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Abstract:   

Futsal has witnessed significant development in physical performance 

and the speed of gameplay, making it one of the most physically demanding 

sports. To maximize the benefits of training and improve performance, 

competitive drills have become an essential part of players' training programs. 

This research aims to improve the speed-strength qualities of players through 

advanced training methods supported by nutritional supplements. Speed-

strength is a critical element for futsal players as it helps them move faster on 

the field and perform tasks with higher efficiency. The importance of this 

research lies in designing competitive drills specifically aimed at improving 

this quality, as well as studying the effects of Vitamin D3 supplements on 

physical performance. Vitamin D3 enhances muscle and bone health, enabling 

players to endure intense physical effort and achieve better performance during 

matches.The goal of this research is to design competitive drills that target 

improving speed-strength qualities in futsal players, as well as studying the 

impact of Vitamin D3 on physical performance. The research will measure the 

effects of these drills on biochemical variables such as Vitamin D3 levels in 

the body, aiming to enhance endurance and improve players' performance in 

matches. 
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فٍ ذطىَط انمىج انًًُعج تانؽطعح نلاعثٍ كطج  D3 فُرايٍُذسضَثاخ ذُافؽُح تًظاحثح  ذأثُط اؼررساو

 انمسو انظالاخ نهًطحهح انًرىؼطح

. هيثم جواد كاظم، وزارة التربية ، مديرية تربية بغداد الكرخ الثانية
(m.ali2404p@cope.uobaghdad.edu.iqhaitha ) 

. ، وزارة التربية ، مديرية تربية بغداد الكرخ الاولىمحمد لطيف حسين، 
(Mohamed.rko91@gmail.com  ) 

م.م مآب فتحي حمزة، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 
(maab@cope.uobaghdad.edu.iq ) 

 :انًهرض

شيجت كخة القجم لمرالات تظؾرًا كبيخًا في الأداء البجني وسخعة إيقاع المعب، مسا جعميا مؽ 
أكثخ الخياضات تظمبًا بجنيًا. ولتحقيق أقرى استفادة مؽ التجريب وتحديؽ الأداء، أصبحت التسخيشات 
التشافدية جدءًا أساسيًا مؽ البخامج التجريبية للاعبيؽ. يدتيجف ىحا البحث تحديؽ القؾة السسيدة بالدخعة 

تعتبخ القؾة السسيدة بالدخعة  .لجى اللاعبيؽ باستخجام أساليب تجريبية متقجمة تجعسيا السكسلات الغحائية
رتيؼ عمى التحخك بدخعة أكبخ في عشرخًا أساسيًا للاعبيؽ في كخة القجم لمرالات، حيث تديؼ في قج

السمعب وتشفيح السيام بأعمى كفاءة. تبخز أىسية البحث في ترسيؼ تسخيشات تشافدية مخررة لتحديؽ 
  D3عمى الأداء البجني. حيث يعدز فيتاميؽ  D3ىحه القؾة، بالإضافة إلى دراسة تأثيخ مكسلات فيتاميؽ

سل الجيج البجني السكثف وتحقيق أداء أفزل صحة العزلات والعغام، مسا يسكؽ اللاعبيؽ مؽ تح
ييجف البحث إلى ترسيؼ تسخيشات تشافدية تدتيجف تحديؽ القؾة السسيدة بالدخعة لجى  .خلال السباريات

في تحديؽ الأداء البجني. سيقؾم   D3لاعبي كخة القجم لمرالات، وكحلػ دراسة تأثيخ استخجام فيتاميؽ
في الجدؼ،   D3مثل مدتؾيات فيتاميؽ القؾة السسيدة بالدخعة عمىالبحث بكياس تأثيخ ىحه التسخيشات 

 .بيجف تعديد القجرة عمى التحسل وتحديؽ أداء اللاعبيؽ في السباريات
 

 

 

، الأداء الجذًي  ،التوريٌبد التٌبفطيخ  ،المىح الوويسح ثبلطرعخ  ،ح المذم للصبلادكط:انكهًاخ انًفراحُح 

Polar H9 ،  فيتبهييD3 . 
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 التعريف بالبحث-1
 وأهسية البحثالسقدمة  1-1

شيج العالؼ في الدشؾات الأخيخة تظؾرًا سخيعًا وممحؾعًا في مدتؾى الأداء الخياضي عمى مدتؾى الألعاب 
الخياضية بذكل عام، وكخة القجم لمرالات بذكل خاص. لؼ يكؽ ىحا التظؾر صجفة، بل كان نتيجة 

ية الستشؾعة مثل عمؼ التجريب الخياضي، الفديؾلؾجيا الخياضية، التغحية، والتذخيح لتقجم العمؾم الخياض
الؾعيفي، وغيخىا مؽ العمؾم السختبظة. ىحه العمؾم أصبحت أساسية لفيؼ وتحديؽ الأداء الخياضي 

ية دقيقة، بأنؾاعو السختمفة، لا سيسا في الفعاليات الجساعية التي تتظمب جيجًا بجنيًا عاليًا وميارات تكتيك
 .ومختفعة مسا يدتجعي تدويج الخياضييؽ بقجرات متكاممة

نية، السيارية، التسخيشات التشافدية دورًا محؾريًا في تظؾيخ لاعب كخة القجم عمى الرعج البجب تمع
خلال الؾحجة التجريبية، حيث تتيح ىحه التسخيشات للاعب فخصة التظؾر السدتسخ ة الخظظية، والشفدي

عمى السدتؾيات. وتكسؽ أىسيتيا في ارتباطيا الؾثيق بالحخكات والسيارات السدتخجمة في والؾصؾل إلى أ 
بيئة السشافدة الفعمية، إذ تعتسج عمى تشفيح التسخيشات ضسؽ مؾاقف المعب وفقًا لذخوط وقؾانيؽ الشذاط 

لسشافدة السسارس. كسا تداىؼ في دمج عشاصخ الحالة التجريبية لإعجاد لاعب كخة القجم تحت عخوف ا
وفي سبيل تظؾيخ أداء اللاعبيؽ بذكل أكثخ فاعمية، يربح مؽ الزخوري استخجام  .أو في بيئة تحاكييا

تساريؽ تشافدية تدتجيب لحاجات فعمية وتظبيكية، إلى جانب الاستفادة مؽ السكسلات الغحائية 
وبان في الجىؾن، ويشتسي إلى يُعج ىحا الفيتاميؽ أحج الفيتاميشات القابمة لمح  .D3الزخورية، مثل فيتاميؽ

