
Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 
 
 

65 65 65 

The effect of exercises specific to the numerical shortage of defenders in 
developing the ability to respond quickly and some defensive movements 

for handball players under the age of 17 years 
Asst. Prof. Dr. Nizar Nazim Hamid 

University of Diyala - College of Physical Education and Sports Sciences 
Abstract 

    The aim of the research was to prepare exercises for the numerical deficiency of defenders and 
to know their effect on developing the ability to respond quickly and to know the effect of these 
exercises on some defensive movements of handball players under the age of 17 years. The 
researcher used the experimental method to suit the nature of the problem by using the experimental 

design with (pre- and post-test for the experimental and control groups). The research community 
consisted of (16) players representing the sample of the experimental group and the control group, 
with (8) players for each group after dividing them into symmetrical pairs and according to playing 
positions and randomly and by lottery, the experimental and control groups were named, and they are 
the players of Diyala Club for the sports season 2023-2024. The researcher used the appropriate 
statistical methods as he used the statistical bag (spss). These exercises were applied over a period 

of (8) weeks, with (24) training doses, and the number of training doses per week was (3) training 

doses. The researcher used training methods and techniques that work to develop the research 
variables, which are (high-intensity interval training and repetitive training), with a training intensity 
ranging between (85 - 100%) of the players’ capacity. The researcher relied on the training load 
fluctuation with the principle of (1:2) for the training weeks.            
   The researcher presented and discussed the results through the results of the tests used in the 
research, so the researcher concluded the following: 
1- The special exercises used have an effect on developing the ability to respond quickly.                                                                                                                     

2- The exercises with a reduced number of defenders helped the players and developed their level in 
defensive movements and covering the largest defensive  

area in front of the goal.                                                                                             
3- The development in the ability to respond quickly contributed to the development of the players in 

the defensive aspects.  
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تأثير تمرينات خاصة بالنقص العجدي للمجافعين في تطهير القجرة على الاستجابة الدريعة وبعض 
 سنة 77التحركات الجفاعية للاعبي كرة اليج تحت سن 

 أ.م.د نزار ناظم حميج

 التربية البجنية وعلهم الرياضةكلية  –جامعة ديالى 

E-  

 مدتخمز البحث.

ىجف البحث الى اعجاد تسخيشات خاصة بالشقز العجدي لمسجافعيغ ومعخفة تأثيخىا في تصػيخ القجرة       
عمى الاستجابة الدخيعة ومعخفة  تأثيخ ىحه التسخيشات عمى بعس التحخكات الجفاعية للاعبي كخة اليج 

الحي يرل في بعس وبسا ان القانػن يدسح ببعس حالات الاحتاك البجني السباشخ  سشة. 17تحت سغ 
الحالات الى العشف مسا يؤدي الى استبعاد اللاعب او ايقافو لسجة دقيقتيغ وحدب القانػن وىحا يجعل 
الفخيق السشافذ بحالة تفػق عجدي، وىي مذكمة تعاني مشيا اغمب الفخق العخاقية ارتأى الباحث الخػض 

لعجدي لمسجافعيغ لمتعػد عمييا وتلافي فييا ومحاولة التجريب عمييا مغ خلال تسخيشات خاصة بالشقز ا
السشيج التجخيبي لسلائستو شبيعة السذكمة مغ خلال استخجام استخجم الباحث   انىحه السذكمة جيج الامك

الترسيع التجخيبي ذي )الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة(. وقج تع تصبيق ىحه 
( جخعة تجريبية وكان عجد الجخعات التجريبية في الاسبػع 24ػاقع )( اسابيع وب8التسخيشات عمى مجار )

( جخعات تجريبية، وقج استخجم الباحث شخائق واساليب تجريبية تعسل عمى تصػيخ متغيخات 3الػاحج )
 – 85البحث وىي )التجريب الفتخي السختفع الذجة والتجريب التكخاري(، وبذجة تجريبية تخاوحت بيغ )

وقج ( للأسابيع التجريبية. 1:2للاعبيغ، واعتسج الباحث تسػج الحسل التجريبي بسبجأ )%( مغ قجرة ا100
قام الباحث بعخض الشتائج ومشاقذتيا مغ خلال ما تحرل عميو مغ نتائج الاختبارات السدتخجمة في 

ى ان لمتسخيشات الخاصة السدتخجمة تأثيخ عمى تصػيخ القجرة عم بحث، لحلظ استشتج الباحث ما يأتيال
ان التسخيشات بشقز عجد السجافعيغ ساعجت اللاعبيغ وشػرت مغ مدتػاىع في  الاستجابة الدخيعة

ان التصػر الحاصل في القجرة عمى  التحخكات الجفاعية وتغصية اكبخ مداحة دفاعية امام السخمى.
 الاستجابة الدخيعة ساىع في تصػر اللاعبيغ في الجػانب الجفاعية.

 

مرينات النقص العجدي، القجرة على الاستجابة الدريعة، التحركات الجفاعية بكرة الكلمات المفتاحية: ت
 اليج.
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 التعريف بالبحث : -7

 مقجمة البحث وأهميته: 7-7

تعج لعبة كخة اليج مغ الألعاب القػية والدخيعة التي تحتاج إلى امتلاك اللاعب مدتػى عالي مغ       
القجرات البجنية والسيارات الأساسية التي تعدز الأداء الخصصي في السباريات، وفي غزػن فتخة الإعجاد 

قا بعسمية تشسية التحخكات الخاص نجج إن عسمية تشسية القجرات البجنية الزخورية تختبط ارتباشا وثي
الجفاعية واليجػمية، حيث يعتسج فغ الأداء في المعبة عمى المياقة البجنية الخاصة للاعب كخة اليج، اذ إن 
فعالية الأداء لمعبة يعتسج برػرة خاصة عمى أداء حخكات سخيعة مرحػبة بقػة لأجل التغمب عمى 

سباراة، فالػاجبات الجفاعية التي يكمف بيا اللاعب حخكات السشافذ الجفاعية واليجػمية ولصػل شػشي ال
خلال السباراة تتصمب مشو قجرات بجنية عالية لسشافدة ومخاقبة لكل التحخكات التي يؤدييا الخرع مع سخعة 
عالية في الانتقال مغ الجفاع الى اليجػم، الحي يتخممو أداء حخكات قفد ورمي ومغ ثع العػدة الدخيعة 

