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Abstract 

The trainers must provide the program's training with suitable recovery facilities to accelerate the 

replacement of consumer energy; the problem of research represented by the careless recovery 

from trainers and acute shortage of training means in the long-term recovery stage after the training 

units. The study aimed to prepare special exercises by using cooling recovery for young handball 

players. Investigate the effect of special exercises by using cooling recovery in performance 

endurance and lactic acid concentration for young handball players. Knowing the difference 

between the effect of special exercises by using cooling recovery and traditional recovery facilities 

in the performance endurance and concentration of lactic acid. The researchers used the 

experimental method (two equal groups design). The community of research include (36) players 

from the special handball training centre in AL KUT city; the sample of research consists of 12 

players who were selected randomly, and then the sample was divided into two equal groups. The 

researchers used some tools, observation, experimentation and objective tests to gather data. After 

the pre-test, the first experimental group underwent special exercises with cooling recovery. The 

second group implemented the same exercises with traditional recovery facilities for (8) weeks, 

three weekly training sessions. After post-tests were performed, the data were processed by using 

the SPSS statistical bag. The researchers concluded that special exercises using cooling recovery 

and traditional recovery positively improve the performance endurance and concentration of lactic 

acid after the effort for young handball players. The cooling recovery is better than traditional 

recovery in improving the concentration of lactic acid after the effort. There is no significant 

deferent between cooling recovery and traditional recovery in developing performance endurance. 
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  الخلاصة

السررررريا ق الفيي عظ مأوق تقاات المباراة بسرررربن ترير   ا ررررر تتميز مباريات كرة اليد الحديثة بالأداء المهاري 

الا داد البدنظ ق الف ظ ق الخررظ قكذلك ما شرررهد اانيل الةأبة تأديمت مهمة ق ما رررمة نادت م   رررر ة الأداء قالمثابرة عظ 

ا عظ تحفيق اعضررل ال تا ف عظ الهجيم ق الدعاع , قيأد تحمل الأداء م  الفدرات البدنية المهارية المركبة التظ تشرر ل  امل ما ررم

المباريات لذا قجن  ةى المدربي    د ا داد الم اهف التدريبية تل يأدقا اممال تدريبية خا رة تهد  الى تريير   ا رر التحمل 

الخاص ق ا رتأمال  ق را ل ا رتشرفا ية مم مة تسررع م   مةيات ا رتأادة الشرفاء قتأيي  مطرادر الرااة المطررقعة , قتمثة  

البحث عظ ضرررألا الاهتمام بتريير تحمل الأداء قانخفال المسرررتين البدنظ ق الف ظ لم بي  ابل نهاية نم  الشررري  اق مشررر ةة  

المباراة ق محدقدية ق را ل الا رتشرفاء عظ مرمةة الا رتشرفاء الرييل بأد اليمدات التدريبية  قلفد ارتبن البامثال درا رة عا ةية 

ء بالتبريد عظ امد مؤشررات الا رتشرفاء ممام  المكتيك  ق تحمل الأداء لدن لا بظ كرة التمري ات المهارية ق  ا رةي  الا رتشرفا

اليد  قيهد  البحث الى ا داد تمري ات مهارية خا ة با تأمال الا تشفاء بالتبريد لتريير تحمل الأداء، قمأرعة تبثير التمري ات  

تاد عظ تركيز مام  المكتيك قتحمل الأداء، قمأرعة الفرقق بي  المهارية با رتأمال الا رتشرفاء بالتبريد قا رةي  الا رتشرفاء المأ

تبثير ا ررتأمال الا ررتشررفاء بالتبريد قا ررتأمال الا ررتشررفاء المأتاد عظ تركيز مام  المكتيك قتحمل الأداء لدن لا بظ كرة اليد 

تطرميق  المجمي ات المت اعةة, قتمثل الشربا    قا رتخدم البامثال الم هف التجريبظ لمم مة  بيأة مشر ةة البحث م  خمل ت فيذ  

 14لا ن  قاختار البامثال  36بم بظ المركز التخطررطررظ الشرربا  ب رة اليد عظ محاعوة قا ررل  قالبال   ددهق  مجتما البحث

لا ن م  مجتما البحث ال ةظ قتق تفسررريق الأي ة  شررريا يا الى   12لا ن قا رررتبأدا مار رررا المرمى ليطررربا  دد اعراد الأي ة  

ق بأد اجراء الاختبارات الفبةية  بف  التمري ات المهارية بب ررةي  التدرين الفتري تي  الاقلى تجريبية قالثانية ضررابرة  مجمي 

ا ررررابيا بأردها تق اجراء الاختبرارات البأردية قمأرالجة   8 ةى مجمي تظ البحرث بيااا ثم  قمدات تدريبيرة عظ الا رررربيع قلمردة  

قا ررت تف البامثال ال لةتمري ات المهارية با ررتخدام ت ررةي  الا ررتشررفاء    spss)الامطررا ية مالبيانات امطررا يا با ررتخدام الحفيبة  

بالتبريد قا رةي  الا رتشرفاء المأتاد تبثير ايجابظ عظ ترير تحمل الاداء قتركيز مام  المكتيك بأد الجهد لدن لا بظ كرة اليد 

، قلا تيجد لم رتشرفاء عظ خف  تركيز مام  المكتيك بأد الجهد الشربا ، قلم رتشرفاء بالتبريد تبثير تعضرل م  الا رةي  المأتاد

 عرقق مأ يية بي  ا تأمال ت ةي  الا تشفاء بالتبريد قت ةي  الا تشفاء المأتاد عظ ترير تحمل الأداء 

 

  التمري ات المهارية، الا تشفاء بالتبريد، مام  المكتيك، تحمل الاداء، لا بيا كرة اليد الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة   .1

تتميز مباريات كرة اليد الحديثة بالأداء المهاري السررررريا ق الفيي عظ مأوق تقاات المباراة بسرررربن ترير   ا ررررر الا داد 

البدنظ ق الف ظ ق الخررظ قكذلك ما شرهد  اانيل الةأبة م  تأديمت مهمة ق ما رمة نادت م   رر ة الأداء قالمثابرة عظ الهجيم  

الدعاع , قيأد تحمل الأداء م  الفدرات البدنية المهارية المركبة التظ تشر ل  امل ما رما عظ تحفيق اعضرل ال تا ف عظ المباريات ق 

لذا قجن  ةى المدربي    د ا داد الم اهف التدريبية تل يأدقا اممال تدريبية خا رة تهد  الى تريير   ا رر التحمل الخاص ق 