في تعديد امتراص الجدؼ لعشاصخ   D3يديؼ فيتاميؽ .(D1  ،D2 ،D3)التي تزؼ  Dعائمة فيتاميؽ
يخى  .الكالديؾم والفدفؾر، مسا يجعمو عشرخًا أساسيًا في تحديؽ الرحة العامة، وخاصة صحة العغام

تشافدية يسكؽ أن يشعكذ إيجابيًا عمى مدتؾى بالتدامؽ مع التسخيشات ال  D3الباحثؾن أن استخجام فيتاميؽ
أداء لاعبي كخة القجم لمرالات في السخحمة الستؾسظة. ويُتؾقع أن تؾفخ نتائج ىحه الجراسة معمؾمات 
قيسة لمسجربيؽ وأصحاب الخبخة، مسا يديؼ في تحقيق مدتؾى عمسي متقجم في الخياضة السجرسية في 

جحة عمى تحديؽ السدتؾى البجني مؽ خلال تظؾيخ القجرات الأساسية تعتسج العسمية التجريبية الشا .العخاق
، التي تجعؼ صحة العزلات (D3)فيتاميؽ  . كسا تُعتبخ السكسلات الغحائيةالسسيدة بالدخعةمثل القؾة 

التي تداعج الخياضييؽ عمى تحسل الجيج ة خكة والأداء، مؽ العؾامل الأساسيوالعغام السدؤولة عؽ الح
دورًا ميسًا في تحقيق التكيف  D3التجريبات التشافدية السراحبة لمفيتاميؽ لحلػ، يمعب  لفتخات أطؾل.
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أىسية البحث الحالي في ما أ .الؾعيفي للأجيدة البجنية لمخياضييؽ، مسا يعدز قجراتيؼ ويُحدؽ أدائيؼ
ة وتكشؾلؾجية حجيثة، التي استخجام الأساليب العمسيتحديؽ أداء لاعبي كخة القجم لمرالات مؽ خلال 

مع الخبخة السيجانية لجعؼ  D3تمعب دورًا محؾريًا عشجما تتكامل التجريبات التشافدية السراحبة لفيتاميؽ 
العسمية التجريبية. ىحا التكامل يديؼ بذكل مباشخ في تحديؽ الأداء وتحقيق تقجم مدتسخ نحؾ تظؾيخ 

تقجيؼ نتائج تداىؼ في إثخاء السعخفة العمسية لمسجربيؽ،  الى ييجف البحث .قجرة القؾة السسيدة بالدخعة
اللاعبيؽ، الأكاديسييؽ، وأصحاب الخبخة. كسا يديؼ البحث في تعديد مدتؾى الخياضة السجرسية في 

 ي.اق وتحقيق تقجم في الأداء الخياضالعخ 

 مذكلة البحث 1-2

إيقاع المعب وتأثيخ ذلػ  شيجت لعبة كخة القجم لمرالات تظؾرًا سخيعًا وملاحغًا، خاصة في سخعة
عمى الجؾانب البجنية للاعبيؽ. ىحا التظؾر دفع الباحثيؽ والسختريؽ في ىحا السجال إلى البحث عؽ 
أفزل الظخق والأساليب التي تديؼ في الارتقاء بسدتؾى الأداء الخياضي. ورغؼ الجيؾد السبحولة في 

تدال ىشاك تحجيات تؤثخ عمى قجرة اللاعبيؽ، ترسيؼ السشاىج التجريبية وتؾفيخ الؾسائل السداعجة، لا 
ومشيا ضعف الجانب البجني، انخفاض كفاءة العسل العزمي، مغاىخ الشحؾل وشحؾب الؾجو، وقمة 
الظاقة، مسا يؤدي إلى انخفاض قجرة اللاعبيؽ عمى الحفاظ عمى الكفاءة البجنية حتى نياية السباراة، 

 .ج السظمؾبةوبالتالي التأثيخ سمبًا عمى تحقيق الشتائ

لتظؾيخ القؾة السسيدة للاعبي كخة القجم لمرالات، تبيّؽ وجؾد حاجة ممحّة  الباحثيؽومؽ خلال ملاحغة 
جخعات محجدة مؽ استخجام تجريبات تشافدية مراحبة لبشاءً عمى ذلػ، عيخت ضخورة بالدخعة . 

ؼ بالظاقة وتحديؽ القجرة ضخورية لتدويج الجد( D3)فيتاميؽ مثل . تُعج ىحه السكسلات   D3 فيتاميؽ
 .، التي تُعج عشرخًا حاسسًا في رياضة كخة القجم لمرالاتالسسيدة بالدخعةالبجنية، وخاصة القؾة 

في  D3فيتاميؽ لالتجريبات التشافدية السراحبة  تكسؽ مذكمة البحث في الحاجة إلى تشغيؼ استخجام
 سا يُديؼ في تحديؽ القجرات البجنيةإطار تجريب مشيجي متكامل يتشاسب مع حجؼ وشجة التجريب، م

. ومؽ خلال ذلػ، الستؾسظةلمسخحمة  الاولىلجى لاعبي مشتخب تخبية الكخخ  )القؾة السسيدة بالدخعة(
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يدعى البحث إلى تقجيؼ حمؾل فعّالة تديؼ في رفع مدتؾى الأداء البجني والخياضي، بسا يحقق 
 .ظؾيخ الخياضة السجرسية في العخاقالظسؾحات السخجؾة لمسجربيؽ والإدارييؽ ويديؼ في ت

 :البحث أهداف 1-3

 سسيدة بالدخعةالقؾة اللتظؾيخ  ،Polar  H9م باستخجا )بجنية ، فدمجية( تشافديةتسخيشات الاعجاد  -
 .ي بغجادكخة القجم صالات ف الستؾسظةالسخحمة  الاولىمشتخب تخبية الكخخ عبي للا
قؾة السسيدة ال، لتظؾيخ Polar  H9باستخجام جية( التسخيشات تشافدية )بجنية ، فدم تأثيخ معخفة -

 للاعبي مشتخب تخبية الكخخ الاولى السخحمة الستؾسظة كخة القجم صالات في بغجاد. بالدخعة
 .في متغيخ البحث (D3فيتاميؽ )ال الفيتاميشات عشرخ اعظاء  معخفة تأثيخ -

