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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         The importance of improving the physical aspect, 

especially strength endurance, of volleyball players lies in 

developing appropriate exercises that muscular strength depends 

on, such as weight-bearing and resistance exercises to improve 

performances. As far as the problem of the research is concerned 

that the technical skills in volleyball have kind of physical 

requirements that must be considered seriously for a better 

performance with high concentration. Therefore, muscular 

strength endurance is one of the requirements for good results as 

the players who lack this ability suffer from lower performance 

levels. The main objectives were to determine the effect of 

weight-bearing and resistance exercises on strength endurance 

and technical performance in youth volleyball. Thus, the most 

important conclusions achieved show that the weight-bearing 

and resistance exercises are essential in developing strength 

endurance and skill performance. The researcher recommends 

that weight-bearing and resistance exercises are important and 

essential in developing strength endurance and skill performance 

in youth volleyball. 
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تأثير تمرينات التثقيل والمقاومة عمى تحمل القوة وبعض المهارات الفنية بالكرة الطائرة 
 لمشباب 

 عصام صالح مهدي
 المديرية العامة لتربية ديالى

 الممخص معمومات المقال
 الكممات المفتاحية:

 التثقيل.
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اصبة تممبا الةب لا لي دبي الابرلا ال با رلا تأتي الاهمية في رفع الجانب  الدبيني           
مببخ  بببيا  تبببع التمرينببباا المناتبب   التبببي ت تمبببي  ميلبببا الةبب لا ال تبببمية م بببا تمرينببباا 
الت ةيبببا  المةا مبببة  فبببي متبببار المرابببي لبببوياا لمنلببب م دالمتبببت   الملبببار  الم مببب     

ة لادبي مبخ  اانا مشامة الدمث في اخ الملباراا الننيبة دبالارلا ال با رلا للبا مت مدباا دينيب
ت افرهببا لاببي يتببت يع الي بب  اخ يوييلببا دصبب رلا صببميخ  دببي خ ت بب   ا نببا   دترايببز 
 ااٍ  للذا ت ي قيرلا تمما الة لا ال تمية امبي مت مدباا الم دبة  نجاملبا  الي دبيخ البذيخ 

هببذا الةببيرلا يةببا متببت اها   امببا اهببا الاهببيات فاانببا م رفببة تببأ ير تمرينبباا  خلا يمتمابب  
 مة  مب  تممبا الةب لا  البياا الملبار  دبالارلا ال با رلا لمشبدا     تبا الت صبا الت ةيا  المةا
تمريناا الت ةيبا  المةا مبة ملمبة  اتاتبية فبي ت ب ير تممبا   هي الاتتنتاجااال  اها  

الببب  ا تمببباي تمرينببباا الت ةيبببا  المةا مبببة  الةببب لا  د بببم  الاياا الملبببار     تبببا الت صبببية
 ا الة لا  الاياا الملار  دالارلا ال ا رلا لمشدا   م نلا ملمة  اتاتية في ت  ير تمم

 

 المقدمة: -1
الصبببببببنا ة  الادتابببببببار الناد بببببببة مبببببببخ فابببببببر ال ممببببببباا للبببببببا اهميبببببببة دبببببببالنل م  التةبببببببيا  مببببببب   

لبببببببا متببببببباس دميبببببببالا الانتببببببباخ ك اذ نجبببببببي دبببببببيخ المبببببببيخ  الا بببببببر هنبببببببا  المتبببببببت ياا اافبببببببة  التبببببببي ل
لمج انببببب  المت بببببييلا  منلبببببا  صبببببنا اا  ادتاببببباراا  مميبببببة ملمبببببة ت  بببببي التةبببببيا المتبببببار   النابببببر 

اذ دنبببببباا الامبببببب ر التببببببر رية فببببببي الجبببببباا الرياتببببببي مببببببخ اي اا  اجلببببببزلا   يرهببببببا مببببببخ ك الرياتببببببة
 اع الرياتبببببي المايبببببة منببببب  دنببببباا الرياتبببببيال تبببببا ا التيريديبببببة الم تمنبببببة ت  بببببي موشبببببر  مببببب  الادبببببي

 دن امي مت مداا الم دة لاي يا خ قاير  م  تمةي  الانجاز دالم دة التي يت صص دلا  
 مبببببخ الال بببببا  الرياتبببببية التببببببي تمتببببباا الببببب  التبببببيري   اتببببببت ياا الجانببببب  الدبببببيني الملببببببا 

