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Abstract 
Badminton is one of the individual sports practiced by both genders, and most 

of its skills fall under the open-loop system, so it requires a high level of skill 

performance due to changing playing conditions within a single point. This has led to 

competition among countries to innovate the best modern scientific foundations that 

can develop the level of skill performance for learners. Therefore, the importance of 

the research lies in reaching the optimal way to deal with the specificity of the skill by 

utilizing the principle of diverse practice for generalizing motor programs in 

developing some basic skills in badminton, enabling the learner to find the best 

solutions for skill performance in different positions and forms with high skill 

performance. The researcher used the experimental method to suit the nature of the 

problem, and the research sample consisted of all members of the research 

community, who are young players from the badminton clubs of Wasit Governorate 

for the 2021-2022 season, totaling 27 players aged between 10-12 years. They were 

divided into three groups, two experimental and one control, with each group 

consisting of 9 players. The researcher concluded that diverse practice for 

generalizing motor programs has a positive impact on learning some basic skills in 

badminton. 
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السسارسة الستشهعة لتعسيم البخامج الحخكية وتأثيخىا في تعمم اىم السيارات الاساسية  للاعبين الأشبال بالخيذة 
 الصائخة

 خزيخ د حيجر عبج الكاضم م.

 جامعة واسط / كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة

 ز البحثممخ

الةة   زرسهة ر  ةل الثسخةاؽ اان اممةر   رساق ةر ق ةظ قجة   غةرم  لعبة الريدةة الظةرةرم  ةؽ االغةرف الةر  ةة
 زةر أ    , ةيثة لةغاار حةرت  المغةر لةلل الس ظةة الؾاحةدم عرل   الداةرم الزةةؾحة لذا ف   قجةرج إلى أ اء   رسي 

ء اا ا   ذلةةػ إلةةى قسةةرفس الةةدال فةة  ا ةلأةةرس أفرةة  ااهةةس الغمزيةةة الجدلاتةةة الةةة   ز ةةؽ  ةةؽ للل ةةر قظةةؾير  خةةةؾ 
لةةذا قلأزةةؽ أ زيةةة البجةةص فةة  الؾتةةؾل إلةةى الةغر ةة  اا تةة   ةةظ لذؾتةةية الز ةةرسم  ةةؽ لةةلل  ."الز ةةرسي لمزةةةغمؼ

قسةةؾا الززرسهةةة لةغزةةيؼ البةةرا ة الجر يةةة فةة  قظةةؾير لأغةةض الز ةةرسا  ااهرهةةية لأرلريدةةة الظةةرةرم   بةةدأ اتهةةةةر م  ةةؽ
 . " ؾضعير  اأش رل  حةمةة ابأ اء   رسي عرل  االة  قز ؽ الزةغمؼ  ؽ إ ثر  أفر  الجمؾل ا اء الز رسم 

زيةةظ أفةةرا   ثةزةةظ ج ةةؽ عاسةةة البجةةص  ؾ ةة لأقلزلةزةةةل لظبيةةة الزدةة مة  ا ةةد  الزةةس ة الةثريبةة  اهةةةحدم البرحةةص  
( تعبةر  27لأرلريدة الظرةرم االبرلغ عد  ؼ ) 2022-2021البجص ا ؼ تعبؾ أشبرل أ د ة  جرفغة ااهط لمزؾهؼ 

( هسة اقؼ ق خةيز ؼ عمةى ثةلج  ثةر يظ  ثزةؾعةاؽ قثةريباةاؽ اااحةدم ضةرلأظة ابمةغ 12-10لأأعزرس قةرااح  اؽ )
فةة   ا ثةر  أن قسةؾا الززرسهةةة لةغزةيؼ البةرا ة الجر يةة لةل قةأثار  ااهةةسةة البرحةص تعبةاؽ. (9عةد   ة   ثزؾعةة )

ةسؾا الززرسهة  اس  بار افغرل ف  قظؾير الز رسم لأأشة رل ر لأن ,  قغمؼ لأغض الز رسا  ااهرهية لأرلريدة الظرةرم.
رهةةحدام لأ اتةى البرحةصا ةد ا  إن قغزيؼ البرا ة الجر ية لل قأثار  بار عمى قةرعة  اللعةر  ةظ  ااةة اا اء. كرفة

  سر ة قغميزية قغةزد عمى  بدأ قسؾا الززرسهة ف  قغمؼ جزيظ الز رسا  ااهرهية لأرلريدة الظرةرم. 