مم مة تسرع م   مةيات ا تأادة الشفاء قتأيي  مطادر الرااة المطرقعة , قتمثة  مش ةة البحث ا تأمال  ق ا ل ا تشفا ية  

عظ ضألا الاهتمام بتريير تحمل الأداء قانخفال المستين البدنظ ق الف ظ لم بي  ابل نهاية نم  الشي  اق المباراة ق محدقدية  

التدريبية, لذا ارتبن البامثال درا ررة عا ةية التمري ات المهارية   ق ررا ل الا ررتشررفاء عظ مرمةة الا ررتشررفاء الرييل بأد اليمدات

قا رةي  الا رتشرفاء بالتبريد عظ امد مؤشررات الا رتشرفاء ممام  المكتيك  ق تحمل الأداء لدن لا بظ كرة اليد  قيهد  البحث 

رعة تبثير التمري ات المهارية با رتأمال الى ا داد تمري ات مهارية خا رة با رتأمال الا رتشرفاء بالتبريد لتريير تحمل الأداء، قمأ

الا ررتشررفاء بالتبريد قا ررةي  الا ررتشررفاء المأتاد عظ تركيز مام  المكتيك قتحمل الأداء، قمأرعة الفرقق بي  تبثير ا ررتأمال 

 ا  الا تشفاء بالتبريد قا تأمال الا تشفاء المأتاد عظ تركيز مام  المكتيك قتحمل الأداء لدن لا بظ كرة اليد الشب 

 

  منهج البحث واجراءاته الميدانية:-2

 منهح البحث:2-1

  ا تخدم البامثال الم هف التجريبظ لمم مة  بيأة مش ةة البحث بتربيق تطميق المجمي ات المت اعةة التجريبظ             

 مجتمع وعينة البحث:2-2

لا ن، قاختار   36محاعوة قا ررل قالبال   ددهق   تمثل مجتما البحث بم بظ المدر ررة التخطررطررية ب رة اليد عظ            

%  م  مجتما البحث ال ةظ ق    ريق  33لا ن ب سرربة م 12لا ن قتق ا ررتبأاد مار ررظ المرمى ليطرربا  ددهق  14البامثال 

الفر ة تق تفسررريمهق الى مجمي تي  مجمي ة تجريبية قمجمي ة ضرررابرة قم  اجل ضررربل المتييرات التظ تؤثر عظ داة نتا ف 

 ث لجب البامثال الى تحفيق التجانس بي  اعراد  ي ة البح

 

 يبي  تجانس اعراد الأي ة عظ متييرات البحث  1م جدقل

 

 05 0مستين الدلالة =                12مجق الأي ة = 

 

 

 المجموعات 

 

 

 

 المتغيرات

  الضابطة تجريبية  

قيييييييمييية  

ليفي    اختبييال 

 المحسوبة

 

اليييخيييطييي   

 المعيالي 

 

اليدلالية  

وحيييييييييدة   الإحصائية

 القياس

 

 س  

 

 ع±

 

 س  

 

 ع±

عشيييوا  0.33 1.03 5.47 163 3.44 166.5 م الطول  

 ئي

عشيييوا  1 0 1.41 62 1.26 63 كغم الوزن  

 ئي

عشيييوا  0.07 4 0.40 17.16 0.54 17.5 سنة العمر  

 ئي

عشيييوا  0.07 4 0.40 2.16 0.54 2.5 شهر العمر التدليبي

 ئي

Lactic acid    قبيل

 الجهد

ميول    ميليي 

 مليلتر

عشيييوا  1.20 2.89 0.21 1.21 0.47 1.41

 ئي

Lactic acid   بعد

 الجهد

ميول    ميليي 

 مليلتر

عشيييوا  0.516 0.338 1.13 15.35 1.85 15.05

 ئي

اختبييال مصييييياحبيية  

 الكرة

عشيييوا  0.514 0.45 0.29 1.46 0.25 1.28 ثا

 ئي

اليتيحيركييات   اخيتيبييال 

 الدفاعية

عشيييوا  0.34 6.01 2.48 48.16 8.38 42.5 نقطة

 ئي
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   tقم  اجل إيجاد الت اعؤ بي  المجمي تي  الضرابرة قالتجريبية عظ الاختبارات الفبةية عفد  مد البامثال إلى ا رتخدام اختبار م

  قالذي اظهر  دم قجيد عرقق ذات دلالة إمطرررا ية بي  تعراد المجمي تي  2لةأي ات المسرررتفةة قكما هي ميضرررا عظ جدقل م

 لتجريبية مما يشير إلى ت اعؤ المجمي تي  عظ تةك المتييرات الضابرة قا

 

   يبي  ت اعؤ الأي ة2جدقل م

 05 0مستين الدلالة =    12مجق الأي ة =

 

 الوسائل والادوات المستخدمة في البحث  2-3

 ا تأال البامثال بالي ا ل قالادقات التظ ضم   الحطيل  ةى البيانات المرةيبة قم ها:

 وسائل جمع المعلومات 1- 3- 2

 المطادر الأربية قالاج بية  ▪

 شب ة الانترن   ▪

 الممموة ▪

 في البحث الاجهزة والادوات المستخدمة2-3-2

 مةأن كرة يد  ▪

 جهان الر تاميتر لفياس الينل قالريل  ▪

 كرات يد ▪

  ا ة تياي   ▪

 مف   بية  ▪

 تيي  لحفظ الدم ▪

 ل فل  ي ات الدم الى المختبر  cool box)  دقق تبريد م  ▪

 كتات مختةفة لفياس متييرات البحث ▪

  ما ة  بية ▪

   lactate pro 2جهان اياس مام  المكتيك عظ الدم م ▪

  ب  جهان اياس مأدل ال ▪

 اجراءات البحث الميدانية:2-4

 ةى   اام البامثال ببجراء تجربتي  ا رررترم يتي  قكال ل ل قامدة م ها هد  محدد ميث كان  التجربة الا رررترم ية الأقلى

اربأة لا بي  م   ي ة البحث لةتأر   ةى كيفية ا ررتخدام ا ررةي  الا ررتشررفاء بالتبريد م  ابل الم بي  ق قتأر  عريق الأمل 

مسررا د  ةى  بيأة الأمل قريرها م  الطررأيبات التظ اد تطرراد  البامثال خمل تربيق الم هف الا ررتشررفا ظ  قكذلك التأر  ال

