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Abstract :- 

The importance of the research lies in identifying how to benefit from competition exercises. In finding 

training methods in which change and diversity are the basis for achieving the creation of conditions 

better with in the training units that serve skill performance, and the problem of the research lies in 

the inability of boxers to continue punching during the last round, which leads to their lack of 

achieving victory and achieving advanced positions. The study aimed to: Identify the direct and 

indirect effects of competitive exercises on flexibility. Kinetic Motorized coordination and skill 

performance of young boxers weighing (69-75) kg, as well as identifying the differences between the 

two groups. (Experimental and control) equivalent For pre- and post-tests of arm flexibility and skill 

performance of boxers, and use the experimental method in a way the two groups Experimental and 

control as for the research sample, it is:  boxing players Al-Rafidain Sports Club in Al-Qadisiyah 

Governorate for the year 2023-2024, with a total of (16) boxers, The researcher did Performing 

exercises in the repetitive training method using the wavy training method (1-2) In (3) training units 

per week, with (24) training units distributed over (12) weeks, and these units were applied on training 

days (Sunday, Tuesday, Thursday) to the boxers. The most important conclusions he found that there 

is Statistically significant differences in the post-tests in favor of the experimental group in the motor 

flexibility of the arms and the skill performance of young boxers.as Competition-style exercises had a 

significant and positive impact on developing the special flexibility of young boxers, and the study 

recommended that: It is necessary to use the selected exercises in the event of conducting a similar 

study for the same or similar characteristics, as well as necessity coaches should pay attention to 

the boxers’ preparation period and not rush to include them in competitions before developing their 

physical abilities. 
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 البحثمدتخمص 
رننني اد نناد اسنننال   تكطننؽ اهطينننة الي ننت رننني اليعننرا علنننى مي يننة ا سنننيفادة مننؽ تطنننا يؽ الطظارسننة 

داخن  الؾدندات اليد يبينة  أرضن تد يبية دكؾن اليغ ر واليظؾع ر هنا هنؾ ا سنال للؾ نؾى النى خلن  عنروا 
تكطنؽ مشنكلة الي نت رني عندم اند ة الطعلطن ؽ علنى الطؾا نلة لناللكؼ خنعى ، و  واليي تخدم ا داء الطهنا ي 

ال ؾلننة ا خ ننرة مطننا يننادي الننى اريقننا هؼ الننى ت ق نن  الفننؾل وادننرال الطرالننز الطيقدمننة ، وهنندر  الد اسننة الننى 
واليؾار  ال رمي وا داء  ال رميةري الطرونة اليعرا على اليأث ر الطياشر وغ ر الطياشر ليطا يؽ الطظارسة 

الي ريبينة )اليعرا على الفروق ب ؽ الط طؾعي ؽ ( مغؼ ومذلػ 75 -69الطها ي للطعلط ؽ الشياب ولن )
رننننني الطروننننننة ال رمينننننة للنننننذ اع ؽ وا داء الطهنننننا ي لعخيينننننا ات القبلينننننة واليعددنننننة  ( الطيكنننننار ي ؽوالضنننننالظة
ؼ ، امنا ع ظنة الي نت رهنالي ريبينة والضنالظة  ط طنؾعي ؽالاسنيخدم الطنظها الي ريبني لأسنلؾب ، و للطعلط ؽ 

( 16واليالغ عددهؼ ) 2024-2023ظادي الرارديؽ الرياضي ري م ارغة القادسية للعام  عبي الطعلطة ل
( 3رني )( 2-1لاسنلؾب اليند ي  الطيطنؾج )لظريقنة اليند ي  اليكنرا ي يظف ذ اليطريظنات اام اليادت ب، معلؼ 

( أسنبؾعا، وتنؼ تظب ن  هنذو الؾدندات 12( ودندة تد يبينة مؾلعنة علنى )24وددات تد يبية لالأسبؾع بؾاان  )
رننروق  رؾجنند ان هظننا   سنيظياجاتا هننؼا امننا  ، أدنام الينند ي  )ا دنند ، ال،عثناء، الخطننيس( علننى الطعلطن ؽ 

الي ريبيننة رنني الطرونننة ال رمينننة  معظؾيننة تات د لننة ادصننا ية رنني ا خييننا ات اليعددنننة ولصننال  الط طؾعننة
لن  اليننأث ر الكب ننر  ان اليطريظننات لاسننلؾب الطظارسنة مننانمطنا للنذ اع ؽ وا داء الطهننا ي للطعلطن ؽ الشننياب ، 

ضننرو ة اسننيخدام اليطننا يؽ وا د ننابي رنني تظننؾير الطرونننة الخا ننة للطعلطنن ؽ الشننياب ، واو نن  الد اسننة ل
 اهيطنام ضنرو ةلننظفس الصنفات او  نفات مشننابهة لهنا ومنذلػ الطخينا ة رني دناى اجننراء د اسنة مشنابهة و 

 اد اتهؼ البدنية . تظؾير اب  الطظارسات ري إشرالهؼ ري الإسراع وعدم الطعلط ؽ أعداد لفيرة الطد ب ؽ
 

 الطظارسة، الطرونة الخا ة، اليؾار  ال رمي .  لأسلؾبتطريظات  الكمسات السفتاحية :
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 التعريف بالبحث  -1
 البحث واهسيته : مقدمة 1-1

أن اليظؾ  ال ا   ري م اى اليد ي  الرياضي ري الآونة الأخ نرة علنى الطسنيؾل العنالطي رنر  
تعنند الطعلطننة مننؽ الرياضننات ، و عل ظننا ارااننا جدينندة رنني عطليننة تظننؾير جؾاننن  مهطننة رنني العطليننة اليد يبيننة 

ة لأسنال   مخيلفنة تيظلن  مظن  اله ؾمين مؾا فات خا ة للأداء د ت يادي الطعلؼ اللكطنات اليي تيظل 
الطشا مة ري ال رمة الخا ة بظؾع سهؾلة درمة مفا   ال سؼ ، وييظل  هذا ا مر ة أن يلؼ لسرع ميظؾع

واليننني تنننرتيه لالطهنننا ات الر يسنننة اليننني تكنننؾن درماتهنننا تيشنننال  مننن  الظشنننا  اليخصصننني الططنننا ل و اللعينننة 
الظشننا  الرياضنني تيظلنن  انند ات وعي يننة عاليننة نغننرا لظبيعننة هننذو  والطعلطننة مؾجنن  مننؽ اوجننة للطعلطنن ؽ ،

الرياضننة د ننت يييننا ا الطعلطننان رنني مفنناح  جننؾلي لفيننرة لمظيننة طؾيلننة نسننبيا تيظلنن  مننؽ الطعلننؼ بننذى جهنند 
علنى الطندل النذي تي نر  مين  مفا ن  لشنك  اساسني تعيطند  الطعلطنة  عن ن درمنات ا لطنا بدني عظيف

نسيابية واليؾار  د ت تساعد الطرونة على اليساطة وا  ا داء ا م،  ،ري ت ق    اجزا  و لعض ا جسط 
الفر نننة مننني تعطننن   اتادنننةمطنننا ينننادي اتسننناع مننندل ال رمنننة رننني مفا ننن  ال سنننؼ إلنننى  ،ال رمننني ا داءرننني 