الآمشة في حال فذل اليجػم، وذلظ عغ شخيق الترجي لميجػم السقابل مغ قبل لمسشاشق الجفاعية 
 (88، 2008السشافذ، كل ذلظ يتصمب مغ اللاعب ندبة عالية مغ القجرات البجنية.)حسػدي، 

ويعج الشقز العجدي مغ الحالات السيسة في لعبة كخة اليج والتي تحجث نتيجة خخوج لاعب او       
حرػلو عمى عقػبة الايقاف لسخالفتو قػانيغ المعبة، وكحلظ يحجث الشقز العجدي  اكثخ مغ الفخيق بدبب

نتيجة لشقز في القجرات البجنية للاعب تسشعو مغ الاشتخاك بذكل سخيع وفقاً لستصمبات المعبة في اليجػم 
بيغ او في الجفاع، اذ ان حالة الشقز العجدي في الفخيق تعصي الفخيق السشافذ افزمية في عجد اللاع

تدسح لو بتصبيق بعس الخصط الجفاعية تداعجه في قصع الكخات او ىجػمية تداعجه في تدجيل 
الاىجاف، وىحه ىي السذكمة الخئيدية لمبحث، وان تمظ الحالة " تدتجعي مغ اللاعبيغ زيادة في الجيج 

كيخ في رفع السبحول لتعػيس الشقز الحاصل في الفخيق وسج الثغخات بدخعة، اذ يجب عمى السجرب التف
مدتػى المياقة البجنية للاعبيغ مغ خلال الػحجات التجريبية واجخاء تجريبات خاصة لتمظ الحالة")محمد اميغ، 

2014 ،105.) 

وبسا ان التحخكات الجفاعية ىي عبارة عغ صخاع بيغ لاعب يجافع عغ مخماه ولاعب يحاول تدجيل       
عمى سخعة الاستجابات وردود الافعال وبسا ان الشقز  الاىجاف في السخمى فيي تحتاج الى قجرة كبيخة

الحاصل بعجد اللاعبيغ يداعج اللاعبيغ السشافديغ مغ ايجاد ثغخات لمترػيب، بالسقابل يحاول اللاعب 
السجافع سج ىحه الثغخات عغ شخيق التحخكات الدخيعة لمتغصية وسخعة اداء الحخكات الجفاعية والتي 

ستجابة الدخيعة لتحخكات السشافذ والتشاسق بالحخكة مع الدميل اثشاء الكيام تحتاج الى قجر كبيخ مغ الا
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بالػاجبات الجفاعية، ومغ ىشا تكسغ اىسية البحث في التجريب عمى مثل ىكحا حالات تحجث وبكثخة اثشاء 
 السباريات.

 مذكلة البحث: 7-2

ػن ببعس حالات الاحتاك مغ السعمػم ان في مباريات كخة الي وخرػصيتيا بحيث يدسح القان      
البجني السباشخ الحي يرل في بعس الحالات الى العشف مسا يؤدي الى استبعاد اللاعب او ايقافو لسجة 
دقيقتيغ وحدب القانػن وىحا يجعل الفخيق السشافذ بحالة تفػق عجدي مسا يديل عميو تدجل الاىجاف 

نقز احج اللاعبيغ، وىػ ما يكػن سبب مباشخ  وفي اغمب الاحيان تعاني الفخق العخاقية دفاعياً في حالة
في خدارة السباراة  لحا يخى الباحث انيا مذكمة اراد حميا كػنو لاعب دولي سابق ومجرب حالياً وقخيب 
مغ الفخق العخاقية، عغ شخيق استخجام  تسخيشات تستاز بصابع التشافذ وبشقز عجد السجافعيغ عغ 

 ف اثشاء السباريات.السياجسيغ لمتعػد عمى مثل ىكحا مػاق

 أهجاف البحث: 7-3

اعجاد تسخيشات بالشقز العجدي لتصػيخ القجرة عمى الاستجابة الدخيعة وبعس التحخكات الجفاعية  -1
 سشة. 17لجى لاعبي كخة اليج تحت سغ 

التعخف عمى تأثيخ التسخيشات بالشقز العجدي لمسجافعيغ في تصػيخ القجرة عمى الاستجابة الدخيعة  -2
 كات الجفاعية لجى افخاد عيشة البحث.وبعس التحخ 

التعخف عمى الفخوق بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الاختبارات البعجية في القجرة عمى  -3
 الاستجابة الدخيعة وبعس التحخكات الجفاعية.

 فروض البحث: 7-4

الاستجابة الدخيعة ىشاك فخوق دالة احرائياً بيغ الاختبارات القبمية والبعجية في القجرة عمى  -1
 وبعس التحخكات الجفاعية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة.

ىشاك فخوق دالة احرائياً بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الاختبارات البعجية لمقجرة عمى  -2
 الاستجابة الدخيعة وبعس التحخكات الجفاعية.
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 مجالات البحث : 7-5

 2024-2023سشة لمسػسع  17نجية العخاق بكخة اليج دون السجال البذخي : لاعبػ أ 1-5-1

 1/4/2024ولغاية  1/1/2024السجال الدمشي : 

 السجال السكاني : قاعة الذييج عمي سلام السغمقة للألعاب الخياضية في محافطة ديالى 1-5-3
 :منهجية البحث وإجراءاته الميجانية-2

 منهجية البحث: 2-7 

عشج إجخاء تجخبة البحث لجأ الباحث إلى استخجام السشيج التجخيبي لسلاءمتو في حل مذكمة البحث،      
ونطخاً لػجػد أنػاع متعجدة مغ التراميع التجخيبية أستخجم الباحث ترسيع السجسػعتيغ الستكافئتيغ 

 التجخيبية والزابصة ذات الاختبار القبمي والبعجي.
 مجتمع البحث وعينته. 2-2

سشة لمسػسع  17قام الباحث باختيار مجتسع البحث مغ لاعبي أنجية القصخ بكخة اليج تحت سغ      
( لاعباً 192( وىع يرشفػن في فئة الذباب، وقج بمغ عجد مجتسع الأصل )2024-2023الخياضي)

( لاعباً 20( نادياً، أما مجتسع البحث فقج تع اختياره بالصخيقة العسجية وبمغ عجدىع )12مػزعيغ عمى )
وىع لاعبي نادي ديالى، وتع تقديسيع إلى ثلاث مجسػعات يسثمػن عيشات البحث عغ شخيق الازواج 

