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نسبة مساھمة بعض المتغیرات البایوكینماتیكیة في تحقیق افضل ارتفاع لحظة 
 ضرب الكرة في مھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة

 بان فیصل احمد

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص

ھدفت الدراسة التعرف على نسبة بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة في تحقیق افضل ارتفاع لحظة    
وقد استخدمت الباحثة المنھج الوصفي لملائمتھ , الطائرة ضرب الكرة لمھارة الضرب الساحق بالكرة 

 .لطبیعة المشكلة 

وقد استنتجت ان متغیر سرعة الاقتراب من اكثر العوامل التي تساھم في تحقیق ارتفاع مفضل الجسم 
فضلاً عن ان متغیر زاویة النھوض لمھا , لحظة ضرب الكرة في مھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 

كما اوصٮت الباحثة التأكید , ایجابي في تحقیق الارتفاع المناسب لمفصل الورك لحظة ضرب الكرة تأثیر 
على ضرورة ان تأخذ ھذه المتغیرات قدر اكبر من الاھتمام خلال الوحدات التدریبیة لاھمیتھا في زیادة 

 .ارتفاع مفصل الورك لحظة الضرب 

The contribution of some Albaiukinmetekih variables to achieve 
the best height for the moment hit the ball in batting skill 

overwhelming Volleyball 

Abstract 

The study aimed to identify the proportion of some of the variables in 
Albyukinmetekih achieve the highest high to the hip joint moment to hit the ball 

to the skill of beating overwhelming volleyball , The researcher used the 
descriptive approach for suitability to the nature of the problem. 

Have concluded that the variable speed approaching the more factors that 
contribute to the high preferred body an instant hit the ball in the skill of beating 
overwhelming volleyball , as well as the variable angle advancement of Maha 
positive impact in achieving the appropriate height for the hip moment to hit the 
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ball , as recommended researcher emphasis on the need to take these variables 
greater attention during the training modules to increase the height of its 
importance in the hip moment beatings 

 

 المقدمةـ 1

 :المقدمة واھمیة البحث1-1

الى المستویات العلیا لم  ان التطور الذي یشھده العالم الیوم بمختلف المجالات ومنھا الریاضیة للوصول
تأت بمحض الصدفة وانما مبني على اساس علمي ودراسة موضوعیة تستند على منھجیة علمیة رصینة 

حیث تعتمد الابحاث العلمیة على الدراسات التطبیقیة للعلوم الصرفة ومنھا , مرتكزة على العلوم المختلفة 
اء الفني فضلاً عن الحساب الدقیق لقیم المتغیرات علم البایومیكانیك الذي یساھم في تقیم وتطویر الاد

البیوكینماتیكیة للاداء الحركي مما یوفر عنصر الدقة في الاداء كون ان المتغیرات المیكانیكیة للمھارة 
لاتنفصل الواحدة عن الاخرة والتي تشكل في محصلتھا النھائیة الشكل العام للاداء معتمدة في ذلك على 

ي یلعب دوراً فاعلاً ومؤثراً في تطبیق الشروط البیومیكانیكیة من خلال حساب التحلیل الحركي الذ
متغیرات السرع والزوایا والمسافة التي تعد من المتغیرات المھمة والتي تحدد شكل ومسار المقذوف 
خصوصاً في لعبة الكرة الطائرة التي تدخل ضمن الالعاب المتمیزة بكثرة مھاراتھا الھجومیة منھا 

اعیة وبتنوع طرق واسالیب ادائھا لاسیما الضرب الساحق الذي یعد السلاح الاكثر تاثیراً في حسم والدف
نتیجة المباراة لذا فان التحلیل المیكانیكي لمھارة الضرب الساحق یمكن ان یوفر للقائمین على العملیة 

یة المؤثرة في الاداء خصوصاً التدریبیة فھم اكبر لدقائق الحركة من خلال استیعاب المتغیرات البیومیكانیك
وان من اھداف الضرب الساحق ھو ضرب الكرة في اعلى نقطة لتفادي ارتفاع الشبكة وحائط الصد ومن 
ثم توجیھھا الى المناطق الفارغة في ملعب الفریق المنافس وھذا لایتم الا بزیادة ارتفاع مفصل الورك 