عظندما تكنؾن العضنعت رالبنر، ومؽ ثؼ سؾا دسط  لإنياج انؾة  ،لعنقيا ت ري الظؾى الطظاس  العضع
دكنننؾن مننؽ السنننه  عل هنننا الي ننر  دون مقاومنننة مب ننرة، مطنننا دقلننن  ال هنند الطبنننذوى، وباليننالي دقلننن  منننؽ  ةمرننن

 لن  ت طن  اليعن أن  النىوهنذا منا ييفن  من  جطين  الطصناد  والطراجن  العلطينة اليني تشن ر   ،الشنعؾ  لاليعن
الطند ب ؽ منؽ اخيينا   وي   علنى ،الظزاىالدو  الفعاى ري ا سيطرا  ري العط  الطها ي داخ  ال لية اثظاء 
رننني اداء اللكنننؼ خنننعى ال نننؾ ت  ا سنننيطرا اليطنننا يؽ اللكطينننة الطع طنننة واليننني دسنننيظي  الطعلنننؼ منننؽ خعلهنننا 

وتكطنننؽ اهطينننة الي نننت رننني اليعنننرا علنننى مي ينننة ا سنننيفادة منننؽ تطنننا يؽ  ،دون الشنننعؾ  لاليعننن   للطعلطننن ؽ
 أرض  ها هؾ ا سال للؾ ؾى الى خل  عروا ري اد اد اسال   تد يبية دكؾن اليغ ر واليظؾع رالطظارسة 

وبالينننالي دخيصنننر للطننند ب ؽ ال هننند  خنننعى ال نننؾ تداخننن  الؾدننندات اليد يبينننة واليننني تخننندم ا داء الطهنننا ي 
وبالينننالي  الطروننننة واليؾارننن  ال رمننني بننن ؽ أجنننزاء ال سنننؼ مكننن  اليد يبينننة لي ق ننن والؾانن  رننني تظف نننذ الؾدننندات 

 .ال قيقيةت ق   ا داء ا م،  خعى الطظارسات 
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 مذكمة البحث : 1-2
تعد لعية الطعلطة مؽ ا لعاب القيالية اليي تيظل  مؽ الععب ؽ اسيخدام اؾتهؼ ومها اتهؼ 
اليكييكية وال رمية لليغل  على الطظارس ، مطا د   ان يي لى العع  لقد  ماري مؽ الطرونة واليؾار  
ال رمي ات ان العضعت عظدما تكؾن مرنة دكؾن مؽ السه  عل ها الي ر  دون مقاومة مب رة وباليالي 

اليؾار   دقل  مؽ ال هد الطبذوى والشعؾ  لاليع  وت س ؽ ا داء البدني ، مطا دسيظي  العع  مؽ خعى
فذ ال رمات بداة وباا  جهد ات ان عدم اليؾار  يادي الى اسيهع  طااة اضامية ان يظال رمي ال  د 

، رطؽ خعى اطعع اليادت ومعدغي  مؾن  مؽ توي ا خيصاص وجد وا هاق العضعت لشك  سري  
عدم اد ة الطعلط ؽ لان هظا  ضعف ري الطرونة واليؾار  ال رمي لدل الععب ؽ والذي بدو و ادل الى 

ا خ رة مطا يادي الى اريقا هؼ الى ت ق   الفؾل وادرال الطرالز  تا لة لاللكؼ خعى ال ؾ على الطؾ 
 لأسلؾبتطريظات  خعى اد ادري هذو الطشكلة مؽ  اليادت للخؾ ا تى الطيقدمة ومؽ هذا الطظظل  

تعالا الك، ر الطظارسة ليقل   اليع  ال ا   لدل الطعلط ؽ ري الظزاى وخا ة ري ال ؾلة ا خ رة لأنها 
 مؽ مشال  اليي يؾاجها الطعلط ؽ اثظاء الظزاى . 

 أهداف البحث : 1-3
 يهدف البحث إلى :    

واليؾار   ال رميةري الطرونة يطا يؽ الطظارسة ل الطياشر وغ ر الطياشر يأث رالاليعرا على  -1
 . ( مغؼ75 -69وا داء الطها ي للطعلط ؽ الشياب ولن )ال رمي 

الطرونة ري عخييا ات القبلية واليعددة لاليعرا على الفروق ب ؽ الط طؾعي ؽ الي ريبية والضالظة  -2
 . ( مغؼ75 -69وا داء الطها ي للطعلط ؽ الشياب ولن )واليؾار  ال رمي للذ اع ؽ  ال رمية

 -:فروض البحث  1-4
الطهنا ي للطعلطن ؽ الشنياب الطروننة الخا نة واليؾارن  ال رمني وا داء رني تنأث ر  ليطا يؽ الطظارسة -1

 ولن 
 . ( مغؼ75 -69)
عخييا ات القبلية واليعددة ب ؽ الط طؾعي ؽ الي ريبية والضالظة ل ةادصا ي  هظا  رروق تات د ل -2

  . ( مغؼ75 -69ري الطرونة الخا ة واليؾار  ال رمي وا داء الطها ي للطعلط ؽ الشياب ولن )
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ري عخييا ات اليعددة الط طؾعي ؽ الي ريبية والضالظة لب ؽ ادصا ية   هظا  رروق تات د ل -3
 . ( مغؼ75 -69الطرونة الخا ة واليؾار  ال رمي وا داء الطها ي للطعلط ؽ الشياب ولن )

 مجالات البحث : 1-5
 معلطي نادي الرارديؽ الرياضي ري م ارغة الديؾانية  :السجال البذري   1-5-1
 2024/ 28/1لى  ا  10/2023/ 1الزمظية مؽ  للفيرة: السجال الزمشي   1-5-2
 ري م ارغة الديؾانية . –ااعة الطعلطة ري نادي الرارديؽ الرياضي :  السجال السكاني  1-5-3
 
 -مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية: -2
  -مشهج البحث: 2-1

وتلػ ،  (74،1999)يؾسف: الطظها الي ريبي لأسلؾب الط طؾعي ؽ الطيكار ة ؾن اسيخدم الياد،
 لطع طي  ل   مشكلة الي ت . 