 ةى كيفية اجراء الاختبارات اليظيفية ق ررممية الاجهزة المسررتخدمة اضرراعة الى مأرعة عريق الأمل قال ادر الربظ قالمسررا د  

سرحن  ي ات الدم ابل الجهد قبأد  ققضرأه عظ التييبات المرامة مسرن تسرةسرل الم بي  اما عظ اتمام قاجباته الميدانية المتمثةة ب 

 التجربة الا ترم ية الثانية  كال الهد  م  تةك التجربة هي الاتظ :

 مدن كفاءة عريق الأمل المسا د لمختبار  1

 بالتماري  تحديد الزم  الفطين ل ل تمري  مستخدم قتف ي  الاممال التدريبية الخا ة   2

 مأرعة الطأيبات الميدانية التظ اد تياجه البامث خمل تربيق التمري ات الخا ة   3

 المجموعات 

 

 المتغيرات

  الضابطة تجريبية   وحدة القياس

 المحسوبة tقيمة

 

الييييخييييطيييي   

 المعيالي

 

اليييييدلالييييية  

 الإحصائية
 

 س  

 

 ع±

 

 س  

 

 ع±

 عشوائي 0.21 1.32 5.47 163 3.44 166.5 سم الطول 

 عشوائي 0.22 1.29 1.41 62 1.26 63 كغم الوزن 

 عشوائي 0.26 1.19 0.40 17.16 0.54 17.5 سنة العمر 

 عشوائي 0.26 1.19 0.40 2.16 0.54 2.5 شهر العمر التدليبي

Lactic    قيييبيييل

 الجهد

ميييول    ميييليييي 

 مليلتر

 عشوائي 0.12 0.895 0.27 1.21 0.47 1.41

Lactic    بيييعيييد

 الجهد

   ميييول ميييليييي  

 مليلتر

 عشوائي 0.516 0.338 1.13 15.35 1.85 15.05

اختبال مصييياحبة 

 الكرة

 عشوائي 0.51 1.13 0.29 1.46 0.25 1.28 ثا

اختبيال التحركيات  

 الدفاعية

 عشوائي 0.03 1.58 2.48 48.16 8.38 42.5 نقطة
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 ل/ د   130 –ل/ د  120مأرعة نم  الا تشفاء ق يدة ال ب  بأد التمري  إلى م  4

   مأرعة اليا  المنم لتربيق مفردات التدريبات المأدة 5

 ي ات م  الدم الشرأيري م  إ ربا السربابة لا رتخراك تركيز مام     قتق اخذتق تجراء الاختبارات الفبةية  ةى  ي ة البحث  

التحمل المكتي ظ  المكتيك بالدم قا  الرامة با تخدام جهان اياس مام  المكتيك  قم  ثق تجراء الجهد البدنظ قيتضم  اختبار

   قيتضرررم  هذا الاختبار الجري  ةى السرررير المتحرك بباطرررى  رررر ة 229- 2قعيل  ز  م  اختبار السرررير المتحرك ل ينجهامم

داا ق قيتضرم  هذا الاختبار تحديد تركيز مام  المكتيك  3كق /  را ة لمدة   5 12ميل /  را ة م 8  قبسرر ة   9ْقبزاقية ميل م

 رررتخراك تركيز مام  المكتيك بالدم  قعظ ييم داا ق لا 5بالدم، قم  ثق تخذ  ي ات الدم الشرررأيري م  السررربابة بأد الجهد   

تق ت رداد التمري رات خرا رررررة ل رل م  مجمي تظ البحرث عظ عترة    ق1الجمأرة تق اجراء اختبرارات تحمرل الأداء مي ور المةحق  

د  ا رتخدم الا داد الخاص تهد  الى تريير تحمل الاداء بالا تماد  ةى المطرادر قالمراجا الخا رة بأةق التدرين قلأبة كرة الي 

البامثال التدرين الفتري المرتفا الشرررردة لمم مته لفهدا  التدريبية المحددة  اذ تق تربيق التمري ات  ةى  ي ة البحث قا ررررتمر 

قمدات بالأ رربيع م الأمد ، الثمثاء ، الخميس  قتق ت فيذ التمري ات الخا ررة عظ الفسررق   3ا ررابيا   بمأدل   8تربيق  التمري ات م

% 80  دايفة قالشرردة المسررتخدمة متدرجة م 33 1093اليمدات التدريبية قبة  مجق التمري ات الخا ررة الم فذة م الر يسررظ م  

 100ل /د قالرامة ما بي  المجاميا   130- 120% م  اعضرل انجان لم ن قالرامة ما بي  الت رارات بي ريل ال ب  95الى 

الانتهراء م  كرل قمردة تردريبيرة ييميرة ت تفرل المجمي تي  الى تداء بأرد    ق ,  2ل/د رامرة ايجرابيرة رير كرامةرة, مي ور المةحق  

البرنامف الا رررتشرررفا ظ  ت فل المجمي ة التجريبية الاقلى الى ممام الميا  الباردة ميث ي زل الم بيل الى الحيل الميا  الباردة 

  د قاد اخذ البامثال الا تبارات 5لى مقييمر الم ن جسرمه ال امل بالماء  دا الراس قيسرتمر مسرتةفيا ا15الى   12بدرجة م 

الخا رة بالسرممة التظ تي رظ بها الجمأية الامري ية لةرن الرياضرظ م  خمل المحاعوة  ةى نواعة الاميال قتأفيمها قكذلك 

  خمل الردايفرة  (0.25-0.15مترابأرة درجرة مرارة الم رن داخرل الحيل  ميرث لا يجرن ال يزيرد انخفرال درجرة الحرارة الم رن  

   بي ما تربق المجمي ة التجريبية الاخرن الي رررا ل الا رررتشرررفا ية المأتاد تربيفها بأد كل قمدة تدريبية قهي 556- 6اليامدة م

الاختبرارات البأرديرة تحر  نفس ظرق  الاختبرارات الفبةيرة م  ميرث قار  اجراء    تجراء  ققت   .قالا ررررترخراءتمراري  التهرد رة  

  SPSSا تخدم البامثال الحفيبة الامطا ية  الاختبارات قالم ال قميا فات الاختبار  قلمأالجة نتا ف الاختبارات امطا يا

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج:-3
 

 داء في القياس القبلي والبعدي وتحليلها لمجموعتي البحث.عرض نتائج تركيز حامض اللاكتيك وتحمل الأ 3-1

 

   يبي  نتا ف المتييرات اليظيفية عظ الفياس الفبةظ قالبأدي لمجمي تظ البحث3جدقل م

 