 البحث :فرضا  1-4

جخيبية البعجية لمسجسؾعتيؽ التالقبمية و ة بيؽ نتائج الاختبارات تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائي -1
 .ختبار البعجيالتجخيبية ولرالح الاوالزابظة و 

فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج الاختبارات البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة تؾجج  -2
 عة التجخيبية .ؾ ولرالح السجس

 .البحث مجالات 1-5

 كخة القجم صالات في بغجاد. الستؾسظةحمة السخ  الاولىمشتخب تخبية الكخخ  : البذري  السجال •
 .(12/12/2024) لغاية (12/10/2024مؽ ) السجة :الزماني السجال •
 . بغجاد  - قاعة الشذاط الخياضي : السكاني السجال •

 تحديد السرطلحات : 1-6

 Polar H9:  ىؾ جياز مخاقبة نبزات القمب يعسل بتقشية البمؾتؾث، يتسيد الجياز بالجقة العالية في
 ضخبات القمب، مسا يؾفخ بيانات دقيقة حؾل الجيج البجني خلال الأنذظة الخياضية. يعتبخقياس معجل 
Polar H9  ،مثاليًا لمخياضييؽ السحتخفيؽ واليؾاة عمى حج سؾاء. يتسيد الجياز ببظارية طؾيمة العسخ

 ساعة مؽ الاستخجام. كسا يستاز بؾجؾد حدام مخيح يسكؽ 400ويعسل بذكل مدتسخ لسجة ترل إلى 
ارتجاؤه بذكل مخيح عمى الرجر أثشاء التسخيؽ. كسا يسكشو الاترال بيؾاتف الحكية والأجيدة الحكية عبخ 
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أيزًا بسقاومتو لمساء،   Polar H9البمؾتؾث، مسا يتيح لمخياضييؽ مخاقبة أدائيؼ في الؾقت الفعمي. يتستع
 الجياز أداة  والجخي. يُعتبخمسا يدسح باستخجامو في مختمف أنؾاع الأنذظة الخياضية مثل الدباحة 

مثالية لتحميل الأداء البجني وتحديشو في مختمف الخياضات، ويدتخجم بذكل شائع في الأبحاث 
 .(1كسا ىؾ مؾضح في السمحق رقؼ ) .الخياضية

 :مشهجية البحث واجراءاته -2
 : البحث  مشهج 2-1

ي بترسيؼ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ذات الاختبار القبمي الباحثؾن السشيج التجخيباتبع 
 والبعجي لسلاءمتو مذكمة وأىجاف البحث .

 مجتسع البحث وعيشته : 2-2
لاعباً مؽ لاعبي مشتخب تخبية الكخخ الأولى لكخة القجم لمرالات،  12تألف مجتسع البحث مؽ 

لاعباً بعج استبعاد حخاس السخمى واللاعبيؽ السرابيؽ، ليربح  72في السخحمة الستؾسظة، مؽ أصل 
%. تؼ 9مجتسع البحث إلى السجتسع الأصمي بمغت لاعبيؽ. وىحا يذيخ إلى أن ندبة  8العجد الإجسالي 

باستخجام أسمؾب العذؾائية. حيث  -مجسؾعة ضابظة ومجسؾعة تجخيبية  -اختيار مجسؾعتيؽ عذؾائياً 
، في حيؽ خزعت (D3)فيتاميؽ  تؼ مشح السجسؾعة التجخيبية السشيج التجريبي والسكسلات الغحائية

 4بعج ذلػ، تؼ تقديؼ اللاعبيؽ الستبقيؽ، حيث تؼ تعييؽ السجسؾعة الزابظة لمسشيج التجريبي فقط. 
لاعبيؽ في السجسؾعة الزابظة. تؼ التحقق مؽ تكافؤ السجسؾعتيؽ،  4لاعبيؽ في السجسؾعة التجخيبية و

 .(1) كسا ىؾ مؾضح في الججول رقؼ
 انًًُعج تانؽطعحانمىج شط ًؤذكافؤ أفطاز انًدًىعرٍُ )انضاتطح وانردطَثُح( فٍ الاذرثاض انمثهٍ نَثٍُ : (1)اندسول

 D3وفُرايٍُ 

 المتغير
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الضابطة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة

 ع س   ع س  

 عشوائي .661. 6.93. ...6. ...366 369.4 396.41 متر قوة مميزة بالسرعة يمين

 عشوائي 6941. 9..6. ..363 6..396 64.6. .366 متر قوة مميزة بالسرعة يسار

 عشوائي ..63. 1..36 9..6. 3.64.6 ..369 ...336 ملغم D3فيتامين 

 

 تهصيف الاختبارات: 2-3
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 اختبار البحث:: أولا 
 في الدم D3فيتامين قياس ال"

 في الجم. D3فيتاميؽ اليجف مؽ الكياس: معخفة ندبة ال
 الأدوات السدتعسمة: 

 حدام ضاغط يخبط عمى مشظقة العزج.  -
 قظؽ طبي، مؾاد معقسة.  -
 حقشة طبية )سخنجة(.  -
 ( السانعة لمتخثخ.EDTAأنابيب لحفع الجم خالية مؽ مادة الـ)  -
 ماصة يجوية لدحب السرل مؽ الجم.  -
 جياز الظخد السخكدي.  -
 كتات يؾضع فييا الجم السأخؾذ مؽ العيشة.  -
 فخيق عسل مداعج مختبخي.  -

 الإجخاءات السختبخية:
في السختبخ الظبي مؽ قبل الفخيق الظبي السداعج تؼ معالجتيا مختبخيا جخاءات سحب الجم إتسام إبعج 

 .والؾصؾل الى الشتائج ومعالجتيا احرائيا في الفرل الخابع
 ياس الهزن:ق: ثانيًا 

 .ىجف الاختبار: الؾزن الكمي 
  وصف الاداء: يقف السختبخ مشتربا عمى السيدان بحيث تؾزع وزنيا بالتداوي عمى القجميؽ وبعج ذلػ

 ".( غؼ، ثؼ يدجل الؾزن في استسارة خاصة بالؾزن 0.50خاءة التي تغيخ عمى الذاشة لاقخب )تؤخح الق
 (Robert , 2008)حجلات على رجل واحدة ) يسين ويدار (  10ختبار ا: ثالثًا 