 عيشة البحث : 2-2
ننننادي الرارنننديؽ الرياضننني رننني م ارغنننة ي معلطنننتنننؼ اخيينننا  ع ظنننة الي نننت لالظريقنننة العطددنننة وهنننؼ 

لالظريقننننة وتننننؼ تقسننننيطهؼ ( 75-69معلننننؼ بننننؾلن )( 16اليننننالغ عننننددهؼ )و  2024-2023للعننننام  القادسننننية
( معلننؼ لكنن  م طؾعننة 8وبؾاانن  )الننى م طننؾعي ؽ م طؾعننة ت ريبيننة وم طؾعننة ضننالظة العشننؾا ية الظيقيننة 

 ( مغؼ . 75( اولان )4( مغؼ و)69( اولان بؾلن )4تيكؾن مؽ )
 :  الأجهزة والهسائل الأدوات السدتخدمة بالبحث  2-3

مام را  -شيكة الطعلؾمات العالطية  -الطراج  )العربية والأجظبية( الطصاد  و  -واسيطا ات تس    
افالات معلطة  - 4ساعات تؾا   عدد   -، وم زان طبيٌابانٌة الصنع ( Nikonنوع )ية تصؾير ر ديؾ 

لليد ي  معلطة سادات و  - 6د ع معلطة يدوي عدد  -دلية معلطة اانؾنية -واقيات اسظان  - 20عدد 
و  DVDأاراص مدم ة  -رري  العط  الطساعد  -الطقالعت الشخصية  -( 4مخيلفة ا د ام )عدد

(C-D )( ( وجهال  بيؾب نؾع )20عددhp) 
 إجراءات البحث السيدانية : 2-4
  -متغيرات الدراسة : 2-4-1

 الأداء الطها ي  –اليؾار  ال رمي ب ؽ الذ اع ؽ والع ؽ  –الطرونة الخا ة 
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 الاختبارات السدتخدمة في الدراسة  2-4-2
 اختبار المسس الامامي والخمفي : 2-4-2-1

  قيال الطرونة الديظاميكية )ثظي ومد وتدوير العطؾد الفقري(الهدف من الاختبار : 
 دا ه . –: ساعة ادقاا  الأدوات اللازمة 
 وصف الأداء : ( ترسؼ ععمةX) : على نقظي ؽ هطا 

 على ا    ب ؽ ادمي الطخيبر . . أ
 على ال ا ه خلف عهر الطخيبر )ري الطظيصف(  . ب

وعظنند سننطاع اشننا ة البنندء دقننؾم الطخيبننر ب،ظنني ال ننذع امامنناا اسننف  للطننس ا    لنناطراا ا  ننال  
( الطؾجؾدة ب ؽ القدم ؽ ، ثؼ دقؾم لطد ال ذع عاليا م  الندو ان جهنة اليسنا  للطنس Xعظد ععمة )

دطند ال نذع من  الندو ان جهنة اليطن ؽ للطنس ععمنة  ( الطؾجؾدة ب ؽ القدم ؽ مرة ثانية ثنؼXععمة )
(X( الطؾجؾدة خلف الغهنر ، دكنر  هنذا العطن  البنر عندد مطكنؽ منؽ الطنرات رني )ثانينة من  30 )

 معدغة ان دكؾن لطس الععمة اليي خلف الغهر مرة مؽ جهة اليسا  وا خنرل منؽ جهنة اليطن ؽ
 م  ا نيياو الى ان  :،  (9،2016)اا د:

 . عدم ت ريػ القدم ؽ داء اثظاء اد    .1
 ري الطؾا فات . تؼ تمرو لطا ورقاا تياع اليسلس  الط دد للطس أ .2
 .  عدم ثظي الرمبي ؽ نها ياا اثظاء ا داء د    .3

  . ثا( 30اليي اددثها خعى )على الععمي ؽ عدد اللطسات ت يس  طريقة التدجيل:  -
  تاختبار رمي واستقبال الكرا 2-4-2-2

  قيال اليؾار  ب ؽ الع ؽ وال د  : الاختبارالغرض من 
  م مؽ ال ا ه٥لرة تظس ، دا ه ، يرسؼ خه على لعد  : الأدوات السدتخدمة

 دقننف الطخيبننر أمننام ال ننا ه وخلننف الخننه الطرسننؾم علننى الأ   د ننت يننيؼ ا خييننا   : وصففف الأداء
 :  ا تيورقاا لليسلس  

علنننى أن دسنننيقب  الطخيبنننر الكننننرة لعننند ا تننندادها منننؽ  مننني الكنننرة خطنننس منننرات مييالينننة لال ننند اليطظنننى  .1
 ال ا ه بظفس ال د
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 منني الكننرة خطننس مننرات ميياليننة لال نند اليسننرل علننى أن يننيؼ اسننيقياى الكننرة مننؽ ابنن  الطخيبننر لعنند  .2
 ا تدادها مؽ ال ا ه بظفس ال د

ا ه لال ند  د اليطظنى علنى أن دسنيقب  الطخيبننر الكننرة لعنند ا تنداها منؽ ال ن مي الكرة خطس مرات لال .3
( 15لكن  م اولنة  ن ي ة ت سن  للطخيبنر د جنة أي أن الد جنة الظها ينة ) : التدفجيل .اليسنرل 

 ( . 49911987)محمد : د جة
  (215،  1989) يسان خرييه :  وصف نزال السلاكسة الفعمي 2-4-3

 قيال مسيؾل الأداء . : الغرض من الاختبار
اسيطا ة  -دلية معلطة اانؾنية  -( 2لفؾا معلطة عدد ) -ساعة تؾا   يدوية :  الأدوات السدتخدمة

 أل ق( ، وااي أسظان . –شريه لؾن )أدطر -جرل لبدء ال ؾلة وانيها ها  -ت كيؼ 
و ف الأداء : دقف الطعلطؾن م  ري الزاوية الطخصصة ل  وعظد سطاع اشا ة البدء مؽ اب  دكؼ 

( دقيقة 3والؾسا   الدراعية ولطدة ثعث جؾ ت  بزمؽ)الؾسه تبدأ الطظارسة لأداء اللكطات اله ؾمية 
 لل ؾلة الؾاددة والرادة ب ؽ جؾلة وأخرل دقيقة واددة.

دسط  لاسيخدام جطي  انؾاع اللكطات اله ؾمية وانؾاع الدراعات الخا ة بذلػ ورقا الشرو  :  الذروط
 الأتية:

اا الطسطؾح اللكؼ بها مؽ الؾج  أن تكؾن اللكطة مص ؾبة ب،ق  ال سؼ أو الكيف وأن تص   الأهد -1
 وال سؼ.

 أن تكؾن اللكطة لطقدمة القيضة وأن تكؾن القيضة مغلقة لأدكام. -2
أما ري دالة مخالفة تلػ الشرو  للكؼ ريعد اللكطة غ ر   ي ة و  ييؼ تس  لها ومذلػ   دس   الدراع 

 ري داى عدم أداءو لالصؾ ة الص ي ة.
دس   للطعلؼ م  لكطة ياديها مؽ ضطؽ الشرو  ا ساسية عؽ م  ا الة   ي ة ومذلػ  التدجيل:

 ل  دراع   ي  اثظاء الظزاى. 
 : ( 197:1989)قاسم: : التجربة الاستطلاعية 2-5

( معلط ؽ ري ااعة الطعلطة ري 6ت ربة اسيظععية على م طؾعة تيكؾن مؽ ) ؾن الياد، اجرل 
ري تطام الساعة الرالعة عصرا ، ومان  7/10/2023نادي الظهروان الرياضي يؾم ا  بعاء بيا يخ 
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الغر  مظها اليعرا على الإجراءات والصعؾبات اليي اد ترار  تظف ذ ا خييا ات، واد تط  ا رادة مؽ 
 ا سيظععية اليي أجري  على الطعلط ؽ لطا يلي: الي ربة

  مؽ ا دوات  اليألدالأجهزة الطسيخدمة ري ا خييا ات : ات تؼ تؼ اليألد مؽ  عدية الأدوات و
 وا جهزة الطسيخدمة ومع طيها للعط  .

