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Abstract 
The importance of research lies in the use of training methods in the development of some 

physical and skill variables of football players, to provide accurate scientific quantitative 

information to raise the level of physical and skillful performance of players, in order to clarify and 

explain it to benefit from it for workers in the field of football, leading to better performance. The 

research aimed to prepare exercises using training methods in developing some physical and skill 

variables for soccer players, and to identify the effect of exercises using training methods in 

developing some physical and skill variables under study among the research sample. 

The researcher used the experimental approach due to its suitability to the nature of the research, 

and the research community deliberately identified the players of the Kifri Sports Club in football, 

the category of applicants, who numbered (22) players, and the research sample was chosen by 

(18) players representing a percentage of (81.82%) of the research community. They were chosen 

randomly using lots, and this sample was divided into two experimental groups and a control 

group, with (6) players for each group. The researcher concluded a number of conclusions, 

including: that the training exercises in both methods greatly affected the development of the 

physical variables under study, because they contain the appropriate intensity and appropriate 

frequency that led to this development, and that the training exercises in both methods greatly 

affected the development of the skill variables under study, which reflected the result The high 

level of physical variables led to this development, and the development of the physical variables 

of the members of the two experimental groups was matched by a significant increase in the level 

of skill performance in relation to the skill variables studied, and this was shown by the results of 

the study, and there was a preference for the station style exercises over the Vartlek style 

exercises in developing the skill variables under study. 
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  تأثيخ تجاخل أساليب تجريب مختمفة في تظهيخ بعض الستغيخات البجنية والسهارية لجى لاعبي كخة القجم   

 نەبەرد محمد طالب .م

 الدميسانية / كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة / وحجة الخياضة الجامعية جامعة

 ممخص البحث

تخجام أساليب تجريبية في تصػيخ بعس الستغيرخات البجييرة لالسراريرة لرجػ   بري تكسغ أهسية البحث في اس
كخة القجم ، لتػفيخ السعمػمات الكسية العمسية الجقيقة لخفع مدتػػ الأداء البرجيي لالسررارؼ لرجػ الي بريغ ، مرغ ا ر  

   .لأفز تػضيحرا لبيايرا ليستفادة مشرا لمعامميغ في مجال كخة القجم لصػ  إلى الأداء ا

في تصػيخ بعس الستغيخات البجيية لالسرارية لجػ   بي إ جاد تساريغ بأساليب تجريبية لهجف البحث الى 
يج الجراسة ق في تصػيخ بعس الستغيخات البجيية لالسرارية، لالتعخف  مى تأثيخ التساريغ بأساليب تجريبية  كخة القجم

 .لجػ أفخاد  يشة البحث

استخجم الباحث السشرج التجخيبي لذلظ لسيءمته لصبيعة البحث ، لحجد مجتسع البحث بصخيقة  سجية 
(  عبا , لتع اختيار  يشة البحث  22لقجم فئة الستقجميغ لالبالغ  جدهع ) بي بي يادؼ كفخؼ الخياضي بكخة ا

 باستخجامبذك   ذػائي  اختيارهع% ( مغ مجتسع البحث ، لتع  81.82(  عباً يسثمػن يدبة قجره )  18بػاقع ) 
مجسػ ة ،  (   بيغ لك  6لمجسػ ة ضابصة لبػاقع )  مجسػ تيغ تجخيبيتيغالقخ ة ، لقدست هحه العيشة الى 
(  4لالبالغ  جدهع )  ا ستصيعيةالي بيغ الحيغ أ خيت  ميرع التجارب  استبعجلمغ الججيخ بالحكخ أن الباحث 

 .  بيغ

ان التساريغ التجريبية بكي ا سمػبيغ اثخت لبذك  كبيخ في لاستشتج الباحث  جد مغ ا ستشتا ات مشرا : 
حتػائرا  مى الذجة السشاسبة لبتكخار مشاسب  ادػ الى هحا التصػر ، تصػيخ الستغيخات البجيية قيج الجراسة لذلظ  

لان التساريغ التجريبية بكي ا سمػبيغ اثخت لبذك  كبيخ في تصػيخ الستغيخات السرارية قيج الجراسة لالحؼ  كذ 
اد السجسػ تيغ يتيجة ارتفاع مدتػػ الستغيخات البجيية ادػ الى هحا التصػر ، لان تصػر الستغيخات البجيية لأفخ 

التجخيبيتيغ قابمرسا ارتفاع ممحػظ في مدتػػ ا داء السرارؼ بالشدبة لمستغيخات السرارية السبحػثة لهحا ما اضرخته 
يتائج الجراسة ، لكايت هشاك افزمية لتجريبات اسمػب السحصات  مى تجريبات بأسمػب الفارتمظ في تصػيخ 

 الستغيخات السرارية قيج الجراسة .

 . ، كخة القجم الستغيخات البجيية لالسرارؼ  تجاخ  أساليب التجريب ،السفتاحية :  الكمسات
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 : التعخيف بالبحث : 1

 : السقجمة واهسية البحث : 1 – 1

ان لعبة كخة القجم هي إحجػ الأيذرصة الخياضرية التري تعتسرج أساسرا  مرى  مرػم مختمفرة كعمرع البايػميكاييرظ 
ل مع التجريب لغيخها مغ العمػم ، كسا إن لرا متصمبات بجيية خاصة تسيدهرا  رغ غيخهرا مرغ الألعراب لترشعكذ هرحه 

 مررى السػاصررفات الجدررسية الػا ررب تػافخهررا ورريسغ يسارسررػيرا لالترري هرري الأسرراس فرري اسررتخجام الرررفات  الستصمبررات
 الحخكية حيث إيرا تعصي فخصة اكبخ  ستيعاب مرارات المعبة لفشػيرا .

تعج رياضة كخة القجم لاحجة مغ الألعاب الخياضية التي حطيت بشريب لافخ مغ هحه التصػرات ، سػاء ل 
المعبة أم في رفع مدتػػ قجرات الي بيغ البجيية لالسرارية ، للسجاراة التصػر الحاص  في هحه كان في قايػن 

المعبة  بج مغ التخكيد لا هتسام بالجايب البجيي لالسرارؼ لأيرا متصمبات ضخلرية لشجاح  ػايب اخخػ . ليعج 
ي  سيع الألعاب الخياضية ، لمشرا رياضة الإ جاد البجيي الخاص أهع مكػيات الإ جاد بعج الإ جاد البجيي العام ف

كخة القجم ، للكػن هحه المعبة تستاز بالقػة لالدخ ة العالية لالسخلية لالخشاقة لالتػافق لالتػازن ، لهحه الرفات 
تدرع في ا رتقاء بسدتػػ الي بيغ فري الخكيدة الأساسية التي تسكغ الي ب مغ أداء السرارات الأساسية برػرة 

لمغ الأساليب الحجيثة السدتخجمة في مجال التجريب الخياضي هػ تجاخ  اساليب التجريب الستشػ ة  فعالة ،
السدتخجمة اثشاء التجريب لسا له مغ دلر فا   في تصػيخ معطع القجرات البجيية لالسرارية ، لحا سيدعى الباحث 

دتػػ القجرات البجيية لالسرارية لي ب كخة إلى استخجام هحه ا ساليب التجريبية ، لالتي مغ شاْيرا أن تخفع مغ م
القجم ، إذ إن استخجام مث  هكحا بخيامج كاستخجام اساليب التجريبية متشػ ة يسكغ استخجامرا بسجال لاسع لتصػيخ 
ردلد الأفعال العزمية لالتي تؤدؼ حتساً إلى إيتاج مختمف الحخكات الخياضية التي يسكغ ا ستعاية برا مغ 

ايية  سيسا في مجال التجريب الخياضي الحؼ له  يقة بتصػيخ الستغيخات ذات العيقة لسختمف الشاحية السيج
الألعاب الخياضية ، فزي  غ الأساليب التجريبية السدتخجمة في البحث لالتي مغ شاْيرا أن تدا ج في تصػيخ 

 بعس الستغيخات البجيية لالسرارية لجػ لي بيغ كخة القجم . 

هسيررة البحررث إذ يدررعى الباحررث إلررى اسررتخجام أسرراليب تررجريب مختمفررة فرري تصررػيخ بعررس لمررغ هشررا تكسررغ أ 
الستغيررخات البجييررة لالسراريررة لررجػ   برري كررخة القررجم ، لتررػفيخ السعمػمررات الكسيررة العمسيررة الجقيقررة لخفررع مدررتػػ الأداء 
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فري مجرال كرخة القرجم لصررػ   البرجيي لالسررارؼ لرجػ الي بريغ ، مرغ ا رر  تػضريحرا لبيايررا ليسرتفادة مشررا لمعررامميغ
 إلى الأداء الأفز  .

 : مذكمة البحث : 2 – 1

مغ خيل اشيع الباحث  مى البخامج التجريبية في هحه المعبة لمغ خيل متابعته لسدتػػ تصػر الي بيغ 
مغ  خيل البصػ ت ،  حع التبايغ في مدتػػ   بي كخة القجم مغ خيل السشافدات لما يطرخ  مى الي بيغ

أ خاض لالتي يسكغ ميحطترا ، لان سبب ذلظ قج يكػن الأسمػب بشسط لاحج في التجريب ، ل جم التشػع في 
إ صاء التساريغ  مى لفق مكػيات حس  التجريب لالذجة لالحجع لالخاحة بأسمػب  مسي صحيح  لمتسيد ، لحا 

عس الستغيخات البجيية لالسرارية ، لمغ ثع ارتأػ الباحث استخجام أساليب تجريبية مختمفة لسعخفة تأثيخها  مى ب
 برا لمػصػل إلى أفز  السدتػيات .ا رتقاء 

 : اهجاف البحث : 3 – 1

 .  في تصػيخ بعس الستغيخات البجيية لالسرارية لجػ   بي كخة القجمإ جاد تساريغ بأساليب تجريبية   – 1

قيج الجراسة لجػ  خ بعس الستغيخات البجيية لالسراريةفي تصػيالتعخف  مى تأثيخ التساريغ بأساليب تجريبية   – 2
 أفخاد  يشة البحث .