 .قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ :الهدف من الاختبار"
 :الأدوات السدتخدمة

 شخيط قياس. 
 أرض مشاسبة لأداء الحجل عمييا. 
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عشج الإيعاز، يقؾم السختبخ  .يقف السختبخ خمف خط بظؾل متخ واحج عمى قجم واحجة :وصف الأداء
حجلات عمى الخجل السختارة بذكل مدتسخ دون التؾقف أو ملامدة الأرض بأي جدء مؽ  10بأداء 

 .القجم الأخخى يتؼ إعادة الاختبار باستخجام  .أجداء الجدؼ غيخ قجم الحجل
يُعاد الاختبار مختيؽ،  .السدافة السقظؾعة تُعتبخ مؤشخاً عمى القجرة العزمية لمخجل :طريقة التدجيل

 ".وتُدجَّل أفزل محاولة
 ةالاستطلاعيربة التج  2-4

تجخبة استظلاعية صباحاً، قام فخيق العسل السداعج  العاشخة، في تسام الداعة 2/10/2024في يؾم 
حيث  متؾسط، عبيؽ مؽ لاعبي مشتخب تخبية بغجاد الكخخ الاولى بكخة القجم لمرالات( لا3عمى )
 التجخبة عؽ التالي:أسفخت 

 التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتعسمة. -1
 التأكج مؽ مجى ملاءمة الاختبارات وتفيسيا مؽ قبل العيشة. -2
 ئيدة.التعخف عمى السعؾقات السسكؽ مؾاجيتيا في اثشاء التجخبة الخ  -3
 التأكج مؽ صلاحية فخيق العسل السداعج وكفاءتو. -4

 .   القبلي الاختبار  2-5
وبسداعجة فخيق العسل السداعج ، 7/10/2024السؾافق  الاثشيؽمؽ مداء يؾم  الخابعةفي تسام الداعة 
ختبار الاب الباحثيؽقام  8/10/2024 الثلاثاء ويؾم مختبخ الخازي  ( فيD3)فيتاميؽ بإجخاء الاختبار
 البحثعمى عيشة  عمى التؾاليعمى قاعة الشذاط الخياضي في بغجاد ( السسيدة بالدخعةالبجني )القؾة 

 .لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة
 : )*( (D3فيتامين )الية تشاول السكسلات الغذائية السدتخدمة  2-6

الاختبارات القبمية لجى  عمى وفق الشدب التي عيخت في الفيتاميشات ؽ عشرخ أعظيت جخع محجدة م
( 3( وحجة تجريبية بسعجل )24( أسابيع مؾزعة عمى )8اللاعبيؽ وبسراحبة السشيج التجريبي ولسجة )

 (D3)فيتاميؽ وحجات تجريبية في الاسبؾع ، إذ تشاول لاعبؾ السجسؾعة التجخيبية السكسلات الغحائية 
الؾحجة التجريبية وحتى نياية مجة التجخبة الكمية، مع يؾميا مشح الؾحجة التجريبية الاولى صباحا بعج انتياء 
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مشح لمسجرب السشيج التجريبي  الزابظةمخاعاة أخح كسيات كافية مؽ السياه، بيشسا استخجمت السجسؾعة 
 وحتى نياية مجة التجخبة الكمية. الؾحجة التجريبية الاولى

 الرئيدية:التجربة  2-7
( لمسجسؾعة  D3فيتاميؽجخع محجدة مؽ)ل مشيج تجريبي مراحباعظاء ب الباحثيؽقام  

( وحجات تجريبية في الاسبؾع  3( وحجة تجريبية بسعجل )24( أسابيع مؾزعة عمى )8التجخيبية ولسجة )
السؾافق  الدبتتظبيق التجخبة الخئيدية يؾم بجأ  ،وقبل السشافدات خلال شيخيؽ في فتخة  الأعجاد الخاص

، بسعجل ثلاثة أيام في الأسبؾع 12/12/2024السؾافق  الخسيذ، واستسخت حتى يؾم 12/10/2024
. تزسشت ىحه الؾحجات جدءًا مؽ القدؼ الخئيدي، مع التخكيد عمى الجانب (الخسيذ، الثلاثاء، الدبت)

 . التكخاري البجني، حيث تؼ تخريص وقت محجد لو واستخجام طخيقة التجريب 
مى عيشة البحث )السجسؾعة عة مسيدة بالدخعةقؾ ببجنية( الخاصة ال) التشافديةتؼ تظبيق التسخيشات 

التجخيبية( خلال فتخة الإعجاد الخاص وقبل السشافدات. ولزسان دقة قياس شجة التجريب، اعتسج 
طخيقة التجريب التكخاري  الباحثيؽلتحجيج الذجة السظمؾبة. استخجم    Polar H9 ي عمى جياز  الباحثيؽ

 .%( مؽ الذجة القرؾى للاعبيؽ99-91التسخيشات بيؽ ) ضسؽ الؾحجات التجريبية ، حيث تخاوحت شجة
 :تؾزعت الذجد الذيخية كسا يمي

  :95-91شجة الذيخ الأول% 
  :99-96شجة الذيخ الثاني% 
  :95.25متؾسط شجة السشياج الكمي% 

بتؾزيع مكؾنات الحسل التجريبي اعتسادًا عمى تحجيج الذجة القرؾى لقابميات  الباحثيؽقام 
كسا تؼ تحجيج فتخات الخاحة بشاءً عمى قياسات الشبض عبخ نفذ  Polar H9 جام جيازي اللاعبيؽ باستخ

وفيسا يخص تحجيج حجؾم  .دقيقة( 3، وتبمغ الخاحة بيؽ السجاميع )لزبط راحة التجريب الجياز
عمى التكخار كأساس لتخظيط الؾحجات التجريبية، مسا يزسؽ تحقيق أىجاف  الباحثيؽالتسخيشات، اعتسج 

 .امج التجريبي بجقة وكفاءةالبخن
 .   البعدي الاختبار 2-8

السؾافق  الاربعاءبسداعجة فخيق العسل السداعج، تؼ إجخاء الاختبار البعجي عمى عيشة الجراسة يؾم 
الشذاط  وقاعة الخازي مختبخ . وقج تؼ تشفيح الاختبار في  مداءً  في تسام الداعة الخابعة 18/12/2024
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، حيث تؼ يؾميؽ مؽ حيث الدمان والسكان والادوات السدتخجمة في الاختبارات  بغجاد ولسجة –الخياضي
واليجف مؽ ىحه الاختبارات ىؾ  .لكل مؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظةقؾة مسيدة بالدخعةقياس 

