكلا ججيجا للانقباض العزمي الستحخك والحي اصبح شائعاً في اواخخ     
الدبعيشيات وأوائل الثسانيشيات لتحدؼ السقجرة عمى الؽثب وليقخب الفجؽة مابيؼ تجريبات الدخعة والقؽة 

سمية تجشيج ( لتدجيل عStretch Reflexو فيحا الشؽع مؼ التجريب يدتخجم مشعكذ السطاطية )
وحجات حخكية أكثخ , كسا انو يخكد عمى تحسيل كل مؼ السكؽنات الانقباضية والسطاطية لمعزمة 
نعخاً لكؽنو يعتسج عمى عسمية انقباض لا مخكدي بالتطؽيل يعقبو فؽرا انقباض ايدومتخي لانتاج قجرة 

 ( .127,  1112عزمية اكبخ )عبج الفتاح , 

تجريبات البميؽمتخيغ لسا ليا مؼ أىسية في فعاليات الخمي والؽثب وتكسؼ اىسية البحث في استخجام 
ضسؼ فعاليات الداحة والسيجان واختار الباحثان فئة ذوي الاحتياجات الخاصة والتي حزيت بأىتسام 
كبيخ في الاونة الاخيخة في أقميػ كخدستان وخاصة في السجال الخياضي ويتزح ذلغ مؼ خلال 

لاعب رمي الخمح )كؽفان حدؼ( لمسشتخب العخاقي لمبارا اولسبي في  الؽسام الحىبي الحي احخزه
 م( 31,74ريؽديجانيخو محققا رقساَ قجره )

 مذكلة البحث : 1-2

والتي  ( F54 فئة) بالعاب القؽى لاسيسا لحوي الاحتياجات الخاصة مؼ  دفع الثقلفعالية  تعج       
تتطمب الارتقاء بسدتؽى القؽة  فعاليات التيالمؼ  تتسيد بزعف الاطخاف الدفمى وقمة فاعميتيا

العزمية للاطخاف العميا, فزلا عؼ الارتقاء بسدتؽى الاداء الفشي السيكانيكي, وبسا ن ىحا الاداء 
وتحدؼ مدتؽاه ييجف الى تحقيق افزل انجاز مسكؼ, فعمى السجربيؼ الاىتسام والتخكيد عمى اداء 

الرحيح تدامشا مع القؽة اللازمة ر لجفع الثقل لابعج مدافة لاعبي دفع الثقل بأداء السدار الحخكي 
مسكشة, لحلغ ارتأى الباحثان استخجام تجريبات البميؽمتخيغ كؽسيمة مداعجة لتطؽيخ القؽة الانفجارية 
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بأتباع الحخكة السطمؽبة لاداء الفعالية, لان الباحثان يخى  بان ىحه الؽسيمة ىي افزل مؼ تجريبات 
القؽة الانفجارية والانجاز في فعالية دفع الثقل , اذ ان استخجام ىحه التساريؼ تعسل الاوزان لتطؽيخ 

 عمى تطؽيخ السجاميع العزمية والتؽافق اللازم الحي يؽفخ العخوف السلائسة لتحقيق افزل انجاز . 

 

 

 

 

 هدفا البحث :   1-3

ذوي  لجى لاعبي دفع الثقلالقؽة الانفجارية  تجريبات البميؽمتخيغ فياستخجام تأثيخ الكذف عؼ -0
  .( F54فئة  الاحتياجات الخاصة )

لجى لاعبي دفع  لفعالية دفع الثقل الانجازفي  استخجام تجريبات البميؽمتخيغتأثيخ عؼ الكذف  -1
  .( F54 فئة) ذوي الاحتياجات الخاصة  الثقل

 

 البحث : فرضا 1-4

ايجابيا في القؽة الإنفجارية لمحراعيؼ للاعبي دفع الثقل  يؤثخ استخجام تجريبات البميؽمتخيغ -0
 ذوي 

  . ( F54 فئة) الاحتياجات الخاصة 
انجاز رمي القخص لحوي الاحتياجات الخاصة  في ايجابيا تجريبات البميؽمتخيغ استخجام يؤثخ -1

 ( F54 فئة) 

 مجالات البحث : 0-5
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( والمحيؼ  43F) فئة مؼ ذوي الاحتياجات الخاصة  لاعبي دفع الثقل :  السجال البذري  1-5-1
 يسثمؽن 

 . دىؽكمشتخب                              

 .14/4/1107ولغاية  01/2/1107مؼ  السجة:  السجال ألزماني 1-5-2

 كمية التخبية الخياضية / جامعة دىؽك .ممعب :  السجال السكاني 1-5-3

 تحديد السرطلحات : 1-6

ىي احج ترشيفات الإعاقة في مشافدات العاب القؽى لحوي الاحتياجات الخاصة ( :  F54فئة ) 
)اي يكؽن الاداء مؼ عمى  (  لاعبيؼ اصحاء في وظائف الحراعيؼ واليجيؼ F54وتزػ الفئة ) 
( لمجلالة عمى السذاركيؼ في السشافدات داخل أرض Fيدتخجم الحخف )حيث , كخسي ثابت( 

كسا يذيخ الخقػ الى درجة  ر( اشارة الى لاعبي مشافدات السزساTالسمعب , فيسا يدتخجم حخف )
 ( 187,  1101)ابخاىيػ,  اللاعب اعاقة

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  :الدراسات الشظرية  -

 البليهمتريك :  2-1
( Pleythen( كسا يعتقج بأنو مذتق مؼ كمسة أغخيقية )Plyoemrticيعؽد أصل مدطمح بميؽمتخيغ )