قيج الجراسة بيغ   بي السجسػ تيغ  بعس الستغيخات البجيية لالسراريةالتعخف  مى الفخلق في تصػر   – 3
 التجخيبيتيغ لالسجسػ ة الزابصة في ا ختباريغ القبمي لالبعجؼ .

قيج الجراسة بيغ   بي السجسػ تيغ  بعس الستغيخات البجيية لالسرارية التعخف  مى الفخلق في تصػر  – 4
 في ا ختباريغ البعجؼ لالبعجؼ . التجخيبيتيغ لالسجسػ ة الزابصة

 : فخضيات البحث : 4 – 1

ل ػد فخلق ذات د لة إحرائية بيغ يتائج ا ختبارات القبمية لالبعجية لمسجسػ تيغ التجخيبيتيغ لالسجسػ ة   – 1
 للرالح ا ختبارات البعجية . بعس الستغيخات البجيية لالسراريةلزابصة في ا

ل ػد فخلق ذات د لة إحرائية بيغ يتائج ا ختبارات البعجية لمسجسػ تيغ التجخيبيتيغ لالسجسػ ة الزابصة   – 2
 للرالح السجسػ تيغ التجخيبيتيغ . بعس الستغيخات البجيية لالسراريةفي 
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 البحث :: مجالات  5 – 1

 (  . 2022 –2021:   بي يادؼ كفخؼ الخياضي بكخة القجم فئة الستقجميغ لمسػسع الخياضي )السجال البذخؼ  (1

 السجال السكايي : ممعب يادؼ كفخؼ الخياضي لكخة القجم . (2

 ( . 2022/ 12/  23( للغاية )  2022/  10/  26( السجال الدمايي : الفتخة مغ ) 3

 لبحث :: اجخاءات ا 2

 : مشهج البحث : 1 – 2

تغيخ متعسج لمزبػط ، ليعتبخ السشرج التجخيبي هػ خيبي لذلظ لسيءمته لصبيعة البحثاستخجم الباحث السشرج التج
    (137 ،2012، الكاضسي) الشاتجة في الحجث ذاته لتفديخهالمذخلط السحجدة لحجث ما لميحطة التغيخات 

 : مجتسع البحث وعيشتە : 2 – 2

حجد مجتسع البحث بصخيقة  سجية بي بي يادؼ كفخؼ الخياضي بكخة القجم فئة الستقجميغ لالبالغ  جدهع ) 
% ( مغ مجتسع البحث  81.82(  عباً يسثمػن يدبة قجره )  18(  عبا , لتع اختيار  يشة البحث بػاقع )  22

لمجسػ ة ضابصة تجخيبيتيغ  ذػائي بإستخجام القخ ة ، لقدست هحه العيشة الى مجسػ تيغ  ، لتع إختيارهع بذك 
(   بيغ لك  مجسػ ة ، لمغ الججيخ بالحكخ أن الباحث إستبعج الي بيغ الحيغ أ خيت  ميرع  6لبػاقع ) 

حث ل يشة البحث ( يبيغ  جد مجتسع الب 1(   بيغ ، لالججلل )  4التجارب الإستصيعية لالبالغ  جدهع ) 
 لالسذاركيغ في التجخبة الإستصيعية فزيً  غ يدبرع السئػية .

 (   1الججول ) 

 يبين السعمهمات عن عجد مجتسع وعيشة البحث وعيشة التجخبة الإستظلاعية والسدتبعجين وندبهم السئهية

 الشدبة السئهية % العجد معمهمات مجتسع وعيشة البحث ت

 %  100 22 مجتسع البحث 1

 %  81,82 18 عيشة البحث 2

 % 18,18 4 عيشة التجارب الاستظلاعية 3
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 : التجانذ والتكافؤ لعيشة البحث : 3 – 2

 : تجانذ عيشة البحث :  1 – 3 – 2

في متغيخات ) الكتمة ،  بسجسػ تيغ التجخيبيتيغ لالسجسػ ة الزابصةتع إ خاء التجايذ لأفخاد  يشة البحث 
( يبيغ الألساط الحدابية لا يحخافات السعيارية لقيع معام  ا ختيف لمعام   2لل ) الصػل ، العسخ ( لالجج

 الإلتػاء لمستغيخات السعتسجة لمتجايذ . 

 لمستغيخات السعتسجة في التجانذيبين السعالم الإحرائية وقيسة ) ت ( السحدهبة ودلالة الفخوق (  2الججول ) 

 معامل الألتهاء معامل الاختلاف الأنحخاف السعياري  يالهسط الحداب وحجة القياس الستغيخات ت

 0,51 5.66 3,87 68,33 كغم الكتمة 1

 0,09 2.92 5,14 175,83 متخ الظهل 2

  0,41 2.30 0,49 21,30 سشة العسخ 3

ث ( يتبيغ أن قيع معام  ا ختيف لستغيخات ) الكتمة لالصػل لالعسخ ( لأفخاد  يشة البح 2لمغ الججلل )      
( لهحا يجل  مى أن العيشة متجايدة في هحه الستغيخات ، اذ يذيخ كّ  مغ  5.66 – 2.30كايت محرػرة بيغ ) 
  غ زاد لاذا  اليا تجايدا يعج % ( 1)  مغ ا ختيف معام  ( إلى أن " كمسا قخب 1999) التكخيتي لالعبيجؼ ، 

 ( 161؛  1999) التكخيتي لالعبيجؼ ،      متجايدة " .                 غيخ العيشة إن يعشي % ( 30) 

، إذ (0.51-0.09ليتبيغ مغ الججلل يفده أن قيع معام  الإلتػاء لأفخاد  يشة البحث كايت محرػرة بيغ )     
                                               بيعيجالية تػزيع العيشة بذك  ش( دل ذلظ  مى إ ت1±)إن معام  الإلتػاء كمسا كان بيغ 

 (89؛ 2008،  يل)

 : التكافؤ في متغيخات ) قيج الجراسة ( : 2 – 3 – 2

في متغيخات البحث ) قيج الجراسة  التجخيبيتيغ لالسجسػ ة الزابصةتع إ خاء التكافؤ بيغ مجسػ تي البحث 
لأ خؼّ تحمي  التبايغ بيغ (  3) إذ تع  خض الألساط الحدابية لا يحخافات السعيارية ليختبارات في الججلل ( 

( كسا يبيغ الألساط الحدابية  4السجسػ ات الثيث لمتأكج مغ التكافؤ ويسا بيشرا كسا هػ مبيغ في الججلل ) 
 لالإيحخافات السعيارية لقيسة ) ف ( السحدػبة لد لة الفخلق لمستغيخات السعتسجة لمتكافؤ . 
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 لانحخافات السعيارية لمستغيخات السبحهثة قيج الجراسة( يبين  الأوساط الحدابية وا 3الججول ) 
 

 انمتغُراث

 

وحذة 

 انقُاش

انثاوُتانمجمىعت انتجرَبُت  انمجمىعت انتجرَبُت الأونً انمجمىعت انضابطت  

 ع ش   ع ش   ع ش  

 0.25 2.31 0.04 2.31 0.05 2.49 و انقىة الاوفجارَت نهرجهُه

 0.11 4.84 0.42 5.01 0.21 4.72 ثا انطرعت الاوتقانُت

 0.48 11.78 0.97 11.42 0.19 12.04 ثا انذحرجت

 4.23 32.33 4.34 33.00 2.88 28.50 درجت انمىاونت

 2.42 11.33 2.34 9.33 3.19 12.17 درجت انتهذَف

دلالة وقيسة ) ف ( السحدهبة و  لتحميل التباين بين السجسهعات الثلاث يبين السعالم الإحرائية ( 4الججول ) 
 لمستغيخات السعتسجة في التكافؤالفخوق 

انمتغُراث 

 انمبحىثت

مجمىع  مصذر انتباَه

 انمربعاث

متىضط  درجاث انحرَت

 انمربعاث

قُمت ) ف ( 

 انمحطىبت

مطتىي 

 الاحتمانُت

 انذلانت

انقىة الاوفجارَت 

 نهرجهُه

غُر  0.086 2.905 0.066 2 0.132 بُه انمجمىعاث

 معىىٌ
 0.023 15 0.341 داخم انمجمىعاث

  17 0.473 انمجمىع

انطرعت 

 الاوتقانُت

غُر  0.209 1.740 0.133 2 0.267 بُه انمجمىعاث

 معىىٌ

انمجمىعاث داخم   1.150 15 0.077    

     17 1.417 انمجمىع 

غُر  0.266 1.446 0.586 2 1.171 بُه انمجمىعاث انذحرجت

 معىىٌ

    0.405 15 6.073 داخم انمجمىعاث 

  17 7.244 انمجمىع

غُر  0.128 2.361 35.389 2 70.778 بُه انمجمىعاث انمىاونت

 معىىٌ

    14.989 15 224.833 داخم انمجمىعاث 

  17 295.611 انمجمىع

غُر  0.203 1.775 12.722 2 25.444 بُه انمجمىعاث انتهذَف

 معىىٌ

    7.167 15 107.500 داخم انمجمىعاث 

مجمىعان  132.944 17  

   (0.05  )* معشػؼ  شج مدتػػ د لة  

 2.905 ( تبيغ أن قيع ) ف ( السحدػبة لمستغيخات السبحػثة كايت  مى التػالي ) 4مغ خيل الججلل ) 
 0.086( لبسيحطة قيع مدتػػ ا حتسالية التي كايت  مى التػالي )  1.775،  2.361،  1.446،  1.740، 
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( ما يجل  مى ل ػد فخلق غيخ  0,05( يتبيغ ان  سيعرا أكبخ مغ )  0.203،  0.128،  0.266،  0.209، 
 .الستغيخات السبحػثة قيج الجراسة معشػية بيغ مجسػ ات البحث الثيث ، لهػ يجل  مى تكافؤ هحه السجسػ ات في

 ث :: وسائل جسع السعمهمات والبيانات والأجهدة والأدوات السدتخجمة في البح 4 – 2

 : وسائل جسع البيانات ) أدوات البحث ( : 1 – 4 – 2

استخجم الباحث السرادر ل السخا ع العخبية لالأ شبية لا ستباية لالسقابمة لمجسػ ة مغ ا ختبارات البجيية   
 لالسرارية لسائ  لجسع البيايات .