( لاعبيغ، ومثميا 8الستشاضخة بسخاكد المعب وعذػائياً بصخيقة القخعة، السجسػعة التجخيبية وعجدىع )
وتع استبعادىع مغ  ( لاعبيغ مغ نفذ الفخيق4لمسجسػعة الزابصة، ومجسػعة الاستصلاع وعجدىع )

 (.1التجخبة لعجم التداميع بالتجريبات بذكل مشتطع، كسا مبيغ في الججول )

 ( يبيغ الشدبة السئػية لسجتسع البحث إلى مجتسع الأصل1الججول)
 %14,01مجتمع البحث  مجتمع الأصل

 عدد اللاعبين عدد الأندية
عينة المجموعة         

 الاستطلاعية
عينة المجموعة 

 التجريبية
عينة المجموعة 

 الضابطة

11 191 0 8 8 

144% 144% 14% 04% 04% 
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 الاجهزة والادوات المدتخجمة في البحث. 2-3

 ( . 4( صشع في سػيدخا عجد)  RACINESELECTساعات تػقيت نػع ) -1

 اشخشة ممػنة، شخيط قياس. –أشخشة لاصقة لتحجيج السدافات -2

 ( . 2صشع في إنكمتخا عجد ) صافخة نػع ) فػكذ ( -3

 ( .hpحاسبة لا بتػب نػع ) -( CASIOحاسبة يجوية صشع ياباني نػع ) -4

 (.12( مختمفة الالػان وعجدىا )2كخات يج حجع )-5

 (.16شػاخز عجد) -6

 ( صػرة بالثانية.120(، كامخة ترػيخ )Sonyكامخة ترػيخ فجيػ نػع ) -7
 اجراءات البحث الميجانية. 2-4

 الاختبارات المدتخجمة في البحث. 2-4-7

قام الباحث باستخجام مجسػعة مغ الاختبارات السقششة والتي تستاز برجق وثبات ومػضػعية عالية      
كػنيا مغ مرادر عمسية رصيشة ومصبقة عمى البيئة العخاقية ولشفذ الفئة العسخية ونفذ المعبة )كخة اليج(، 

 وكانت الاختبارات كالاتي:

 (.179: 2016اختبار القجرة عمى الاستجابة الدخيعة. )متعب:أولًا : 

 اسع الاختبار: الاستجابة لمسثيخ ومذ احجى الكخات السمػنة.

 الغخض مغ الاختبار: قياس القجرة عمى الاستجابة الدخيعة.

(، ساعة تػقيت 3(، شاخز عجد )3( بألػان مختمفة عجد )2متصمبات الاختبار: كخة يج قانػنية حجع )
 ( صػرة بالثانية. ممعب كخة يج يحجد بو الاتي: 120كتخونية، كامخة ترػيخ )ال

متخ(، يميو 2امتار( كخط البجاية، ويبعج الذاخز الأول عشو بسدافة )  7يحجد فيو خط رمية ال)
متخ( وبذكل مدتكيع باتجاه مشترف السمعب، و يبعج الذاخز الأخيخ  1شاخران آخخان بسدافة )

 3ع وضع ثالث كخات بألػان مختمفة، وباتجاه مػاٍز لخط مشترف السمعب، وبسدافة )متخ( يت 5بسدافة )
 متخ(. 9متخ( بيغ كخة وأُخخى، وتكػن مدافة الاختبار)

يقف اللاعب السختبخ وضيخه الى خط البجاية وعشج إعصاء إشارة البجء يقػم بالخجػع وصف الاختبار: 
بالصخيقة الستعخجة )الدكداك( وعشجما يرل الى ألذاخز لمخمف بحخكة الجفاع لتجاوز الذػاخز الثالثة 
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الأخيخ يقػم الذخز القائع بالاختبار بإرسال الإيعاز)سسعي( بأحج الػان الكخات السػجػدة ليدتجيخ 
 .اللاعب السختبخ ويتجو نحػ الكخة السحجدة  ويمسديا وبحلظ يشتيي الاختبار

 الذخوط: 

 لحطة وصػل اللاعب السختبخ الى الذاخز الأخيخ.يجب السشاداة بالمػن السحجد لمكخة  -1

 يجب تغييخ أماكغ الكخات بعج كل محاولة للاعب. -2

 التدجيل: 

( ثانية، 1/100تعصى للاعب ثلاث محاولات. ويحتدب الػسط الحدابي لدمغ السحاولات ولأقخب) -1
ذاخز الثالث، ويشتيي ومغ لحطة إرسال الإيعاز بمػن الكخة السحجد، أي عشج وصػل اللاعب بسدتػى ال

 احتداب الدمغ لحطة لسذ الكخة بالمػن السحجد.

 
 ( يػضح اختبار القجرة عمى الاستجابة الدخيعة1الذكل )

 (236: 1999ثانيًا : اختبار التحخكات الجفاعية للأمام ولمخمف بسيل. )دروير واخخون:

 اسع الاختبار: التحخك للأمام ولمخمف بذكل مائل.

 الاختبار: قياس سخعة اداء التحخكات الجفاعية للأمام بسيل ولمخمف بسيل.الغخض مغ 

 متصمبات الاختبار: ممعب كخة يج، شخيط لاصق، شخيط قياس، ساعة إيقاف.

( 11191715131211أمتار( بالذخيط اللاصق ) 6تخسع ست علامات عمى خط الـ )وصف الاختبار: 
، والسدافة (أمتار 9( عمى خط الـ )1018161412مات )أمتار(، وخسذ علا 3السدافة بيغ كل علامتيغ )
(، وعشج إعصاء إشارة البجء 1أمتار(، يقف السختبخ عشج العلامة )رقع  3بيغ كل علامتيغ أيزا )

... 4، ثع 3(، ثع يعػد لمخمف بالطيخ) لمعلامة رقع 2)برخية( يقػم بالتحخك للأمام بسيل لمعلامة )رقع 
( وصػلا  11ثع يعػد السختبخ مخة أخخى ليكخر الأداء مبتجئا بالعلامة ) رقع  .11وىكحا حتى العلامة رقع 
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وكسا مػضح  (، إذ يقػم باستخجام التحخكات نفديا الجفاعية للأمام بسيل، ولمخمف بسيل.1لمعلامة )رقع 
 (.2بالذكل )

 الذخوط:

الخجميغ، وشكل يجب أن تكػن حخكة السختبخ مساثمة تساما لحخكات الجفاع، مغ حيث تحخكات  -1
 الحراعيغ واليجيغ .