 .تؼ اليألد مؽ تظف ذ وأداء ا خييا ات لالشك  الص ي  مؽ اب  الطعلط ؽ لالؾا  الط دد 
   فري  العط  الطساعد.وعدد التؼ اليألد مؽ عط 
 -:ة لاختبارات القبميا 2-6

ري  17/10/2023 االطصاد ا ددمؽ يؾم  الرالعةتؼ اجراء ا خييا  القبلي ري تطام الساعة 
،عث( ل)نزاى دقيقي للطعلط ؽ نادي الرارديؽ الرياضي ري م ارغة الديؾانية، ات اام اليادت لاجراء 

جؾ ت لك  معلؼ وتؼ اسيخدام اليصؾير الف ديؾي وري نهادة ا خييا  تؼ عر  اليس    الف ديؾي على 
، وري ال ؾم ال،اني )ا ثظ ؽ( الطصادا  السادة ال كام وتؼ تس    الظيا ا ري اسيطا ة الظيا ا

للطعلط ؽ والع ؽ ؽ لذ اع واليؾار  ال رمي ب ؽ ا ال رميةالطرونة   تؼ اجراء اخييا 18/10/2023
 .وتس    الظيا ا ري اسيطا ة لليعام  معها ادصا ياا 

 :السشافدة  بأسمهب تسريشات 2-7
الطرونة الخا ة لاسلؾب الطظارسة ليظؾير لعد اجراء ا خييا  القبلي واعداد اليادت لليطريظات   

تظب   اليطريظات على معلطي ع ظة وا داء الطها ي للطعلط ؽ تؼ واليؾار  ال رمي ب ؽ الذ اع ؽ والع ؽ 
الي ت ري القسؼ الر يسي لطردلة ا عداد الخاص مؽ الؾددة اليد يبية ال ؾمية واد  اعى اليادت الأدام 
اليي دطكؽ مؽ خعلها اسيخدام تطريظات اليظارسية على ع ظة الي ت لالعط  على الطظها الطعد مؽ اب  

ة ري اليد ي  الرياضي رضع عؽ ا اء الخبراء والطخيص ؽ الطد ب معيطدا بذلػ على الطصاد  العلطي
 : لالطعلطة واد تضطظ  اليطريظات عدة أمؾ  مظها

( 12( وددة تد يبية مؾلعة على )24( وددات تد يبية لالأسبؾع بؾاا  )3تؼ تظف ذ اليطريظات ري ) -
 . على الطعلط ؽ( الخطيس، ال،عثاء،  ا ددأسبؾعا، وتؼ تظب   هذو الؾددات أدام اليد ي  )

 . طريقة اليد ي  الطسيخدمة: اليد ي  اليكرا ي  -
تؼ تظب   اليطريظات لالقسؼ الر يسي مؽ الؾددة اليد يبية ري مردلة ا عداد الخاص، مطا تؼ  -

 .ت ديد د ؼ ال ط  اليد يبي على أسال الزمؽ واليكرا ات 



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

355 

 يؽ .الشدة لك  تطريؽ : تؼ اجراء اخييا  اصؾي لك  تطريؽ مؽ اليطا   -
الرادة : تؼ اعظاء  ادة دس  الشدة وال  ؼ الطسيخدم ري الصفة البدنية ، م  مراعاة الفروق  -

 الفرددة لك  معلؼ
 ( دقيقة.63لمؽ أداء القسؼ الر يسي دكؾن مؽ ) -
 ( اونس.14-12-10تؼ اسيخدام افالات ميظؾعة لليظب   على ع ظة الي ت ل  ؼ ) -
 . (2-1)اعيطد اليادت أسلؾب اليد ي  الطيطؾج  -

 البعدية :  اتالاختبار  2-8 
ري  9/1/2024الطصادا  ال،عثاءري تطام الساعة الرالعة مؽ يؾم  اليعديتؼ اجراء ا خييا  

للطعلط ؽ )ل،عث(  ةدقيقي تلاجراء نزا  ؾن نادي الرارديؽ الرياضي ري م ارغة الديؾانية، ات اام الياد،
الف ديؾي وري نهادة ا خييا  تؼ عر  اليس    الف ديؾي على جؾ ت لك  معلؼ وتؼ اسيخدام اليصؾير 

( الطصادا ا  بعاء، وري ال ؾم ال،اني ) السادة ال كام وتؼ تس    الظيا ا ري اسيطا ة الظيا ا
واليؾار  ال رمي ب ؽ الذ اع ؽ والع ؽ للطعلط ؽ  ال رميةالطرونة  ات تؼ اجراء اخييا 10/1/2024

 .وتس    الظيا ا ري اسيطا ة لليعام  معها ادصا ياا 
 الهسائل الاحرائية : 2-9

 (7،2021)هشام: تؼ اجراء العطليات اليالية : SPSSلاسيخدام ال ق ية ا دصا ية 
  (ت مسيقلة –ت ميرالظة  –ا ن راا الطعيا ي  -) الؾسه ال سابي 

 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها : -3
وا داء الطها ي لع ظة  للطرونة واليؾار  ال رميعر  نيا ا الؾسه ال سابي وا ن راا الطعيا ي  3-1

 .( 37،1976)ادطد،علي: الي ت
 (1جدول )

يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري ومعشهية الفروق للاختبارات القبمية والبعدية لمستغيرات السدروسة لمسجسهعة 
 التجريبية 

 المتغيرات

 البعدي القبلي

 tقيمة 

 المحسوبة

 المعنوية

Sig 
 الدلالة

 ع س   ع س  



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

356 

 معنوي 2.222 13.49 1.35 21.12 2.92 13.5 المرونة الخاصة 

 الحركي بينالتوافق 

 الذراعين والعين
 معنوي 2.222 12.14 274 11.62 2.88 7.75

 الاداء المهاري
 معنوي 2.222 12.34 1.23 18.25 2.83 13.12 اللكمات

 معنوي 2.222 15.77 2.92 11.5 2.86 4.87 الدفاعات

 (.0.05( ومسيؾل د لة )7ت   د جة درية )
 (2جدول ) 

يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري ومعشهية الفروق للاختبارات القبمية والبعدية لمستغيرات السدروسة لمسجسهعة 
 الزابطة 

 المتغيرات

 البعدي القبلي

 tقيمة 

 المحسوبة

 المعنوية

Sig 
 الدلالة

 ع س   ع س  

 معنوي 2.222 12.79 2.99 17.12 1.23 11.75 المرونة الخاصة 

 الحركي بينالتوافق 

 الذراعين والعين
 معنوي 2.222 8.77 1.18 9.58 2.83 6.87

 الاداء المهاري
 معنوي 2.222 16.83 2.64 15.12 1.26 12.62 اللكمات

 معنوي 2.222 9.22 2.91 7.62 2.72 4.25 الدفاعات

 (.0.05( ومسيؾل د لة )7ت   د جة درية )
ري الطرونة ال رمية إن ليطا يؽ الطظارسة الأثر واليي تظص على )مؽ اج  اثيات ررضية الي ت الأولى 