 : الأجهدة والأدوات السدتخجمة في البحث : 2 – 4 – 2

 لأجهدة السدتخجمة في البحث :: ا 1 – 2 – 4 – 2

  ( حاسػب ألكتخليي يػعHP . صيشي الرشع ) 

  ( كاميخا ترػيخ الكتخليية يػعSony ) ، (  . 1 جد )  يابايية الرشع 

  ( كاميخا فػتػ يػع Sony ( يابايية الرشع ،  جد )1 . ) 

  ( غع لقياس الصػل . 10 راز ألكتخليي حداس لكياس لزن الجدع لأقخب ) 

  ( . 4مغ الثايية ،  جد )  100/  1إيقاف لكياس الدمغ لأقخب سا ات 

  ( حاسبة يجلية يػعCasio  ( جد  ، )1 . ) 

 : الادوات السدتخجمة في البحث : 2 – 2 – 4 – 2

 . ممعب كخة قجم قايػيي 

  ( لبصػل ) ( . 2،  جد ) ( متخاً  100شخيط لكياس السدافات لأقخب ) سع 

  ( 30شػاخز بيستيكية  جد . ) 

  ( 8أ يم  جد . ) 

  ( 15مػايع  جد . ) 
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  ( 3سيلع  جد . ) 

  ( 15حمقات  جد . ) 

  ( 20كخات قجم قايػيية . ) 

  ( صافخة يػع فػكذfox  ( أصمي ،  جد )2  . ) 

 . شخيط ممػن 

 :    : تهصيف الاختبارات السدتخجمة بالبحث 5 – 2

 ( 101 – 100؛  2009) البيظ لأخخان ،             : اختبار الهثب الظهيل من الثبات :      1 – 5 – 2

 . الرجف مغ ا ختبار : قياس صفة القػة الإيفجارية لعزيت الخ ميغ 

     : الأدلات السدتخجمة 

 مدتػية   تعخض السختبخ لييد ق . أرض -

 شخيط قياس . -

 .يخسع  مى الأرض خط البجاية  -

 لالقجمان متبا جتان قمييً لالحرا ان  الياً ، تسخ ح الحرا ان أماماً  الأداء : يقف السختبخ خمف خط البجاية شخيقررة
أسف  خمف مع ثشي الخكبتيغ يرفاً لمي  الجحع أماماً حتى ير  إلى ما يذبه لضع البجء في الدباحة ، لمغ هحا 

في محاللة الػثب  الػضع تسخ ح الحرا ان أماماً بقػة مع مج الخ ميغ  مى إمتجاد الجحع لدفع الأرض بالقجميغ بقػة
 ( . 1، لكسا هػ مػضح بالذك  ) أماماً للأبعج مدافة مسكشة 

 : التقػيع 

 تقاس مدافة الػثب مغ خط البجاية ) الحافة الجاخمية ( حتى أخخ أثخ تخكه السختبخ القخيب مغ خط البجاية . (1

 ليجب إ ادترا . يحةغيخ صحتػازن السختبخ للسذ الأرض بجدء أخخ مغ  دسه تعج السحاللة  لحالة إختيب (2

 يجب أن تكػن القجمان ميمدتيغ للأرض حتى لحطة الإرتقاء . (3
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 . لمسختبخ محاللتان يدج  له أفزمرسا (4

 

 

 

 

 

 

 الػثب شػي  مغ الثباتيػضح اختبار (  1الذك  ) 

 ( 154 – 151؛  2013) أبػ  بجه ،           م ( من بجاية متحخكة :  30: إختبار العجو )  2 – 5 – 2

 قياس الدخ ة القرػػ ا يتقالية . الغخض من الاختبار :

( متخ  50: مزسار لألعاب القػػ ال ممعب كخة قجم ال مشصقة فزاء شػلرا   يق   غ )  الادوات اللازمة
 ( . 2( متخ ، شخيط قياس ، سا ة ايقاف  جد )  5ل خضرا   يق   ع ) 

 :  الاجخاءات

 ( متخ مغ الخط  20ء ا ختبار بثيثة خصػط ، خط بجاية الل لخط بجاية ثان  مى بعج ) تحجيج مشصقة ا خا
 ( متخ مغ الخط ا لل . 50( متخ مغ الخط الثايي ل       )  30ا لل ، لخط يراية  مى بعج ) 

  ( متخ لذلظ لأ خاء ا ختبار . 2تخصط بالسشصقة مجاليغ  خض السجال الػاحج ) 
 وصف الاداء : 

 ا ختبار بأن يتخح ك    ب لضع ا ستعجاد خمف الخط ا لل . يبجأ 
  شجما يعصى ا ذن بالبجء إشارة البجء ، يقػم الي ب بالجخؼ بدخ ة تدايج تر  الى اقرى مجػ لرا  شج خط 

 البجء الثايي .



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  وُطان مجهت واضط نهعهىو انرَاضُت    

  

468 

 مى ، يخرز لك    ب مخاقب يتخح مكايه  شج خط البجء الثايي ، ليقف السخاقب رافعا احجػ ذراعيه للأ 
ل شجما يقصع متدابقه خط البجء الثايي ، يقػم السخاقب بخفس ذرا ه للأسف  بدخ ة حيشئح يقػم السيقاتي بتذغي  

 الدا ة مغ هحه ا شارة .
  ل شجما يقصع الي ب خط الشراية يقػم السيقاتي بإيقاف الدا ة لحداب الدمغ الحؼ يدتغخقه الي ب ما بيغ

 ب للحطة ا تيازه خط الشراية .ا شارة التي يعصيرا السخاق
 تعميسات الاختبار : 

 . يؤدؼ ك    ب ا ختبار معا لزسان تػافخ  ام  السشافدة 
 . مى ك    ب ان يجخؼ في الحارة السخررة له  
 . يتخح ك    ب لضع البجء العالي  شج خط البجء ا لل 
 ( متخ . 20) يعس  ك    ب ان ير  الى اكتداب اقرى سخ ة له خيل مدافة الرر 
  ( دقائق . 5يعصى لك    ب محاللتيغ بيغ ك  محاللة لاخخػ ) 

  ادارة الاختبار :

 . اذن البجء : ليقػم بإ صاء اشارة البجء 
  ( مخاقب : لخط البجء الثايي لتكػن مرسة ك  مخاقب ا صاء اشارة بحرا ه  شجما يقصع الستدابق خط  2 جد )

 بتذغي  الدا ة  مى هحه ا شارة . البجء الثايي لبحيث يقػم السيقاتي
  ( ميقاتي : ليقػم ك  لاحج مشرسا بتدجي  الدمغ الحؼ يدتغخقه ك    ب مابيغ ا شارة التي يعصيرا  2 جد )

 السخاقب لحتى يقصع خط الشراية .
 . مدج  ليقػم بالشجاء  مى الي بيغ لتدجي  الشتائج 

  حداب الجرجات :

  ة .ثايي 10/  1يدج  الدمغ لأقخب 
 . يحتدب لي ب احدغ زمغ يدجمه في السحاللتيغ 
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 م ( مغ بجاية متحخكة 30العجل )  اختبار( يػضح  2الذك  ) 

(  316؛  1989) مجيج ،   شهاخص : 5: اختبار الخكض الستعخج بالكخة ) الجحخجة ( بين  3 – 5 – 2
 الرجف مغ ا ختبار : قياس سخ ة مرارة الجحخ ة .

 ( . 5ات السدتخجمة : سا ة إيقاف , كخة قجم , شػاخز  جد ) الأدل 

( أقجام  غ خط البجاية ، يقف الي ب  9( متخ أؼ )  2.70لصف الأداء : يػضع الذاخز ا لل  مى بعج ) 
 لمعه الكخة خمف خط البجاية ل شجما تعصى اشارة البجء يقػم الي ب بالجحخ ة بالكخة بيغ الذػاخز ذهابا لايابا .

 مغ الثايية . 10/   1عصى لك    ب محاللتان متتاليتان ليحدب الدمغ ت

 التدجي  : در ة الي ب هي متػسط الدمغ الكمي الحؼ يدتغخقه الي ب في اداء السحاللتيغ .

 

 

 

 

 

 

 ( يػضح شخيقة اداء اختبار الخكس الستعخج بالكخة ) الجحخ ة ( 3الذك  ) 
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( 86 – 85؛  2005) الخذاب لالصائي ،  :ة السشاولة القريخة عمى مدظبة مقدسةاختبار دق 4 – 5 – 2  

قياس دقة السشاللة القريخة .  الهجف من الاختبار:  

( ، شخيط قياس , مدصبة مقدسة إلى خسدة أقدام متدالية )  9كخة قجم قايػيية  جد )  الأدوات السدتخجمة :
 .م (  بػرك , ارض مشبدصة  0.50× م  2.50

( أمتار مغ خط  3( أمتار ليكػن شػل ك  خط )  10يخسع خصان متػازيان البعج بيشرسا )  إجخاءات الاختبار :
 البجاية , لتػضع الكخات خمف الخط الأخخ . 