بعج تشاوليؼ لمسكسلات  -التعخف عمى السدتؾى الحي وصل إليو اللاعبؾن ومجى التظؾر الحاصل لجييؼ 
 وتظبيقيؼ السشيج التجريبي السقتخح بالشدبة لمسجسؾعة التجخيبية( D3)فيتاميؽ ة الغحائي

 الهسائل الاحرائية:  2-9
لاستخخاج وتحميل  (SPSS) الأدوات الإحرائية السخررة لمعمؾم الاجتساعية الباحثيؽاستخجم 

 .البيانات الإحرائية
 ُرائحانويُالشح عطع  -3

 همثهُح وانثعسَح نهًدًىعرٍُ انردطَثُح وانضاتطح:ن D3فُرايٍُ حهُم وذ عطع َرائح  3-1

 

ح نهًدًىعح انردطَثُ D3فُرايٍُ ( نًرغُط انTالأوؼاط انحؽاتُح والاَحطافاخ انًعُاضَح ولًُح )(: 2اندسول ضلى )

 وانضاتطح

 المعلمات الإحصائية
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س   المتغيرات

 ..63. .1.6.6 ..369 ...336 ملغم للتجريبية D3فيتامين ال

 6..6. ..3.64 9..6. 3.64.6 ملغم للضابطة D3فيتامين ال

 (7( وتسضخح حطَح )0,5,ذحد يؽرىي زلانح )

 ردطَثُحنهًدًىعح ان D3فُرايٍُ ( نًرغُط انTَثٍُ فطق الأوؼاط انحؽاتُح والاَحطافاخ انًعُاضَح ولًُح ):(3)اندسول 

انًعهًاخ 

 الإحظائُح

وحسج 

انمُا

 غ

 خ ف ع ف ف  
(* Tلًُح )

 انًحرؽثح

يؽرىي 

 انرطا

انسلانح 

 الاحظائُح

 D3فُرايٍُ ان

 نهردطَثٍ

18.8 ملغم
62 

2.352 2.831 22.69
6 

 معشهي  2.222

 D3فُرايٍُ ان

 نهضاتطح

مل
 غم

2.26
2 

2.984 2.347
9 

 عذهائي 2.863 2.182

 (7سضخح حطَح )( وت0,5,ذحد يؽرىي زلانح )

 

 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  يدهح واؼظ نهعهىو انطَاضُح

       

612 

 :انردطَثُحنعُُح انثحث لاذرثاض انمثهٍ وانثعسٌ ن لىج يًُعج تانؽطعحَرائح وذحهُم  عطع  3-2

نهًدًىعح  لىج يًُعج تانؽطعحالأوؼاط انحؽاتُح والاَحطافاخ انًعُاضَح نًرغُط :( 4اندسول ) 

 انردطَثُح

وحدة  المعلمات الإحصائية
 القياس

 
 الاختبار القبلي

 ر البعديالاختبا

 ع س   ع س   المتغيرات

قوة مميزة 
بالسرعة 
 للتجريبي

جهة 
 اليمين

 369.4 .396.4 متر
3.6... .661. 

جهة 
 اليسار

 64.6. ..366 متر
3.66.. .66.1 

قوة مميزة 
 بالسرعة
 للضابطة

جهة 
 اليمين

 ...6. ...366 متر
3.6.6. .6.66 

جهة 
 اليسار

 ..363 6..396 متر
3.691. .6... 

 (7( وتسضخح حطَح )0,5,يؽرىي زلانح ) ذحد

 

نهًدًىعح لىج يًُعج تانؽطعح( نًرغُط Tَثٍُ فطق الأوؼاط انحؽاتُح والاَحطافاخ انًعُاضَح ولًُح ):( 5اندسول ) 

 انردطَثُح

 المعلمات الإحصائية
وحدة 
 القياس

 خ ف ع ف ف  
(* Tقيمة )

 المحتسبة
مستوى 
 الخطا

الدلالة 
 الاحصائية

قوة مميزة 
 سرعةبال

 ةللتجريبي

جهة 
 اليمين

 معنوي ...6. 1..6. 69.3. 361.14 16441 متر

جهة 
 اليسار

 معنوي ...6. .33639 61.46. .64.1. ..166 متر

قوة مميزة 
 بالسرعة
 للضابطة

جهة 
 اليمين

 معنوي 3..6. 663.6 69.34. 363411 ..63. م

جهة 
 اليسار

 معنوي 3..6. .6666 9..61. 64.19. .36.3 م

 (7( وتسضخح حطَح )0,5,يؽرىي زلانح )ذحد 

 

 للسجسهعة التجريبية والزابطة: شتائج الاختبار القبلي والبعديالمشاقذة  3-3
 أعيخت السعالجة الإحرائية لاختبار مدتؾى فيتاميؽ (D) ( 0.05أنو عشج مدتؾى دلالة )
(. وىحا 0.000ظأ )، عشج مدتؾى خ24.083السحتدبة بمغت  (T) (، تبيؽ أن قيسة14ودرجة حخية )

 .يذيخ إلى وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية لرالح السجسؾعة التجخيبية
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 فيسا يتعمق بسدتؾى فيتاميؽ D3  ،وعيؾر الفخوق السعشؾية لرالح السجسؾعة التجخيبية
كان  D3 يعدو الباحث ذلػ إلى أن السشيج التجريبي السراحب لاستخجام جخعات مشتغسة مؽ فيتاميؽ

ح في زيادة مدتؾاه. حيث يتظمب الخياضيؾن مزاعفة الفيتاميشات أثشاء أداء الشذاط لو تأثيخ واض
البجني، وذلػ بدبب عجم كفاية الفيتاميشات ندبياً نتيجة لديادة الحاجة إلييا. عادةً ما لا تغيخ علامات 

و في حالات نقص الفيتاميشات في بجاية السؾسؼ التجريبي، ولكؽ تغيخ مع زيادة الجيج البجني الذجيج أ
 الإجياد، حيث تتجمى ىحه العلامات في نقص القؾة العزمية، وىبؾط الكفاءة الخياضية، وسخعة التعب