 

 05 0مستين الدلالة =        6مجق الأي ة = 

 

 

 المجمي ات
م بأدي ابةظ   Tارريررمررة 

 المحسيبة

الرررخرررررررب  

 المأياري

الرررررردلالررررررة  

 ع س   ع س   الامطا ية

تركيز اللاكتيك 

 قبل الجهد

 0.76 0.31 0.19 1.35 0.47 1.41 التجريبية
 عشوائي

 0.13 1.81 0.32 1.45 0.27 1.21 الضابطة
 عشوائي

تركيز اللاكتيك 

 بعد الجهد

 0.006 5.36 0.49 9.46 1.85 15.05 تجريبية
 معنوي

 0.002 5.87 0.71 11.75 1.17 15.30 ضابطة
 معنوي

تركيز اللاكتيك 

 د م  الجهد5بعد 

 0.006 4.62 2.05 8.56 0.68 13.45 تجريبية
 معنوي

 0.22 1.39 0.81 12.45 1.46 13.83 ضابطة
 عشوائي

اخيييييتيييييبيييييال  

 مصاحبة الكرة

 006 0 36 3 0.04 1.05 0.07 1.14 تجريبية
 مأ يي

  شيا ظ 12 0 82 1 05 0 06 1 25 0 27 1 ضابطة

اخيييييتيييييبيييييال  

 التحركات الدفاعية

 02 0 56 4 6.97 45.50 6.06 40 تجريبية
 مأ يي

 6 0 32 2 3.93 46.50 4.40 43.40 ضابطة
  شيا ظ
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   ال تركيز مام  المكتيك ابل الجهد بي  الفياس الفبةظ قالبأدي لمجمي تظ البحث ظهر  ةى ال حي الاتظ:3الجدقل ميبي   

  قهذا 05 0  قهي تكبر م  مسررتين الدلالة م76 0  قبخرب مأياري م31 0  المحسرريبة مtايمة مالمجمي ة التجريبية: بةي   

 يأ ظ  دم قجيد عرق مأ يي بي  الفيا ي  الفبةظ قالبأدي 

  قهذا 05 0  قهي تكبر م  مسرتين الدلالة م13 0  قبخرب مأياري م81 1  المحسريبة مtالمجمي ة الضرابرة: بةي  ايمة م

 قجيد عرق مأ يي بي  الفيا ي  الفبةظ قالبأدي يأ ظ  دم 

 

 كال تركيز مام  المكتيك بأد الجهد بي  الاختبار الفبةظ قالبأدي  ةى ال حي الاتظ:ق

   05 0  قهي ت ررير م  مسررتين الدلالة م006 0  قبخرب مأياري م36 5  المحسرريبة مtالمجمي ة التجريبية: قبةي  ايمة م

 مأ يي قلمطةحة الفياس البأدي قهذا يأ ظ قجيد عرق 

   05 0  قهي ت رير م  مسرتين الدلالة م002 0  قبخرب مأياري م87 5  المحسريبة مtالمجمي ة الضرابرة: قبةي  ايمة م

 قهذا يأ ظ قجيد عرق مأ يي قلمطةحة الفياس البأدي 

 

 د م  الجهد  ةى ال حي الاتظ:5قكال تركيز مام  المكتيك بأد 

   05 0  قهي ت ررير م  مسررتين الدلالة م006 0  قبخرب مأياري م62 4  المحسرريبة مtة: قبةي  ايمة مالمجمي ة التجريبي 

 قهذا يأ ظ قجيد عرق مأ يي قلمطةحة الفياس البأدي 

  قهذا 05 0  قهي تكبر م  مسرتين الدلالة م22 0  قبخرب مأياري م39 1  المحسريبة مtالمجمي ة الضرابرة: قبةي  ايمة م

 عرق مأ يي بي  الفيا ي  الفبةظ قالبأدي  يأ ظ  دم قجيد

 

 قكان  نتا ف اختبار مطامبة ال رة  ةى ال حي الاتظ:

   05 0  قهي ت ررير م  مسررتين الدلالة م006 0  قبخرب مأياري م3,36  المحسرريبة مtالمجمي ة التجريبية: بةي  ايمة م

 قهذا يأ ظ قجيد عرق مأ يي قلمطةحة الفياس البأدي 

  قهذا 05 0  قهي تكبر م  مسرتين الدلالة م12 0  قبخرب مأياري م82 1  المحسريبة مtرة: قبةي  ايمة مالمجمي ة الضراب 

 يأ ظ  دم قجيد عرق مأ يي بي  الفيا ي  الفبةظ قالبأدي 

 

 قكان  نتا ف اختبار التحركات الدعا ية  ةى ال حي الاتظ:

  قهذا 05 0  قهي ت ير م  مستين الدلالة م02 0مأياري م    قبخرب56 4  المحسيبة مtالمجمي ة التجريبية: بةي  ايمة م

 يأ ظ قجيد عرق مأ يي قلمطةحة الفياس البأدي 

  قهذا 05 0  قهي تكبر م  مسررتين الدلالة م6 0  قبخرب مأياري م32 2  المحسرريبة مtالمجمي ة الضررابرة: قبةي  ايمة م

 يأ ظ  دم قجيد عرق مأ يي بي  الفيا ي  الفبةظ قالبأدي 

 

 

 :عرض نتائج تركيز اللاكتيك وتحمل الأداء في القياس البعدي وتحليلها لمجموعتي البحث3-2

 

 

 يبي  نتا ف المتييرات اليظيفية عظ الفياس البأدي لمجمي تظ البحث  4جدقل م

 

 05 0مستين الدلالة =        12مجق الأي ة = 

 

 

 

 المتييرات
م ضابرة تجريبية   Tارريررمررة 

 المحسيبة

مسررررترين 

 الدلالة

الررررررردلالرررررررة  

 ع س   ع س   الامطا ية

 0.53 0.64 0.32 1.45 0.19 1.35 تركيز اللاكتيك قبل الجهد
 عشوائي

بيعييد  اليلاكيتييييك  تيركيييز 

 الجهد
 9.46 0.49 11.75 0.71 6.44 0.00 

 معنوي

 تركيز  

بيعييد   مي   5اليلاكيتييييك  د 

 الجهد

 8.56 2.05 12.45 0.81 3.46 0.006 

 معنوي

 67 0 43 0 0.05 1.06 0.04 1.05  اختبال مصاحبة الكرة
  شيا ظ

الييتييحييركييات   اخييتييبييال 

 الدفاعية
 45.50 6.97 46.50 3.93 0 30 0 76 

  شيا ظ



Journal of Humanities and Social Sciences Researches (JHSSR)  volume 1, special issue 1 

7 | P a g e 
DOI: 10.33687/jhssr.001.0SP.1.000197 
This is an open access article under the CC-BY-NC-ND license. 