 شج سساع إشارة البجء يشصمق الي ب باتجاه الكخات ليدتمع كخة القجم ثع يجحخ را باتجاه السدصبة  وصف الأداء:
الى خط البجاية يسخر الكخة باتجاه السدصبة بحيث تػ ه ثيث كخات باتجاه الػسط, لثيث كخات لقب  الػصػل 

 الى اليسيغ, لثيث كخات إلى  رة اليدار ليدتسخ الأداء لحيغ ايتراء الكخات التدعة . 

يتع  سع الجر ات التي حر   ميرا السختبخ في السحال ت التدع  . التدجيل:  

 

 

 

 

 

 

 

اختبار السشاللة القريخة  مى مدصبة مقدسة( يػضح شخيقة  4) الذك    

 

 

 ( 262 ؛ 1994) حساد ،                                 اختبار دقة التهجيف بكخة القجم : :  5 – 5 – 2
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   . الرجف يحػ الترجيف البعيج دقة قياس الاختبار : هجف

 قجم كخة ليختبار ، هجف الترجيف مشصقة لتعييغ شخيط، (  6 جد )  قجم كخات : خجمة بالاختبارالسدت الأدوات
  .  قجم كخة ممعب، دللية  قياسات

( ،  5مػضح بالذك  رقع )  لكسا الجداء مشصقة خط مغ مختمفة أماكغ في كخات ( 6)  تػضع الأداء : خيقةط
 الػاحج متدمد  لبذك  الصعػبتر أهسيترا لحدب ا ختبار في السؤشخة السشاشق في بالترجيف الي ب يقػم حيث
 . الحخكة  مغ ا ختبار يتع أن  مى الأخخ بعج

 الجايبيغ كي مغ السحجدة الدتة الأهجاف  ػايب تسذ أل تجخ  التي الإصابات  جد تحتدب :  التدجيل طخيقة
 الآتي : الشحػ لفق  مى الدتة الكخات مغ كخة ك  در ات تحتدب بحيث الرجف للسط

 ( . 4رقع )  السجال في يفالترج  شج ( در ات 4) 

 ( . 3رقع )  السجال في الترجيف  شج ( در ات 3) 

 ( . 2رقع )  السجال في الترجيف  شج ( در ة 2) 

 ( . 1) رقع  السجال في الترجيف  شج در ة لاحجة

 . لاحجة محاللة لمسختبخ يعصى،  الرجف حجلد خارج) صفخ ( 

 

 

 

 

 

 القجم  البعيج بكخة ( يػضح اختبار الترجيف 5الذك  ) 

 

 : خظهات الإجخاءات السيجانية : 6 – 2
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 : التجارب الاستظلاعية :  1 - 6 – 2

أ خػ الباحث  جداً مغ التجارب  التجخبة الخئيدية بجء قب  لمعالجترا الدمبية الجػايب  مى الػقػف أ   مغ
( في ممعب يادؼ  2022/  10/  28 - 26( صباحا للسجة ثيثة ايام )  10ا ستصيعية لذلظ في الدا ة ) 

، لكان لك  تجخبة هجف يختمف  غ أهجاف التجارب  كفخؼ الخياضي لكخة القجم با ستعاية بفخيق العس  السدا ج
 الأخخػ لكسا يأتي : 

 : التجخبة الاستظلاعية الأولى ) للاختبارات البجنية والسهارية ( : 1 - 1 – 6 – 2

 4(  مى )  2022/  10/  26( صباحا مغ يػم ا ربعاء السػافق  )  10)  ا خيت هحه التجخبة في الدا ة     
 (   بيغ مغ مجتسع البحث لبسدا جة فخيق العس  لكان الغخض مغ التجخبة ما يأتي : 

  . التأكج مغ كفاءة فخيق العس  السدا ج لمجػ إتقايه في تشفيح الإختبارات 

 خجمة في كافة الإختبارات . التأكج مغ مجػ صيحية الأ ردة لالأدلات السدت 

  . التأكج مغ مجػ ميءمة الإختبارات لسدتػػ  يشة البحث 

  . التعخف  مى كافة السعػقات لالرعػبات السسكغ ضرػرها في الإختبارات 

  . التعخف  مى أخصاء الكياس لالكيام بإستجراكرا 

 ية لالسرارية .معخفة الفتخة الدمشية اليزمة لأداء ك  إختبار مغ الإختبارات البجي 

 : التجخبة الاستظلاعية الثانية ) لمتسارين السعتسجة في البحث ( :  2 - 1 – 6 – 2

(   4(  مى )  2022/  10/  27( صباحا مغ يػم الخسيذ السػافق )  10ا خيت هحه التجخبة الدا ة ) 
 جخبة ما يأتي :    بيغ مغ مجتسع البحث أيزاً لبسدا جة فخيق العس  السدا ج لكان الغخض مغ الت

 . التأكج مغ كفاءة فخيق العس  السدا ج لمجػ إتقايه لتحجيج يدبة العس  الى الخاحة  لمتساريغ 

  التأكج مغ مجػ ميءمة يدب العس  الى الخاحة بيغ التكخارات السقتخحة مع قجرات العيشة له  تػ ج أية صعػبات
 جد الخاحة السشاسبة بيغ السجاميع .أثشاء أداء لتكخار التساريغ ، فزيً  غ التعخف  مى م

 . تحجيج الػا بات السشاشة بك  فخد مغ فخيق العس  السدا ج 
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 . تحجيج الػقت الحؼ يدتغخقه ك  تسخيغ 

 . التعخف  مى الأخصاء لالرعػبات التي قج تػا ه تشفيح التساريغ 

 : التجخبة الاستظلاعية الثالثة ) تحجيج القيم القرهى ( :  3 - 1 – 6 – 2

(  مى  سيع أفخاد  2022/  10/  28( صباحا مغ يػم الجسعة السػافق )  10تع تشفيح هحا الإ خاء الدا ة ) 
 يشة البحث لمتعخف  مى الحس  القرػؼ لدمغ أل تكخار التساريغ السدتخجمة في البحث ليتع في ضػء هحه 

 الأحسال تحجيج الحس  السخاد العس  به في التسارن التجريبية . 

 : الاختبارات والقياسات القبمية : 2 – 6 – 2

قام الباحث بسدا جة فخيق العس  السدا ج بإ خاء ا ختبار القبمي لعيشة البحث لمسجسػ تيغ التجخيبية 
 ( لتع إ خاء ا ختبارات  مى مجػ يػميغ .   2022/  10/ 30-29لالزابصة ايام الدبت ل ا حج السػافقيغ ) 

 التجريبية : ات التسخيش: تشفيح  3 - 6 – 2

بعج الإيتراء مغ تصبيق ا ختبارات القبمية ، قام الباحث بتشفيح إ خاءات التسخيشات التجريبية لذلظ مغ أ   تحقيق 
بعج والرجف ا ساس مغ الجراسة لتصػيخ بعس الستغيخات البجيية السرارية بكخة القجم لجػ أفخاد  يشة البحث ، 

 2022/  11/  8خيبية لضابصة ، تع تشفيح التسخيشات التجريبية مغ تاريخ ) تقديع  يشة البحث الى مجسػ تيغ تج
 :لتسخيشات التجريبية لهي كسا يأتيلقج را ى الباحث  جداً مغ الشقاط  شج تشفيح ا( ،  2022/  12/ 20( للغاية ) 

  يشة السجسػ ة التجخيبية ا للى( اثشاء تشفيح التسخيشات التجريبية  مى افخاد  تجريبات الفارتمظأسمػب ) استخجامتع. 

  يشة السجسػ ة التجخيبية الثايية( اثشاء تشفيح التسخيشات التجريبية  مى افخاد تجريبات السحصاتأسمػب ) استخجامتع . 

 . إن السجسػ ة الزابصة تشاللت التسخيشات ا  تيادية في الػحجات التجريبية الستفق  ميرا مع فخيق العس  السدا ج 

 تيار التسخيشات السدتخجمة في الػحجات التجريبية مغ خيل السرادر لالجراسات التي استخجمت هحا الشػع مغ تع اخ
 .                 بسا يخجم البحث التساريغ ، فزيً  غ إ خاء بعس التغييخات  ميرا مغ قب  الباحث لالدادة السختريغ 

                                                           
 : السادة الخبراء الذين تم عرض عليهم التمارين التدريبية 
 دنية وعلوم الرياضة / جامعة السليمانية .( الاستاذ المساعد الدكتور بيباك محمد علي خان / كلية التربية الب1
 ( الاستاذ المساعد الدكتور علي طه غفور / كلية التربية الاساسية / جامعة كرميان .2
 ( الاستاذ المساعد الدكتور حسن هاشم عبدالله / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة حلبجة .3
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 غ الػحجة التجريبية . تع تشفيح التسخيشات التجريبية في القدع الخئيذ م 

 ( .1:  2لإن تسػج حخكة الحس  كان بسعجل )، (أسبػعية( دلرات صغخػ )6ل )تع تشفيح التسخيشات التجريبية خي 

  ( لتع إ خاء الػحجات التجريبية في  18( لحجات تجريبية ) أؼ تشفيح  3ك  دلرة صغخػ تكػيت مغ ) لحجة تجريبية
 لخسيذ ( .أيام ) الأحج لالثيثاء لا

  ( 95 -% 80كايت شجة أداء التسخيشات التجريبية متخالحة ما بيغ                 . ) % 

  تع تحجيج زمغ أداء التسخيشات التجريبية مغ خيل التجارب ا ستصيعية ، فزيً  غ ا ستفادة مغ السرادر
 لالجراسات التي استخجمت هحا الشػع مغ التساريغ .