 (.120, 1113,  الخبزي( تعشي القياس )Metricتعشي الديادة و)

وتعج بخامج تجريب البميؽمتخيغ شكلا ججيجاً للأنقباض العزمي الستحخك والحي أصبح شائعاً في 
أواخخ الدبعيشييات وأوائل الثسانيشييات لتحدؼ السقجرة عمى الؽثب وليقخب الفجؽة ما بيؼ تجريبات 

يل عسمية لتدج Stretch Reflexالدخعة والقؽة , فيحا الشؽع مؼ التجريب يدتخجم مشعكذ السطاطية 
تجشيج وحجات حخكية أكثخ , كسا أنو يخكد عمى تحسيل كل مؼ السكؽنات الأنقباضية والسطاطية 
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لمعزمة نعخاً لكؽنو يعتسج عمى عسمية أنقباض لامخكدي بالتطؽيل يعقبو فؽراً أنقباض أيدومتخي لانتاج 
أستخجم في اعجاد  قجرة عزمية أكبخ , ويعتبخ السجربؽن الدؽفيت ىػ الخواد في ىحا السجال وقج

 (.127, 1112متدابقي السيجان والسزسار )أبؽ العلا , 

( بأنو مؼ خلال السدح لمسخاجع العمسية في مجال تجريب البميؽمتخيغ سؽف  1113ويذيخ )زكي , 
نجج أن مثل ىحا الشسط مؼ التجريب قج خخج مؼ الكتمة الذخقية ايشسا كان , وكان يعخف أصلُا في 

 (.48,  1113جريب الؽثب أو التجريب الرجمة )زكي , ذلغ الؽقت بأسػ ت

( اذ يحكخ بأنو قج سجل أول ظيؽر حجيث لتطبيقات ىحا التجريب  1113, الخبزيوىحا مايؤكجه )
( الحي  Vcrho Shauskiفي روسيا وأوربا الذخقية حيث أستخجمو السجربؽن الخوس وفي طميعتيػ )

مؼ اللاعب اليبؽط مؼ أرتفاعات مختمفة والقيام مباشخة أطمق عميو أسػ القفد العسيق والحي يتطمب 
عشج التساس مع  الأرض بالؽثب العسؽدي وأن الأساس العمسي لحلغ ىؽ الأنقباض العزميفي حيؼ 

 الخبزي( )Fred Witأن السفيؽم الحقيقي لتطبيق أستخجام البميؽمتخيغ في أمخيكا بجأ عؼ طخيق )
,1113  ,061. ) 

عؼ أنقباض متحخك غيخ أنو يتكؽن مؼ عسميتيؼ متتاليتيؼ في أتجاىيؼ مختمفيؼ , والبميؽمتخيغ عبارة 
حيث يبجأ الأنقباض بحجوث مطاطية سخيعة لمعزمة كأيتجابة لتحسيل متحخك مسا يؤدي في بجاية 
الأمخ الى حجوث شج عمى العزمة لسؽاجية السقاومة الدخيعة الؽاقعة عمييا فيحجث نؽع ن امطاطية 

ا يشبو أعزاء الحذ فييا , فتقؽم بعسل رد فعل أنعكاسي أنقباضاً عزمياً سخيعاً يتػ في العزمة مس
بطخيقة تمقائية , ويحجث ذلغ عشج أداء الكثيخ مؼ السيارات الخياضية كأداء حخكة الؽثب للأعمى 

 (.33,  1112,  عبجالفتاح وسيج)

السطاطية وعسل السدتقبلات ( بأ, التجريبات التي تعتسج عمى طاقة 0886,  حدام الجيؼويزيف )
الحدية السشعكدة تحقق أكبخ فائجة ليا بتقميل الفتخة الدمشية بيؼ الاطالة والتقريخ حيث تػ حداب 

مممي مؼ الثانية كسا أن الطاقة السختدنة في العزلات نتيجة الاطالة  1.74ىحه الفتخة وكانت حؽالي 
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وتذارك في المحعات العذخ الأولى مؼ تخخج بسعجلات سخيقة خلال مخحمة الأنقباض التقريخي 
 (.32-31, 0886,  حدام الجيؼالثانية )

ويعج مؼ أكثخ أنؽاع تجريبات القؽة تأثيخاً عمى أكتداب القؽة السختبطة بالأداء الحخكي )أبؽ العلا , 
0886 ,011.) 

لكافة وفي الؽقت الحاضخ يسثل تجريب البميؽمتخيغ أحج أشيخ الطخق الخياضية لجسيع الأعسار و 
السدتؽيات مؼ الشاشئيؼ وحتى الشخبة وأصبح مقبؽلًا كطخيقة عامة أساسية في التجريب لسععػ أنؽاع 

 (.01, 0887الفعاليات الخياضية التي تؤدي فييا القجرة دوراً كبيخاً )محمد و اخخون , 

عزمية ويخى العجيج مؼ عمساء التجريب ان تجريب البميؽمتخيغ ىؽ ىسدة وصل بيؼ خؽاص القؽة ال
والقجرة ,وأنو السجخل الخئيدي لتحديؼ مدتؽى الأداء مؼ خلال ىاتيؼ الرفتيؼ بالقؽة العزمية كرفة 
أساسية أما التجريب البميؽمتخي فيؽ تؽجيو ىحه القؽى في مداراتيا السشاسبة لخفع مدتؽى سخعة الأداء 

لُا عؼ تجريبات القؽة التقميجية وقج أكجت العجيج مؼ الجراسات أن تؽليفة مؼ التجريبات البميؽمتخية فز
 (.71,  0886,  حدام الجيؼسؽف تؤدي الى أربفاع مدتؽى القجرة بذكل كبيخ)