لببببباراا الننيبببببة هبببببي الابببببرلا ال بببببا رلا اذا ت بببببي قبببببيرا تممبببببا الةببببب لا الم مببببب  الملبببببا  الاتاتبببببي فبببببي الم
  اصببببببة  نببببببي الارتبببببباا  الا ببببببياي  التمريببببببر التببببببر ر  فببببببي تببببببيري   فبببببب  تمبببببب  الةببببببيرلا يت مبببببب  

خ الم مبببببب   اتببببببت ياا تمرينبببببباا هببببببايت م ببببببا  المةا مببببببة  الت ةيببببببا التببببببي تتببببببا ي فببببببي رفببببببع البببببب ز 
   د يها الة لا الم م دة

  اا ببببببر ال تببببببا ا المتببببببت يمة فببببببي التببببببيري  لممصبببببب ا  مبببببب  النتببببببا   الجيببببببيلا فببببببي م  ببببببا 
الال ببببببا  الرياتببببببية هببببببي تببببببيري  الةبببببب لا  دأن ا لببببببا الم تمنببببببة  لا يببببببتا ذلبببببب  الا داتببببببت ياا الا زاخ 
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الاتبببببافية  المةا مببببباا دا تدارهبببببا هبببببي الاتببببباس فبببببي دنببببباا الةببببب لا اذ يبببببر     ممبببببة متببببباا البببببييخ 
 دتبببببببببيريداا المةا مبببببببببة يبببببببببتا ت ببببببببب ير الةببببببببب لا ال تبببببببببمية ك اتبببببببببافة الببببببببب  اخ( " 7997 ا بببببببببر خ  ك 

  مبببببببب  اتببببببببتمرار  الإصببببببببادااتجنبببببببب     الجانبببببببب  الدببببببببينيتنميببببببببة  إلبببببببب  تبببببببباأيالتببببببببيريداا يببببببببوي  
 (  99:   7997ييخ:متاا ال"    الامتنا  ال تيا د  ا نلا 

 للببببببذا فبببببباخ الةبببببب لا ال تببببببمية اصببببببدما م مدببببببا" فببببببي ممارتببببببة الرياتببببببة  الال ببببببا  منلببببببا  
الاببببببرلا ال ببببببا رلا التببببببي ت ببببببي مببببببخ الال ببببببا  الرياتببببببي النرقيببببببة  للببببببا تببببببيريدلا ال بببببباص دمببببببا ي افبببببب  

دميببببة الي بببب   مبببب  الاياا الملببببار   مبببب   بببب ا فتببببراا  اشبببب ا  الم بببب    اصببببة تممببببا متببببت   قا
الةبببببب لا ال تببببببمية التببببببي اتبببببباس ملببببببا لم دببببببة لاببببببي يتببببببت يع الي بببببب  تأييببببببة الملبببببباراا مببببببخ ناميببببببة 
التببببر   الةنببببز  التمببببر  التببببريع دببببي خ ت قببببت  دببببي خ ت بببب   دمتببببت    ادببببا  نجببببا  قببببيرلا تممببببا 

  بببببايا ترابببببي مةيببببب  الانجبببببازاا الرياتبببببية  للبببببذا يبببببر  الةببببب لا هببببب  ي  بببببي قادميبببببة لي دبببببيخ  مببببب  ت
 ارجيببببببة   بببببب ا المةا مبببببباا الالمةببببببيرلا فببببببي إ ببببببراا الةبببببب لا داتببببببت ياا ( هببببببي" 191: 1177:متببببببخ
  "ممانة فترلا

 مبببببببخ هنبببببببا تبببببببأتي الاهميبببببببة  فبببببببي رفبببببببع متبببببببت   الدبببببببيني مبببببببخ  بببببببيا  تبببببببع التمرينببببببباا  
ا  المةا مببببببة  فببببببي الاتجبببببباا الصببببببميخ المناتبببببب   التببببببي ت تمببببببي  ميلببببببا الةبببببب لا م ببببببا تمرينبببببباا الت ةيبببببب

مشبببببامة الدمبببببث فتتم بببببا فبببببي اخ الملبببببباراا  امبببببالبببببوياا لمنلببببب م دالمتبببببت   الملبببببار  الم مببببب    
الاتاتببببية    ل دببببة رياتببببية  منلببببا ال ببببا رلا للببببا مت مدبببباا دينيببببة لادببببي مببببخ ت فرهببببا لاببببي يتببببت يع 

فببببي ملبببباراا الي بببب  اخ يوييلببببا دصبببب رلا صببببميخ  دببببي خ ت بببب   ا نببببا   دترايببببز  ببببالي   اصببببة 
  الارتببببباا  الا بببببياي  التمريبببببر (  للبببببذا ت بببببي قبببببيرلا تممبببببا الةببببب لا ال تبببببمية امبببببي مت مدببببباا الم دبببببة 