  يجابية بيغ تكخار لآخخ .الخاحة ا استخجامتع  

 . تع تحجيج التكخارات لمتساريغ السدتخجمة بالإ تساد  مى التجارب ا ستصيعية 

 . إيتراء الػحجة التجريبية بتساريغ الإستخخاء لترجئة  زيت الجدع 

 : الاختبارات والقياسات البعجية : 4 – 6 – 2

ا سبػع(  6تع إ خاء ا ختبارات البعجية لأفخاد  يشة البحث بعج ا يتراء مغ تشفيح مشرج التجريبي بعج مخلر )
( لقج را ي الباحث تػافخ التشطيع يفده ل شخلط  2022/  12/  23 – 22، أيام الخسيذ ل الجسعة السػافقيغ ) 

مة في ا ختبارات القبمية لغخض الحرػل  مى يتائج تشفيح ا ختبارات لتحت الطخلف لالإمكاييات يفدرا السدتعس
 ذات مرجاقية  الية .

 : السعالجات الإحرائية :  7 – 2

 ( : SPSSاستخجم الباحث الأساليب الإحرائية الآتية مغ خيل استخجام الحقيبة الإحرائية لمػسائ  العمسية ) 

  ( الػسط الحدابيMean . ) 

  ( ا يحخاف السعيارؼStandard Deviation . ) 

  ( معام  ا ختيفCoefficient of varia . ) 

  معام  الإلتػاء (Skewness  ). 
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  ( معام  الإرتباط البديطPerson Simple Correlation . ) 

  اختبار ) ت ( لمعيشات السدتقمة (Independent – Samples T Test  ). 

  اختبار ) ت ( لمعيشات السختبصة (Paired – Samples T Test ) . 

 . تحمي  التبايغ 

  ( اق  فخق معشػؼL.S.D . ) 

 : عخض الشتائج ومشاقذتها : 3

بعج  سع البيايات الخاصة بالستغيخات البحثية مغ حيث الستغيخات البجيية لالسرارات ا ساسية بكخة القجم ،  
يخات ، لتشالل الباحث كان  بج لمباحث مغ  خضرا كي يقػم بإصجار القخارات الخاصة لالستعمقة برحه الستغ

الستغيخات البجيية لالسرارات ا ساسية بكخة القجم الخاصة بالي بيغ مغ أ   تدري  مرسة ترشيف البيايات بسا 
 يتشاسب مع أهجاف لفخلض البحث لويسا يأتي لصف لرحه البيايات : 

القجم للاختبارين القبمي  : عخض وتحميل نتائج بيانات الستغيخات البجنية والسهارات الاساسية بكخة 1 – 3
 والبعجي لمسجسهعات الثلاث :

( للاختبارين القبمي والبعجي( السحدهبة )تة والانحخافات السعيارية وقيسة )(  يبين الاوساط الحدابي5الججول )
 عة الزابظة ( لعيشة البحث لمسجسه قيج الجراسةساسية بكخة اليج )لالشتائج بيانات الستغيخات البجنية والسهارات ا

  المجموعة الضابطة

   
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيمة ) ت ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الإحتمالية

 الدلالة

 س   المتغير ع   س    ع   
   

معنويغير  0.465 0.791 0.04 2.49 0.05 2.49 م القوة الانفجارية   

معنويغير  0.490 0.745 0.21 4.71 0.21 4.72 ثا السرعة الانتقالية  

معنويغير  0.428 0.863 0.19 12.03 0.19 12.04 ثا الدحرجة  

معنويغير  0.175 1.581 2.32 27.83 2.88 28.50 درجة المناولة   

معنويغير  0.332 1.074 4.02 11.17 3.19 12.17 درجة التهديف   

 (0,05) ≤*معشػؼ  شج مدتػػ د لة 
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ية والانحخافات السعيارية وقيسة ) ت ( السحدهبة ) للاختبارين القبمي ( يبين الاوساط الحداب 6الججول ) 
والبعجي ( لشتائج بيانات الستغيخات البجنية والسهارات الاساسية بكخة القجم ) قيج الجراسة ( لعيشة البحث 

 جخيبية الاولى / اسمهب الفارتمك لمسجسهعة الت

قيسة ) ت (  ختبار البعجيالا الاختبار القبمي السجسهعة التجخيبية الاولى
 السحدهبة

مدتهى 
 الإحتسالية

 الجلالة

 ع  س   ع  س   وحجة القياس الستغيخ

 معشهي  0.004 5.096 0.05 2.36 0.04 2.31 م القهة الانفجارية 

 معشهي  0.019 3.419 0.33 4.78 0.42 5.01 ثا الدخعة الانتقالية

 معشهي  0.022 3.260 0.78 11.10 0.97 11.42 ثا الجحخجة

 معشهي  0.003 5.222 4.17 35.83 4.34 33.00 درجة السشاولة 

 معشهي  0.001 7.678 1.72 15.83 2.34 9.33 درجة التهجيف 

 (0,05) ≤*معشػؼ  شج مدتػػ د لة 

( يبين الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) ت ( السحدهبة ) للاختبارين القبمي  7الججول ) 
عجي ( لشتائج بيانات الستغيخات البجنية والسهارات الاساسية بكخة القجم ) قيج الجراسة ( لعيشة البحث والب

 لمسجسهعة التجخيبية الاولى / اسمهب تجريب السحظات :

قيسة ) ت (  الاختبار البعجي الاختبار القبمي السجسهعة التجخيبية الثانية
 السحدهبة

مدتهى 
 الإحتسالية

 الجلالة

 ع  س   ع  س   وحجة القياس يخالستغ

 معشهي  0.001 7.553- 0.21 2.50 0.25 2.31 م القهة الانفجارية 

 معشهي  0.000 8.552 0.19 4.50 0.11 4.84 ثا الدخعة الانتقالية

 معشهي  0.014 3.673 0.45 11.45 0.48 11.78 ثا الجحخجة

 عشهي م 0.002 5.966- 2.93 37.83 4.23 32.33 درجة السشاولة 

 معشهي  0.003 5.590- 2.07 16.33 2.42 11.33 درجة التهجيف 

 (0,05) ≤*معشػؼ  شج مدتػػ د لة 
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للاختبارين القبمي والبعجي  الستغيخات البجنية والسهارات الاساسية بكخة القجممشاقذة نتائج بيانات :  2 – 3
 :لمسجسهعات الثلاث

 لة معشػية بيغ ا ختباريغ القبمي لالبعجؼ لمسجسػ ة (  جم ل ػد فخلق ذات د 5يتبيغ مغ الججلل ) 
ليعدل الباحث  جم معشػية هحه ، الزابصة التي استخجمت ا سمػب التجريبي التقميجؼ الستبع مغ قب  السجرب 

السجرب لع يكغ مػفق في ا صاء تساريغ تجريبية تكػن مغ شأيرا رفع السدتػػ البجيي لالسرارؼ الفخلق إلى ان 
 يشة البحث لمسجسػ ة الزابصة .لأفخاد  

( ل ػد فخلق ذات د لة معشػية بيغ ا ختباريغ القبمي لالبعجؼ لمسجسػ تيغ  7،  6يتبيغ مغ الججالل ) 
، التجخيبيتيغ ا للى لالثايية التي استخجما ا ساليب التجريبية في الستغيخات السبحػثة للرالح ا ختبار البعجؼ 

 ) اسمػب الفارتمظ ل اسمػب تجريب السحصات (  فا مية ا ساليب التجريبية لفخلق إلى ليعدل الباحث معشػية هحه ا
التي تزسشت تصػيخ القجرات البجيية قيج الجراسة لالتي تتصمبرا السرارات الأساسية بكخة القجم لالتي تع إ جادها  مى 

مة التجريبية لالرجف مغ التجريب لفق أسذ  مسية مغ حيث حس  التجريب لالصخيقة التجريبية السدتخجمة لالسخح
لمدتػػ الي بيغ ، فالذجة السدتخجمة كايت تتشاسب مع الستغيخات السبحػثة لالسجة الدمشية  ستغخاق التجريب 
كايت كاوية بإحجاث التغييخ الحاص  في الشتائج بالقجر الكافي لالسشاسب لهحا ما أكجه ك  مغ ) ليمسػر لكػمدت  

( " بان معطع التغيخات البجيية الشاتجة  غ التجريب تحجث غالبا خيل  2007حسج ، ( يقيً  غ ) ا 1994، 
 ( 32؛  2007) احسج ،                              .بيع أسا 8 - 6بخيامج في غزػن السجة الأللى مغ ال

لبحث بالشدبة لسخدلدهع البجيي أتى مغ خيل التصبيق الرحيح التصػر الحاص  لجػ أفخاد  يشة الإن 
لعشاصخ تصػيخ الأداء البجيي بالشدبة لمتسخيشات السصبقة  مى أفخاد  يشة البحث ) السجسػ ة التجخيبية ا للى ( ، 

إذا ما دربت حيث تع أداء التسخيشات بأسمػب صحيح يتفق مع  شاصخ تصػيخ الأداء في التجريب الخياضي ، 
تجريباً صحيحاً فإيرا  بج أن تتصػر ، كسا أن البخامج التجريبية السثالية هي التي تحقق أهجافرا لأن هحه الأهجاف 
يسكغ أن تكػن يدبية ما بيغ بخيامج لآخخ لما بيغ شخيقة أل أخخػ ،  فالتجريب الحجيث في كخة القجم يتسيد 