( اام اليادت لع ظة الي ت .لع ظة الي ت ( مغؼ75 -69للذ اع ؽ وا داء الطها ي للطعلط ؽ الشياب ولن )
 سيخراج الفروق ب ؽ ا خييا  القبلي وا خييا  اليعدي لط طؾعيي  SPSSلاسيخدام ال ق ية الإدصا ية 

، وجؾد  (2-1لطا ري ال دوى )-الي ريبية والضالظة  ري الطيغ رات الطد وسة ، واعهرت الظيا ا الي ت 
رروق معظؾية ب ؽ الطيغ رات الطد وسة وللط طؾعي ؽ ، ولصال  ا خييا ات اليعددة مؽ خعى مؾن جطي  

ت   ا  القبلي، قيؼ الأوسا  ال سابية لعخييا  اليعدي مان  البر مؽ قيؼ الأوسا  ال سابية لعخيي
أي ان م  اليطا يؽ اليظارسية لها القد ة ري تظؾير الطيغ رات  (.0.05( ومسيؾل د لة )7د جة درية )

 الطد وسة .
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 (3جدول )
يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري ومعشهية الفروق للاختبارات البعدية لمستغيرات السدروسة لمسجسهعة الزابطة 

 والتجريبية

 المتغيرات

 الضابطة التجريبية

 tقيمة 

 المحسوبة

 المعنوية

Sig 
 الدلالة

 ع س   ع س  

 معنوي 2.222 6.73 2.99 17.12 1.35 21.12 المرونة الخاصة 

 الحركي بينالتوافق 

 الذراعين والعين
 معنوي 2.222 4.23 1.18 9.58 2.74 11.62

 الاداء المهاري
 معنوي 2.222 7.26 2.64 15.12 1.23 18.25 اللكمات

 معنوي 2.222 8.41 2.91 7.62 2.92 11.5 الدفاعات

 . (0.05( ومسيؾل د لة )14ت   د جة درية )
ب ؽ الفر  الذي يظص على ان )هظا  رروق تات د لة ادصا ية تؼ ت ق   ( 3مؽ خعى جدوى )

ري الطرونة ال رمية للذ اع ؽ وا داء الطها ي عخييا ات اليعددة الط طؾعي ؽ الي ريبية والضالظة ل
عطد اليادت على اسيخدام ا خييا  اليا ي ،  لع ظة الي ت ( مغؼ75 -69للطعلط ؽ الشياب ولن )
تب ؽ ان هظا  تظؾ  ري الط طؾعي ؽ ومان  الظس  ا على ري الط طؾعة للع ظات الطسيقلة والذي 

ري تظؾير  لاليأث راليطا يؽ اليظارسية لها القد ة لشك  اعلى  الي ريبية للطيغ رات الطد وسة ، أي ان م 
 الطيغ رات الطد وسة .

 مشاقذة الشتائج : 3-2
مؽ خعى العر  الساب  لل داوى تب ؽ ان هظا  تظؾ  ري الطيغ رات الطد وسة للطعلط ؽ نيي ة   

اليطا يؽ اليي اسيخدم  خعى الؾددات اليد يبية ليظؾير الطرونة وعظد تد يبها لشك  ج د دكؾن ت ظ  
ية اليطريظات ا  الات وخا ة للطعلط ؽ وتعط  الطرونة على تظطية الروح الطعظؾية لها مؽ خعى نؾع

 ال رميةالظؾعية ومذلػ تعط  الطرونة على اليساب الطعلؼ للطها ات ال رمية للطعلط ؽ ات ان الطرونة 
عهؾ   وتأخ رلها اهطية مب رة لسرعة اليساب وتظؾير الأداء الطها ي ومذلػ ا ايصاددة بزمؽ ا داء 

وتعزيز ال،قة لالظفس للطعلط ؽ وباليالي اليع  لدل الطعلط ؽ مطا دساعد على تظؾير السطات ا  اددة 
تخ يف اليؾتر والضغه الظفسي على الطعلط ؽ ري داى تد ب  الطرونة لشك    ي  مطا تعط  

 اله ؾم الطضاد دالة الربه ب ؽ درمات ريلطها ات ال رمية الطرمية مطا لالطعلؼ وإتقان  اداء سرعة  على
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تظف ذ الطها ات الخا ة للطعلؼ  ريالطعلطة دو  مب ر ري  ال رميةالطرونة وتلع  الدراع للطعلط ؽ و 
دطيلػ مرونة مامية ،  خعى اللكؼ على ال لقة عظدمام دود ال رمة كؾن درالطعلؼ  ،وخا ة مظها الطرمية 

، )محمد الزوغان مؽ اللكطة لاسيخدام ال ذع اوالدراع لالغظس  اثظاء ثظى ال ذع على ال انب ؽ اووخا ة 
على الطد ب ال  د ان دعظى اهيطاما مب ر لي س ؽ الطرونة  يظيغيلذا  ، (80-79: 2008:مهدي 
طلكؾن مرونة يطعلطؾن الذيؽ   يرال ،مياشر ري نيي ة الظزا ت  تأث رللطعلط ؽ لطا لها مؽ  ال رمية

ى وسا   دعيطدون علب  وسا   الدراع لال سؼ ي،ظى الرمية لل انب ؽ او يخدمؾن سبد جة مامية ن دهؼ   د
لذا ،  الطظارس مؽ اب  ةتكؾن معرور وباليالي سيطروممكر  لشك  اخرل غاليا ما دسيخدمها  يةدراع
لطعلط ؽ وتلػ لاسيخدام اطفا   لمرونة ال رمة  ري ت س ؽمب ر يهيؼ لشك  على الطد ب ان  د  

العضعت عظد ا وتا  العاملة على مفا   ال رمة و عامة وخا ة لزيادة مظاطية  ةمرميتطا يؽ 
العضعت ب  على درمة  رقه لطفا  اطرونة لالطعلطة   ترتيه لعية  ريالطعلط ؽ وراعلية ا داء 

 .الطفص  نفس  العاملة و 
امننا اليؾارنن  ال رمنني رقنند تظننؾ  نيي ننة اليطريظننات الخا ننة لالطعلطننة ات دعنند اليؾارنن  ال رمنني مننؽ 

والطعلنننؼ  ،( 46،2008)ناهننند: والقنننؾة والي طننن  والطروننننةالقننند ات البدنينننة الطرمينننة والنننذي ينننرتيه لالسنننرعة 
د ينناج لليؾارنن  مننؾن الطعلطننة تعيطنند علننى ت ريننػ اجننزاء مخيلفننة بننظفس الؾانن  وعظنند اتقننان الطعلننؼ لليؾارنن  