يشبغي عمى السختبخ الػصػل لمعلامات السخسػمة وملامدتيا بالقجميغ، والتحخك كسا ىػ مػضح  -2
 بالذكل.

 لا تحتدب السحاولة صحيحة اذا خالف أداء الذخوط الدابقة . -3

 التدجيل: يدجل لمسختبخ الدمغ الحي قصع فيو السدافة ذىابا وعػدة.

 
 ( يػضح اختبار التحخكات الجفاعية للأمام والخمف بسيل2الذكل )

 (220: 1999ثالثًا : اختبار التحخكات الجفاعية لمجانبيغ. )دروير واخخون:

 اسع الاختبار: التحخك الدخيع لمجانبيغ.

 الغخض مغ الاختبار: قياس سخعة التحخكات الجفاعية لمجانبيغ.

 ، ساعة إيقاف.متصمبات الاختبار: ممعب كخة يج، شخيط الرق

 3أمتار( ) أ، ب (، السدافة بيشيسا ) 6تثبت علامتان بالذخيط اللاصق عمى خط )وصف الاختبار: 
يقف اللاعب السختبخ فػق العلامة ) أ (، وعشج إعصاءه إشارة البجء )برخية( يقػم السختبخ بعسل  متخ(،

كات الجانبية أيزا يعػد مخة أخخى تحخكات دفاعية جانبية لمػصػل إلى العالسة)ب( ، ثع عغ شخيق التحخ 
 ثانية(. 15لمػصػل إلى الشقصة )أ(، وىكحا يكخر الأداء لأكبخ عجد مسكغ لسجة )
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 الذخوط: 

تكػن تحخكات السختبخ مساثمة تساماً لحخكة الجفاع مغ حيث تحخكات الخجميغ )عجم تقاشعيسا( وشكل 
 الحراعيغ واليجيغ والجحع.

 (.3)أ و ب( ومديا بالقجميغ، والتحخك كسا ىػ مػضح بالذكل )يجب الػصػل لمشقصة السخسػمة 

 .يجب تكخار الأداء مغ قبل السختبخ إلى أن يعصى لو إشارة انتياء الػقت السحجد للاختبار

أي أداء يخالف الذخوط الدابقة لا تحتدب السحاولة ضسغ العجد الحي قام بو السختبخ خلال الػقت 
 السحجد للاختبار

 .)ثانية 15لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا خلال فتخة الـ ) يدجلالتدجيل: 

 
 ( يػضح اختبار التحخكات الجفاعية لمجانبيغ3الذكل )

 (221: 1999رابعًا : اختبار التحخكات الجفاعية الستشػعة. )دروير واخخون:

 اسع الاختبار: التحخك الجفاعي باتجاىات متعجدة ومتشػعة.

 الاختبار: قياس سخعة اداء التحخكات الجفاعية للأمام والخمف بسيل والجانبيغ بسيل.الغخض مغ 

 متصمبات الاختبار: ممعب كخة يج، شخيط لاصق، شخيط قياس، ساعة إيقاف.

وصف الاختبار: تخسع ثلاث علامات عمى الأرض بالذخيط اللاصق، اثشان ) أ، ب ( بالقخب مغ خط الـ 
أمتار(، بحيث تذكل العلامات 9متخ( ، وعلامة )ج( عمى خط الـ)  3سا )أمتار(، والسدافة بيشي 6)

متخ(. يقف السختبخ فػق الشقصة ) أ ( ، وعشج  3الثلاثة مثمث متداوي الأضلاع وشػل كل ضمع ) 
إعصاءه إشارة البجء )برخية( يقػم بالتحخك لمجانب لمعلامة )ب(، ثع يتحخك للأمام بسيل لمعلامة )ج(، 

 30حخك لمخمف بسيل )بالطيخ( يعػد لمشقصة) أ(. وىكحا يكخر الأداء لأكبخ عجد مسكغ لسجة )وأخيخاً بالت
 ثانية(.
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 الذخوط: 

تكػن حخكة اللاعب مساثمة تساماً لحخكات الجفاع بالشدبة لحخكات الخجميغ أثشاء التحخك لمجانب وللأمام 
 ولمخمف بسيل، والحراعيغ واليجيغ .

لسخسػمة )أ، ب، ج( ومديا بالقجميغ، والتحخك كسا ىػ مػضح بالذكل ضخورة الػصػل الى العلامات ا
(4 . ) 

 يجب تكخار الأداء مغ قبل السختبخ إلى أن يعصى لو إشارة انتياء الػقت السحجد للاختبار . 

أي أداء يخالف الذخوط الدابقة لا تحتدب السحاولة ضسغ العجد الحي قام بو السختبخ خلال الػقت 
 .السحجد للاختبار

 التدجيل: 

تحتدب كل محاولة صحيحة بثلاث درجات. درجة عشج البجء مغ العلامة )أ( ووصػل اللاعب لمعلامة 
)ب(1 ودرجة عشج وصػل اللاعب لمعلامة )ج(1 ودرجة عشج عػدة اللاعب مخة أخخى ووصػلو لمعلامة 

 )أ(.

 نية( .ثا30تدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا خلال فتخة الـ )

في حالة عجم اتباع السختبخ لأي شخط مغ شخوط الاختبار عشج التحخك لسذ العلامة السخسػمة، تخرع 
 درجة واحجة عغ كل أداء خاشئ ارتكبو في الػصػل إلى العلامة السخسػمة ومديا بالقجميغ.

جى العلامات في حالة انتياء الػقت السحجد للاختبار، ولع يكسل السختبخ لمسحاولة بسعشى وصػلو لإح
الأخخى) ب(، أو )جـ( وعجم الػصػل لمشقصة ) أ ( ، تجسع درجات العلامات وتزاف إلى درجات 

 السحاولات الرحيحة.
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 ( يػضح اختبار التحخكات الجفاعية الستشػعة4الذكل )

 (228: 1999خامدًا : اختبار التحخكات الجفاعية الستشػعة مع تغييخ الاتجاه. )دروير واخخون:

 لاختبار: التحخك الجفاعي باتجاىات متعجدة ومتشػعة مع تغييخ في الاتجاىات.اسع ا

الغخض مغ الاختبار: قياس سخعة أداء التحخكات الجفاعية لمجانب ولمخمف بسيل وللأمام بسيل مع تغيخ 
 الاتجاه.