( بالشدبة للاندان  D3لحا مؽ ىشا تغيخ لشا اىسية الفيتاميشات ) فيتاميؽ  . (2008)رافع، وآخخون، 
الخياضي الحي يحتاج كسيات اكثخ مؽ الفيتاميشات عؽ الاندان الغيخ رياضي نتيجة اداءه لمجيج البجني 
العالي خاصة ان رياضيشا دائسا او عمى الاغمب تكؾن تغحيتيؼ غيخ كاممة مؽ العشاصخ الغحائية 

تحجيج الاستعادة الكاممة ولاتسام وكحلػ فان التغحية الجيجة تعج عاملا ميسا في   الزخورية اليو
الرخفيات الكبيخة لمظاقة لحا يشبغي ان تكؾن التغحية غشية بالبخوتيشات وتحتؾي عمى الاملاح السعجنية 

 وىحا ما اكجت الجراسة عميو .(2014)خخيبط، والفيتاميشات اللازمة 
 السسيدة بالدخعة أن قيسة أعيخت السعالجة الإحرائية لاختبار القؾة (T)  السحتدبة بمغت
(، مسا يذيخ إلى وجؾد فخوق ذات دلالة 14( ودرجة حخية )0.05عشج مدتؾى دلالة ) 4.403

 .(0.001) إحرائية لرالح السجسؾعة التجخيبية عشج مدتؾى خظأ
 أما عشج تحميل القؾة السسيدة بالدخعة لميدار، فقج تبيؽ أن قيسة (T) عشج  6.267 السحتدبة بمغت

 .(، مسا يؤكج وجؾد فخوق معشؾية لرالح السجسؾعة التجخيبية14( ودرجة حخية )0.000مدتؾى خظأ )
  ما يخص معشؾية الفخوق في قجرة القؾة السسيدة بالدخعة يعدو الباحث الدبب في ذلػ الى أن ان

الباحث نفدو  مفخدات السشيج التجريبي السشفح مؽ قبل السجرب والسعج مؽ قبل الباحث وبإشخاف
لجى  (D3)فيتاميؽ  وبسداعجة فخيق العسل وعمى وفق آلية تشغيؼ استخجام إعظاء السكسلات الغحائية

أفخاد عيشة البحث التجخيبية التي اعتسج مشيجيا التجريبي عمى استخجام السخكبات الغحائية مع التسخيشات 
ة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ الى الخاصة بالسشيج التجريبي إذ يعدو الباحث ىحا التظؾر في القؾ 

التساريؽ الخاصة السدتخجمة في السشيج والتي تؼ إعجادىا عمى أساس عمسي كي تؤثخ في العزلات 
, ويشغخ الى العاممة والاستخجام الأمثل والرحيح لمسجاميع السختمفة والتكخارات وفتخات الخاحة السشاسبة

ط بيؽ القؾة والدخعة إذ أنيا صفة مخكبة بيؽ القؾة العزمية والدخعة القؾة السسيدة بالدخعة عمى أنيا ارتبا
)عمي،  الحخكية وتعج مؽ أىؼ الرفات البجنية لجسيع الأنذظة الخياضية. ويحكخ )عادل عبج البريخ(

ة عالية", أنيا "قجرة الجياز العربي العزمي عمى التغمب عمى مقاومات بدخعة انكباضي (1999
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بالإضافة إلى ذلػ فإن الباحث يعدو ىحه الفخوق إلى تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لجى السجسؾعة 
يغيخ مؽ جخاء مدار العسل العزمي الستحخك والتأكيج عمى صفة زابظة التجخيبية عمى السجسؾعة ال

ا مؽ ىشا اتت ىحه التدمط الثابت أي الذج العزمي الدمبي عشج استعسال تساريؽ مداعجة خاصة، لح
التساريؽ  ىحا التحدؽ إلى فعالية  الباحثيؽيعدو   الفخوق السعشؾية ولرالح السجسؾعة التجخيبية.

، حيث  Polar H9جياز قخاءات الاعتساد عمى ديؼ في تظؾيخ القجرات البجنية . تؼ التي ت،  التشافدية
  .، فتخات الخاحة، وعجد التكخارات السظمؾبةتؼ إعجاد البخنامج التجريبي بجقة شجيجة لتحجيج مدتؾى الذجة

تؼ تظؾيخ ىحا الأداء بفزل التساريؽ التشافدية التي تزسشت واجبات دفاعية مثل اعتخاض الكخة 
بأنيا " التسخيشات التشافدية يجب ان تكؾن  (2019)جؾاد، ومخاقبة اللاعبيؽ السشافديؽ، والتي وصفيا 

بع تذؾيقي، فزلا عؽ أىسيتيا في رفع الكفاءة الحخكية والسيارية للاعب في مؾاقف المعب ذات طا
يُعتقج أن الجسع بيؽ ىحه العشاصخ يذكل ." السختمفة وكحلػ اىسيتيا الادراكية والسعخفية والبجنية للاعب

 .حافدًا ميسًا لمخياضييؽ، مسا يجفعيؼ إلى إكسال التجريبات بجقة وسخعة وبكثافة أكبخ
  تديؼ في تظؾيخ الرفات البجنية  التشافديةأن "التساريؽ  (1999)الخذاب، كسا أوضح

والقجرات الؾعيفية للاعبيؽ، مسا يداعج الجدؼ عمى التكيف مع الجيج البجني العالي وعخوف المعب 
ىحه التساريؽ "تتيح للاعب اكتداب أكثخ مؽ ميارة أو قجرة بجنية  أن (1987)الرفار، السختمفة". وأكج 
 ."خلال التجريبات
  فإن "مجى الاستجابة العربية وتؾافقيا مع  (2011)قاسؼ، وآخخون، وفقًا لسا ذكخه ،

الؾاجبات الحخكية"،  الاستجابة العزمية لأداء الحخكات في أقرخ وقت مسكؽ يعج عاملًا حاسسًا لتشفيح
وىؾ ما يداعج في تحقيق التؾازن بيؽ الحسل التجريبي الخارجي والجاخمي، مع تعديد الاستجابة العربية 

 .والعزمية السكثفة لفتخات قريخة
التجريبات عالية الذجة تعج مؽ الأساليب التجريبية  إلى أن " (1999)بدظؾيدي،  أشار 