یعتمد بدوره على مجموعة من المتغیرات الذي یساھم بشكل كبیر في تحقیق ھذا الھدف والذي 
 .البیومیكانیكیة 

ومن ھنا تكمن اھمیة البحث في دراسة اھم المتغیرات البیومیكانیكیة التي تساھم في تحقیق افضل ارتفاع 
لحظةضرب الكرة في مھارة الضرب الساحق الاكثر استخداماً الیوم في الھجوم الامامي بالكرة الطائرة 

خلالھا الى زیادة فاعلیة الاداء الھجومي لھذه المھارة من خلال تطویر قیم ھذه المتغیرات والتي نسعى من 
 .المؤثرة في تحقیق الارتفاع المناسب لحظة الضرب

                             

ان تحقیق اعلى ارتفاع لمفصل الورك لحظة ضرب الكرة في مھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة یعد 
اف الاساسیة التي ما ان تحققت في الاداء ستؤدي الى نجاح ھذه المھارة ان لكل مھارة ھدف من الاھد
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میكانیكي یسعى اللاعب الى تحقیقھ والذي یعتمد على مدى اتقان اللاعب للمتغیرات المیكانیكیة المؤثرة 
 .في الاداء لھذه المھارة 

الساحق بالكرة الطائرة وجدت ان ھناك من خلال ملاحظة الباحثة واطلاعھا على مستوى اداء الضرب 
ضعف في اداء ھذه المھارة من قبل لاعبي منتخب الشباب ناتج عن انخفاض النسبي لارتفاع مفصل 
الورك لحظة سحق الكرة مما یؤدي الى فشل ھذه المھارة التي تحتاج الى زیادة ملحوظة في الارتفاع كي 

الصد ودفاعات الفریق المنافس فضلاً عن ضرب الكرة یتمكن الضارب من توجیھ الكرة بعیداً عن حائط 
 .بقوة 

لذا ارتات الباحثة دراسة نسبة مساھمة بعض المتغیرات البیومیكانیكیة في ارتفاع مفصل الورك لحظة 
الضرب كي نتمكن من توفیر المعلومة الدقیقة لمدربینا ولاعبینا كي تأخذ نصیب اكبر من الاھتمام 

 .التدریبیة خدمة للاداء الافضل لمھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة والتدریب خلال الوحدات 

التعرف على نسبة مساھمة بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة في تحقیق اعلى ارتفاع ویھدف البحث الى 
   لمفصل الورك لحظة ضرب الكرة لمھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة                                       

  اجراءات البحثـ 2

 :منھج البحث  1ـ2

            استخدمت الباحثة المنھج الوصفي لملائمتھ لمشكلة البحث وتحقیق اھدافھ                                                             

 :مجتمع وعینة البحث2-2 

حددت الباحثھ عینة البحث بالطریقة العمدیة وھم لاعبوا منتخب الشباب الوطني العراقي بالكرة الطائرة 
 لاعبین      ) 5(والبالغ عددھم ) الضاربین العالي(وفق التخصص 

 استخدمت الباحثة عدد من الوسائل لجمع بیاناتھم ومعلوماتھم من اھمھا البحث والاجھزة المستخدمة  3ـ 2

 )یابانیة  sony( تصویر فیدیو  ـ الة

 .ـ ملعب كرة طائرة 

 ) .10(ـ كرات طائرة عدد 

 .ـ مقیاس رسم 

 .ـ اشرطة قیاس 

 .deelـ لابتوب نوع 
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 .ـ برامج تحلیل حركي 

 : اجراءات البحث  4ـ2

 .الاختبارات المستخدمة في البحث  1ـ4ـ2

 .الطائرة ـ اختبار الاداء الفني لمھارة الضرب الساحق بالكرة 

وحسب الشروط القانونیة , یتمثل اختبار الاداء الفني لمھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة باداء المھارة 
ویقوم افراد العینة باداء المھارة بخمسة محاولات على وفق البناء الظاھري للمھارة بمراحلھا , للعبة 

وم اللاعب المختبر باداء مھارة الضرب یق: لاغراض التحلیل البیوكنماتیكي للمھارة وصف الاداء 
 المحددة والى الملعب المقابل على ان تعبر الكرة الشبكة بسرعة عالیة ودقة مناسبة) 4(الساحق من مركز 