 متصمبات الاختبار: ممعب كخة يج، شخيط لاصق ، شخيط قياس، ساعة إيقاف.

أربع علامات عمى الأرض بالذخيط اللاصق، ثلاثة مشيا )أ، ب، ج( عمى خط الـ  وصف الاختبار: تخسع
أمتار(، بحيث تذكل  6سع(،  وواحجة )د( بالقخب مغ خط الـ)  150أمتار( والسدافة بيشيسا  ) 9)

العلامات الأربع مثمث قاعجتو العلامة )ب، أ، ج( ، ورأسو العلامة )د( يقف السختبخ عشج العلامة )أ(، 
ج إعصاءه إشارة البجء )برخية( يقػم السختبخ بالتحخك تحخكات جانبية إلى العلامة )ب( ، ثع لمخمف وعش

)لمطيخ( بسيل لمعلامة )د(، ثع يتحخك للأمام بسيل ليرل إلى العلامة )جـ(، وأخيخاً يقػم بعسل تحخكات 
خ بتكخار نفذ الأداء ولكغ جانبية ليرل إلى العلامة )أ(. لحطة الػصػل إلى العلامة ) أ ( يقػم السختب

بعكذ اتجاه الحخكة، بحيث يبجأ مغ العلامة ) أ ( إلى العلامة )جـ(، ثع )د(، ثع )ب(، وأخيخاً يرل إلى 
 ثانية(. 30الشقصة ) أ (. يكخر الأداء لأكبخ عجد مسكغ لسجة )

 الذخوط: 

اء التحخك لمجانب وللأمام تكػن حخكة اللاعب مساثمة تساماً لحخكات الجفاع مغ حيث حخكة الخجميغ أثش
 ولمخمف، والحراعيغ واليجيغ .

ضخورة الػصػل إلى العلامات السػسػمة )ب، د، ج ، أ( ومديا بالقجميغ، والتحخك كسا ىػ مػضح 
 (. 5بالذكل )

 يجب عمى السختبخ تكخار الأداء لغاية اعصاء إشارة انتياء الػقت السحجد للاختبار. 

الذخوط الدابقة لا تحتدب السحاولة ضسغ العجد الحي قام بو السختبخ خلال في حال مخالفة اي اداء 
 الػقت السحجد للاختبار.

 التدجيل: 
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تحتدب كل محاولة صحيحة بثسان درجات. درجة عشج وصػل اللاعب )السختبخ( لمعلامة )ب(، ودرجة  
معلامة ) أ (، ودرجة عغ عشج وصػلو لمعلامة )د(، ودرجة عشج وصػلو العلامة)جـ(، ودرجة عشج وصػلو ل

 كل أداء صحيح في الػصػل إلى الشقاط )جـ، د، ب، أ( عشج تغيخ الاتجاه والتحخك لسديا.

تخرع درجة واحجة عغ كل خصأ ارتكبو السختبخ في الػصػل إلى العلامة السخسػمة ومديا في حالة عجم 
 خسػمة. اتباعو لأى شخط مغ شخوط الاختبار عشج التحخك لسلامدة العلامات الس

 ثانية( . 30تدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا خلال ال )

في حالة انتياء الػقت السحجد للاختبار، وعجم إكسال السختبخ لمسحاولة ، تجسيع درجات العلامات 
 وتزاف إلى السحاولات الرحيحة.

 
 لاتجاه( يػضح اختبار التحخكات الجفاعية الستشػعة مع تغييخ ا5الذكل )

 التجربة الاستطلاعية. 2-4-2 

( لاعبيغ مغ نفذ الفخيق وتع 4قام الباحث بأجخاء تجخبتو الاستصلاعية عمى عيشة مكػنو مغ )     
، وقج 3/1/2024استبعادىع مغ التجخبة الخئيدية لعجم التداميع بالتجريب في يػم الاربعاء السػافق 

ا والػقت السدتغخق في ادائيا بالإضافة الى كفاية فخيق خررت التجخبة لمتأكج مغ الاختبارات وتدمدمي
 العسل السداعج، فزلًا عغ ملائسة الاختبارات والجيج السبحول فييا لعيشة البحث.

 الاختبارات القبلية. 2-4-3

قام الباحث بأجخاء اختبارات البحث القبمية عمى عيشة البحث لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة ولسجة      
والسرادف يػم الجسعة وكان مخرز لأفخاد   5/1/2024متتاليغ اليػم الاول كان بتاريخ يػميغ 

والسرادف يػم الدبت وكان مخرز لأفخاد  6/1/2024السجسػعة التجخيبية، واليػم الثاني بتاريخ 
السجسػعة الزابصة، وكان تدمدل الاختبارات بذكل عمسي وحدب ادبيات التجريب الخياضي اذ بجء 
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القجرة عمى الاستجابة الدخيعة ومغ ثع اختبارات الجفاع، وقج راعى الباحث تثبيت وتػثيق جسيع  باختبار
 الاجخاءات الخاصة بالتجخبة ليتع تصبيقيا نفديا عشج الكيام بالاختبارات البعجية.

 تكافؤ مجمهعتي البحث. 2-4-4

ار القبمي لجسيع متغيخات البحث، مغ اجل تكافؤ مجسػعتي البحث فيسا بيشيا بالاعتساد عمى الاختب      
عسل الباحث عمى اجخاء التكافؤ بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة حيث يتزح لشا مغ الججول ادناه  

( تذيخ أن الفخوقات ما بيغ السجسػعتيغ غيخ معشػية في 0.05السحدػبة(  وعشج مدتػى دلالة ) tقيسة )
( يبيغ 2لسجسػعتيغ قبل أجخاء التجخبة السيجانية. والججول )ىحه الاختبارات وىحا يؤكج عمى تكافؤ كلا ا

 ذلظ.