هبببببذا الةبببببيرلا يةبببببا متبببببت اها دتبببببد  تببببب ت تممبببببا الةببببب لا  خ نجاملبببببا  الي دبببببيخ البببببذيخ لا يمتماببببب  
المت اتببببب ة فبببببي الم دبببببة  التبببببيري    بببببيا  مبببببخ  بببببيا  دبببببرلا الدامبببببث الدينيبببببة التبببببر رية لم دبببببة ك 

ادمببببة مببببع د ببببم المببببيرديخ الم تمببببييخ لديبببباخ المتببببت   المةيةببببي لببببوياا الملببببار  لي دببببي اببببرلا المة
ال ببببا رلا لامبببب  اخ متببببت اها لا يرتةببببي البببب  متببببت   ال مبببب   ل ببببيا ديبببباخ اهببببا جانبببب  دببببيني  منلببببا 
تممببببببببا الةبببببببب لا ال تببببببببمية اببببببببذل   ريةببببببببة تببببببببيريدلا  ال تببببببببا ا التيريديببببببببة الم م دببببببببة  م ببببببببا الت ةيببببببببا 

التبببببد  البببببر يس لبببببرت الةببببب لا دأن ا لبببببا الم تمنبببببة م بببببا تممبببببا الةببببب لا ال تبببببمية   المةا مبببببة التبببببي ت بببببي
 للبببببببذا ارتببببببب  الدامبببببببث يراتبببببببة هبببببببذا المشبببببببامة  ا  ببببببباا التبببببببيري  المناتببببببب  البببببببذ  يتبببببببت يا فيببببببب  
تمرينبببببباا الت ةيببببببا  المةا مببببببة لرفببببببع متببببببت   تممببببببا الةبببببب لا ال تببببببمية  امببببببا هببببببيت اليراتببببببة فيتم ببببببا 

 الاياا الملببببببار  دببببببالارلا ال ببببببا رلا ة  مبببببب  تممببببببا الةبببببب لا تمرينبببببباا الت ةيببببببا  المةا مببببببدت ببببببرت تببببببأ ير 
مرينبببباا الت ةيببببا  المةا مببببة  مبببب  تممببببا الةبببب لا لمشببببدا    افتببببرم الدامببببث د جبببب ي تببببأ ير ايجببببادي لت

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License 

770 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq الصفحة الرسمية:

 2025، حزيران 64، العدد 77مجلة علوم الرياضة: المجلد 

  هببببب  امبببببا مجبببببالاا الدمبببببث فتم مبببببا دالمجببببباا الزمببببباني دبببببالارلا ال بببببا رلا لمشبببببدا    الاياا الملبببببار 
الاببببببرلا  المجببببباا الدشببببببر  فتم ببببببا دي دببببببي امببببببا 71/1/1115 لمايببببببة    8/71/1119 لمبببببيلا مببببببخ ا

 ي  قزانية الةا ة المممةة لنافي ناي  قزانية لمشدا   ااخ المجاا المااني  ال ا رلا 
 والاجراءات: المنهجية -2
المنل  التجريدي الما الم ا في م الجة مشامة هذا الدمث    صا ذ  تصميا  :المنهج 2-1

 المجم  اا المتااف ة   
 مجتمع البحث وعينته :  2-2

لا  ك ( 18 اي  قزانية لمشدا   مجم  لا دي دي الارلا ال ا رلا لنمجتمع الدمث تا تمييي  
%( مخ مجتمع الدمث 91 77    ( لا    ها يشام خ11الدالمة   ينة ال ا تيار  م  ت  لا تا 

( لا ديخ ا نلا متت اها اقا  يو ر  م  نتا   الدمث د ي اخ تا قياتلا 8 تا اتتد اي   ا صا
( لا ديك 71ال  مجم  تيخ  تا نا مخ    د يها قتما ال ينة  ش ا يا ك دالا تداراا الم م دة

 ( دياخ التجانس  التاافو 7 اما في جي ا  
 لمتكافؤ بمتغيرات البحث  tمعامل الاختلاف لمتجانس وقيم يوضح  (1جدول )ال