   الفرق بي  نتا ف تركيز مام  المكتيك ابل الجهد عظ الفياس البأدي لمجمي تظ البحث ميث4يبي  الجدقل م

  قهذا يأ ظ قجيد عرق  05 0  قهي تكبر م  مسرررتين الدلالة م53 0  قبخرب مأياري م0,64المحسررريبةم   tبةي  ايمة م     

 رير مأ يي بي  نتا ف المجمي تي  عظ الفياس البأدي 

 

  قبخرب  6,44  المحسرريبةمtاما نتا ف تركيز مام  المكتيك بأد الجهد عظ الفياس البأدي لمجمي تظ البحث عفد بةي  ايمة م

    قهذا يأ ظ قجيد عرق مأ يي قلمطةحة المجمي ة التجريبية05 0  قهي ت ير م  مستين الدلالة م00 0مأياري م

 

  قهي ت رررير  00 0  قبخرب مأياري م3,46  المحسررريبةمtد م  الجهد بةي  ايمة م5قعظ نتا ف تركيز مام  المكتيك بأد 

    مجمي ة التجريبية  قهذا يأ ظ قجيد عرق مأ يي قلمطةحة ال05 0م  مستين الدلالة م

 

  قهي تكبر م  مسررررتين الدلالة  67 0  قبخرب مأياري م43 0  المحسرررريبة ل تا ف اختبار مطررررامبة ال رة مtمقبةي  ايمة 

   قهذا يأ ظ قجيد عرق رير مأ يي بي  نتا ف المجمي تي  عظ الفياس البأدي 05 0م

 

  قهي تكبر م  مسرررتين الدلالة  76 0  قبخرب مأياري م30 0الدعا ية م  المحسررريبة ل تا ف اختبار التحركات  tمقبةي  ايمة 

   قهذا يأ ظ قجيد عرق رير مأ يي بي  نتا ف المجمي تي  عظ الفياس البأدي 05 0م

 

             

 مناقشة نتائج مستوى تركيز حامض اللاكتيك في القياس البعدي لمجموعتي البحث3-4

 

 ردم قجيد عرق بي  الاختبراري  الفبةظ قالبأردي عظ تركيز مرام  المكتيرك قار  الرامرة     3م  يتبي  م  نترا ف الجردقل          

قيأزق البامث  ررربن ذلك الى تل نوام كان  نسررربة تركيز مام  المكتيك عظ الدم ضرررم  مأدلها الربيأظ عظ اث اء الرامة  عفد  

لس ر الى كةيكين بدقل قجيد الاقكسجي  قيأمل هذا مام  المكتيك يأر  بالتحةيل الس ري المقكسجي ظ قيشير الى تحييل ا

داا ق  اما عظ مالة الرامة عت يل نسبته  ثابتة   2- ثانية  30ال وام عظ الفأاليات ذات الشدة الأالية قبفترة  مل  ييةة نسبيا ما بي  م

رامرة ,رير تل مأردل انتراك تفيم الأضررررمت بر نتراك مرام  المكتيرك متى عظ قار  ال    مةظ ميل/لتر دم , "2- 1اق اةيةرة تفردرم

ق ميث  مام  المكتيك عظ الرامة يياني مأدل ا رتهمكه مما يجأل تركيز  عظ الرامة عظ كل م  الأضرمت قالدم مسرتفراق تفريبا

مةظ ميل /لتر  يزيرد اق ي ف  اةيمق , ق  ردمرا يتجراقن مرام  المكتيرك عظ الرامرة       0 1لا يتجراقن هرذا التركيز مفردار م

   اما بأد الجهد ع ممظ ال ه اك عرقاا مأ يية بال سرربة لمختبار 15- 4يل / لتر   عال ذلك يشررير الى مالة مرضررية ممةظ م0 2م

تل نيادة تراكق مام  المكتيك عظ الدم بأد الجهد بسرربن تداء إعراد الأي ة لاختبار الفبةظ قالبأدي قلمطررةحة الاختبار البأدي اذ 

قتل الأمل بالشرردة الأالية اادر  ةى نيادة مام  المكتيك عظ الدم بسرربن  مةية تحةل السرر ر  التحمل المكتي ظ قبشرردة  الية ,

داخل الخةية الأضرررةية ما  دم كفاية الأقكسرررجي  اليارد إلى الأضرررمت   (ATP)المهيا ظ الذي يفيم به الجسرررق د ادة مركن

اييل الهيدرقجي  المتحرر إلى السرةسرةة الت فسرية قبذلك يتحد الأامةة الأمر الذي يؤدي إلى  دم مفدرة المايتيكيندريا  ةى إدخال  

ق مام  المكتيك قتؤكد مأوق المطررادر ال التدرين الطررحيا قالم وق يؤدي الى   مام  البايرقعيك ما اييل الهيدرقجي  م ينا

نة بفبل التدرين ناتف     التحسرري ات الفسررييليجية الم ا رربة لةفأالية عالانخفال الحا ررل عظ مام  المكتيك بأد التدرين مفار

التدريبات المسرررتخدمة عالتدرين الم توق يؤدي إلى إمدا  تييرات عظ تجهزة جسرررق ادنسرررال عالأعراد المدربيل بطررريرة جيدة 

   يتفق 146- 1يم  هق الت يلا لةتييرات اليظيفية التظ  تحد  عظ تجهزة الجسرق م  جراء الجهد الأضرةظ قالا رتمرار بهذا الجهد م

عظ مجال التدرين الرياضرظ  ةى إل ما يتحفق م  ت يفات بدنية قعسرييليجية هي نتيجة خضريع الفرد الرياضرظ لم اهف  الأامةيل

اذ ا رتخدم البامثال الا رةي  الأةمظ قعق الا رس الفسرييليجية مما ادن الى الانسرجام بي  الحمل      48- 9تدريبية م تومة قمف  ة م

%  كرال لره اثر ايجرابظ عظ تريير ام رانيرات   95  –  80ل برالتردريرن الفتري برالشرررردة م  الخرارجظ قالحمرل الرداخةظ ، اذ كرال الأمر

الم ن إذ ادت التمري ات الى ق يل الم ن الى المستين الجيد م  خمل الفيا ات الفبةية قالبأدية عفد كان  تأتمد  ةى انسجام 