 ( 6؛  1994) حشفي ،   ابي  مى مدتػػ الي ب " .  بالتخصيط لالتشطيع لا ستسخار بسا يزسغ تأثيخه الإيج

يخ ع الباحث أسباب التصػر في الستغيخات البجيية إلى أن ا ساليب التجريبية السعجة كايت مرسسة بذك   يج 
 مى لفق الأسذ العمسية لتع تشفيحها بالأسمػب الأمث  ما سا ج  مى سخ ة التكيف مغ قب  أفخاد العيشة لالحؼ 

( الى " إن السشاهج التجريبية يقاس يجاحرا بسجػ التقجم  1999لى تصػر الجايب البجيي ، إذ يذيخ ) القط ، أدػ إ



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  وُطان مجهت واضط نهعهىو انرَاضُت    

  

478 

الحؼ يحققه الفخد الخياضي في يػع الشذاط الخياضي السسارس مغ خيل السدتػيات السرارؼ لالبجيي لالػضيفي 
 ( 12؛  1999) القط ،       الحؼ يصبقه " . لهحا يعتسج  مى التكيف الحؼ يحققه الفخد مع السشراج التجريبري

ليعدل الباحث التصػر الحاص  في الستغيخات السرارية السبحػثة إلى ا ساليب التجريبية الستبعة لالسشفحة 
 مى  يشة البحث في التجريب مغ حيث تمقي الستجربيغ التجريب  مى السرارات  جة مخات لبرػرة مكخرة سا جترع 

   غ السرارة لمع إستسخار السحال ت لالتكخارات ير  الأداء إلى مخحمة التصػر  مى تكػيغ الترػر الكام
( إذ يحكخ " أن التجريب  بج أن يتع بقجر الإمكان  1972لالتكيف ثع الثبات ، لهحا يتفق مع ما ذكخه ) لصفي ، 

اث  بقجر الإمكان يفذ بالصخيقة التي سػف تسارس برا السرارة ، لذلظ مغ خيل  ع  ضخلف التجريب لالتعميع تس
                                                                                               الطخلف التي سػف تؤدػ برا السرارة مسا يدا ج الي بيغ  مى إكتداب السرارات الحخكية بذك  أسخع " .

 (   603 – 602؛  1972) لصفي ، 

تصػر الحاص  لجػ أفخاد هحه السجسػ ة ل ػد مفخدات التسخيشات التجريبية السرارية لكحلظ مغ أسباب ال
لما تزسشه مغ تساريغ مػ رة ، حيث قام الباحث بتكخار أداء هحه التساريغ  مى مجسػ ة البحث لغخض ضسان 

مغ الأخصاء  حرػل ثبات في الأداء لتجشب حرػل الأخصاء أثشاء الأداء  شج الي بيغ لأن التكخار سػف يقم 
لبالتالي يحر   مى أداء متقغ لدقيق ، " فالإ ادة السكخرة لتصبيق الأساليب الفشية السختمفة تقػد إلى الكسال 

 (  50؛  1976)  بج الػهاب ،     الفشي " .                                                                

للاختبارين البعجي تغيخات البجنية والسهارات الاساسية بكخة القجم السعخض وتحميل نتائج بيانات :  3 – 3 
 :لمسجسهعات الثلاثوالبعجي 

( يبين ) تحميل التباين ( لستهسط السخبعات بين السجسهعات وداخمها وقيسة ) ف ( السحدهبة )  8الججول ) 
( لعيشة ة بكخة القجم ) قيج الجراسة للاختبارات البعجية ( لشتائج بيانات الستغيخات البجنية والسهارات الاساسي

 البحث لمسجسهعات الثلاث 
المتغيرات 
 المبحوثة

 مصدر التباين
مجموع 
 المربعات

 درجات الحرية
متوسط 
 المربعات

قيمة ) ف ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالية

 الدلالة

 القوة الانفجارية 

 0.037 2 0.073 بين المجموعات

2.218 0.143 
غير 

 معنوي
المجموعاتداخل   0.247 15 0.016 

  17 0.320 المجموع

السرعة 
 الانتقالية

 0.134 2 0.267 بين المجموعات
2.086 0.159 

غير 
 0.064 15 0.960 داخل المجموعات معنوي
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  17 1.227 المجموع

 الدحرجة

 1.315 2 2.629 بين المجموعات

 0.281 15 4.216 داخل المجموعات معنوي 0.026 4.677

  17 6.845 المجموع

 المناولة 

 168.000 2 336.000 بين المجموعات

 10.433 15 156.500 داخل المجموعات معنوي 0.000 16.102

  17 492.500 المجموع

 التهديف 

 48.722 2 97.444 بين المجموعات

 7.800 15 117.000 داخل المجموعات معنوي 0.011 6.246

   17 214.444 المجموع

 (0,05) ≤*معشػؼ  شج مدتػػ د لة 

( لشتائج بيانات الستغيخات البجنية والسهارات  L.S.D( يبين فخوق الستهسظات وأقل فخق معشهي )  9الججول ) 
 الاساسية بكخة القجم ) قيج الجراسة ( لمسجسهعات الثلاث لعيشة البحث :

انمتغُراث 

 انمبحىثت

ق فر انمجمىعاث

 انمتىضطاث

قُمت أقم فرق معىىٌ ) 

L.S.D  )  

 انفروق

انمجمىعت انتجرَبُت الاونً  -انمجمىعت انضابطت  انقىة الاوفجارَت   غُر معىىٌ 0.112 0.125 

انمجمىعت انتجرَبُت انثاوُت  -انمجمىعت انضابطت   غُر معىىٌ 0.808 0.018 

انمجمىعت انتجرَبُت   -انمجمىعت انتجرَبُت الاونً 

 انثاوُت

 غُر معىىٌ 0.072 0.143

انمجمىعت انتجرَبُت الاونً  -انمجمىعت انضابطت  انطرعت الاوتقانُت  غُر معىىٌ 0.631 0.072 

انمجمىعت انتجرَبُت انثاوُت  -انمجمىعت انضابطت   غُر معىىٌ 0.162 0.215 

انمجمىعت انتجرَبُت   -انمجمىعت انتجرَبُت الاونً 

 انثاوُت

 غُر معىىٌ 0.069 0.287

انمجمىعت انتجرَبُت الاونً  -انمجمىعت انضابطت  انذحرجت معىىٌ نصانح  0.008 *0.926 

1مج ث   

انمجمىعت انتجرَبُت انثاوُت  -انمجمىعت انضابطت   غُر معىىٌ 0.078 0.578 

انمجمىعت انتجرَبُت   -انمجمىعت انتجرَبُت الاونً 

 انثاوُت

 غُر معىىٌ 0.273 0.348

ونت انمىا انمجمىعت انتجرَبُت الاونً  -انمجمىعت انضابطت   معىىٌ نصانح  0.001 *8.000 

1مج ث   

انمجمىعت انتجرَبُت انثاوُت  -انمجمىعت انضابطت  معىىٌ نصانح  0.000 *10.000 

2مج ث   

انمجمىعت انتجرَبُت   -انمجمىعت انتجرَبُت الاونً 

 انثاوُت

 غُر معىىٌ 0.300 2.000

انمجمىعت انتجرَبُت الاونً  -نمجمىعت انضابطت ا انتهذَف  معىىٌ نصانح  0.011 *4.667 

1مج ث   

انمجمىعت انتجرَبُت انثاوُت  -انمجمىعت انضابطت  معىىٌ نصانح  0.006 *5.167 

2مج ث   

انمجمىعت انتجرَبُت   -انمجمىعت انتجرَبُت الاونً 

 انثاوُت

 غُر معىىٌ 0.761 0.500
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للاختبارين البعجي والبعجي  الستغيخات البجنية والسهارات الاساسية بكخة القجمتائج بيانات مشاقذة ن:  4 – 3
 :لمسجسهعات الثلاث

( ل ػد فخلق ذات د لة معشػية في بيايات متغيخ ) الجحخ ة ( للرالح ا ختبار البعجؼ  8يتبيغ مغ الججلل ) 
إلى ارتفاع مدتػػ المياقة البجيية لالحؼ ية هحه الفخلق ليعدل الباحث معشػية هحه الفخلق الى ليعدل الباحث معشػ 

أدػ الى تحدغ في  سيع الرفات البجيية السختبصة بسرارات قيج الجراسة ، لالحؼ كان له تأثيخه الإيجابي في تشسية 
لأساسية الأداء السرارؼ ، لذلظ لأن المياقة البجيية تعج الحجخ الأساس الحؼ يتع مغ خيله أداء مختمف السرارات ا

التي تحتػيرا كخة القجم يطخاً لسا تتزسشه هحه السرارات مغ صفات بجيية متشػ ة يحتا را الي بػن في أدائرع لرحه 
(  شجما ذكخا أيه  1998( ل ) حساد ،  1985السرارة أل تمظ ، لهحا يتفق مع ما ذكخه كّ  مغ ) الػحر لحساد ، 

بي كخة القجم يكػن مغ الرعب تحقيق الأداء السرارؼ بسدتػػ  الٍ مغ دلن مدتػػً  الٍ مغ الرفات البجيية لي 
 أيزاً لأن هحه الرفات هي التي تحجد بجر ةٍ كبيخة كفاءة الأداء السرارؼ في السباراة .