ومنننننذلػ ت ظننننن  الأخظننننناء ،  (282:2011)عبننننندالردطؽ: سيسننننناهؼ رننننني اتقنننننان الأداء الطهنننننا ي والخظظننننني
ال قيقيننة والي ريبيننة وعطليننة تنند ي  الطرونننة واليؾارنن  والننربه ب ظهطننا مننؽ  الطيؾاعننة خننعى اللكننؼ رنني الظننزا ت

الطروننننة لننناليؾار  بننن ؽ عطلينننة النننيقلص )العضنننعت العاملنننة( وعطلينننة  لينننأث رخنننعى اليطنننا يؽ الطقيردنننة جننناء 
 ( . ا  تخاء )العضعت الطضادة للطعلط ؽ

عظندما رة ال رمينة واليؾارن  ال رمني اما ا داء الطها ي رقد تظؾ  لشك  واض  نيي ة تظؾ  الطرونن
وداننة  وسننرعة لسننهؾلةعلننى تظف ننذ الطهننا ات  انناد ، دكننؾن ج نند وتؾارنن  درمنني  عاليننةلطرونننة  الطعلننؼييطينن  
ت ق ن   انالد اسنات ، د ت اعهنرت  الطها ي لشك  عام ادا   ر  مسيؾل  الى لالظهادة ، مطا ياديعالية 

ثياتننناا وراعلينننة وخا نننة رننني  ياضنننة ينننادي النننى اداء ال،نننر واليؾارننن  ال رمننني  ال رمينننة اليننؾالن بننن ؽ الطروننننة
ال رمينة الطروننة رني ي سنؽ ال ، مؽ خعى ما تقدم ن د ان ري ال رمة مسيطر رتيظل  تغ   الطعلطة اليي

اساسننية طننا د عنن  هننذو الععاننة م، لشننك  مب ننر  الطهننا ي  و ا داءواليؾارنن  ال رمنني دسننهطان رنني تعزيننز جننؾد
 . (57-56: 2005)مؾسى: ا نشظة الرياضية جطي ي ق   الظ اح ري ل ومهطة
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الننى  مننؽ منن  مننا تقنندم دعننزوا اليادننت اليظننؾ  ال ا نن  لالطرونننة واليؾارنن  ال رمنني وا داء الطهننا ي 
اليخصنننص لاليطنننا يؽ اليد يبينننة الطخينننا ة ليظنننؾير تلنننػ الصنننفات والنننذي دعظننني الفر نننة ا لبنننر لننناليظؾير 
الطها ات الخا ة لالطعلطة وباليالي دطكؽ تظب   الطها ات لا ي ية تامة ري داى مان  اليطا يؽ الطظيقة 

د ن  تظغنيؼ د وهنذا منا الندو هنا و  اء لشك  ج تطا يؽ مشابهة للعية الطعلطة ومؽ ثؼ ييؼ تاث رها على ا د
اليطا يؽ الخا ة للطرونة م  تطا يؽ مها ينة دراعينة وتلنػ لكني ينيطكؽ الرياضني منؽ الؾ نؾى النى م ناى 

 .  ال رمة الكب رة ولكي ييطكؽ الطعلؼ مؽ اداء الطها ة لسعسة وبدون ا الات
 -الاستشتاجات والتهصيات : -4
  -الاستشتاجات : 4-1

لصنال  الط طؾعنة الي ريبينة رني تات د لة ادصا ية ري ا خيينا ات اليعددنة و هظا  رروق معظؾية  -1
 ا داء الطها ي للطعلط ؽ الشياب.  اع ؽ واليؾار  ال رمي و الطرونة ال رمية للذ

 رننني تظنننؾير الطروننننة الخا نننةوا د نننابي لننن  الينننأث ر الكب نننر  ليطريظنننات لاسنننلؾب الطظارسنننة منننانان ا -2
 للطعلط ؽ الشياب . واليؾار  ال رمي وا داء الطها ي 

لهننا النندو  الفعنناى رنني ت ق نن  مبنندأ الأداء ال  نند واليعننؾد علننى  وح اليطريظننات لاسننلؾب الطظارسننة أن  -3
 الطظارسة ال قيقية مطا أثر تلػ على الأداء ال  د لأرراد الع ظة .

  -: التهصيات 4-2
او  نننفات  مشنننابهة ولنننظفس الصنننفاتد اسنننة  اجنننراءضنننرو ة اسنننيخدام اليطنننا يؽ الطخينننا ة رننني دننناى  -1

 .  مشابهة لها
 اليد يبينة البنراما لاسنيخدام الخا نة اند اتهؼ البدنينة ظؾيرلفيرة ا عداد لي الطد ب ؽ اهيطامة ضرو   -2

 الخناص الي طن  تطريظنات يند ي  لاسنيخدامال م ناى رني ال دي،نة ا سال   م  تيؾار  اليي الطقظظة
 . الطها ية اليد ييات أثظاء

 على الطها ات الأخرل لالطعلطة .  الطظارسة  لاسلؾبأجراء د اسات وب ؾث أخرل  -3
 مخيلفة .  عطرية مراد  على ال الي الي ت لظبيعة الطشال  الد اسات مؽ الطزيد إجراء -4
 للطند ب ؽ ددي،نة دو ات لإعنداد الطعظينةال هنة  لاعيينا والطرمنزي للطعلنة  العرااني ا ت ناد مظالينة -5

 . الطعلطة  ياضية م اى ري دديت هؾ ما على م  للؾاؾا
  -السرادر :
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ادطننند محمد خننناطر وعلننني رهطننني ألبينننػ : القينننال رننني الط ننناى الرياضننني ، دا  الطعنننا ا ، القننناهرة ،   -1

1976 . 
، مظننال  اليعلننيؼ العننالي، 2رنني اليربيننة الرياضننية،ج  يسننان خننرييه : مؾسننؾعة القياسننات والأخييننا ات  -2

 .  1989جامعة اليصرة، 
 ا سنكظد ية  دا  الؾرناء للظياعنة 1عبد الردطؽ عبد العغيؼ سيف :اليند ي  الرياضني للطعلطن ؽ     -3

 . 2011والظشر 
والقيننال واليقننؾيؼ رنني اليربيننة الرياضننية ، جامعننة الطؾ نن  ،  ااسننؼ الطظنند وي وأخننرون : الأخييننا ات  -4

 .  1989مظيعة اليعليؼ العالي ، 
اا ند محمد دسن ؽ : أثنر برنناما تند يبي ليظننؾير لعنض القند ات اليؾارقينة وأداء مهنا ة اليهنددف لظاشنن ي   -5

بدنينننة وعلنننؾم لنننرة القننندم الصنننا ت ، م لنننة علنننؾم اليربينننة الرياضنننية ، جامعنننة لابننن  ، ملينننة اليربينننة ال
 .  2016( ، 1( ، عدد )9الرياضة ، م لد )

محمد جسنننام محمد   مهننندي علننني دويغنننر : ا نننؾى الطعلطنننة ال دي،نننة  العنننراق  طياعنننة مكيننن  د ننند      -6
2008 . 

، دا  الفكننننر العربنننني ،  2،   1محمد  نننني ي دسننننان ؽ : اليقننننؾيؼ والقيننننال رنننني اليربيننننة البدنيننننة ، ج  -7
1987 . 