كذلك كان  التمري ات المهيا ية تتضرررم  تمري ات بريل  الم ن قالم بي  م  ميث الانتفال م  الدعاع الى الهجيم قبالأ س  ق

قكل  المةأن تمتان بالم اقلات السريأة قالرييةة قالتطيين اضاعة الى الربربة ق تيير عظ المراكز قالت ييا بي  الدعاع قالهجيم  

 ا ل الا تشفاء المستخدمة م  هذ  المهارات تطرن عظ مطةحة الفريق لةفين بالمباراة   قاضاعة الى ال التدرين كال متبتيا ما ق

ابل البامث قالمدر  اذ ظهرت عا ةية ا رةي  الا رتشرفاء بالتبريد قإم انيته عظ  مةيات الا رتشرفاء قتيانل الرااة الحييية قإ ادة 

ا عظ مردة ب راء مطررررادر الرراارة بمردة نم يرة اارل، قالرذي يتميز بر  رادة تيانل  مةيرات الب راء   رد التمثيرل اليرذا ظ، "اذ تزداد كثراعتهر

   قكذلك 65- 11الا ررتشررفاء ميث يتق إ ادة ب اء مطررادر الرااة التظ ا ررتهة     د الأمل، قكذلك يزداد ب اء برقتي ات الجسررق م

بال سربة لتمري ات التهد ة قالا رترخاء قالتظ كال لها الدقر الايجابظ عظ  مةيات الا رتشرفاء قالتخة  م  التأن  اذ تمثل الرامة  

الرياضررظ   طرررا ت ررا رريا لتفدم المسررتين، قذلك   د تف ي  ال سررن الخا ررة بحمل التدرين، إذ تيجد  ماة  عظ مجال التدرين 

خا ررة بي  كل م يل م  م ينات ممل التدرين قالرامة تي تل عترة الا ررتشررفاء تأد عترة لا تفل تهمية    عترة التدرين، قل   

قرات الحمل الأ رربي ية الفطرريرة قالمتي رررة قالرييةة عظ الميا ررق هذ  الفترة تشررمل الفترات بي  الجر ات التدريبية قبي  د

   52- 2م التدريبية المختةفة

  تل ه اك عرقاا مأ يية عظ الفياس البأدي عظ تركيز مام  المكتيك  بأد الجهد قلمطرررةحة المجمي ة  4يتبي  م  الجدقل م

تخدام  ا رةي  الا رتشرفاء بالتبريد بأد اليمدات التدريبية التظ  التجريبية, يأزق البامثال  ربن ظهير الفرقق المأ يية يأيد الى ا ر

ا رابيا ميث ال قضرا جسرق لا ن ال رة اليد داخل الاميال الباردة ما  دن الرتس يحفز م  نفا  الا رترخاء   8ا رتمرت لمدة 

دقرة الدميية قتسرريا  ةى الجسرق لةتخة  م  الفضرمت قم ها مام  المكتيك, اذ يأمل الا رةي  الا رتشرفا ظ  ةى ت شريل ال

ضر  الدم م  الأضرمت الى المجرن الدميي بما تحمةه م  عضرمت قمخةفات ايضرية مما ادن الى تحسري  اابةية اعراد الأي ة  ةى 
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تطرريلا مام  المكتيك قا اد  ا رتخدامه عظ تحضرير الرااة بادضراعة الى تسرريا خزنه ق يأمل تيعير بيةة اةيية ت وق درجة  

اةيية الجسررررق قتأمل  ةى تياننه ميث تل نيادة تجما مام  المكتيك يأ ظ نيادة الحامضررررية نتيجة تجما  الحميضررررة قترعا  

  قهي يمثرل درجرة مرامضرررريرة, قكةمرا نادت ايينرات الهيردرقجي  عربل ايمرة PHايينرات الهيردرقجي  قم  ثق يؤدي إلى انخفرال م

   361- 8  تزداد قتتجه لةفةيية مPHل ايمة م  تفل قتتجه إلى الحامضية قكةما اة  ايينات الهيدرقجي  عاPHم

  يتضررررا قجيد عرقق مأ ييرة بي  نترا ف اختبرارات تحمرل الأداء عظ الفيراس الفبةظ 3م  خمل مرا تق  رضرررره عظ الجردقل م

التجريبية قالضررابرة  قيأزق البامثال الفرقق بي  نتا ف الاختبارات الفبةية قالبأدية لمجمي تظ البحث   قالبأدي لمجمي تظ البحث

إلى ا ررررتخردام التمري رات الخرا ررررة التظ تق ا ررررتخردامهرا لةمجمي تي  قعق ال ورام المهيا ظ المم ق لربيأرة الةأبرة  ميرث  بفر   

التمري ات ضررم  ت ررس  ةمية م  ميث تف ي  شرردة التمري ات قكذلك عترات الرامة بي  الت رارات قالمجاميا الأمر الذي يم   

ق  الم ن م  تداء   الت رارات الأخرن بال فاءة قالسر ة نفسها تفريبا

   ردم قجيد عرقق مأ ييرة عظ الفيراس البأردي لمجمي تظ البحرث قال ظهرت اعضررررةيرة  4ق تظهرت ال ترا ف عظ الجردقل م     

ا ررررتخدمتا   المجمي ة التجريبية الا ال تةك الفرقق لق ت   مأ يية امطررررا يا قيأزق البامثال  رررربن ذلك الى ال المجمي تي  اد

التمري ات الخا ة  ضم  البرنامف التدريبظ نفسه قال الاختم  انحطر عظ الي يةة الا تشفا ية المستخدمة بأد اليمدة التدريبية  

ميث كال لا ررتخدام ا ررةي   الا ررتشررفاء بالتبريد الاثر عظ ترير تحمل الأداء لم بظ كرة اليد , اذ ظهرت عا ةيته قم انته عظ 

اء قتيانل الرااة الحييية قذلك بالمحاعوة  ةى الفةيية قإ ادة ب اء مطرادر الرااة بمدة نم ية اال, الا ال تحمل  مةيات الا رتشرف

الاداء اابةية مركبة تسرهق عظ مخرجاتها الأديد م  المتييرات م ها البدنية قالف ية قال فسرية ق ةيه يأتفد البامثال ال نسربة مسراهمة 

حمل الاداء لق توهر بمأ يية  الية مفارنة بالمتييرات الاخرن بحدقد الدرا ررررة الحالية اما الا ررررتشررررفاء الأميق عظ مخرجات ت 