 ( يبيغ تكافؤ السجسػعتيغ2الججول )
 المعالم الإحصائٌة              

 

 المتغٌرات

 وحدة

 القٌاس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 tقٌمة 

 المحسوبة

 نسبة

 الخطأ
 الدلالة

 ع س ع س

 غٌر معنوي 0.06 2.30 0.03 1.94 0.08 1.18 زمن السرٌعةالقدرة على الاستجابة 

التحركات الدفاعٌة للأمام 
 والخلف

 غٌر معنوي 0.59 0.54 0.38 28.40 0.41 28.49 زمن

 غٌر معنوي 0.09 1.83 1.21 10.75 0.98 11.76 تكرار التحركات الدفاعٌة للجانبٌن

 غٌر معنوي 0.06 2.11 1.13 20.75 1.75 22 تكرار التحركات الدفاعٌة المتنوعة

 التحركات الدفاعٌة المتنوعة مع

 تغٌٌر الاتجاه
 غٌر معنوي 0.14 1.56 3.44 26.33 4.70 28.83 تكرار

 تطبيق التمرينات الخاصة. 2-4-5

بجء الباحث بتصبيق بخنامج التسخيشات الخاصة بالشقز العجدي لمسجافعيغ يػم الدبت بتاريخ      
وكانت التسخيشات تؤدى في قاعة الذييج عمي سلام السغمقة، وانتيى الباحث مغ تصبيق  12/1/2024

لبخنامج ، وقج كان تصبيق ا6/3/204مفخدات البخنامج الخاص بالتسخيشات في يػم الاربعاء السػافق 
 بالذكل الاتي:

( 24( جخعات تجريبية في الاسبػع الػاحج بسجسػع )3( اسابيع بػاقو )8مجة تصبيق التسخيشات ) -
 جخعة تجريبية وكانت تصبق ايام )الدبت، الاثشيغ، الاربعاء(.
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كانت التسخيشات تصبق في الجدء الخئيدي مغ الػحجة التجريبية، عمساً انيا شبقت في فتخة الاعجاد  -
 الخاص مغ البخنامج التجريبي لمسجسػعة التجخيبية.

 85استخجم الباحث شخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة وشخيقة التجريب التكخاري بذجة تجريبية ) -
%( مغ قجرة اللاعبيغ. اذ قام الباحث بتقشيغ الحسل التجريبي ومدتػى الذجة وفتخات 100 –

 الخاحة عغ شخيق الدمغ.
(،  الاسبػعي وقج راعى الباحث فتخات 1:2الحسل التجريبي اذ استخجم مبجأ ) راعى الباحث تسػج  -

 (.4:1، 3:1، 2:1العسل الى الخاحة اذ استخجم مبجأ )
دقيقة(، وفي الجدء  36 – 23كان زمغ التسخيشات في الجخعة التجريبية الػاحجة يتخاوح ما بيغ ) -

 الخئيدي مغ الػحجة التجريبية.

 جية.الاختبارات البع 2-4-6

بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات الخاصة قام الباحث بأجخاء اختبارات البحث البعجية عمى عيشة       
 8/3/2024البحث لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة ولسجة يػميغ متتاليغ اليػم الاول كان بتاريخ  

 9/3/2024اني بتاريخ والسرادف يػم الجسعة وكان مخرز لأفخاد السجسػعة التجخيبية، واليػم الث
والسرادف يػم الدبت      وكان مخرز لأفخاد السجسػعة الزابصة، وقج اتبع الباحث شخوط 
وإجخاءات الاختبارات القبمية نفديا مغ حيث السكان والدمان والاختبارات السدتخجمة وتدمدميا والأدوات 

 قج يؤثخ في نتائج البحث. السدتخجمة وفخيق العسل السداعج لمسحافطة عمى عجم حجوث اي تغييخ
 الهسائل الاحرائية. 2-7

 ( لاستخخاج الشتائج.spssاستخجم الباحث الحقيبة الاحرائية ) 
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 عرض النتائج ومناقذتها. -3

 البعجية( للمجمهعتين ومناقذتها. –عرض نتائج الاختبارات )القبلية  3-7

 ة(.البعجي –الاختبارات )القبمية ( يبيغ الاحراءات الاستجلالية لمسجػعتيغ في 3الججول)
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
N متوسط  المجموعات

 الفروق
انحراف 
 الفروق

نسبة  tقٌمة 
 الخطأ

 الدلالة

القدرة على 
 الاستجابة السرٌعة

 معنوي 0.000 8.22 0.09 0.22 تجرٌبٌة 8 زمن

 معنوي 0.000 5.22 0.03 0.06 ضابطة

التحركات الدفاعٌة 
 والخلف بمٌلللأمام 

 معنوي 0.000 18.56 0.39 2.09 تجرٌبٌة 8 زمن

 غٌر معنوي 0.84 0.20 0.78 0.04 ضابطة

التحركات الدفاعٌة 
 للجانبٌن

 معنوي 0.000 12.36 1.56 5.58 تجرٌبٌة 8 تكرار

 معنوي 0.000 6.73 1.37 2.66 ضابطة

لتحركات الدفاعٌة 
 المتنوعة

 معنوي 0.000 8.77 3.02 7.66 تجرٌبٌة 8 تكرار

 معنوي 0.001 4.75 2.00 2.75 ضابطة

التحركات الدفاعٌة 
المتنوعة مع تغٌٌر 

 الاتجاه

 معنوي 0.000 7.61 4.01 8.83 تجرٌبٌة 8 تكرار

 معنوي 0.017 2.81 3.48 2.83 ضابطة

 

مغ خلال الججول اعلاه يتبيغ لشا ان دلالة الفخوق كانت معشػية لجسيع متغيخات البحث ولمسجسػعتيغ    
البعجية والتي كانت جسيعيا  –التجخيبية والزابصة مغ خلال ندبة الخصأ التي ضيخت للاختبارات القبمية 

يل لمسجسػعة الزابصة والتي (، باستثشاء متغيخ التحخكات الجفاعية الامامية الخمفية بس0.05اقل مغ )
( وىحا يجل عمى ان التسخيشات الخاصة بالشقز العجدي والتي تع 0.05كانت ندبة الخصأ فييا اكبخ مغ )

تصبيقيا عمى افخاد السجسػعة التجخيبية وكحلظ التسخيشات الخاصة بالسجرب والتي شبقيا عمى افخاد 
تغيخات، فسغ السعمػم ان الجانب الجفاعي في كخة مجسػعة الزابصة كانت مؤثخة في عسمية تصػيخ ىحه الس

اليج لا يقل اىسية عغ اليجػم لا بل ىػ الاساس في عسمية البشاء لمفخيق والػصػل باللاعبيغ الى اعمى 
مدتػى ادائي في الجفاع لمحفاظ عمى شباك الفخيق مغ تدجيل اكبخ عجد مغ الاىجاف وبالتالي الفػز 