 السراحل الفشية لفعالية قذف الثقل 2-1-4

 اولا : مدك الثقل والهضع الابتدائي :

يتػ مدغ الثقل وحسمو بدلاميات الاصابع ورسغ اليج بحيث تشتذخ اصابع البشرخ       
والؽسطى والدبابة خمف الثقل مباشخة بيشسا تداعج الخشرخ و الابيام عمى سشج الثقل مؼ الجانب 
لحفع السؽازنة , ويتػ حسل الثقل اسفل الحقؼ وفؽق ععػ التخقؽة , ويقف الخامي في الؽضع 

وظيخه مؽاجو لقطاع الخمي , ويكؽن وزن الجدػ مختكداً عمى إحجى القجميؼ التي تكؽن الابتجائى 
 مستجة , اما القجم الاخخى فيختكد مذطيا بخفة عمى الارض لمخمف وىي مثيشة مؼ الخكبة قميلا . 
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,  أما بالشدبة لمحراعيؼ فالحراع الخاميو تؽضع عمى ععػ التخقؽة قخيبا مؼ الخقبة والفغ وتخفع قميلا
اما الحراع الاخخى فتكؽن مختخيو ومتجيو للامام وللأعمى باستقامة , ويكؽن وضع الخأس طبيعيا 

 والجدػ كمو مختخيا بجون اي تقمرات عزميو

 ثانياً : وضع الغطس ) التحفز أو التكهر (:

ظ بالؽضع بعج الؽضع الابتجائي يقؽم الخامي بثشي الخكبتيؼ قميلا مع ثشي الجحع للإمام مع الاحتفا    
السدتقيػ لسحؽر الكتفيؼ أما بالشدبة لمحراعيؼ فالحراع الخاميو تحسل الثقل والحراع الأخخى مختخية 

 ومتجلية إلى الأسفل .

وفي ىحا الؽضع يكؽن وزن الجدػ عمى الخجل الأمامية والثقل يكؽن في نقطة مشخفزة ججا بالشدبة 
( وترل 41ºالؽضع )زاوية الحؽض ( ترل إلى )لسدارىا وتكؽن الداوية بيؼ الجحع والفخح في ىحا 

 ( تقخيبا011ºزاوية مفرل الخكبة الأمامية إلى )

 ثالثا : مرحلة الزحلقة :

بعج عسمية الغطذ يقؽم الخامي بسخجحة الخجل الخمفية )الحخة ( إلى الخمف وللأعمى قميلا بحيث      
ل السسخجحة متجلية للأسفل وتذكل لا تختفع عؼ مدتؽى ظيخ اللاعب وتكؽن الحراع السعاكدة لمخج

(  مع الجدػ , ثػ تعؽد مخة أخخى الخجل السسخجحة في اتجاه الخجل الأمامية º 81زاوية مقجارىا )
 ليدتقخ خمفيا مثشية مؼ مفرل الخكبة .

بعجىا يقؽم الخامي بشقل القجم الأمامية حتى ترل إلى مشترف الجائخة تقخيبا ويكؽن وزن الجدػ    
ا بالكامل . أما القجم الأخخى فتدحب وتدتقخ عشج نياية الدحمقة عمى الأرض ملاصقة محسلا عميي

 لمؽحة مؼ الجاخل .

وتؤدى ىحه العسمية حخكة ثشى ومج سخيعو مؼ مفرل الخكبة في اتجاه لؽحة الإيقان وكحلغ يجب   
 أن تؤدى في الاتجاه الأفقي حتى لا تفقج الدخعة السطمؽبة
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 إلى وضع القهة )وضع الرمي(: رابعاً : مرحلة الهصهل

بعج نياية مخحمة الدحمقة يكؽن وزن الجدػ محسلا عمى القجم الأمامية وىي مثشية مؼ الخكبة     
ومختكده عمى الأرض عمى السذط الحي يكؽن متجيا إلى الجاخل قميلا , أما القجم الأخخى فتستج 

محراعيؼ باستقامة بحيث يكؽن القدػ الخارجي مؼ القجم ملامذ لمؽحة الإيقاف مؼ الجاخل وبالشدبة ل
 فالحراع الخامية تحسل الثقل والحراع الأخخى تكؽن للأعمى قميلا ومتجيا باتجاه الخمي .

 خامداً : الرمي )الاطلاق (:  

عشجما يرل الخامي وضع القؽة )الخمي( يكؽن مييئا لتجسيع قؽاة لمقيام بعسمية الخمي )الاطلاق(    
ثػ يتبع ذلغ عسمية الخمي مؼ الحراع  وفي ىحا بؽاسطة القجم السختكدة في وسط الجائخة ثػ الحؽض 

الؽضع يكؽن الارتكاز عمى الامذاط مع دفع الثقل بالاصابع .وان اندب زاوية اطلاق تعطي ابعج 
 ( .  34ºمدافة مسكشة ىي ) 

 سادساً : وضع التبديل والتغطية :

الخمي الى ان يدقط  عشجما يتخك الثقل يج الخامي في وضع الاطلاق يحاول الخامي الثبات بعج    
الثقل عمى الارض ويثبت الحارع الخامية.حيث يعسل الخامي وثبو بذكل انديابى  ويعسل عمى تبجيل 
القجميؼ , حيث تتقجم القجم الخمفية الى الامام وتتحخك القجم الامامية لمخمف بجلا عشيا , والدبب ىؽ 

 , (0881لحفع التؽازن لكي لايتخطى الخامي دائخة الخمي . ) محمد 

 

 