 الاختبارات
  t التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

 الدلالة المحتسبة
 تلافالاخ الانحراف الوسط الاختلاف الانحراف الوسط

غير  0.072 2.381 1.632 68.521 1.526 1.045 68.474 الوزن /كغم
 معنوي

غير  0.123 1.357 2.341 172.45 1.232 2.124 172.32 الطول/ سم
 معنوي

تحمل القوة 
 0.657 3.662 0.745 20.341 3.239 0.652 20.124 / عددلمذراعين

غير 
 معنوي

تحمل القوة 
 /عددلمرجمين

36.421 0.847 2.325 36.553 0.887 2.426 0.323 
غير 
 معنوي

دقة الإرسال / 
 درجة

غير  0.55 3.455 0.964 25.67 3.796 0.965 25.42
 معنوي

دقة الاعداد 
غير  0.432 3.514 2.663 75.781 3.256 2.451 75.26 /درجة

 معنوي
دقة التمرير 

غير  0.557 4.682 0.732 15.634 5.732 0.884 15.421 /عدد
 معنوي

 t= 43767(الجي لية 
 :الوسائل والادوات  2-3
 لا تداراا ا المراجع  :الوسائل 2-3-1
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 تا  01مت ر  شري  لمةياس   ميزاخ  دي  مم   قان ني  الأدوات والأجهزة البحث: 2-3-2
 ( تا 51صني   ارتناع    ( اما 7( اما   5اراا  دي  زنة  

  :الاجراءات  2-4
  مت  مشامة الدمث   متميراا الدمث مصاير  المراجع التادةة مييا:البحثمتغيرات  2-4-1
 الاختبارات المستخدمة: 2-4-2
 ( 236:  10تحمل لمقوة العضمية ) اختبارات  2-4-2-1
 .التحمل لمقوة العضمية لمذراعيناختبار  3-4-2-1-1

  تيا الذرا يخ  المناديخ ق لا قياس تمما الغرض من الاختبار: 
   مخ ال تع الما ا اادر  يي مماخ ني  مي الذرا يخ داء : الأ

   يي المراا الصميمة متا التسجيل : 
 العضمية.مقوة لتحمل الاختبار  3-4-2-1-2

  تيا الرجميخ في ة لا لمتمما القياس الغرض من الاختبار : 
 مت خ  (51 لورم( ارتنا    دينلما مدا م ا   م از   تع  م ييخ  يتا ايصااالأدوات : 

   تع هذا ا يالا  مت الم تدر أ ناا ا يااتتا 
 ني  مي الرجميخ نصت يدني لمي ارتناع المدا  م  خ تا خ اليييخ متشادا  مواصفات الأداء : 

  مت الراس  متا  اادر  يي  
 ملاحظات :

 يج  أخ يصا متت   ال    إل  أخ ت از  الةيماخ المدا ا فةي  -
 الرادتيخ إل  أخ ت از  المة يلا المدا ا فةي   ني يج  أخ يصا متت   -
 يج  فري الجتا تماما  ني ال     اليا  -
 ال    يا خ في الاتجاا ال م ي   -
 أ  أياا ي الت التادةة تمم  المما لة  -

 متا  ال يي لممما لاا الصميمةالتسجيل : 
 الاختبارات المهارية بالكرة الطائرة: 2-4-2-2
 ( 202: 11   : الطائرة بالكرة الإرسال دقة  2-4-2-1
  ال  يا الإرتاا يقة قياس -: الاختبار من الهدف -
    اراا كقان ني مم   -: الأدوات -

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License 

772 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq الصفحة الرسمية:

 2025، حزيران 64، العدد 77مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 إرتالاا ( 5   تشما الا ر لممم   د  ال اصة من ةة مخ الارتاا يوي  -: الأداء مواصفات -
 ( ا   (    ( أ  لممنا  

 : التسجيل -
  المردع يا ا الممييلا المن ةة في رتاالو لاا نةا  3 -
  المجا ر المردع في لورتاا نةا  2 -

 يرجة (45  يرجة أ م  -
 

 
 
 
 
 

   
 أ

  

 ا

 الارساليوضح اختبار   (1الشكل )
 ( :202: 77)دقة الإعداد   2-4-2-2

    الا م   م  ممةة التمة / قياس يقة ا  ياي مخ الغرض من الاختبار
 امتار 7ماما التمة   م  د ي ك مة ي ت يي  ي تع إماا  ماما تمة/  واتالأد

 مبب  إخ ممةببة اببرلا التببمة   مبب  ( تمريببرلا63يببتا اياا  إمبباا المة ببي التبب يي   مببخ/  مواصفففات الأداء
 ي خ ميمتتلا    مخ تمر الارلا يا ا الممةة