                                               

 

                                                 

 :التجربة الاستطلاعیة   2-5 

وفي الساعة العاشرة  2014\2\15قامت الباحثة باجراء التجربة الاستطلاعیة على عینة البحث بتاریخ 
صباحا وذلك لغرض اعداد فریق العمل ولتاكد من صلاحیة ووضعیة عمل ألتي التصویر والقیاس 

                            .تحدث الصحیح ولغرض تھیئة اللا عبین وفریق العمل بالتجربة الفعلیة ولتخطي اي صعوبة یمكن ان 

 ـ:المتغیرات البیوكینماتیكیة المقاسة 2-6

 :ـ متغیر سرعة الاقتراب 

وھي النسبة بین , ) ثا/م(وھي عبارة عن مسافة الاقتراب المقطوعة على وحدة الزمن ووحدة قیاسھا ھي 
لى قبل تركھ الارض للارتقاء مسافة الاقتراب التي تمثلھا بدایة حركة القدمین من حركتھ على الارض ا

بین , قیس بعد تحویل مسافة الاقتراب وھي المسافة الموضحة في الشكل اعلاه (على زمن ھذه المسافة 
 ) .نقطة بدایة الحركة وحتى نھایة الاقتراب الى ما یعادلھا بالطبیعة من خلال مقیاس الرسم

 :ـ متغیر زاویة النھوض 

الافقي والخط الواصل من نقطة الارتكاز وحتى مفصل الورك وتقاس وھي الزاویة المحصورة بین الخط 
 ) .46: 3(من الامام 

 :ـ متغیر زاویة طیران اللاعب 
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وھي الزاویة المحصورة بین المستوى الافقي والخط الواصل من مركز الجسم من اول صورة وحتى 
 .صرة وتقاس من الامام ) 5(النقطة الاخرى لمركز الجسم بعد 

 :سرعة الطیران ـ متغیر 

وھي النسبة بین مسافة الانطلاق التي تمثلھا مسار انطلاق الجسم من لحظة قبل تركھ للارض الى لحظة 
قیس بعد تحویل مسافة الانطلاق وھي المسافة الموضحة في الشكل (ضرب الكرة على زمن ھذا الانطلاق 

لاق الجسم عند ضرب الكرة ما بین نقطة انطلاق الجسم لحظة قبل تركھ الارض ونقطة انط, اعلاه 
 ) .ث/وحدة القیاس م) (یعادلھا بالطبیعة من خلال مقیاس الرسم 

الارض ووحدة قیاسھا  اس من مركز الكرة لحضة ضربھا الىویق: ــ اعلى ارتفاع لحظة ضرب الكرة 
                                                   )المتر(

 التصویر بالفیدیو 2-7

مت الباحث التصویر الفیدیوي وعلى ھذا الاساس تم تصویر عینة البحث بوساطة الة التصویر استخد
 sony 8على شریطي فیدیو نوع) ثانیة/ صورة  25(ذات سرعة تردد )  sony digital 8(فیدیویة نوع 

mm )   ( ,ودي وقد نصبت الة التصویر الفیدیو على حامل ثلاثي كبیر وقد تم وضع الكامیرا بشكل عم
, م عن اداء الحركة ) 7,40(م عن الارض وعلى بعد ) 1,56(على اللاعب وكان ارتفاع منتصف العدسة 
سم بالصورة واستخدمت ھذه ) 1,53(بالطبیعة یساوي ) م1(واستخدم الباحث مقیاس رسم اذ كان كل 

 .بغداد  القیاسات لاستخراج المسافات فیما بعد تمت عملیة التصویر في قاعة نادي الارمني في

 ) dartfis( التحلیل باستخدام برنامج التحلیل الدارت فش  8ـ2

برنامج دارت فش ھو اكثر البرامج اعتماداً في كثیر من المختبرات العالمیة المتخصصة في التحلیل 
برنامج یؤخذ الفیلم كما ھو ویدخل الى البرنامج كفیلم خام ویتم  dart fish) 77: 10) (البیومیكانیكي 