لشقز العجدي ىي مذابية لأداء السباريات فيي تعسل عمى تشسية قابمية بالسباراة. وبسا ان تسخيشات ا
اللاعبيغ الجفاعية مغ خلال التغصية الرحيحة والتشاسق والتشاغع في الاداء بيغ اللاعبيغ وسج الثغخات 
بدخعة عالية ىحا كمو ساعج عمى تصػيخ اللاعبيغ في متغيخات البحث والتي ضيخت مغ خلال نتائج 

يجب ان تكػن ضخوف التجريب مذابية لطخوف وىحا ما اكجه )امخ الله البداشي( بأن "  الاختبارات،
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عمى مشيا لمحرػل عمى اعمى مدتػى مؤثخ لمتجريب ويجب عمى السجرب أ السباراة )السشافدة الخياضية( او 
 (.42: 1998اخزاع اللاعب لأشكال متشػعة مغ التجريب" )البداشي: 

 لبعجية للمجمهعتين ومناقذتها.عرض نتائج الاختبارات ا 3-2

 ( يبيغ الاحراءات الاستجلالية لمسجػعتيغ في الاختبارات البعجية.4الججول)
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

N الوسط  المجموعات
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الدلالة نسبة الخطأ tقٌمة 

القدرة على 
 الاستجابة السرٌعة

 معنوي 0.000 14.25 0.04 1.65 تجرٌبٌة 8 زمن

 0.03 1.88 ضابطة

التحركات الدفاعٌة 
 للأمام والخلف بمٌل

 معنوي 0.000 8.11 0.41 26.40 تجرٌبٌة 8 زمن

 0.60 28.35 ضابطة

التحركات الدفاعٌة 
 للجانبٌن

 معنوي 0.000 7.82 1.21 17.25 تجرٌبٌة 8 تكرار

 0.90 13.42 ضابطة

لتحركات الدفاعٌة 
 المتنوعة

 معنوي 0.000 9.67 2.06 29.67 تجرٌبٌة 8 تكرار

 1.83 23.50 ضابطة

التحركات الدفاعٌة 
المتنوعة مع تغٌٌر 

 الاتجاه

 معنوي 0.000 9.35 1.96 37.67 تجرٌبٌة 8 تكرار

 1.40 29.17 ضابطة

 

( يتبيغ لشا تفػق السجسػعة التجخيبية عمى السجسػعة الزابصة في جسيع متغيخات 4مغ الججول )    
( في 0.05البحث والتي بيشتيا الاحرائيات عغ شخيق ندبة الخصأ والتي كانت جسيعيا اقل مغ )

تي الاختبارات البعجية، وسبب ذلظ حدب رأي الباحث يعػد الى خرػصية التسخيشات السدتخجمة وال
كانت بشقز عجد السجافعيغ بأداء مذابو لأداء السباراة وما يسكغ ان يحجث فييا، اذ عسمت ىحه التسخيشات 
عمى رفع كفاءة اللاعبيغ في القجرة عمى الاستجابة الدخيعة وذلظ عغ شخيق سخعات التحخك لدج الثغخات 

لانية لسػاجية اللاعب السياجع الحاصمة مغ جخاء التفػق العجدي لمسياجسيغ وكحلظ سخعة ردد الافعال ا
ومغ ثع التغصية الدخيعة لسداعجة الدميل في عسمية الجفاع، كسا ان التسخيشات السدتخجمة والتي كانت 
مبشية وفق اسذ عمسية صحيحة راعى فييا الباحث الادبيات الخاصة بعمع التجريب مغ حيث شخق 

يق التسخيشات كميا عسمت عمى تصػيخ مجسػعة التجريب الستبعة والذجد والخاحات السدتخجمة اثشاء تصب
البحث التجخيبية في ىحه الستغيخات وتفػقيا عمى افخاد السجسػعة الزابصة، فزلا عغ تصبيق واعتساد 
الػسائل والقػاعج والسعمػمات التجريبية الحجيثة في نطخيات التجريب وشخائقو ومخاعاة تختيبيا عمى وفق مبجأ 
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ريب في إشار التكيف الػضيفي خلال الػحجات التجريبية، وىحا ما أشار إليو التجرج في زيادة حسل التج
)نػفل الحيالي( إذ " أن زيادة حسل التجريب يجب أن تحجث وعمى أوقات زمشية تدسح بحجوث التكيف 
الػضيفي ولتحقيق زيادة الحسل التجريبي يفزل التجرج بسكػنات الحسل مغ أسبػع إلى آخخ ومغ شيخ إلى 

 (.13: 1999لحيالي:آخخ" )ا

ويخى الباحث ايزاً ان التسخيشات السعجة كانت تذبو في ادائيا لمسيارات الجفاعية الفخدية والجساعية      
والتي تساشت مع مدتػى اللاعبيغ الحيغ يتجربػن عمى وفق ىحه التسخيشات لمػصػل الى الاداء الحخكي 

صعػبات التساريغ عسل ىحا  السثالي مغ حيث الدخعة والجقة والاقتراد في العسل ومغ خلال التجرج في
عمى سخعة اتقانيع للأداء الجفاعي بذكل افزل ونتيجة التدام العيشة بالتساريغ وبذكل مدتسخ ومشتطع 

( بأن " التجريب عمى التسخيغ Luis Elliساعج عمى تحدغ الاداء السياري الجفاعي، وىحا ما اشار اليو )
تحقق التشفيح التمقائي لمسيارة السعقجة والسخكبة في ضل لفتخات شػيمة ىػ لبشاء )الجقة والدخعة( اذ لا ي

مثيخات مذابية او قخيبة مغ ضخوف المعب وان التغييخ في انػاع و اشكال السحفدات برػرة مخكبة يؤدي 
 (.Luis Elli:2011: 162الى تصػيخ ميارة اللاعب مغ ناحية الدخعة والجقة" )

ل قاسع( ان " ميارات كخة اليج تتسيد بانيا متخابصة مغ وىحا يتفق مع ما ذكخه )احسج خسيذ وجسي     
الرعب الفرل بيغ الجديئات السكػنة ليا كسا تحتػي عمى الكثيخ مغ الاستجابات الحخكية الستشػعة 

 (.94: 2011لستغيخات غيخ متػقعة في البيئة الخارجية" )خسيذ و قاسع: 