 /التسجيل 
 ( نةا 7  نيما تمر الارلا الممةة ي خ ميمتتلا  لمممةة ي     -4
 ( نةا 6 نيما تمر الارلا الممةة  ميمتتلا  لمممةة ي      -5
 ( نةا 4 نيما تمر الارلا الممةة ميمتتلا لم مة ي      -6
 ( نة ة453اليرجة النلا ية الامية  -7
 :(777: 72) ثانية ( 30) التمريراختبار   2-4-2-3
  م  الما    ر: قياس التمريالغرض من الاختبار -
( تبا 483  دمتبافة( ا ك  يرتبا  ب   مب  ا رم 6دارتنباع  رتا     م  المبا   : دوات  الأ -
  تا ة ت قيا ك 
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 رجبع ك يبتا التمريبر  مب  المبا  ك ( تبا  483مخ  مت    المرت ا دمتبافة   مواصفات الأداء -
 (  اني    63ك  يتتمر الم تدر في أياا هذا الا تدار لميلا   الارلا  مت ال  

 :  الشروط -

    أ    اا دالتمرير   ر ا الارلا ت اي مرلا ا ر  -

 (  انية 63  زمخ يا  متا  ال يي/ التسجيل  -
جردبة  مب  د بم أفبراي ال ينبة تا اجبراا الت 71/1119/ 1 دتاريخ التجربة الاستطلاعية:  2-4-3

تةنببيخ   اماانيببة التمرينبباا ت ديبب لم رفببة مببي  التجريديببة  ذلبب  دت ديبب  التمرينبباا المةا مببة  الت ةيببا 
 الم م دة  يا لا  ما ناا الممام رفة   التمريناا 

الصي   ال دباا  الم تب  ية  م دةبة فبي د تداراا تتمتع الا الأسس العممية للاختبارات: 2-4-4
 دم ث  يراتاا تادةة 

 :التجربة الرئيسة 2-5
   7/71/1119: أجريا دتاريخ القبميةالاختبارات  2-5-1
داتببببببت ياا الت ةيببببببا لمببببببذرا يخ  الببببببرجميخ تببببببا إ ببببببياي تمرينبببببباا  المسففففففتخدم :  التففففففدريب  2-5-2

 اببببببببذل  المةا مببببببببة دالمدبببببببباا الم ا يببببببببة  يفببببببببع الجببببببببيار مببببببببع التأايببببببببي لنتببببببببرلا   يمببببببببة  الاهتمبببببببباا 
 :الاتي ف  التنصيا   م   تا ت دي  هذا التمريناادالمجا   

(  ميلا 19 الوحدات : عدد  -( أتاديع 8 عدد الأسابيع :  -شلريخ عدد الأشهر  :   -
 تيريدية 

 -%( 711-91ترا ما الشيلا    الشدة : -ا مي  ك ال ي اا ك ال ميس  أيام الوحدات : -
ا تماي الراحة : تم  -  ف  الشيلا الةص    متا  الزمخ لوياا  م  تا تمييي المجا   :الحجم

 ك يا فترلا الإ ياي ال اصك  تا ت دية   ال مياا التيريديةدتا درمجت    الندم اموشر لمرامة 
 77/1/1115 انتل  دتاريخ  8/71/1119 دياا ت دي  التيري  دتاريخ 

 71/1/1115أجريا دتاريخ الاختبارات البعدية:  2-5-3
  ( spss  تما الم الجة داتت ياا الوسائل الإحصائية: 2-6
 :النتائج ومناقشتها -3

 لممجموعة الضابطة الاختبارات المستخدمة( في t) الاوساط والانحرافات و يوضح قيم (2جدول )ال

 الاختبارات 
الخطاء  البعدي القبمي

 القياسي
 tقيمة 

 المحتسبة
مستوى 
 الانحراف الوسط الانحراف الوسط الدلالة

 معنوي 2.371 0.964 0.887 22.41 0.652 20.124 / عددتحمل القوة لمذراعين
 معنوي 2.146 0.731 0.964 37.99 0.847 36.421 /عددتحمل القوة لمرجمين
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 معنوي 2.258 0.886 0.862 27.421 0.965 25.42 دقة الإرسال / درجة
 معنوي 2.528 0.819 2.114 77.331 2.451 75.26 دقة الاعداد /درجة
 معنوي 2.774 0.797 0.934 17.632 0.884 15.421 دقة التمرير /عدد

 73833 ( الجدولية =tقيمة )
 لممجموعة التجريبية ( في الاختبارات المستخدمةt)لاوساط والانحرافات وا يوضح قيم (3جدول )ال

 الاختبارات 
الخطاء  البعدي القبمي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الانحراف الوسط الانحراف الوسط الدلالة

 معنوي 3.295 1.22 0.886 24.361 0.745 20.341 / عددتحمل القوة لمذراعين
 معنوي 2.796 1.04 0.965 39.461 0.887 36.553 /عددرجمينتحمل القوة لم

 معنوي 3.654 1.114 0.864 29.741 0.964 25.67 دقة الإرسال / درجة
 معنوي 4.101 0.939 2.774 79.632 2.663 75.781 دقة الاعداد /درجة
 معنوي 4.123 0.997 0.965 19.745 0.732 15.634 دقة التمرير /عدد