 استخراج المتغیرات مباشرة 

للبرنامج القابلیة على القیاس المباشر والادوات تتضمن رسم الخط وقیاس المسافة عن طریق تحدید 
المسافة الحقیقة  مقیاس رسم ثابت لكل المحاولات حیث یتم تحدید المقیاس اولاً ویقوم البرنامج باستخراج

مباشرة بمجرد تحدید نقطتین سیقوم البرنامج بمقارنة المسافة المطلوبة مع مقیاس الرسم واظھار النتیجة 
وبعد اتمام اجراءات التصویر الفیدیو والتحلیل الحركي , ) متر واجزائھ(مباشرة بوحدات القیاس المعروفة 

تم حساب واستخراج المتغیرات , ز الحاسوب باستخدام البرمجیات الخاصة بالتحلیل من خلال جھا
 .البیوكینماتیكیة التي اعتمدت لھذه الدراسة 

 : الوسائل الاحصائیة 9ـ2
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 )t(و ) f(وذلك لاستخراج الارتباط المتعدد وقیم  19اصدار  spssاستخدمت الباحثة الحقیبة الاحصائیة 
                                                                         ونسبة المساھمة ومستوى الدلالة 

 عرض وتحلیل النتائج  1ـ3

نتائج ) 1(في ضوء البیانات المستخرجة لافراد عینة البحث للمتغیرات البیوكینماتیكیة یبین الجدول 
لمتغیرات لمھارة الضرب الساحق , الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیرات البیوكینماتیكیة 

سرعة الاقتراب وزاویة النھوض وزاویة الطیران وسرعة الطیران واعلى ارتفاع لمفصل الورك عند 
ضرب الكرة خاصة اذا علمنا ان تحقیق الھدف المطلوب في اداء مھارة الضرب الساحق لابد من مراعاة 

نتائج ھذه المتغیرات على وبناءاً على ما تقدم تم عرض , خصائص التكنیك المثالي للمھارة المیكانیكیة 
 :النحو الاتي 

 

 )1(جدول 

یبین قیم الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیرات البیوكینماتیكیة لمھارة الضرب الساحق 
 بالكرة الطائرة

الانحراف  الوسط الحسابي وحدة القیاس المتغیرات البیوكینماتیكیة ت
 المعیاري

 0,345 7.45 ثا /م  متغیر سرعة الاقتراب  1
 0,456 90.66 درجة متغیر زاویة نھوض اللاعب  2
 1.056 39.56 درجة متغیر زاویة طیران اللاعب  3
 0,745 5.44 ثا/ م  متغیر سرعة طیران اللاعب  4
ارتفاع مفصل ورك اللاعب لحظة  5

 الضرب 
 2.456 2.23 متر

 

وبانحراف معیاري ) 7.45(الاقتراب قد بلغ ان الوسط الحسابي لمتغیر سرعة ) 1(یظھر من جدول 
في ) 0,456(وبانحراف معیاري ) 90.66(كما ان الوسط الحسابي لمتغیر زاویة النھوض بلغ ) 0,345(

اما متغیر ) 1.056(وبانحراف معیاري ) 39.56(حین بلغ الوسط الحسابي لمتغیر زاویة طیران اللاعب 
اما متغیر ارتفاع مفصل الورك ) 0,745(اف معیاري وبانحر) 5.44(سرعة طیران اللاعب فقد بلغ 

 ) .2.456(وبانحراف معیاري ) 2.23(لحظة الضرب فقد بلغ 

 : مناقشة النتائج  2ـ3 

 )2(جدول 



 

 

 

 

 

74 
 

     2015عام    4العدد  14المجلد     الریاضة المعاصرة مجلة

 یبین قیمة الارتباط المتعدد ونسبة مساھمة المتغیرات البیوكینماتیكیة في ارتفاع مفصل الورك

 الوسائل الاحصائیة ت
 المتغیرات

وحدة 
 القیاس

درجة 
 الارتباط

درجة 
)f( 

درجة 
)t( 

نسبة 
 المساھمة

مستوى 
 الدلالة

 0,02 %76,83 4,83 20,04 0,874 متر ارتفاع مفصل الورك 1
 ثا/ م  سرعة الاقتراب

 0,01 %77,61 3,15 9,92 0,881 متر ارتفاع مفصل الورك 2
 درجة زاویة النھوض 
 0,02 %62,72 2,93 8,58 0,792 متر ارتفاع مفصل الورك 3