برم ة الطها ات وتعطيطها ري الية ا داء الطها ي والخظظي للظاش  ؽ لالطعلطة  تاث ر:مؾسى جؾاد   -8
 .  2005، أطرودة دميؾ او ، جامعة لغداد / ملية اليربية الرياضية ، 

، دا  الضننياء للظياعننة واليصننطيؼ ،  1ناهنندة عبنند لينند النندليطي ، أساسننيات رنني الننيعلؼ ال رمنني ،    -9
 .2008الظ ف ، 

، دا  الضنياء للظياعنة ، العنراق  1رلسنفة وتظب ن  ،   -هؾيدي : ادصاء الطقاييس هشام هظداوي   -11
 ،2021 . 
، الكؾيننن  ، مكيينننة الفنننعح  1يؾسنننف العظنننزي : مظننناها الي نننت اليربنننؾي بننن ؽ الظغرينننة واليظب ننن  ،    -11

 . 1999للظشر واليؾلي  ، 
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 نموذج لوحدة تدريبيةا

 الإعداد الخاص مرحلة التدريب :

 تطوٌر المهارة والمرونة الحركٌة والتوافق  الوحدة : هدف

 دقٌقة 91 زمن الوحدة التدريبية :

 الشباب الفئة : 

 الراحة بٌن
 القسم الوقت التمرٌنات الشدة الحجم

 التكرارات المجامٌع

 أعدادي د 18 تمارٌن تمطٌه وتهٌئة الجسم لأداء القسم الرئٌسً     

د 1331×ج2 د1    81%  ( د 1331اللكم على وسادة الحائط لمدة ) 

 

 

63 

 

 الرئٌسً

د 1331×ج 2 د 1   85%  

ملاكماااان متواجهاااان الملاكااام الوم ٌوجاااه لكماااة 

مسااتقٌمة ٌمنااى الااى وجااه الملاكاام ال ااانً وٌقااوم 

الملاكاام ال ااانً بصااد اللكمااة براحااة الٌااد الٌمنااى 

)دفاع الذراعٌن( مع توجٌه لكمة مستقٌمة ٌسار  

مضااادة الااى وجااه الملاكاام الوم وٌقااوم الملاكاام 

الوم بماااٌلان الجاااذع الاااى جهاااة الٌماااٌن )دفااااع 

ع( وتوجٌه لكمة مستقٌمة ٌسر  مضادة الى الجذ

بطن الملاكم ال اانً والملاكام ال اانً ب خاذ خطاوة 

للخلااب بالساااقٌن )دفاااع الساااقٌن( ٌسااتمر ال ماام 

( د والراحاااة باااٌن 2لمااادة جاااولتٌن لكااام جولاااة )

 ( دقٌقة 1الجولت )

د 3×ج4 د1   91%  
لكم مقٌد بإداء لكمه م ٌنه بحسب توجٌه المادرب 

 د(33جولت بزمن ) 4لمدة 

د 2×ج2 د  1    
اللكم الحر على الوسادة الم بتة فً ركن المساحة 

 3د( 2المخصصة للتمرٌن لمدة جولتٌن بزمن )

مج4×ك25  د1  95%  

اللكاام علااى درع الماادرب مجموعااة ماان اللكمااات 

( 31الساارٌ ة عنااد الإشااارة ماان الماادرب لماادة )

  انٌة3

مج3×ك 21  د 1331  91%  

حرة علاى الكاٌب بمختلاب اللكماات لمادة ملاكمة 

( دقٌقااة مااع اداء مجموعااة ماان اللكمااات 1331)

( 31الساارٌ ة عنااد الإشااارة ماان الماادرب لماادة )

  انٌة3

د 3×ج2 د 1   95%  

( د براحة بٌن 3نزام لمدة جولتٌن زمن الجولة )

( دقٌقاة وعناد ساماع أشاارم المادرب 1الجولت )

باسااااتخدام  ٌباااادأ الملاكاااام التماااارٌن باااااللكم الحاااار

اللكمااات المتنوعااة ضااد ملاكاام زمٌاام اعلااى منااه 

 وزنا 3

د 3×ج3 د 1   
111%  

 

نااازام حقٌقاااً ماااع مناااافب لااا لا  جاااولت مااادة 

 ( د13( د والراحة بٌن الجولت )3الجولة )

 الختامً د  9 عودة الملاكم الى وضع البداٌة قدر الإمكان     
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 التسارين السدتخدمة :
 د(. 1لطدة جؾلة بزمؽ ) الخيالي مؽ الؾاؾااللكؼ  .1
اللكؼ لاليسا  على د ع الطد ب ثؼ س   ال ذع للخلف م  اللكؼ لالذ اع اليط ؽ واليسا  بزمؽ  .2

 د( لطدة جؾلة.1)
اللكؼ اليط ؽ على د ع الطد ب ثؼ س   ال ذع للخلف م  اليقدم لعمام واللكؼ لشك  سلس  لكطي   .3

 د( لطدة جؾلة .1مؽ )م  الطيعن دسا اا ويط ظاا بز 
 ( د .1اللكؼ لطخيلف ا نؾاع والدراع على الكيس لطدة ) .4
واللكؼ لشك  سلس  م  الطيعن دسا اا ويط ظاا  للأماملكؼ الكيس م  س   ال ذع للخلف م  اليقدم  .5

 اليع  . ديى
 ( د .1.30اللكؼ على وسادة ال ا ه لطدة ) .6
معلطنننان ميؾاجهنننان الطعلنننؼ ا وى يؾجننن  لكطنننة مسنننيقيطة دطظنننى النننى وجننن  الطعلنننؼ ال،ننناني ويقنننؾم  .7

الطعلننؼ ال،نناني لصنند اللكطننة برادننة ال نند اليطظننى )درنناع الننذ اع ؽ( منن  تؾجينن  لكطننة مسننيقيطة دسننرل 
ع( مضادة الى وج  الطعلؼ ا وى ويقؾم الطعلؼ ا وى لطيعن ال ذع الى جهة اليط ؽ )دراع ال ذ

وتؾجي  لكطة مسيقيطة دسرل مضادة الى لظؽ الطعلؼ ال،اني والطعلنؼ ال،ناني داخنذ خظنؾة للخلنف 
( 1( د والرادنة بن ؽ ال نؾ ت )2لالساا ؽ )درناع السناا ؽ( دسنيطر العطن  لطندة جنؾلي ؽ لكن  جؾلنة )

 دقيقة .
دنننة بننن ؽ ( د لكننن  جؾلنننة والرا3لكنننؼ ثنننعث جنننؾ ت علنننى وسنننادة ال نننا ه لطخيلنننف اللكطنننات لطننندة ) .8

 ( دقيقة .1ال ؾ ت )
1 معلطان ميؾاجهان الطعلؼ ا وى يؾج  لكطة مسيقيطة دطظى ويسرل الى وج  الطعلؼ ال،اني  .9

والطعلؼ ال،اني دصد اللكطة الطسيقيطة اليطظى برادة ال د اليطظى )دراع الذ اع ؽ( وس   ال ذع 
ؾجي  لكطة مسيقيطة دطظى وجانبية للخلف )دراع ال ذع( لليخلص مؽ اللكطة الطسيقيطة اليسرل وت