 73833 لية =قيمة )ت( الجدو 
 ( البعدية بين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المستخدمةtيوضح قيم ) (4جدول )ال

 الاختبارات 
 tقيمة  التجريبية الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 الانحراف الوسط الانحراف الوسط الدلالة

 معنوي 4.678 0.886 24.361 0.887 22.41 / عددتحمل القوة لمذراعين
 معنوي  3.24 0.965 39.461 0.964 37.99 /عددالقوة لمرجمينتحمل 

 معنوي 5.714 0.864 29.741 0.862 27.421 دقة الإرسال / درجة
 معنوي  1.98 2.774 79.632 2.114 77.331 دقة الاعداد /درجة
 معنوي 4.727 0.965 19.745 0.934 17.632 دقة التمرير /عدد

(t= الجدولية)73734 
 ت بببببب را لمجمبببببب  تيخ التبببببباد ة  التجريديببببببةتدببببببيخ اخ ا( 0(   1  الجببببببي ليخ مبببببب   فبببببب    

فبببببببي تممبببببببا الةببببببب لا ال تبببببببمية  الاياا الملبببببببار   هبببببببذا ي  بببببببي موشبببببببراا  مببببببب  نجبببببببا  التمرينببببببباا 
 هببببذا  تمةيبببب  اهببببيات الدمببببث نتيجببببة التببببزاا ال ينببببة دت ديبببب  ال اجدبببباا المن  ببببة  مببببيلا دالتببببيري  

 ياا التمرينببببباا  مببببب   فببببب  دأتبببببم   صبببببميخ يرفبببببع ( " اتبببببت7997مبببببا يبببببراا   مممبببببي  دبببببي ا  ك 
متبببببت   ال تبببببيا  ال اممبببببة فبببببي الاياا الملبببببار   الجانببببب  الدبببببيني التبببببي ياتتبببببدلا الي ببببب  إ نببببباا 

 (   91:     7التيري  "     
( فمصبببببما التجريديبببببة  نتبببببا   افتبببببا فبببببي ت ببببب ير تممبببببا الةببببب لا  الملببببباراا 9امبببببا جبببببي ا   

ميمة  اللايفببببة  لمةببببب لا م ببببا تمرينببببباا الت ةيببببا  المةا مبببببة الاتاتببببية نتيجببببة ا  ببببباا التمرينبببباا الصببببب
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  بببببببيا مجبببببببا مناتببببببب  لمبببببببرم رفبببببببع تممبببببببا الةببببببب لا الم م دبببببببة لمبببببببذرا يخ  البببببببرجميخ  امبببببببا يبببببببر  
" التببببببيري  الصببببببميخ يت قببببببت  مبببببب  تنميببببببة ما ناتلببببببا  اممببببببا ارتةبببببب  المتببببببت    (1118 إدببببببراهياك 

 ( 769:  1118:إدراهيافي الانجاز  مت  ن ع التدا  "   
ال دببببباا الدبببببيني م بببببا التببببب ازخك تمرينببببباا الت ةيبببببا  المةا مبببببة فبببببي ت ببببب ير  ناصبببببر  تُتبببببلا

الت افببببب ك  ال دببببباا ال تبببببميك  هبببببي  ناصبببببر مي يبببببة لي ببببب  الابببببرلا ال بببببا رلا أ نببببباا تننيبببببذ الملببببباراا 
الييناميايببببة  التببببري ة  فدنتببببا هببببذا التمرينببببااك ياتتبببب  الي بببب  قببببيرلا أادببببر  مبببب  المنببببا   مبببب  

مبببببخ انببببباالا ا ياا   تببببب يت  أ نببببباا الةنبببببزك اللدببببب  ك أ  التميبببببر المنببببباج  فبببببي الاتجبببببااك ممبببببا يرفبببببع
 . يةمبببببببا مبببببببخ فبببببببرص ال  بببببببأ أ نببببببباا تننيبببببببذ الملببببببباراا ا تاتبببببببية تمبببببببا  بببببببر ت الم ببببببب  المتميبببببببرلا

 Ahmed, 2024)    تُ بببببببي التمببببببباريخ الدينيبببببببةك  لا تبببببببيما تمرينببببببباا الت ةيبببببببا  المةا مبببببببةك مبببببببخ
ال تبببببببا ا الن البببببببة فبببببببي ت ببببببب ير ا ياا الرياتبببببببيك إذ تبببببببو ر دشببببببباا مداشبببببببر فبببببببي زيبببببببايلا الانببببببباالا 