 مشهج البحث وإجراءاته السيدانية : -3
 السشيج التجخيبي لسلائستو وطبيعة البحث . الباحثاناستخجم مشهج البحث :  3-1
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( رياضييؼ يسثمؽن مشتخب محافعة دىؽك بالعاب  4تكؽنت عيشة البحث مؼ ) عيشة البحث :  3-2
-1106في السؽسػ الخياضي ) الثقلدفع لفعالية (  F 43) فئة لحوي الاحتياجات الخاصةالقؽى  
  تػ اختيارىػ برؽرة عسجية اذ انيػ افزل  (1107

 تحديد الرفات البدنية :  3-3
( في  43خياضي ذوي الاحتياجات الخاصة ) فئة مؼ أجل تحجيج الرفات البجنية السيسة ل       
وبعج تحميل محتؽى السرادر العمسية تػ ترسيػ إستبيان وتػ تؽزيعو عمى مجسؽعة  دفع الثقل فعالية 

مؼ الستخرريؼ في التجريب الخياضي والعاب القؽى وأظيخ الإستبيان حرؽل الرفات ) القؽة 
السسيدة بالدخعة لمحراعيؼ, والقؽة الإنفجارية لمحراعيؼ, والدخعة الحخكية لمحراع السدتخجمة في الخمي ( 

% (  فأكثخ, وىحا يتفق مــــع ما ذكخه ) بمؽم وآخخان ( عشجما  64ــــــى ندــــــــب إتفاق بمغت ) عمـــ
% (  فأكثخ مؼ أراء  السحكسيؼ )   64الحرؽل عمى السؽافقة بشدبة  ) الباحثانأشاروا بأنو عمى 

ج الرفات ( وعمى وفق ماظيخ مؼ نتائج في الإستبيان تــــػ تحجي015,  0872بمؽم وآخخان, 
 السحكؽرة لأنيا تشدجػ مع تحقيق أىجاف البحث. 

 
 
 تحديد الاختبارات البدنية :  3-4

تػ إختيار الاختبارات اللازمة لقياس الرفات البجنية السختارة ) القؽة السسيدة بالدخعة         
ي ( بعج ترسيػ لمحراعيؼ, والقؽة الإنفجارية لمحراعيؼ, والدخعة الحخكية لمحراع السدتخجمة في الخم

( والحي يحتؽي عمى مجسؽعة مؼ الاختبارات التي تػ إعتسادىا عؼ طخيق تحميل  2إستبيان ) السمحق
محتؽى السرادر العمسية, وبعج عخض الإستبيان عمى مجسؽعة مؼ الستخرريؼ في القياس والتقؽيػ 

تبارات التـــــــــي تقيذ ( بغية تحجيج أىػ الاخ 3السمحقوالتجريب الخياضــــي والداحة والسيجان ) 
الرفـــــــــات البجنيــــــــــــــــة السختارة, وأظيخ الإستبيان حرؽل الاختبارات السجرجة ادناه عمى ندب إتفاق 

 % ( فأكثخ والاختبارات ىي : 64بمغت ) 
   (.234, 0873)قيذ و بدطؽيدي ,  ثانية ( 01أختبار ثشي ومج الحراعيؼ في ) -
 ( 001, 0885كمغػ (       )حدانيؼ, 0رمي الكخة الطبية ) أختبار  -
 (255,  0873,  حدانيؼأختبار الدخعة الحخكية لمحراع             ) -
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تػ اجخاء التجانذ لعيشة البحث في مؽاصفات ) العسخ والطؽل ووزن   تجانس عيشة البحث : 3-4
 الجدػ ( مؼ خلال اجخاء معامل الاختلاف .

 الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية ومعامل الاختلاف( 0الججول )
 لستغيخات ) العسخ والطؽل والؽزن (

 انىسط انحسابً انًتغٍزاث
الاَحزاف 

 انًعٍاري
 انتجاَس يعايم الاختلاف

 يتجاَس 15.88% 5.24 33 انعًز) سُت(

 يتجاَس 4.77% 66.11 84.80 انىسٌ) كغى(

 يتجاَس 3.99% 8..3 168.80 انطىل) يتز(

 
% مسا يجل عمى تجانذ 21( بأن قيسة معامل الاختلاف كان اقل مؼ 0يتبيؼ مؼ خلال الججول )

 العيشة  .
 
 
 الأجهزة والأدوات السدتخدمة : 3-6
 ( . ثقل )كخة حجيجية( –ساعة تؽقيت  –كخات طبية  )
 
 وسائل جسع السعلهمات )أدوات البحث العلسي( : 3-7
 )تحميل السحتؽى, والإستبيان, والاختبارات والقياسات ( . 
 
 متغيرات البحث السدتقلة والتابعة :  3-8
 الستغيرات السدتقلة : 3-8-1

القائػ بالبحث )الدبب( والتي عؼ طخيقيا تتأثخ  الباحثانوىي الستغيخات التي يتحكػ فييا     
)العــــامـــــــــــل التجخيبــــــــي( او  الـــســـــــــتغيخات التـــــــــــــابعــــــــــة )الشتيجة( ويدـــــــــــــــسى الســـــتغيخ السدـــــــــــــــــــــتقل

  ( .51, 1113الكبيدي, )الســـــــتغيخ التجخيبــــــي( ) الذؽك و 
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 ( .البميؽمتخيغوقج تزسؼ البحث متغيخاً مدتقلًا وىؽ )تجريبات 
 
 الستغيرات التابعة : 3-8-2

مؼ خلالو إلى التعخف عمى مجى تأثخه بالستغيخ  الباحثانالستغيخ التابع ىؽ"الستغيخ الحي ييجف 
 ( .31, 1112السدتقل" )عبجالفتاح , 