والطعلؼ ا وى دصد اللكطة الطسيقيطة اليطظى برادة ال د 1 دسرل مضادة الى وج  الطعلؼ ا وى 
اليطظى )دراع الذ اع ؽ( والظزوى ت   الذ اع اليسرل لليخلص مؽ اللكطة ال انبية اليسرل )دراع 

ج  الطعلؼ ال،اني ، والطعلؼ ال،اني دصد ال ذع( وتؾجي  لكطة  اعدة دسرل وجانبية دطظى الى و 
اللكطة الصاعدة اليسرل برادة ال د اليطظى والظزوى ت   الذ اع اليطظى )دراع ال ذع( وتؾجي  لكطة 
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 اعدة دطظى وجانبية دسرل الى وج  الطعلؼ ا وى والطعلؼ ا وى ييخلص لصد الصاعدة 
ال ذع )دراع ال ذع( للخلف لليخلص مؽ اليطظى برادة ال د اليطظى )دراع الذ اع ؽ( وس   

ال انبية اليسرل وتؾجي  لكطة مسيقيطة دطظى الى وج  الطعلؼ ال،اني والطعلؼ ال،اني دعط  للعبؾ  
 ( د .1( د والرادة )2الى جهة اليسا  دسيطر العط  لطدة ثعث جؾ ت لك  جؾلة )

 ثانية(. 30ة لطدة )ثانية( ومؽ ثؼ لكطات سريعة لصؾ ة خيالي 60أداء دب  لطدة ) .19
( ثانية م  اداء م طؾعة مؽ اللكطات السريعة عظد الإشا ة مؽ 60معلطة درة على الكيس لطدة ) .11

 ( ثانية.30) الطد ب لطدة
( دقيقننة منن  اداء م طؾعننة مننؽ اللكطننات 1.30معلطننة دننرة علننى الكننيس لطخيلننف اللكطننات لطنندة ) .12

 ( ثانية.30السريعة عظد الإشا ة مؽ الطد ب لطدة )
 ( ثانية.30اللكؼ على د ع الطد ب م طؾعة مؽ اللكطات السريعة عظد الإشا ة مؽ الطد ب لطدة ) .13
الطنند ب يبنندأ الطعلننؼ لنناللكؼ علننى  ا شننا ة مننؽدقننؾم الطعلننؼ لاتخننات وافننة ا سننيعداد وعظنند سننطاع  .14

لعد ا نيهاء يظيق  الى د ع الطعلؼ و دقنؾم لنأداء لكطنات ميظؾعنة دنرة  ( ثا60الكيس ويسيطر لطدة )
 (ثا30ومسيطرة ولطدة )

 د(.3لكؼ مق د لإداء لكط  مع ظ  ل س  تؾجي  الطد ب لطدة جؾلة بزمؽ ) .15
 .د( 2اللكؼ ال ر على الؾسادة الط،بية ري  مؽ الطسادة الطخصصة لليطريؽ لطدة جؾلة بزمؽ ) .16
( د وعظننند سنننطاع أشنننا و 1( د برادنننة بننن ؽ ال نننؾ ت )2.30لمنننؽ ال ؾلنننة ) ننننزاى لطننندة ا بننن  جنننؾ ت .17

الطنند ب يبنندأ الطعلننؼ اليطننريؽ لنناللكؼ ال ننر لاسننيخدام اللكطننات الطيظؾعننة ضنند معلننؼ لم نن  اعلننى مظنن  
 ولنا .

( دقيقنننة وعظنند سننطاع أشنننا و 1( د برادنننة بنن ؽ ال ننؾ ت )3نننزاى لطنندة خطننس جنننؾ ت لمننؽ ال ؾلننة ) .18
ؼ اليطننريؽ لنناللكؼ ال ننر لاسننيخدام اللكطننات الطيظؾعننة ضنند معلننؼ لم نن  اعلننى مظنن  الطنند ب يبنندأ الطعلنن

 ولنا .
( 1( والرادننة بنن ؽ ال ننؾ ت )3نننزاى دقيقنني بنن ؽ معلننؼ ضنند معلطننان لنن،عث جننؾ ت منندة ال ؾلننة ) .19

 دقيقة .
 ( دقيقنة وبعند1معلطة خيالية لكارة اللكطنات من  الندراعات والي نر  النعلم ل طين  ال هنات لطندة ) .20

 ( د .1( د لك  جؾلة والرادة ب ؽ ال ؾ ت )2ا نيهاء يبدأ نزاى ب ؽ الطعلط ؽ   ب  جؾ ت لطدة )
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( 1( د والرادة ب ؽ ال ؾ ت )3معلؼ ييعلؼ م  معلؼ اخر أطؾى مظ    ب  جؾ ت مدة ال ؾلة ) .21
 د.

لنن،عث جنؾ ت منندة ننزاى معلطنة دننرة وب رينة الطعلننؼ لاسنيعطاى مارننة اللكطنات والنندراعات العلمنة  .22
 ( د.1( د والرادة ب ؽ ال ؾ ت )3ال ؾلة )

 ( د.1( د والرادة ب ؽ ال ؾ ت )3نزاى دقيقي م  مظارس ل،عث جؾ ت مدة ال ؾلة ) .23
( مغننؼ منن  رينن  ال ننذع 1الؾاننؾا مطننا رنني وافننة ا سننيعداد لالطعلطننة منن  مسننػ مننرة طبيننة لنننى ) .24

ثنؼ رين  ال نذع من  خفنض النذ اع ؽ إلنى جهنة اليسنا  لل انب ؽ و ر  الذ اع ؽ عاليا إلى جهة اليطن ؽ 
 ( ثانية30دسيطر العط  لطدة )

( مغنؼ إلنى الزم ن  جانينا 1وض  ال لؾل وتكؾن الرمبي ؽ نصنف م،ظينة تطرينر الكنرة الظبينة بزننة ) .25
 ( ثانية .30واسيعمها دسيطر العط  لطدة )

أمننام الصنند  منن  مسننػ مننرة اسننيلقاء علننى الغهننر وتكننؾن الننرمبي ؽ نصننف م،ظيننة الننذ اع ؽ مطنندودة  .26
 ( ثانية .30( مغؼ م  نق  الكرة إلى جهة اليط ؽ واليسا  دسيطر العط  لطدة )1طبية لنة )

اسيلقاء علنى الغهنر مؾاجن  دنا ه من   مني منرة الينظس إلنى ال نا ه واسنيعمها دسنيطر العطن  لطندة  .27
 ( د .1)

مها لال ند الأخنرل دسنيطر العطن  ( مغؼ أمام الصد  وتطرير الكرة ب د واسيع1مسػ مرة طبية لنة ) .28
 ( د .1لطدة )

 -أعلنى -أمنام -( مغؼ إلى اليطن ؽ2مؽ وض  الؾاؾا مطا ري الطعلطة تدوير الكرة الظبية بزنة ) .29
 امام . -دسا  -أمام

 