التممببببا   ي لببببر تببببأ ير هببببذا التمبببباريخ د تبببب   فببببي أياا لا دببببي  ال تببببمية  تمتببببيخ الةببببيرلا  مبببب 
الابببببببرلا ال بببببببا رلاك مبببببببخ  بببببببيا تمتبببببببيخ الةببببببب لا ال اصبببببببةك ال دببببببباا الدبببببببينيك  يقبببببببة تننيبببببببذ الملببببببباراا 

 ,Hidayat  .ا تاتببببيةك ممببببا يُتببببلا فببببي رفببببع المتببببت   الننببببي  الدببببيني لي بببب  دشبببباا متاامببببا

Ismail, 2018) 
مببببببي   مبببببباخ " رفببببببع متببببببت   الةبببببب لا ال تببببببمية تت مبببببب  التببببببيري  دا  ةبببببباا مم   فةببببببا رويببببببة

ك  ك  مممبببببببب ي  قاتببببببببا يشببببببببير  د صبببببببب ص تممببببببببا الةبببببببب لا  ك (113:     مبببببببباخ  زخ الجتببببببببا "  
( " إخ م ا لبببببة الةببببب لا هبببببي  دبببببارلا  بببببخ الةبببببيرلا  مببببب  ال مبببببا لنتبببببرلا   يمبببببة  تابببببرار المرابببببة 7987

  (86: 1321قاتا  ممم ي:  مع جلي مت اصا"
تُ بببببي الةببببب لا ال تبببببمية إمبببببي  الرابببببا ز ا تاتبببببية فبببببي تبببببيري  لا دبببببي الابببببرلا ال بببببا رلاك لمبببببا 
للببببببا مببببببخ ي ر فا ببببببا فببببببي تننيببببببذ الملبببببباراا الننيببببببة دانبببببباالاك م ببببببا الإرتببببببااك التببببببر  التببببببام ك 

ببببب ك مبببببخ  بببببيا  الصبببببي   تُتببببب لا تمرينببببباا الت ةيبببببا  المةا مبببببة فبببببي ت ببببب ير هبببببذا الةببببب لا دشببببباا م ج 
زيببببايلا قببببيرلا ال تببببيا  مبببب  التممببببا  مةا مببببة الت بببب ك ممببببا يببببن اس دشبببباا مداشببببر  مبببب  تمتببببيخ 

 (2017Mekhlef ,  .يقة ا ياا النني  اتتةرارا  يا مجرياا الم  
ذ ت تمببببببي  مبببببب  تُ ببببببي التمبببببباريخ الما نببببببة جببببببزاقا ج هريقببببببا مببببببخ دببببببرام  الت ةيببببببا  المةا مببببببةك إ

أممببببباا  اليبببببة  تابببببراراا ممتببببب دة ت مبببببا  مببببب  زيبببببايلا انببببباالا ا ليبببببات ال تبببببمية  تمنيبببببز التايبببببت 
النتببببي ل جي    نببببي ت ديبببب  هببببذا التمبببباريخ  مبببب  لا دببببي الاببببرلا ال ببببا رلاك ف نلببببا تتببببلا دشبببباا ف  بببباا 
فبببببي ت زيبببببز تممبببببا الةببببب لاك مبببببا يما بببببخ الي ببببب  مبببببخ أياا الملببببباراا الننيبببببة تمبببببا التبببببم   لنتبببببراا 
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 ,Abbas  .ا ي خ ان نبببببام فبببببي المتبببببت  ك ممبببببا يُمتبببببخ ا ياا ال ببببباا  بببببيا المنافتبببببااأ ببببب  

2013) 
إخ ت ديبببببب  تمرينبببببباا الت ةيببببببا  المةا مببببببة دشبببببباا  ممببببببي  مببببببير س يتببببببلا دشبببببباا  اتببببببخ 
فبببببببي رفبببببببع متبببببببت   أياا الملببببببباراا ا تاتبببببببية فبببببببي الابببببببرلا ال بببببببا رلاك م بببببببا الإرتبببببببااك الاتبببببببتةدااك 

ا الةببببببب لا إلببببببب  ت زيبببببببز الاتبببببببتةرار الإ بببببببيايك التبببببببر  التبببببببام ك  الصبببببببي  إذ يبببببببوي  ت ببببببب ر تممببببببب
ال تبببببمي  التببببب ازخ المرابببببي أ نببببباا ا يااك ممبببببا يمبببببنخ الي ببببب  الةبببببيرلا  مببببب  تننيبببببذ الملبببببارلا ديقبببببة 
 ف اليبببببة متببببب  فبببببي  بببببر ت الم ببببب  الةاتبببببيةك  دالتبببببالي يبببببن اس ذلببببب  إيجاديقبببببا  مببببب  جببببب يلا ا ياا 