 الستغيخات التابعة الّاتية :وقج تشاول البحث الحالي 
 (. الانجاز لفعالية دفع الثقل)القؽة الانفجارية, الستغيخات البجنية   -
 متغيخ الانجاز في رمي القخص .  -
 الترسيم التجريبي : 3-9

تػ إعتساد الترسيػ التجخيبي الحي يطمق عميو اسػ )السجسؽعة التجخيبية الؽاحجة( ذات       
( الحي يؽضح 1( ويسكؼ ملاحعة الججول )121, 0888والبعجي )علاوي وراتب, الاختباريؼ القبمي 

 الترسيػ التجخيبي السدتخجم .
 ( يؽضح الترسيػ التجخيبي السدتخجم في البحث0) الججول                         

السجسؽعة 
 التجخيبية

 الاختبار البعجي تجريبات البميؽمتخيغاستخجام  الاختبار القبمي

  في البحث  1
2  
 التجارب الإستطلاعية :  1-9-3مـدى3

 خيق العســـــــــــــل السدـاعجعـــــــجداً مـــؼ التجــــــــارب الإستطلاعية بالاســــــــتعانة بف الباحثانأجــــــــخى          
 وكان لكل تجخبة ىجف يختمف عؼ أىجاف التجارب الاخخى وكسا يأتي :

 
/  2/  3اجخيت ىحه التجخبة بتاريخ ) تجربة استطلاعية للاختبارات البدنية: 3-9-1-1      
 وبسداعجة فخيق العسل السداعج وكان الغخض مؼ التجخبة ما يأتي : يؽم الاحج ( 1107

التأكج مؼ كفاءة فخيق العسل السداعج ومجى إتقانو لؽاجباتو وبخاصة طخيقة التدجيل عشج تشفيح  -
 عيشة .الاختبارات مؼ قبل ال
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 التأكج مؼ مـجى صــــلاحيــــــــــــــة الأدوات والأجيدة  السدــــتخجمة فـي جسـيع اختبارات البحث .   -
 التأكج مؼ مجى ملاءمة الاختبارات لسدتؽى عيشة البحث واستجابتيػ وتفاعميػ مع الاختبارات .  -
 وعجم تأثيخ اختبار عمى آخخ . تحجيج التدمدل العمسي للاختبارات مؼ حيث الديؽلة والرعؽبة -
 التعخف عمـى الفتخة الدمشية لأداء كـل اختبار, وبالتالــي تحجيج الـؽقـت اللازم لتشفيـح الاختبارات . -
 التعخف عمـــى كــــافة الرعؽبـــــــــات والسعؽقـــــــات التـــي مــؼ السســكؼ أن تعيخ فــــي الاختبارات . -

 طلاعية لإجراء وحدة تدريبية :تجربة است 3-9-1-2
( وبسداعجة فخيق العسل السداعج وكان  1107/  2/  4 أُجخبت ىحه التجخبة بتاريخ )

 الغخض مؼ التجخبة ما يأتي :
 التأكج مؼ تشفيح الؽحجة التجريبية في الؽقت لسحجد ليا . -
 التأكج مؼ تشفيح التساريؼ في الجدء السخرص ليا مؼ الؽحجة التجريبية . -
التأكج مؼ تشفيح العيشة لعجد التكخارات والسجاميع والخاحات بيؼ التكخارات وبيؼ السجاميع حدب  -

 السشياج التجريبي .
 التأكج مؼ تشفيح العيشة لمتساريؼ السقتخحة والتي تػ إعتسادىا في السشاه السشياج التجريبي . -
ــــلاحيــــــــــــــة صلمؽاجبات السشاطة .التأكج مؼ كفاءة فخيق العسل السداعج ومجى إتقانيػ  -

 خدمة فـي جسـيع اختباراالسدــــتالأدوات
 الاختبارات القبلية :  3-9-2

حيث تػ اجخاء اختبار القؽة الانفجارية   1107/ 2 / 6   بتاريختػ تشفيح الاختبارات البجنية القبمية  
 دفع الثقل لعيشة البحث .ومؼ ثػ بعجىا اختبار انجاز 

    
  
 :  البليهمتريكتشفيذ تدريبات  3-9-3

  1107/  4/  4ولغاية يؽم  1107/  2/  01في الفتخة ما بيؼ  البميؽمتخيغتػ تشفيح تجريبات       
 عمى ان تسارس العيشة تجريباتيا الاعتيادية مع السجرب, وقج روعيت الشقاط الآتية :
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ن التجريب الخاص  - ( أسابيع او دورات صغخى بؽاقع  7 مؼ ) باستخجام تجريبات البميؽمتخيغتكَؽَّ
وحجة  13وبحلغ تكؽن عجد الؽحجات التجريبية اليؽمية  ثلاث وحجات تجريبية في الأسبؽع الؽاحج

 .تجريبية 
 بجء جسيع الؽحجات التجريبية بالإحساء العام ثػ الخاص .  -
 تؽى العيشة والتجخبة الاستطلاعية .تػ تحجيج الحجػ )تكخارات ومجسؽعات ( حدب مد -
 .البميؽمتخيغتػ إستخجام طخيقة التجريب التكخاري بخاحة كاممة عشج تشفيح تجريبات  -
 ذجة وذلغ بتغييخ وزن الكخات الطبية .تػ التحكػ بالحسل التجريبي مؼ خلال التغيخ بال -
 ( .0:1سطة ايزا )( وخلال الجورة الستؽ 0:1تػ التسؽج بالحسل مؼ خلال الجورات الرغخى ب) -