بال سربة لةمجمي ة الضابرة عفد ا تخدم  ق يةة الا تشفاء بتماري  التهد ة قالا ترخاء كي يةة ا تشفا ية عظ ترير تحمل الاداء 

-7تؤدي إلى التخة  م  التأن ق رر ة تأيي  مطرادر الرااة م لم بظ كرة اليد قبا رتخدام تمري ات تهد ة قالا رترخاء التظ

   الا إل الفرد يمتةك ال ثير م  الطرررفات البدنية قالتظ تؤثر بدرجة كبيرة عظ كفاءته ، إذا ما ت رررفة  بالتدرين الجيد ق رق  24

   120- 6الا تشفاء الجيدة قذلك بتحديد التدرين ق رق الرامة بما يت ا ن قادراته الجيدةم

 

 الاستنتاجات:-4

ا رت تف البامثال ال لةتمري ات المهارية با رتخدام ت رةي  الا رتشرفاء بالتبريد قا رةي  الا رتشرفاء المأتاد تبثير ايجابظ عظ ترير  

تحمل الاداء قتركيز مام  المكتيك بأد الجهد لدن لا بظ كرة اليد الشرربا ، قلم ررتشررفاء بالتبريد تبثير تعضررل م  الا ررةي   

تشرفاء عظ خف  تركيز مام  المكتيك بأد الجهد، قلا تيجد عرقق مأ يية بي  ا رتأمال ت رةي  الا رتشرفاء بالتبريد المأتاد لم ر

 قت ةي  الا تشفاء المأتاد عظ ترير تحمل الأداء 
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 يبي  اختبارات تحمل الأداء  1المةحق م

 

 (538-5). اختبال لمي الكرات

 : اياس تحمل الأداء بمطامبة ال رة  الغرض م  الاختبال

 : مكرات يد اانينية،  ا ة ايفا   الأدوات

كرات    د ا راء اشررارة البدء  8يفلا الم ن   د خل الم تطررلا ميث تيجد ال رات  ةى خل الم تطررلا م    طريقة الأداء:

ي رةق الم رن لخرلا ال رة قالتيجره بهرا     ريق الربربرة قالجري نحي المرمى قالفيرام برالتطررررييرن م  الففز م ي رر نفس 

 ل المرمى لجميا الم بي    الأمل ما ال رات البااية ، يفيم الحارس بطد ال رات قم أها دخي

 طريقة التسجيل: 

 يتق امتسا  الزم  م  لحوة التفا  ال رة الى نهاية التطيين لأخر كرة قالأيدة الى خل البداية      

 (48-3. )ثا45التحركات الدفاعية المتنوعة لمدة 

 الجانبية - خةفية الما ةة : اياس تحمل اداء التحركات الدعا ية المت ي ة مالامامية _الالغرض م  الاختبال

 الادوات:

ممةأن يثب   ةيه تربا  ممات يطرل بي هق خري  تر رق بيا ررة شرريل لا رق، شرريل اياس،  را ة ايفا ، شريل لا ق،   

  اعرة 

: يفلا المختبر   د مت  ق  د ا راء اشرارة البدء يتحرك لفمام نحي الأممة م   ثق يتحرك الى الخةلا بميل مواصييفات الاداء

ي الأممرة مك  بأردهرا يتحرك لةجرانرن نحي الأممرة مت  يتحرك لفمرام نحي الأممرة م   ثق يتحرك الى الخةلا بميرل نحي الأممرة نح

 ثا 45مء  ثق يتحرك الى الجانن نحي الأممة مت  بذلك ي يل اد تكمل دقرة قامدة، ليستمر المختبر لمدة 

 التحركات:

م  مء  الى   - 6  م  م   الى مء   - 5  م  مت  الى م  - 4م  مك  الى مت   - 3م  م   الى مك   -  2م  مت  الى م      -1

 مت  

 التسجيل:

 -   نفا  قتشتمل دقرة الاداء التحركات التالية: 6تحتسن ل ل دقرة اداء م

 م  ت الى   قم    الى ك قم  ك الى ت قم  ت الى   قم    الى قم  ء الى ت 

لمختبار ق دم اكمال المختبر لدقرة اداء تي ق ررريله الى امدن الأممات رير الأممة ال ها ية قعظ مالة انتهاء قا  المحدد  

 هظ  ممة مت  تجما درجات الأممات قتضا  الى درجات الدقرات ال امةة بيااا درجة قامدة ل ل تحرك  حيا

 

 التمري ات الخا ة المستخدمة  1مةحق م

  : 1تمري  م

ت  ةى خل الم تطررررلا قثمثرة لا بي  اث رال م هق   رد خل المرمى قالثرالرث   رد خل المرمى مجمي را 3كرات مين رة عظ  9

المفابل، ب شارة يبدت كل م هق الجري م  خل الم تطلا ليةتفل كرة م  الثمثة التظ امامه قيفيم بالربربة بسر ه قالتطيين  ةى 

ة م  ال رات ليةتفل قامدة قيفيم بالربربرة ليطرررري   ةى الهرد  المفرابل ثق يةمس تار  اا ق مرمى قيجري الى المجمي ة الثرابتر

الهرد  الاخر ثق يةمس تار  ارا ق قيأراقد التفرا  ال رة الاخيرة لره عظ المجمي رة الثرالثرة ميرث ي تهظ التردريرن برالتطررررييرن  ةى 

 الهد  قلمس الفا ق 

   2تمري  م

م ب رة، يفيم الم رن يرمظ 9المرمى قالثرانظ امرام خل مجمي رة نقجيرة كرل م همرا  برارة    لا بي  ب رة تمردهمرا   رد خل 

الم رن   رد خل المرمى ال رة عظ تمرد ارجراء المةأرن  شرررريا يرا قيجري الثرانظ لةحراق بهرا قيفيم الم رن الاقل برالةحراق برالم رن 

م  خارك المةأرن قليس  الثرانظ لةردعاع تبردت المجمي ات الاخرن  ةى التيالظ با ررررتمرار قيممظ  يدة الم بي  بأرد نهراية الاداء

 عظ  ريق الاداء لزمم هق 

   3تمري  م

مجمي ترال م  الم بي   ةى جانبظ المةأرن قمارس المرمى بأدة كرات يفيم  ةى التيالظ تمرير ال رة الى لا ن المجمي ة  

لمجمي ة الاخرن ليفلا التظ تفلا  ةى يسرار  ليفيم بالربربة ميل الأيا ق مايا ق اق كرات  بية  عظ نفس اليا  يجري لا ن ا