اسية لتحديؽ القجرات البجنية عمى أساس تحقيق التكيف بيؽ فتخات العسل وفتخات الخاحة السؾصى الأس
أن تشؾيع التساريؽ يداعج عمى كدخ حالة السمل لجى  (2013)ابخاليؼ، وآخخون،  ". كسا أوضح  بيا

 .الخياضييؽ وتحفيدىؼ لمتجريب بفعالية
السظبقة بسداعجة ىحه الأجيدة في تحديؽ أداء السجسؾعة التجخيبية بذكل  تشافديةالساىست التساريؽ 

دورٌ أساسي في تظؾيخ صفة تحسل الدخعة، مؽ  الباحثيؽكبيخ. كسا كان لمسشيج التجريبي الحي أعجه 
خلال التجرج السشيجي في زيادة الأحسال، مع مخاعاة صعؾبة التساريؽ وبجء التجريب بذكل تجريجي. 
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 مفتي إبخاليؼ أىسية ىحا التجرج في ترسيؼ التساريؽ لتحقيق التكيف البجني السظمؾب وتظؾيخ الأداء وأكج
)اذا ما تؼ زيادة صعؾبة التسخيؽ في الؾحجة التجريبية نفديا فيجب مخاعاة التجرج مؽ الديل الى بقؾلو 

 (2009)ابخاليؼ،  )الرعب ومؽ السعمؾم الى السجيؾل
نهًدًىعح  D3فُرايٍُ وان لىج يًُعج تانؽطعحالأوؼاط انحؽاتُح والاَحطافاخ انًعُاضَح نًرغُط  (:6دسول )ان

 نلاذرثاض انثعسَح انردطَثُح

 المتغير
 الضابطةالمجموعة  التجريبيةالمجموعة 

t 
مستوى 

 الخطا
 الدلالة

 ع س ع س

 معنوي ...D3 1.6.6. .63.. 3.64.. .6..6 .96..1 .6فيتامين 

قوة مميزة 

 بالسرعة يمين

 معنوي 3..6. 969.1 6.66. .3.6.6 .661. ...3.6

قوة 

مميزةبالسرعة 

 يسار

 معنوي ...6. ...6. ...6. .3.691 66.1. ..3.66

 

 مشاقذة نتائج بين السجسهعتين التجريبية والزابطة للاختبار البعدي 
( 14( وبجرجة حخية )0,05سعالجة الاحرائية تحت مدتؾى دلالة )عشج القؾة مسيدة بالدخعةوفي اختبار 

(. عشج مدتؾى خظا 1.013( السحتدبة )T( السحتدبة، تبيؽ ان قيسة )Tلمحرؾل عمى قيسة )
( السحتدبة  Tبيشسا تبيؽ ان قيسة ) ( مسا يجل عمى عذؾائية الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ .0.180)
( مسا يجل عمى معشؾية الفخوق لرالح السجسؾعة 0.000) (. عشج مدتؾى خظا7.159) D3فيتاميؽ لم

 التجخيبية 
إن التجرج في زيادة الأحسال التجريبية، سؾاء مؽ حيث الذجة أو الحجؼ أو فتخات الخاحة 
ومكؾنات الحسل بذكل عام، والحي يتبع مبجأ الانتقال مؽ الديل إلى الرعب )كسا في التساريؽ 

. وقج أشار محمد رضا إبخاليؼ القؾة السسيدة بالدخعةا أسيؼ في تظؾيخ تساريؽ (، يُعج عاملًا رئيديً التشافدية
إلى أىسية ىحا الشيج التجريجي، مؤكجًا دوره في تحديؽ الأداء البجني وتعديد قجرة اللاعبيؽ عمى التكيف 

يقؾمؾا ان الديادة في التجرج سؾف تتظمب مؽ الخياضييؽ ان "قؾلو مع الستظمبات الستدايجة لمتجريب، ب
بتشفيح متظمبات التجريب ضسؽ حجود امكانياتيؼ وقابمياتيؼ الؾعيفية في بجاية كل مجة او مخحمة تجريبية 
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)ابخاليؼ،  ؽ"ججيجة لأجل الحرؾل عمى تكيفات ججيجة تؤدي الى رفع مدتؾاىؼ الى اعمى قجر مسك
 (2013وآخخون، 

تحؾل السجسؾعة التجخيبية إلى استخجام الؾحجات التجريبية صحة مبخرات  الباحثيؽيؤكج 
)البجنية( كؾسيمة فعالة لتشسية الأداء البجني. يعتسج ذلػ عمى تعديد تكيف السجسؾعات  التشافدية

العزمية وتأقمسيا مع الؾاجب الحخكي، مسا يعدز القجرة عمى التكيف مع السجيؾد البجني والاستجابة 
إحجى الؾسائل الستشؾعة والزخورية لتظؾيخ لاعب كخة القجم،  التشافديةالتسخيشات الإيجابية لو. تُعتبخ 

حيث تتبع مدارات حخكية مدتسجة مؽ المعبة وتجسع بيؽ أكثخ مؽ ميارة وقجرة بجنية. يتؼ تشفيح ىحه 
( 2015التسخيشات في عخوف مذابية لتمػ الخاصة بالسباريات الخسسية، وىؾ ما أكجه جؾاد وآخخون )

 . (2015)جؾاد، وآخخون، أبحاثيؼ في 
لجى اللاعبيؽ  قؾة مسيدة بالدخعةمؽ ذلػ مؽ خلال ملاحغة التحدؽ في قجرة  الباحثيؽيتأكج 

 وخلال السباريات الخسسية، حيث أعيخت البيانات السدجمة بؾاسظة جياز  التشافديةأثشاء التجريبات 
(Polar H9) (، 2023ؾعًا في ىحا الجانب. وقج أشار إلى ىحه الشقظة الجسيمي وآخخون )تظؾرًا ممح

وتظؾيخ الأداء البجني للاعبيؽ قؾة مسيدة بالدخعةفي تحديؽ قجرة  التشافديةمؤكجيؽ أىسية التجريبات 
قالية متكخرة مختمفة، )ان قجرة الخياضي عمى أداء حخكات انت (2023)الجسيمي، وآخخون، حيث ذكخ 

 . (2023)الجسيمي، وآخخون، حيث يقظع جدؼ الخياضي مدافات معيشة في أقرخ فتخة زمشية مسكؽ( 
ادخال التسخيشات الستشؾعة في )رضا إبخاليؼ. وقج شيج بحلػ كل مؽ ميجي كاعؼ عمي ومحمد

غة عمى استسخار رغبة الخياضي في تشفيح متظمبات السشاىج التجريبية بذكل دقيق مؽ اجل السحاف
 (التجريب الذاق وتحؾيميؼ مؽ حالة ضجخ وممل الى حالة سعادة ، وفخح، ومتعة في إثشاء التجريب.