 درجة زاوي الطیران
 0,03 %60,06 2,37 5,61 0,775 متر ارتفاع مفصل الورك 4
 ثا/ م  سرعة الطیران 
 0,05 مستوى الدلالة 5

 

 :ـ متغیر سرعة الاقتراب 

لمفصل الورك  وجود نسبة مساھمة لمتغیر سرعة الاقتراب في تحقیق اعلى ارتفاع) 2(یظھر من جدول 
وذلك من خلال حساب معامل الارتباط المتعدد بین ھذین المتغیرین %) 76,83(لحظة ضرب الكرة بلغت 

وتعزو ) 0,05(اللتان تبینان معنویة الارتباط تحت مستوى دلالة ) t(و) f(فضلاً عن حساب درجتي 
 ي مرحلة الاقتراب                                                                                             الباحثة ذلك الى ان السرعة الافقیة التي یحاول اللاعب الحصول علیھا ف

تساھم في رفع مركز ثقلھ بشكل كبیر كون ان السرعھ تعمل على زیادة سرعة المحصلھ التي تلعب ھنا 
رعة كبیرة خلال الخطوات التقریبیة ستمكن دورا ً ھاماً في زیادة السرعة العمودیة بالتالي فان تحقیق س

فضلاً عن ان زیادة , الضارب على استثمار قوى الدفع الامامیة بشكل افضل من خلال مرحلة النھوض 
ھذه السرعة في ھذه المرحلة یعني ان زیادة ھذه السرعة في ھذه المرحلة یعني انخفاض في مقدار 

ء زخم وسرعة افقیة تتحول الى زخم وقدرة الى الاعلى مما وھذا یعني محاولة بنا(القصور الذاتي للجسم 
 )  .یسمح ویساعد على القفز اعلى مایمكن

 :ـ متغیر زاویة النھوض 

وجود نسبة مساھمة لمتغیر زاوي النھوض في تحقیق اعلى ارتفاع لمفصل الورك ) 2(یظھر من جدول 
رتباط المتعدد بین ھذین المتغیرین وذلك من خلال حساب معامل الا%) 77,61(لحظة ضرب الكرة بلغت 
 ) .0,05(اللتان تبینان معنویة الارتباط تحت مستوى دلالة ) t(و ) f(فضلاً عن حساب درجتي 

ترى الباحثة ان متغیر زاویة النھوض من العوامل المھمة التي تحدد المسار الصحیح لمركز ثقل اللاعب 
وى بالاتجاه المطلوب تحقیقھ اذ ان اتجاه القوة التي بعد مرحلة النھوض من خلال الاستثمار الامثل للق

یبذلھا الضارب اثناء مرحلة النھوض ضد قوى الجاذبیة الارضیة تكون قریبة من مركز ثقل اللاعب 
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للحصول على المحصلة النھائیة باتجاه المركبة العمودیة لتحقیق ھدف الحركة بعد مرحلة النھوض وعلى 
لذا ترى الباحثة , ھي التي تحدد الزاویة التي ینطلق بھا مركز ثقل الجسم  ھذا الاساس فان زاویة النھوض

ان كل من زمن الطیران والمسافة الافقیة (ان زاویة النھوض تؤثر على زمن الطیران والمسافة العمودیة 
وان زاویة النھوض , والعمودیة عوامل یحددھا عنصرین مھمین ھما زاویة النھوض والسرعة الابتدائیة 

) حدى العناصر الرئیسیة والمھمة التي تعمل على تحدید مستوى الارتفاع الذي یصل الیھ الجسم المقذوفا
ارتفاع مركز الثقل (فضلاً عن ان جمیع العوامل التي تؤثر في تحقیق المسافة العمودیة للجسم المقذوف , 2
 .                                     لنھوض تعتمد بشكل كبیر على متغیر زاویة ا) سرعة الطیران, زاویة الطیران (, 

 : ـ متغیر زاویة الطیران 

وجود نسبة مساھمة لمتغیر زاویة الطیران في تحقیق اعلى ارتفاع لمفصل الورك ) 2(یظھر من جدول 
وذلك من خلال حساب معامل الارتباط المتعدد بین ھذین المتغیرین %) 62,72(لحظة ضرب الكرة بلغت 