ميل الأيا ق قيتفا ا مأه ق  د دخيلهما الى م اني  متفابةي    د الأا ق يفيم الم ن الاقل بتمرير ال رة الى الثانظ الذي تفا ا 

لة م قيأيد بالهرق9مأه لي رر اداء الم ن الاقل بال رة ثق يتق التفا ا قه ذا م  نهاية الأيا ق يفيم تمدهما بالتطرريين م  خل  

 لةبداية 

  4تمري  م

م  المجمي ة بتمرير ال رة الى الم ن الثاب  عظ اليمي  قيستفبةها م  ليمررها الى الم ن   1تدرين بريل المةأن يبدت راق  

الثاب  عظ م تطرلا المةأن قيسرتفبةها م ه ليمررها لةمرة الثالثة الى الم ن الثاب  ار  خل الجانن يسرتفبةها م ه قيطريبها   د 

ب فس الاداء قل   م  جهة اليسرار قيسرتمر  2م  ةى مارس المرمى قيأيد م  جديد الى الطرلا   ريفيم بأد  مباشررة راق  9خل  

 هذا الاداء لمدة دايفة قنطلا 

    5تمري  م

تربا مجمي رات م  الم بي  مين ره عظ اركرال المةأرن قمرارس   رد كرل مرمى يفيم مرارس المرمى بتمرير ال ر  لأقل  

قيتق   4المجمي رة راق قامرد يسررررتفبةهرا قيمرهرا بأرل المةأرن الى الا رن الى الرذي جرن م  المجمي رة راق    لا رن يجري م 

   2, 3تبادل ال رة بي هق لتمرير عظ ال هاية الى مارس المرمى المفابل ليفيم ب فس الاداء عظ المجمي تي  م

  6تمري  م
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خل الم تطررررلا تفريبا الى لا ن ج اح م رةق الى خل    هجيم  ررررريا مرتد م  مارس المرمى الى المينع الى  ررررا د   د

الجانبظ لةمةأن ثق لم ن الج اح الم رةق م  الجهة الاخرن لةتطررريين ثق يبادل المراكز قالأمل  ةى التطررريين  ةى المرمى 

 الاخر قي تهظ التمري  بتطيين اخر لا ن بالمجمي ة 

  7تمري  م

مالى الامرام قالرجيع الى الخةلا بشرررر رل ارري قت رار ذلرك قعق المراكز   التحركرات الردعرا يرة المت ي رة لم بظ كرة اليرد

 3الدعا ية ثق الانرمق بأد ذلك قا رتمم تمريرة  ييةة م  الزميل قالانرمق نحي المرمى بالربربة ثق التطريين م  الففز  اليا 

 مرات مسن مراكز الخل الخةفظ قثق الرجيع بأد ذلك لةدعاع قت رار نفس الأداء 

  8ري  متم

المتياني الى المرمى ليرل التطررررييرن قب فس اليار  يفيم الم بيل عظ   يفيم الم بيل عظ المجمي رة ما  برالانردعراع 

المجمي رة م   برالانردعراع المتياني براتجرا  المرمى المفرابرل ليرل التطررررييرن قالأيدة لمنردعراع الى المرمى الاخر تفيم كرل م  

 ظ المجمي تي  ما،  المجمي ةمك،د  ب فس اداء الم بي  ع

  9تمري م

ثمثة لا بي  ثابتي  ب رات   د دا رة المرمى ليفيم كل م هق بالتمرير الى لا ن امامه   دما يجري م  خل الم تطرلا لفمام 

ميث يستفبل ال رة ار  دا رة المرمى المفابل قيةلا بسر ة ما ت ريل ال رة ار  دا رة المرمى المفابل قيةلا بسر ة ما ت ريل 

 رة مرة ثق تمريرها بريل المةأن د ادتها لم ن الثاب  عظ الخةلا قيجري لةمس خل الم تطرلا ثق ا رتة ا  الجري ثانية الى ال

 الامام لا تفبال ال رة 

 دقرات مقيأتبر ت رار قامد  4يستمر الأمل 

   10تمري  م

 رة  ةى مراكز الةأرن يهراجق الم رن مجمي تي  تمردهمرا   رد خل الم تطررررلا ب رات قالاخرن م ينرة م  ثمثرة لا بي  مين

  لةمركز 1  لةفيرام ب فس الاداء بي مرا يفيم المرداعا راق م2  الرذي يفيم بأمةيرة مفرابةرة ثق يتجره المهراجق لةمرداعا راق م1المرداعا راق م

 بالانتفال لةمركز المفابل قه ذا بال سبة لبفية المداعأي  ثق التطيين 

  11تمري  م

م يفيم الم ن بالتمرير الى المدر  قيرك  لم تمم ال رة ثق  20د خل المرمى قمدر   ةى بأد مجمي ة م  الم بي     

الربربة قالتطريين ثق يبخذ ال رة م  ال رات الميجيدة  ةى جانن المةأن قالربربة قالتطريين  ةى الحارس الثانظ   بالمرمى 

 الاخر 

  12تمري م

يمرر لا ن الي ررل    –اث ال عظ الأج حة قالثالثة عظ الي ررل قكل لا ن عيها مأه كرة  –يشرر ل التدرين م  ثم  مجمي ات  

ال رة الى مارس المرمى قعظ نفس الةحوة يفيم الم ن بالاندعاع نحي م تطلا المةأن يمرر مارس المرمى ال رة بسر ة لأمد 

ذي يجري باتزال خةلا الم بي  قبحيث لا يفيم الأخير ب رجاع ال رة لةخةلا لم ن الي ررررل ال- الم بي    د م تطررررلا المةأن

يفيم بالدعاع ضررردهق اث ي  م   –يمرر لا ن الي رررل بالتمرير لم ن الذي يحتل اليضرررا الذي يسرررما له بالتسرررجيل–يسررربفهما  

 الم بي  بأد م تطلا المةأن 
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 المجموعات  التكرالات  

  1تمري    الأولى

 

80 

3X4 2525 د4-3 د1 ثا  

 26.7 د4-3  د3X3 1.30 1 4تمري   

  6تمري    الثانية

85 

3X3 124 د4-3  د1 د  

 26 د4-3 د1 ثا3X4 30 9تمري   

تييمييرييي    الثالثة

11 

 

90 

3X4 2024 د4-3 د1 ثا  

تييمييرييي   

10 

3X3 2518.45 د4-3 د1 ثا 