 
الاختبارات البعجية عمى  الباحثانبعج تشفيح السشياج التجريبي, أجخى الاختبارات البعدية :  4 – 9 -3

 .1107 / 4/ 01لاعبي عيشة البحث في يؽم   
 

لإستخخاج نتائج البحث تػ الإعتساد عمى الحقيبة الهسائل الإحرائية السدتخدمة :  11 -3
الؽسط الحدابي, والإنحخاف السعياري,  بإستخجام الؽسائل الإحرائية الآتية :( SPSSالإحرائية )

 لمعيشات السختبطة .)  ( Zومعامل الاختلاف , وإختبار 

 الشدبة السئؽية لمتغيخ:

 011× القبمي[ -القبمي( / س-س –البعجي  -الشدبة السئؽية لمتغيخ = ]) س        

 

 :الشتائج عرض وتحليل ومشاقذة  -
 عرض وتحليل الشتائج : 1 -4
 

بعج انتياء البخنامج التجريبي وجخاء الاختبارات القبمية والبعجية والحرؽل عمى الشتائج ومعالجتيا 
: بالؽسائل الاحرائية كانت الشتائج كالاتي  
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   للاختبارات القبمية و البعجية ( Z(  الاوساط الحدابية والشحخافات السعيارية واختبار ) 2الججول ) 
 لمقؽة الانفجارية وانجاز دفع الثقل

(1,15) ≥معشؽي عشج مدتؽى إحتسالية *   

 
 ( يتبيؼ ما يأتي :1مؼ خلال ملاحعتشا لمججول )

بيؼ الاختباريؼ القبمي  حراعيؼوجؽد فخوق ذات دلالة معشؽية في صفة القؽة الإنفجارية لم -
( عشج مدتؽى 1.112( السحدؽبة )zبمغت قيسة ), إذ والبعجي ولسرمحة الاختبار البعجي

( وقج حرل تقجم في الاختبار البعجي بتغيخ ندبي 1,14مؼ ) أقل( وىي 1.131) إحتسالية
 ( .%03.04قجره )

 
 
 

 الانحخاف السعياري  اختبار ولككدؼ
 الؽسط الحدابي

 بالامتار
 الاختبارات

 z الاحتسالية
الاختبار 
 البعجي

الاختبار 
 القبمي

الاختبار  التغيخ الشدبي
 البعجي

الاختبار 
 القبمي

1.131*  1.112 1.24 1.03 03.04% القؽة  7.45 8.63 
 الانفجارية

1.122*  1.75 0.18 0.71 5.62%  7.45 7.11 
الانجاز دفع 

 الثقل
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بيؼ الاختباريؼ القبمي والبعجي ولسرمحة الانجاز وجؽد فخوق ذات دلالة معشؽية في  -
( 1.122( عشج مدتؽى إحتسالية )1.75السحدؽبة ) (z)الاختبار البعجي , إذ بمغت قيسة 

 ( .% 5.62( وقج حرل تقجم في الاختبار البعجي بتغيخ ندبي قجره )1,14مؼ ) اقلوىي 
 

 الشتائج : مشاقذة 2 -4
 

( لاحعشا 2بعج عخض وتحميل نتائج الالختبارات لمقؽة الانفجارية والانجاز ومؼ خلال الججول )      
بأن ىشالغ تحدؼ في في صفة القؽة الانفجارية وانجاز دفع الثقل ويعدو الباحثان  ذلغ الى فاعمية 

يتفق الكثيخ حث  حيث تجريبات البميؽمتخيغ التي تػ تطبيقيا خلال الؽحجات التجريبية مؼ قبل عيشة الب
مؼ خبخاء التجريب الخياضي عمى ان استخجام "تجريبات البلايؽمتخك يشحرخ اصلا في تشسية وتطؽيخ 

. وعمى ىحا الاساس شاع استخجاميا بؽصفيا   ( Schaffer,1995, 69-70 )القجرة الانفجارية"  
كثيخ مؼ الفعاليات الخياضية" "تجريبات ميسة ورئيدية لتشسية وتطؽيخ ىحا العشرخ اىػ عشرخ بجني لم

أن التجريب البميؽمتخك أسمؽب ( Donald,1998)  . ويؽضح , ب , ص( 0885)بدطؽيدي , 
مؽجو بيجف تطؽيخ القجرة الانفجارية لمخجميؼ والغخض الأساسى مؼ ىحا الدمؽب مؼ التجريب زيادة 

تخديؼ كسية كبيخة مؼ الطاقة السطاطية فى العزمة وىحه قجرة العزمة للانبداط وأثشاء الانبداط يتػ 
 (.Donald,1998,3-4)الطاقة يعاد استخجاميا أثشاء الانقباض التالى وتجعمو انقباضا أقؽى 

أن التجريبات التى تعتسج عمى طاقة السطاطية وعسل السدتقبلات الحدية السشعكدة تحقق أكبخ فائجة  
مممى  1.74لإطالة والتقريخ حيث تػ حداب ىحه الفتخة وكانت حؽالى ليا بتقميل الفتخة الدمشية بيؼ ا

مؼ الثانية كسا أن الطاقة السختدنة فى العزلات نتيجة الإطالة تخخج بسعجلات سخيعة خلال مخحمة 
-31,  0886) حدام الجيؼ , الانقباض التقريخى وتذارك فى المحعات العذخ الأولى مؼ الثانية.