في فتخة الاعجاد الخاص والتي تعج تخررية في كسا ان الباحث ارتأى ان يكػن تصبيق التسخيشات       
اداء السيارات ومتصمبات الاداء بشػع الشذاط السسارس وىحا ساعج كثيخاً افخاد السجسػعة التجريبية في 
الاستفادة مغ ىحه التسخيشات التخررية ججاً في الجفاع والذاممة لجسيع السيارات الجفاعية الفخدية 

داء المعب مثل )مجافع واحج ضج مياجسيغ(، )مجافعيغ ضج ثلاث والجساعية وباداءات مذابية لأ
مياجسيغ(، )ثلاث مجافعيغ ضج اربعة مياجسيغ( وىكحا ...الخ، وتع تكخارىا لسخات عجيجة لكي يكػن 
ىشاك تكيف عمى اداء ىحه السيارات والتحخكات الجفاعية السيسة ججاً، كل ذلظ ساعج بذكل كبيخ في 

لتجخيبية عمى السجسػعة الزابصة في جسيع الستغيخات السبحػثة. وىحا ما اكجه تفػق افخاد السجسػعة ا
ان كافة التسخيشات عمى البشاء الرحيح في ىحه السخحمة السدتخجمة في مخحمة الاعجاد  )مفتي ابخاليع( "

الخاص تكػن ذات شبيعة تخررية تتصابق مع ما يحجث في السشافدة الخياضية لشػع الخياضة 
 ( .146: 2001)حساد:السسارسة" 

واخيخاً وجج الباحث ان ىحه التسخيشات السعجة ساعجت بذكل كبيخ عمى اندجام وتفاىع اللاعبيغ فيسا       
بيشيع ووصػليع الى مخحمة التشاسق الحخكي الجفاعي الجساعي والحي بجوره انعكذ عمى الاداء السثالي 
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بحػثة والحي ادى بالشياية الى تفػقيع عمى السجسػعة اثشاء الاختبارات البعجية لجسيع ميارات الجفاع الس
 الزابصة عمى الخغع مغ ان افخاد السجسػعة الزابصة ايزاً تصػر مدتػاىع في ىحه السيارات.

 الاستنتاجات والتهصيات : -4

 الاستنتاجات: 4-7

أضيخت الجراسة الحالية ان تسخيشات الشقز العجدي لمسجافعيغ ليا تأثيخ جيج عمى سخعة  -1
 الاستجابات الحخكية والحي ساىع في تشسية وتصػيخ السيارات الجفاعية الفخدية والجساعية.

ىحه التسخيشات ساعجت عمى زيادة الاندجام بيغ اللاعبيغ في الجفاع والػصػل الى التشاسق  -2
 الحخكي الجفاعي.

في تصػر اضيخت الجراسة ايزاً ان التكخار في الاداء عمى السيارات الجفاعية لو دور كبيخ  -3
 اللاعبيغ في ىحا الجانب السيع ججاً وىحا ما حرل لأفخاد السجسػعة الزابصة.

 التهصيات: 4-2

عمى الدادة السجربيغ الاىتسام بالجانب الجفاعي ومياراتو واستخجام ىحه التسخيشات بالشقز  -1
 العجدي لإمكانية حجوثيا كثيخاً اثشاء السباراة.

 لفئات العسخية الاخخى ولكمى الجشديغ.امكانية تصبيق ىحه التسخيشات عمى ا -2
 المرادر.

. بغجاد: مؤسدة الرفاء لمسصبػعات، 1احسج خسيذ وجسيل قاسع؛ مػسػعة كخة اليج العالسية 1ط -
2011. 

 . 1998أمخ الله البداشي؛ قػاعج وأسذ التجريب الخياضي. الإسكشجرية: مشذأة السعارف،  -
افدية بالشقز العجدي في تصػيخ بعس القجرات البجنية سخدار حكيع محمد اميغ؛ تأثيخ التسخيشات التش -

والسيارات اليجػمية للاعبيغ الذباب بكخة اليج. )رسالة ماجدتيخ، جامعة ديالى، كمية التخبية 
 (.2014الاساسية، 

. بغجاد: مصبعة 1عبج الػىاب غازي حسػدي؛ كخة اليج ماليا وما عمييا السبادئ التعميسية والتجريبية، ط -
 .2008 العسخان،

فؤاد متعب؛ بشاء وتقشيغ بصارية اختبار لمقجرات التػافكية وعلاقتيا بالحكاء الانفعالي لجى لاعبي كخة  -
سشة. )اشخوحة دكتػراه، جامعة بغجاد، كمية التخبية البجنية وعمػم  18-15اليج بأعسار 

 (.2016الخياضة،
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 .1999الكتاب لمشذخ، كسال دروير واخخون؛ الجفاع في كخة اليج. القاىخة: مخكد  -
القاىخة: دار الفكخ  . 1مفتي ابخاليع حساد؛ التجريب الخياضي الحجيث تخصيط وتصبيق وقيادة 1 ط -

 .2001العخبي، 
نػفل الحيالي؛ اثخ استخجام بخنامجيغ تجريبييغ بالأسمػب السشفخد والسخكب في تصػيخ عجد مغ  -

 (.1999جامعة بغجاد، كمية التخبية الخياضية،  الرفات البجنية الخاصة بكخة اليج. )أشخوحة دكتػراه،
- 9- Luis Elli.K-James and reed D.Dere K,behvioral sport psy choioyy; 

eviden –based approa ches to per for man cement ,springer-2011 
 الملاحق

 بعض التمرينات المدتخجمة في البحث:
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 المدتخجمة في البحث:نمهذج للجرعات التجريبية 

 36الاسبػع/ الاول                  زمغ الجخعة التجريبية:                        1الجخعة التجريبية / 
شجة الجخعة التجريبية:                                                     12/1/2024د الدبت: 

85% 

 التكرار التمرٌنات
زمن 
 الاداء

الراحة بٌن 
 التكرارات

الراحة بٌن 
 التمرٌنات

الزمن الكلً للأداء 
 والراحة

زمن 
التمرٌن 

 راحة اداء الكلً

 د 6 د 4 د 2 د 2 د 2 د 1 2 1تمرٌن  

 د 6 د 4 د 2 د 2 د 2 د 1 2 2تمرٌن  

 د 12 د 8 د 4 د 4 د 4 د 2 2 3تمرٌن  

 د 12 د 8 د 4 د 4 د 4 د 2 2 4تمرٌن  

 

 