 ) .0,05(اللتان تبینان معنویة الارتباط تحت مستوى دلالة ) t(و ) f(حساب درجتي فضلاً عن 

اذ ترى الباحثة ان متغیر زاویة الطیران التي ینطلق بھا اللاعب تلعب دوراً كبیراً في تحقیق ارتفاع جید 
دیة مناسبة كون ان ھذه الزاویة من العوامل المھمة والمؤثرة في الاجسام المقذوفة لتحقیق مسافة عمو

بالتالي فان متغیر زاویة الطیران الجیدة تعني حصول اللاعب على مجال حركي یسمح بتحقیق المھارة 
لذا فان شكل المسار وطولھ الذي اتخذه اللاعب في الھواء یتحدد ,  1بالمستوى العالي من السرعة والدقة 

 .تساھم في تحقیق الارتفاع المناسب  بقوانین خاصة بالمقذوفات ومن ھذه القوانین زاویة الطیران التي

 :ـ متغیر سرعة الطیران 

وجود نسبة مساھمة لمتغیر سرعة الطیران في تحقیق اعلى ارتفاع لمفصل الورك ) 2(یظھر من جدول 
وذلك من خلال حساب معامل الارتباط المتعدد بین ھذین المتغیرین %) 60,06(لحظة ضرب الكرة بلغت 
 ) 0,05(اللتان تبینان معنویة الارتباط تحت مستوى دلالة ) t(و ) f(فضلاً عن حساب درجتي 

, ترى الباحثة ان سرعة الطیران الجیدة تعتبر من اھم المتغیرات التي تتحكم في تحدید الارتفاع المناسب 
 اذ ان اطالة

 كما ان زیادة السرعة في الخطوات, مسار الطیران بشكل مناسب یعني الحصول على ارتفاع افضل  
التقریبیة ساعده في الحصول على سرعة طیران وذلك من خلال تحویل السرعة الافقیة الى سرعة 

ان الاداء السریع في مرحلة (عمودیة وھذا یعني تحقیق ارتفاع مناسب یؤھل اللاعب من التحكم بالاداء 
 الاقتراب یعم

لذا فان متغیر سرعة ,  2 )ل على تحویل السرعة الافقیة الى سرعة عمودیة والتي تخدم ھدف الاداء
 .الطیران من العوامل المھمة في تحدید مسافة الاجسام المقذوفة بالتالي فانھ یحدد مسار الطیران وطولھ 
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 الخاتمةـ 4

تساھم في تحقیق ـ ظھر من خلال النتائج ان متغیر سرعة الاقتراب من العوامل المھمة والمؤثرة التي 1
 .ارتفاع مفصل الجسم لحظة ضرب الكرة في مھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 

                                                  

ـ ظھر ان لمتغیر زاویة النھوض تأثیر ایجابي في تحقیق الارتفاع المناسب لمفصل الورك لحظة ضرب 2
 .الكرة الطائرة الكرة في مھارة الضرب الساحق ب

ـ ساھم متغیر زاویة الطیران وسرعة الطیران في تحقیق ارتفاع لمفصل الورك لحظة ضرب الكرة في 3
 .مھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 

ضرورة التأكید على متغیر سرعة الاقتراب لما لھ من اثر ایجابي في تحقیق ارتفاع لمفصل الورك -1
 .رب الساحق بالكرة الطائرة لحظة ضرب الكرة في مھارة الض

التاكید على متغیر زاویة النھوض لما لھ من اھمیة في تحدید مسافة الارتفاع لمفصل الورك لحظة   -2
 .علیھ) زاویة الطیران وسرعة الطیران(فضلاً عن اعتماد بقیة المتغیرات , ضرب الكرة 

ھمتھا في زیادة ارتفاع مفصل الورك اجراء بحوث على متغیرات بیومیكانیكیة اخرى لمعرفة نسبة مسا-3
 .لحظة الضرب في انواع اخرى للضرب الساحق 

التأكید على ضرورة ان تأخذ ھذه المتغیرات قدر اكبر من الاھتمام خلال الوحدات التدریبیة لاھمیتھا  -4
 ة ارتفاع مفصل الورك لحظة الضرب في زیاد

                      

 المصادر 
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