32.) 
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اذ يجب ان يستمغ الؽاثبؽن حيؼ يخيجون تطبيق   قحف الثقلىحا السجال ىؽ فعالية والحي ييسشا في  

مياراتيػ صفة القجرة الانفجارية التي تخبط )القؽة والدخعة( وبحلغ تعج "تسخيشات البلايؽمتخك احجى 

الخكائد اليامة والسؤثخة عمى تقجم مدتؽى الانجاز جشبا إلى جشب مع التكشيغ حيث تؤثخ تمغ 

( 07,  85)بدطؽيدي , الانجاز يشات ايجابيا عمى مدتؽى التكشيغ وبحلغ يؤثخان بجورىسا عمىالتسخ 

. 

ان تساريؼ القفد العسيق تعج وسيمة مؤثخة مؼ أساليب تجريب القجرة الانفجارية وتطؽيخ            

سكؼ يشسي قابمية الجياز العربي العزمي مؼ اجل التغييخ الدخيع وان تساريؼ القفد العسيق ي

استخجاميا مع كل مدتؽيات الخياضييؼ. وان القفد العسيق يؤثخ في زيادة رد الفعل والقؽة الانفجارية 

 ( . 24,  0872)حدؼ , لمخجميــؼ

 

 الاستشتاجات والتهصيات : -5

 الاستشتاجات : 5-1

 : بعج الحرؽل عمى الشتائج ومؼ ثػ عخضيا وتحميميا ومشاقذتيا تػ التؽصل الى الشتائج الاتية

 تحدؼ في القؽة الانفجارية لجى عيشة البحث بعج استخجاميػ لتجريبات البميؽمتخيغ . -
 تحدؼ في انجاز دفع الثقل لجى عيشة البحث مؼ خلال تطبيق تجريبات البميؽمتخيغ . -

 التهصيتات : 2 -5
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ضسؼ يؽصي الباحثان باستخجام تجريبات البميؽمتخيغ باستخجام الكخات الطبية مؼ خلال ادراجيا 
 بخامج التجريب لحوي الاحتياجات الخاصة .

 

 السرادر :

" استراتيجية الرياضة الأهداف وخطط العسل (: 1101ابخاىيػ , مخوان عبجالسجيج ) -
مؤسدة الؽراق لمشذخ والتؽزيع ,  السدتقبلية للاتحادات والأندية الرياضية في الهطن العربي"

 الأردن.
, الحمقة "السدخل لسعشى وفههم واهسية العسل البلايهمتري  ":(0885)احسج  ,بدطؽيدي -

الاولى, نذخة العاب القؽى, القاىخة: الاتحاد الجولي لالعاب القؽى لميؽاة, مخكد التشسية 
 القاىخة ., 07الاقميسي, العجد 

" , تخجسة  )محمد تقييم تعلم الطالب التجسيعي والتكهيشي( : "0872بشياميؼ بمؽم وآخخان ) -
 .   السفتي وآخخون( , دار ماكخوىيل , القاىخةأميؼ 

, " السهسهعة العلسية في التدريب الرياضي "(:0886طمحة حديؼ واخخون ), حدام الجيؼ  -

 , مخكد الكتاب لمشذخ ,القاىخة . 0, ط 0ج

القاىخة, دار الفكخ  "القياس والتقهيم في التربية الرياضية"(:0885)  صبحيمحمد, حدانيؼ -
 .القاىخة  العخبي,

 دار,  1ط"  الرياضية التربية في والقياس التقهيم": (0873) صبحي ,محمد حدانيؼ -
 .القاىخة,  السعارف

مجيخية  :  ,  السؽصل"السدخل  إلى  التدريب  الرياضي ": (0872)سميسان  عمي  , حدؼ  -

 , العخاق . مطبعة  الجامعة



جامعة دهوك  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 المجلذ الثالج /1212نيسان   11-12ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

446 
 

دار وائل  للقرن الحادي والعذرين"" التدريب الرياضي (:1113كسال جسيل ), الخبزي   -

 عسان ,الاردن . , 1لمشذخ , ط

 "تأثير تدريبات تسارين القفز العسهدي للاعبي كرة الدلة "(:0887محمد واخخون ), رضا  -

 السؤتسخ العمسي الخابع لكميات التخبية الخياضية , جامعة بغجاد . 

تدريب البلايهمتريك والدلالم " من أجل قدرة عزلية أفزل (:1113زكي محمد محمد حدؼ ) -

 السكتبة السدخية لمطباعة والشذخ , الأسكشجرية . الرملية الساء"

 الفكخ ,دار " الفشية والتسريشات للتسريشات والعسلية العلسية الأسس:" ( 0871) ليمى,زىخان  -
 .العخبي,القاىخة

 لكتابة الباحث دليل" (: 4111)  فتحي صالح رافع, الكبيدي و ابخاىيػ نؽري ,  ذؽكال -
 . بغجاد جامعة , العمسي والبحث العالي التعميػ مطابع  "الرياضي التدريب في الابحاث

 " فديهلهجيا اللياقة البدنية "(:1112أحسج نرخالجيؼ ) ,سيج أبؽالعلا أحسج و, عبجالفتاح -

 دار الفكخ العخبي , القاىخة . 

دار الفكخ  الرياضي الأسس الفديهلهجية "" التدريب (:0886أبؽ العلا أحسج ), عبجالفتاح  -

 العخبي لمطبع والشذخ , القاىخة .

 ", دار القمػ لمشذخ والتؽزيع , الكؽيت ." مهسهعة ألعاب القهى ( :0881عثسان , محمد ) -
" السكتبة "العاب الداحة والسيدان ( :1110الفزمي , صخيح عبجالكخيػ و عبجالحديؼ,محمد ) -

 الؽطشية , الطبعة الأولى , بغجاد . 
 السجال في الأحراء ومبادىء والقياس الأختبارات":احسج , وبدطؽيدي ناجي, قيذ -

 (.0873, ) بغجاد جامعة مطبعة "الرياضي
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, دار الثقافة , " العاب القهى" (:1111مجيج , ريدان خخيبط و الانراري , عبجالخحسؼ ) -
 عسان .