وكحلػ أكجىا فاضل كامل محكؾر وعامخ فاخخ  " لكي يتؼ التجرج والتقجم  (2013)ابخاليؼ، وآخخون، 
ياج التجريب يتؼ العسل عمى جعل التساريؽ اصعب مع تقجميا , لتحقيق بقاء واستسخار تحجي في مش

" مؽ خلال تشغيؼ السشيج التجريبي الحي  (2008)محكؾر، وآخخون،  اجيدة الجدؼ وتحقيق التظؾر "
احات والتكخارات الحي ساىؼ في اندجام حجد برؾرة متشالية مؽ حيث السجة الدمشية العمسية لمذجد والخ 

الدخعة ضسؽ امكانيات تحسل الحسل التجريبي الخارجي مع الحسل الجاخمي الحي بجورة ادى الى تظؾيخ 
وغياب جؾ السشافدة في التسخيشات يؤدي الى السمل وعجم  مذابية لمسباراة، وقجرات اللاعبيؽ في عخوف 

  (2015)ىيثؼ جؾاد، )بذجة واحجة(." تشفيح التكخارات برؾرة صحيحة والسقرؾد 
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 الاستشتاجات والتهصيات -4
 :استشتاجات البحث 4-1
  السراحبة لفيتاميؽ  التشافديةالتسخيشاتD3   جياز السعتسجة عمى قخاءاتPolar H9   لمسجسؾعة

 .(السسيدة بالدخعةالقؾة التجخيبية ليا تأثيخ كبيخ في تحديؽ العشرخ البجني )
  جياز لاعب وسيمة قياس مثل مؽ الزخوري أن يدتخجم كلPolar H9 لو مؽ أجل  ومخرر

 .السسيدة بالدخعةة القؾة قجر  مخاقبة
 فيتاميؽعشرخ التجريبات التشافدية السراحبة لD3 تو. ضسؽ ادى الى السداىسة في زيادة ندب

  . الزابظةلتجخيبية عؽ لرالح العيشة االسدتؾى الظبيعي والسدتيجف و 

 تهصيات البحث:  4-2
 التأكيج عمى ضخورة استخجام لأجيدة مخاقبة لتحديؽ الجؾانب البجنية الأخخى في تجريباتيؼ. 
  اختيار مكسلات غحائية اخخى لتشفيح العسل مع القجرات البجنية وميارية ومعخفة مجى تأثخىا

 بالسكسلات السدتخجمة.
 خ الشذاط البجني عمى عسل اليخمؾنات عشج استخجام السكسلات الغحائية اجخاء دراسة لسعخفة تأثي. 
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 انًهحماخ

 وانرًطَُاخ: ًَىشج يٍ انىحساخ انرسضَثُح

  تغساز -اعح انُشاط انطَاضٍلانًكاٌ:   انىحسج انرسضَثُح : الاونً

 17/10/2,24 انرًُػذاضَد انىحسج انرسضَثُح:  الاول الاؼثىع:

   الاول انشهط:

  لىج يًُعج تانؽطعح انهسف: ذطىَط
 انمؽى انطئُػ نهىحسج انرسضَثُح فٍ يسج الاعساز انراص

التمرين اسم شدةال  او  زمن الاداء 
 التكرار

 
 الراحة
 البينية

يعالمجام التكرار  
الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 القوة مميزة بالسرعة تمرين

(1)  
11% ثا 11  د  2  د 2.5 2 3  د 11.5   

(4القوةمميزةبالسرعة) تمرين  11% ثا 11  د  2  د 2.5 2 3  د 11.5   
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  تغساز -لاعح انُشاط انطَاضٍانًكاٌ:   انثاَُحانىحسج انرسضَثُح : 

 7/11/2,24 انرًُػرسضَثُح: ذاضَد انىحسج ان الاول الاؼثىع:

   انثاٍَ انشهط:

  لىج يًُعج تانؽطعحانهسف: ذطىَط 
 انمؽى انطئُػ نهىحسج انرسضَثُح فٍ يسج الاعساز انراص

التمرين اسم شدةال  او  زمن الاداء 
 التكرار

 
 الراحة
 البينية

 المجاميع التكرار
الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

رعة القوة مميزة بالس تمرين

(1)  
16% ثا 11  د  2  د 2.5 2 3  د 11.5   

(4القوةمميزةبالسرعة) تمرين  16% ثا 11  د  2  د 2.5 2 3  د 11.5   

 ثاَُا: انرًطَُاخ:

 (1)لىج يًُعج تانؽطعحذًطٍَ 

 السسيدة بالدخعةالتسخيؽ القؾة  مؽ اليجف

ىجاف متخًا، مع تؾزيع أربعة أ  30×20يتؼ تشفيح التسخيؽ داخل مداحة مدتظيمة تبمغ 
(. 1سؼ وعخض متخ واحج، وفقًا لسا ىؾ مؾضح في الذكل رقؼ ) 50صغيخة بارتفاع 

يتسؾضع خسدة لاعبيؽ أمام ثلاثة مؾانع، بيشسا يتسخكد خسدة لاعبيؽ آخخيؽ في الجية 
 .السقابمة مع نفذ الأدوات. يتؾاجج مجرب مع كخات عمى كل جانب

جية بالقفد العسؾدي فؾق السؾانع عشج سساع الرافخة الأولى، يقؾم اللاعبؾن في كل 
بذكل تشافدي مع الفخيق السقابل، مع التخكيد عمى الدخعة والأداء. وعشج الرافخة الثانية، 
يشظمق اللاعبؾن مؽ الجيتيؽ، حيث يقؾم السجرب بسشاولة الكخة لإحجى السجسؾعتيؽ، ليبجأ 

والجفاع عؽ ىجفيؽ، (. تدعى كل مجسؾعة لسياجسة ىجفيؽ 2ضج  2المعب التشافدي بشغام )
 .ويشتيي التسخيؽ بتدجيل الأىجاف
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 Polar H9  ظخهاطىض (:1يهحك ضلى )

 

 

 

 

 
 

 