  الريدة الظرةرم.الززرسهة الزةسؾعة  البرا ة الجر ية  السفتاحية: الكمسات 
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 :السقجمة وأىسية البحث 1-1

إن قسؾا الززرسهة ف  لعبة الريدة الظرةرم  ؽ اا ؾس الز زة ا  ر قخرعد الزةغمؼ عمى سفظ  دسقل ا ر ماةةل "       
 الزؾا ةة   دسجةةة عرليةةة  ةةؽ اللأةر ةةة االةرعميةةة  ةةؽ لةةلل قجدلاةةد الةةة  لاةغةةرا ل ةةر عمةةى أ اء الز ةةرسم فةة  الزؾا ةة 
اان عزميةة  , ر الزةغمؼ  زر لاؤ ي إلى ات ة رل ات ثر    ؽ الززرسهةة إلةى الزسرفخةةالزخة بمية الة  هؾف لاؤ ي فا

قسؾا الززرسهة ق دف إلى إ ثر  المة   ر ةر ة حر ة  اقغزيزةل الز ةل فة  ذاكةرم الزةةغمؼ الظؾيمةة اا ةد  زةر قز سةل 
زرا ةة الةة  لاؾفر ةر  ةذا البر ةر ة  ؽ اهةحدام البر ر ة الجر   الغرم ا اء الز رسم الجر يةة لأأشة رل ر  رفةة  ةيثةة ال

 ."  رسما لمزةغمؼ ف  الةيرس   رلايس للأ  حر ة 

ر    زةةر   خةةةظيظ  ةةؽ لللةةل الزةغمزةةؾن قسغةةيؼ حر ةةرق ؼ قجةة   غةةرم   ؾ ةةر ةةر ة الجر ةة   ؾتةةةل بايةةأق   ة ةةؾم ال" 
لةغذ ةةة الراجغةةة ءجةةراء الةداةرم الزةةؾحةةة عسةةد ر ت  زةمةةػ الزةغمزةةؾن الؾ ةة  اللأةةرف  لزغرلثةةة الزغمؾ ةةر   تقيةةة  ةةؽ ا

الةذجيجر  ابزر أن ال دف الةرةيس  ةؽ قغمةؼ الز ةرسم  ةؾ اتةؾل أ اء الزةغمزةاؽ إلةى حرلةة  دةر  ة لجرلةة المغةر 
 "    .الجكيكيةةةة لةةةذلػ قجةةةةرج عزميةةةة الةةةةغمؼ أن قألةةةذ لأرلجخةةةبرن  سةةةرء  ةةةرا ة حر يةةةة  ؾضةةةعير  اأشةةة رل  حةمةةةةة

Schmidt A.R:1991,81) )   " 

الظةرةرم  ةؽ االغةرف الةر  ةة الةة   زرسهة ر  ةل الثسخةاؽ اان اممةر   رساق ةر ق ةظ قجة   غةرم  ابزر أن لعبة الريدة
 زةر أ    , ةيثة لةغاار حةرت  المغةر لةلل الس ظةة الؾاحةدم عرل   الداةرم الزةةؾحة لذا ف   قجةرج إلى أ اء   رسي 

اا اء     ةةؽ للل ةةر قظةةؾير  خةةةؾ ذلةةػ إلةةى قسةةرفس الةةدال فةة  ا ةلأةةرس أفرةة  ااهةةس الغمزيةةة الجدلاتةةة الةةة   ز ةةؽ 
 ."الز رسي لمزةغمؼ