 ( 211؛  1998( ل ) حساد ،  171؛  1985) الػحر لحساد ،                                

لق ذات د لة معشػية في بيايات متغيخ ) السشاللة ( للرالح ا ختبار البعجؼ ( ل ػد فخ  8ليتبيغ مغ الججلل ) 
ارتباط مرارة السشاللة برفتي القػة ا يفجارية بذكٍ  خاص التي كان ليعدل الباحث معشػية هحه الفخلق الى 

ػػ القػة العزمية لعزيت لتصػرها السعشػؼ لي بي السجسػ تيغ التجخيبية ا للى لالثايية دلراً كبيخاً في زيادة مدت
الخ ميغ في أداء مرارة السشاللة مغ خيل  س  إيكباضة  زمية لاحجة قػية لسخيعة في الػقت يفده لأ   إخخاج 
أقرى قػة لحطية مع سخ ة الأداء العالية لزخب الكخة بالقجم ، بسعشى آخخ كمسا كايت هشاك قػة ايفجارية  الية 

كمسا زادت سخ ة الكخة للصػلرا إلى الي ب في السكان السشاسب ، ليذيخ     في العزيت السذاركة في الأداء 
( حػل ذلظ بأن "  سمية ضخب الكخة بالقجم إلى ابعج مدافة تحتاج مغ الي ب إلى قػة  2005) الشعسان ، 

بعيجة ،   زمية كبيخة تعس   مى إخخاج أقرى قػة مسكشة لكي يتسكغ الي ب السشفح مغ إيرال الكخة إلى مدافات
 (56-55؛ 2005، الشعسان)."را لحجة لاحجة ل زيت الخ ميغفلهحا يحتاج إلى إشخاك  زيت الجدع بػص

( بشفذ السػضػع بأن " الي ب يجب أن يحر   مى أقرى قػة مسكشة  شج  1999لكسا يزيف ) ر ب ، 
ي الخ ميغ لأداء  سمية ا يكباض ضخب الكخة لأبعج مدافة مسكشة لهحا ما يؤكج الحا ة إلى  زيت قػية ف

 ( 55؛  1999لا يبداط السصمػبة لتحقيق أشػل مدافة مسكشة " .                                   ) ر ب ، 
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( ل ػد فخلق ذات د لة معشػية في بيايات متغيخ ) الترجيف ( للرالح ا ختبار البعجؼ  8ليتبيغ مغ الججلل ) 
ارتباط مرارة الترجيف برفة القػة ا يفجارية لعزيت الخ ميغ برػرةٍ الفخلق الى  ليعدل الباحث معشػية هحه

رئيدية فزيً  غ سخ ة أداء ضخب الكخة بالقجم مغ خيل امتيك الي ب لرفة القػة السسيدة بالدخ ة ، لقج 
لا ا ساليب التجريبية  حطشا حجلث التصػر السعشػؼ لرفة القػة ا يفجارية لكافة   بي  يشة البحث الحيغ يفح

السقتخحة ، لأن تشسية القػة ا يفجارية لعزيت الخ ميغ يؤدؼ إلى زيادة كفاءة القجم الزاربة في التحكع بعسمية 
ضخب الكخة بالقػة السشاسبة لالجقة العالية لإصابة الرجف بذكٍ  صحيح مسا يعشي رفع مدتػػ القػة العزمية 

 ة التجخيبية ا للى لالثايية لهػ ما أدػ إلى تشسية قجرترع  مى أداء مرارة لعزيت الخ ميغ لجػ   بي السجسػ 
 الترجيف بدبب العيقة الصخدية بيغ القػة العزمية لمرارة الترجيف البعيج ، لهحا يتفق مع ما ذكخه

(Rene Tealman , 1990   في هرحا الخرػص بأيه " يجب أن يتػفخ  شج أداء الترجيف الجقة لالدخ ة )
، ليتفق ذلظ مع ما ذكخه ) إبخاليع ،  ( Rene Tealman , 1990 : 58)  لقػة لتحقيق الترػيب الشا ح "لا

( بشفذ السػضػع  مى أن كيً مغ الجقة لالقػة  شرخان مصمػبان في الترجيف ل مى الي ب أن يػازن  1985
 ( 68؛  1985) إبخاليع ،             بيغ يدبة ك  مشرسا في الترجيف شبقاً لمسػقف الحؼ يتػا ج ويه .         

 : الاستشتاجات والتهصيات : 4

 : الاستشتاجات : 1 - 4

ان التساريغ التجريبية بكي ا سمػبيغ اثخت لبذك  كبيخ في تصػيخ الستغيخات البجيية قيج الجراسة لذلظ  حتػائرا  .1
  مى الذجة السشاسبة لبتكخار مشاسب  ادػ الى هحا التصػر .

ساريغ التجريبية بكي ا سمػبيغ اثخت لبذك  كبيخ في تصػيخ الستغيخات السرارية قيج الجراسة لالحؼ  كذ ان الت .2
 يتيجة ارتفاع مدتػػ الستغيخات البجيية ادػ الى هحا التصػر .

بالشدبة ان تصػر الستغيخات البجيية لأفخاد السجسػ تيغ التجخيبيتيغ قابمرسا ارتفاع ممحػظ في مدتػػ ا داء السرارؼ  .3
 لمستغيخات السرارية السبحػثة لهحا ما اضرخته يتائج الجراسة .

كايت هشاك افزمية لتجريبات اسمػب السحصات  مى تجريبات بأسمػب الفارتمظ في تصػيخ الستغيخات السرارية قيج  .4
 الجراسة .
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 : التهصيات : 2 - 4

 لخياضية بكخة القجم في السشصقة .ستخجام التسخيشات التجريبية السقتخحة في تجريب الفخق اضخلرة ا .1
يػصي الباحث السجربيغ با هتسام بتصبيق ا ساليب التجريبية الحجيثة التي مغ شأيرا إحجاث التصػيخ في  ػايب  .2

  جيجة كػيرا ركيدة أساسية يسكغ ا  تساد  ميرا في التحقق مغ تصػر الأداء البجيي لالسرارؼ لي بي كخة القجم .
 ى الأسمػبيغ التجريبيغ في التجريب لتصػيخ أشكال القػة العزمية .ضخلرة ا  تساد  م .3
استخجام تجريبات الفارتمظ في تصػيخ الستغيخات البجيية التي تعكذ تصػيخ الستغيخات السرارية لمتغيخات ضخلرة  .4

 بحثية اخخػ لسا لرا مغ تأثيخ لاضح لممسػس مغ خيل ما أضرخته يتائج الجراسة .
ة لسعخفة مجػ تأثيخ التسخيشات التجريبية السعجة في مدتػػ بعس الستغيخات في فعاليات إ خاء دراسات مذابر .5

 رياضية أخخػ لمخ ال  لالشداء لحدب متصمبات ك  فعالية .
 السرادر :

 . 1985، دار الفكخ العخبي ، القاهخة ،  2" ط الإ جاد السرارؼ لالخصصي لي ب كخة القجمإبخاليع ، مفتي  ؛ "  .1
 . 2013با ة لالشذخ ، ا سكشجرية ، ، الفتح لمص 1، ط ا  جاد البجيي لي بي كخة القجمجة ، حدغ الديج ؛ ابػ  ب .2

احسج ، هالكار سا ر ؛ تأثيخ تسخيشات بأسمػب البييػمتخك في تصػيخ بعس الستغيخات البجيية لالسرارية  .3
شذػرة ، كمية التخبية الخياضية ،  امعة لالػضيفية لجػ   بري الذباب بكخة القجم ، رسالة ما دتيخ غيخ م

 .  2007الدميسايية ، 
تصبيقات " شخق قياس  –يطخيات  -سمدمة الإتجاهات الحجيثة في التجريب الخياضي البيظ  مي فرسي لأخخان ؛  .4

 . 2009، مشذأة السعارف ، ا سكشجرية  2، ج 1، ط القجرات اليهػائية لالرػائية
 التخبية بحػث في الحاسػب لاستخجامات الإحرائية التصبيقاتعبيجؼ ، حدغ محمد ؛ التكخيتي ، لديع ياسيغ لال .5

 . 1999، دار الكتب لمصبا ة لالشذخ ، السػص  ،  الخياضية
، الجار  1، ط ( SPSSمبادغ الإحراء الشفدي ) تصبيقات لتجريبات  سمية  مى بخيامج  يل ، أحسج سعج ؛  .6

 . 2008قاهخة ، مرخ ، الجللية ليستثسارات الثقاوية ، ال
 العخبي ، الفكخ ، دار القجم كخة لي ب لالخصصي لالسرارؼ  البجيي الإ جاد في الججيج ؛إبخاليع  حساد ، مفتي .7

 . 1994،   القاهخة
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، دار الفكخ العخبي ، القاهخة  1، ط التجريب الخياضي الحجيث ) تخصيط لتصبيق لقيادة (حساد ، مفتي إبخاليع ؛  .8
 ،1998 . 