- Donald, C.P.( 1998) :” Jumping into Ply metrics”, 2nd, ed., 
California,  

- Schaffer, Jorgen. (1995) :”Selected and Annotated Bibliography” 
36: ply metrics, new studies in Athletics’, vol. 10, No.3, September,  

.iraqacad.org/viewtopic.php?f=40&t= 

 لتجريبات البميؽمتخيغ البخنامج التجريبي( 0السمحق )

 الجورة الستؽسطة الأولى

 الأسبىع الأول 

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

 انًجايٍع

سيٍ 

انىحدة 

 انتدرٌبٍت

يٍ وضع انجهىس وظهز انلاعب 

وقذ يستُد عهى كزة طبٍت استلاو 

انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت6

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 

يٍ َفس انىضع انسابق استلاو 

وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت 

يساعد ٌقف اياو انلاعب وٌزيً 

كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت6.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

 كهغ( 6انطبٍت )

د 16 د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  

 الأسبىع انثاًَ

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

سيٍ 

انىحدة 
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 انتدرٌبٍت انًجايٍع

يٍ وضع انجهىس وظهز انلاعب 

عهى كزة طبٍت استلاو وقذ يستُد 

انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت6.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 

يٍ َفس انىضع انسابق استلاو 

وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت 

يساعد ٌقف اياو انلاعب وٌزيً 

كهغ( 2كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 لابعد يسافت

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

د 16 د 8 1 ث 66 ث 8-2 66 كهغ( 6.1انطبٍت )  

 الأسبىع انثانج

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

 انًجايٍع

سيٍ 

انىحدة 

 انتدرٌبٍت

انلاعب يٍ وضع انجهىس وظهز 

يستُد عهى كزة طبٍت استلاو وقذ 

انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت2.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 

يٍ َفس انىضع انسابق استلاو 

وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت 

يساعد ٌقف اياو انلاعب وٌزيً 

كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت2.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

 كهغ( 2انطبٍت )

د 16 د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  

 

 

 الجورة الستؽسطة الثانية 
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 الأسبىع الأول 

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

 انًجايٍع

سيٍ 

انىحدة 

 انتدرٌبٍت

يٍ وضع انجهىس وظهز انلاعب 

يستُد عهى كزة طبٍت استلاو وقذ 

انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت6.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 

يٍ َفس انىضع انسابق استلاو 

وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت 

يساعد ٌقف اياو انلاعب وٌزيً 

كهغ( 2كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 لابعد يسافت

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

 كهغ( 6.1انطبٍت )
د 16 د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  

 الأسبىع انثاًَ

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

 انًجايٍع

سيٍ 

انىحدة 

 انتدرٌبٍت

يٍ وضع انجهىس وظهز انلاعب 

يستُد عهى كزة طبٍت استلاو وقذ 

انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت2.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 

يٍ َفس انىضع انسابق استلاو 

وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت 

اياو انلاعب وٌزيً يساعد ٌقف 

كهغ( 8كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 لابعد يسافت

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

 كهغ( 2.1انطبٍت )

د 16 د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  

 الأسبىع انثانج

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

 انًجايٍع

سيٍ 

انىحدة 

 انتدرٌبٍت

يٍ وضع انجهىس وظهز انلاعب 

يستُد عهى كزة طبٍت استلاو وقذ 
د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 
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انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت2

يٍ َفس انىضع انسابق استلاو 

 وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت

يساعد ٌقف اياو انلاعب وٌزيً 

كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت2.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

 كهغ( 2انطبٍت )

د 16 د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  

 الجورة الستؽسطة الثالثة 

 الأسبىع الأول 

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

 انًجايٍع

سيٍ انىحدة 

 انتدرٌبٍت

يٍ وضع انجهىس وظهز انلاعب 

يستُد عهى كزة طبٍت استلاو وقذ 

انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت2.1

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 

َفس انىضع انسابق استلاو يٍ 

وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت 

يساعد ٌقف اياو انلاعب وٌزيً 

كهغ( 8كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 لابعد يسافت

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

 كهغ( 2.1انطبٍت )

د 16 د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  

 الأسبىع انثاًَ

 انتًزٌٍ
عدد 

 انتكزاراث

سيٍ أداء كم 

 تكزار

انزاحت بٍٍ 

 انتكزار

عدد 

 انًجايٍع

انزاحت 

بٍٍ 

 انًجايٍع

سيٍ انىحدة 

 انتدرٌبٍت

يٍ وضع انجهىس وظهز انلاعب 

يستُد عهى كزة طبٍت استلاو وقذ 

انكزة انساقطت يٍ الاعهى 

بىاسطت يساعد )وسٌ انكزة 

 كهغ( لابعد يسافت2

د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  د 16 

يٍ َفس انىضع انسابق استلاو 

وقذ انكزة بٍد واحدة بىاسطت 
د 8 1 ث 66 ث 2-8 66 د 16   
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يساعد ٌقف اياو انلاعب وٌزيً 

كهغ( 8كزة يزتدة نه )وسٌ انكزة 

 لابعد يسافت

يٍ َفس انىضع انسابق ٌجهس 

لاعبٍاٌ وٌتبادلا ريً انكزة 

 كهغ( 2.1انطبٍت )

د 16 د 8 1 ث 66 ث 2-8 66  

 

 

 