تمرينببباا   يجببب  إخ تاببب خ (Mohsan, Hidayat. Ghaidan 2014  .الننبببي لمنريببب  اابببا
 م ادةبببببة دبببببيخ دالشببببباا الصبببببميخ  داتبببببت ياا المةا مببببباا الم تمنبببببة مةننبببببة  الت ةيبببببا المناتببببب  الةببببب لا

ا ياا التببببببببيريدي  المنافتببببببببة  هنببببببببا ت زيببببببببع الةبببببببب لا  مبببببببب  ال تببببببببيا ال اممببببببببة تبببببببب اا لمببببببببرجميخ أ  
الببببببذرا يخ لمبببببببرم مةا مبببببببة الت ببببببب   الاتبببببببتمرار فبببببببي ا ياا  هببببببذا مبببببببا يوابببببببيا ابببببببا مبببببببخ    أ يبببببببر 

"إنلبببببا الةادميبببببة  مببببب  اتبببببتمرار ال مبببببا ( مببببب ا تممبببببا الةببببب لا 11: 7981:صبببببدر  ك   ةيبببببا الااتببببب 
م تبببببيا تبببببي الت ببببب   بببببخ  ريببببب  ل المةا مبببببةال تبببببمي الشبببببييي نتبببببدياق لنتبببببرلا   يمبببببةك أ  دم نببببب  

  "الانةداتاا ال يييلا المتتمرلا لم تمة
اخ التببببببببببيري  المتببببببببببت يا لتمتببببببببببيخ الاياا فببببببببببي المم بببببببببب  ( " 1119ك  Ahmed يببببببببببر   
مشببببادل  مياانياببببا ل ريةببببة فببببي المنافتبببببة متبببب  يتببببرجا التببببيري  البببب  تمتببببخ فبببببي يجبببب  اخ يابببب خ 

الاياا يجمببببببببع دببببببببيخ مياانيايبببببببببة الاياا  الجانبببببببب  الدببببببببيني  مببببببببب   فبببببببب  التمرينبببببببباا الم تببببببببب  ة "   
 Ahmed  71: 1119ك)  
 : الخاتمة-4

تممبببببا الةببببب لا  ملمبببببة  اتاتبببببية فبببببي رفبببببعالت ةيبببببا  المةا مبببببة تمرينببببباا  اتبببببتنت  الدمبببببث اخ 
اتبببببببببت ياا الت ةيبببببببببا  المةا مببببببببة  جبببببببببزاا الجتبببببببببا مببببببببع ننبببببببببس متبببببببببار المرابببببببببة  اا الملببببببببار    الاي

 م ادةببببببببة  جبببببببب اا المنافتببببببببة ت  ببببببببي موشببببببببراا  مبببببببب  التايببببببببت الدببببببببيني  يببببببببن اس  مبببببببب  الاياا 
ا نلببببببا ملمبببببة  اتاتببببببية فببببببي الت ةيببببببا  المةا مبببببة تمرينببببباا دا تمبببببباي  ويوصففففففي الباحففففففث الملبببببار  

اتببببببت ياا الت ةيببببببا  المةا مببببببة  جببببببزاا الجتببببببا أايببببببي  مبببببب  الت  الاياا الملببببببار  تممببببببا الةبببببب لا  رفببببببع
المنافتببببببة  نلببببببا ت  ببببببي موشببببببراا  مبببببب  التايببببببت  فببببببي ننببببببس متببببببار المراببببببة  م ادةببببببة  جبببببب اا 

 الديني  ين اس  م  الاياا الملار  
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 التدريب المستخدم

 %90الشدة:                                            1الأسبوع :          
 دقيقة      32-30زمن التمرينات:                                         1: الوحدة        

 زمن القسم
الراحة بين  الراحة بين التكرارات الحجم التمرينات بالدقيقة

 المجاميع

 الرئيسي

3.10 
 

3.40 
 

3.40 
 

3.10 

تثقيل لمذراعين بزنة وضع  -1
 غرم( لكل ذراع واداء ارسال.500)
وضع تثقيل بالرجمين كل رجل -2
 غم( واداء تمرير مع الزميل.600)
وضع حبال مطاطية بالجذع والتقدم -3

  لعمل اعداد بالكرة لمزميل. للأمام
وضع حبال مطاطية بالجذع والتقدم  -4

 للأمام لأداء تمرير بالكرة لمزميل. 

10 ×2 
 
10×2 

 
10×2 

 
10 ×2 

 

رجوع النبض 
(120-130 )

 ض/د

 رجوع النبض
(110-

 ( ض/د120
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