 . 1994، دار الفكخ العخبي ، القاهخة ،   الأسذ العمسية في تجريب كخة القجم، محسػد مختار  ؛  حشفي .9
، دار ابغ الأثيخ لمصبا ة  قايػن   -اختبارات  –كخة القجم ، مرارات الخذاب ، زهيخ قاسع لذيػن ، معتد يػيذ ؛  .10

 . 2005 .لالشذخ ، السػص  
اصخ المياقة البجيية الخاصة لمدتػػ أداء بعس السرارات الحخكية ر ب ، لليج خالج ؛ " العيقة بيغ بعس  ش .11

 . 1999لجػ   بي كخة القجم " رسالة ما دتيخ غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية ،  امعة السػص  ،  
 . 1976، مصبعة دار الديم ، بغجاد ،  إ جاد الي ب الشاشئ بكخة القجم بج الػهاب ، أميغ ؛  .12
 . 1999، دار الفكخ العخبي ، القاهخة  ،  1، ط  لضائف ا زاء التجريب الخياضيمي احسج ؛ القط ، محمد   .13
 . 1972،  دار الكتب الجامعية ، القاهخة ،  شخق تجريذ التخبية الخياضية لالتعميع الحخكيلصفي ،  بج الفتاح ؛  .14
، مصابع التعميع العالي  1، ج الخياضيةمػسػ ة الكياسات لالأختبارات في التخبية البجيية ل مجيج ، ريدان خخيبط ؛  .15

 . 1989،  امعة البرخة ، 

الشعسان ،  مي زهيخ صالح ؛ " أثخ استخجام تجريبات الأثقال لالبميػمتخك  مى القجرة العزمية لبعس السرارات  .16
 .2005 لجػ   بي كخة القجم الذباب " رسالة ما دتيخ غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية ،  امعة السػص  ،

، دار الفكخ العخبي ،  الأ جاد الستكام  لي بي كخة القجمالػحر ، محمد  بجة صالح لحساد ، مفتي إبخاليع ؛  .17
 . 1985القاهخة ، 

18. Tealman , Rene ؛ football performance ,  edition amphora , Paris. 1990 . 
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 السلاحق

 ارتمك ) أنسهذج للأسبهع الاول لمتسخيشات التجريبية (( التسخيشات التجريبية بأسمهب الف 1السمحق رقم ) 
 انىحذة الاضبىع

 انتذرَبُت

 انشذة

 انمطتخذمت

رمس 

 انتمرَه

 زمه

 انتمرَه

تكرار 

 انتمرَه

انراحت 

بُه 

 انتكراراث

انراحت 

بُه  

 انتمارَه

زمه 

الاداء 

 انكهٍ

انسمه 

انكهٍ 

نهجسء 

انمطتخذو 

فٍ انىحذة 

 انتذرَبُت

انسمه انكهٍ 

نصغري نهذورة ا

 الاونً

(الاضبىع الاول)  

 

 الاول

 

 

%88 الاحذ  A-1 88 ثا ثا 168 2  ثا 248  ثا 568  ثا 2648   

د 44  

ثا 11788  

د 195  

B-1 88 ثا ثا 168 2  ثا 248  ثا 568   

C-1 88 ثا ثا 168 2  ثا 248  ثا 568   

D-1 88 ثا ثا 168 2  ثا 248  ثا 568   

E-1 188 ثا ثا 288 2  ثا 488    

%85 انثلاثاء  A-2 88 ثا ثا 168 3  ثا 248  ثا 888  ثا 3988   

د 65  B-2 88 ثا ثا 168 3  ثا 248  ثا 888   

C-2 88 ثا ثا 168 3  ثا 248  ثا 888   

D-2 88 ثا ثا 168 3  ثا 248  ثا 888   

E-2 188 ثا ثا 288 3  ثا 788    

%98 انخمُص  A-3 88 ثا ثا 168 4  ثا 248  ثا 1848  ثا 5168   

د 86  B-3 88 ثا ثا 168 4  ثا 248  ثا 1848   

C-3 88 ثا ثا 168 4  ثا 248  ثا 1848   

D-3 88 ثا ثا 168 4  ثا 248  ثا 1848   

E-3 188 ثا ثا 288 4  ثا 1888    

 

 ( التسارين السدتخجمة 2السمحق رقم ) 

 شخح التسخين رمد التسخين

A-1 10م ( مع تظبيق السشاولة بجاخل القجم )  20م ( + ركض فتح مدافة )  20يادية مدافة ) هخولة اعت 
 مخات (

A-2  ( 10م ( مع تظبيق السشاولة بخارج القجم )  30م ( + ركض فتح مدافة )  30هخولة اعتيادية مدافة 
 مخات (

A-3  ( مع تظب 40م ( + ركض فتح مدافة )  40هخولة اعتيادية مدافة ) 10يق السشاولة بهجە القجم ) م 
 مخات (

B-1  ( 5م ( مع تظبيق التهجيف بجاخل القجم )  20م ( + ركض فتح مدافة )  20هخولة اعتيادية مدافة 
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 مخات (

B-2  ( 5م ( مع تظبيق التهجيف بخارج القجم )  30م ( + ركض فتح مدافة )  30هخولة اعتيادية مدافة 
 مخات (

B-3 5م ( مع تظبيق التهجيف بهجە القجم )  40م ( + ركض فتح مدافة )  40دافة ) هخولة اعتيادية م 
 مخات (

C-1  ( مع تظبيق الجحخجة بجاخل القجم لسدافة  30م ( + ركض سخيع مدافة )  30مذي اعتيادي مدافة ) م
 م ( 15) 

C-2  ( مع تظبيق الجحخجة  40م ( + ركض سخيع مدافة )  40مذي اعتيادي مدافة ) بخارج القجم لسدافة م
 م ( 15) 

C-3  ( مع تظبيق الجحخجة بهجە القجم لسدافة  50م ( + ركض سخيع مدافة )  50مذي اعتيادي مدافة ) م
 م ( 15) 

D-1  ( مع تظبيق الجحخجة بجاخل القجم لسدافة  30م ( + ركض سخيع مدافة )  30مذي اعتيادي مدافة ) م
 م ( والسشاولة بجاخل القجم 10) 

D-2  ( مع تظبيق الجحخجة بخارج القجم لسدافة  40م ( + ركض سخيع مدافة )  40مذي اعتيادي مدافة ) م
 م ( والسشاولة بخارج القجم 10) 

D-3  ( مع تظبيق الجحخجة بهجە القجم لسدافة  50م ( + ركض سخيع مدافة )  50مذي اعتيادي مدافة ) م
 م ( والسشاولة بهجە القجم 10) 

E-1 م ( مع تظبيق الجحخجة بجاخل القجم  20م ( + ركض سخيع مدافة )  40ة اعتيادية مدافة ) هخول
 م ( والتهجيف بجاخل القجم 10لسدافة ) 

E-2  ( مع تظبيق الجحخجة بخارج القجم  30م ( + ركض سخيع مدافة )  50هخولة اعتيادية مدافة ) م
 م ( والتهجيف بخارج القجم 10لسدافة ) 

E-3  م ( مع تظبيق الجحخجة بهجە القجم لسدافة  40م ( + ركض سخيع مدافة )  60اعتيادية مدافة ) هخولة
 م ( والتهجيف بهجە القجم 10) 
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 ( 3السمحق رقم ) 

 التسخيشات التجريبية بأسمهب السحظات ) أنسهذج للأسبهع الاول لمتسخيشات التجريبية (

 الهحجة الاسبهع

 التجريبية

 الذجة

 السدتخجمة

د رم
 التسخين

 زمن
 التسخين

تكخار 
 التسخين

الخاحة بين 
 التكخارات

تدمدل 
 السحظات

الخاحة بين  
 التسارين

زمن الاداء 
 الكمي

الدمن الكمي 
لمجدء 

السدتخجم 
في الهحجة 

 التجريبية

الدمن الكمي 
لمجورة الرغخى 

 الاولى

 الاسبهع الاول ()

 

 الاول

 

 

 ثا 2995 ثا 635 ثا 180 1 ثا 70 5 ثا A-1 35 %80 الاحج

 د 49.9

 ثا 9650

 ثا 635 ثا 180 2 ثا 70 5 ثا B-1 35 د 160.8

C-1 35 ثا 635 ثا 180 3 ثا 70 5 ثا 

D-1 35 ثا 635 ثا 180 4 ثا 70 5 ثا 

E-1 35 ثا 455  5 ثا 70 5 ثا 

ثا A-2 40 %85 الثلاثاء  ثا 3280 ثا 700 ثا 180 1 ثا 80 5 

ثا B-2 40 د 54.6  ثا 700 ثا 180 2 ثا 80 5 

C-2 40 ثا  ثا 700 ثا 180 3 ثا 80 5 

D-2 40 ثا  ثا 700 ثا 180 4 ثا 80 5 

E-2 40 ثا  ثا 480  5 ثا 80 5 

ثا A-3 45 %90 الخسيذ ثا 90 5   ثا 3375 ثا 711 ثا 180 1 

ثا B-3 45 د 56.2 ثا 90 5   ثا 711 ثا 180 2 

C-3 45 ثا ثا 90 5   ثا 711 ثا 180 3 

D-3 45 ثا ثا 90 5   ثا 711 ثا 180 4 

E-3 45 ثا ثا 90 5   ثا 531  5 
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 ( التسارين السدتخجمة بأسمهب السحظات 4السمحق رقم ) 

 شخح التسخين رمد التسخين

A-1 ) الجحخجة بجاخل القجم ) حدب الهقت السخرص 

A-2  القجم ) حدب الهقت السخرص (الجحخجة بخارج 

A-3 ) الجحخجة بهجە القجم ) حدب الهقت السخرص 

B-1 ) دبشي اعتيادي ) حدب الهقت والذجة السخررة 

B-2 ) قخفراء بالقفد ) حدب الهقت والذجة السخررة 

B-3 ) ششاو بظن ) حدب الهقت والذجة السخررة 

C-1 ) السشاولة بجاخل القجم ) حدب الهقت السخرص 

C-2 ) السشاولة بخارج القجم ) حدب الهقت السخرص 

C-3 ) السشاولة بهجە القجم ) حدب الهقت السخرص 

D-1 ) رفع ركبة عاليا ) حدب الهقت والذجة السخررة 

D-2 ) قفد حجلات بكمتا الخجمين ) حدب الهقت والذجة السخررة 

D-3 ) نرف دبشي بالقفد ) حدب الهقت والذجة السخررة 

E-1 ) التهجيف بجاخل القجم ) حدب الهقت السخرص 

E-2 ) التهجيف بخارج القجم ) حدب الهقت السخرص 

E-3 ) التهجيف بهجە القجم ) حدب الهقت السخرص 

 

 