  بةدأ لذا قلأزؽ أ زية البجص ف  الؾتؾل إلى الةغر   اا تة   ةظ لذؾتةية الز ةرسم  ةؽ لةلل اتهةةةر م  ةؽ"   
قسؾا الززرسهةة لةغزةيؼ البةرا ة الجر يةة فة  قظةؾير لأغةض الز ةرسا  ااهرهةية لأرلريدةة الظةرةرم االةة  قز ةؽ الزةةغمؼ 

 . "أفر  الجمؾل ا اء الز رسم  ؾضعير  اأش رل  حةمةة ابأ اء   رسي عرل    ؽ إ ثر 

 مذكمة البحث : 1-2

تحظ البرحص  ؽ للل قؾاجد زر ف   ثرل المعبة تعبر  لمزسةحبر  الؾطسية ا دسبر  لمةار  الغزرية  مة ا ةزرم "   
ز ةرسم لأأشة رل ر  رفةة االةغر ة   ةظ لذؾتةية  ة  إلةى قسةؾا  زرسهةة ال لمزةدسباؽ اممر الزسر ة الةغميزية االةدسيبيةة
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 زر جغ  اممر اللعباؽ ا ةس ؼ ااشةبرل لرتةة لاؾاج ةؾن  ,ش    س ر, اإ زر لاةؼ اتعةزر  عمى ش   الز رسم الغرم
 ةيثةةةة لةسةةةؾا  ؾا ةةة  المغةةةر الزخةةةةزرم اهةةةرعة لأدةةة   فغةةةرل أثسةةةرء الزؾ ةةة  الجر ةةة , ا  الز ةةةرسا  "تةةةغؾبة فةةة  أ اء

  زر لاؾ   إلى تغؾبة قجدلاد  خرس الريدة للل الس ظة الؾاحدم  ؽ  ب  الزةغمؼ. الجر ة  ال  الزمغر

ابزر أن ال دف الرةيس الذي   ظ عمى عرق  الزةدسف  ةؾ اتةؾل أ اء تعبيةل إلةى حرلةة  دةر  ة لجرلةة المغةر "   
لةلل اتهةةةر م  ةؽ البرحص إعدا   س ة قغميزة   ةرةؼ عمةى  غريةة قغزةيؼ البةرا ة الجر يةة  ةؽ أ  الجكي    لذا اسق

 "قسؾا الززرسهة االةغر    ظ لذؾتية    ش    ؽ أش رل الز رسم الؾاحدم

 ىجفا البحث: 1-3 

 غرفة قأثار الززرسهة الزةسؾعة لةغزيؼ البرا ة الجر ية ا ؼ الز رسا  اتهرهية  للعباؽ ااشبرل لأرلريدة  -1
 الظرةرم   

قغزيؼ البرا ة الجر ية ت ؼ الز رسا  ااهرهية للعباؽ  غرفة قأثار الززرسهة الزةسؾعة ف  قظؾير  خر   -2
 ااشبرل لأرلريدة الظرةرم.

 فخضا البحث:  1-4

الززرسهة الزةسؾعة لةغزيؼ البرا ة الجر ية لل قأثار ا ثر   ف  قغمةؼ ا ةؼ الز ةرسا  ااهرهةية للعبةاؽ ااشةبرل  -1
 لأرلريدة الظرةرم.

عبةاؽ  ؼ الز ةرسا  ااهرهةية للازيؼ البرا ة الجر ية ر قغثار ا ثر   ف  قظؾير  خالززرسهة الزةسؾعة لل قأ -2
 ااشبرل لأرلريدة الظرةرم. 

 مجالات البحث:  1-5

 السجال البذخي:  1-5-1

 (. 27اعد  ؼ) 2022-2021اللعبؾن ااشبرل ف  أ د ة  جرفغة ااهط لمزؾهؼ    

 السجال الدماني:  1-5-2

  2021/ 3/  17الغر ة       2021/ 1/  3ةةرم  ؽ  لم         
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 السجال السكاني:  1-5-3

  ر ي الج  الريرض   جرفغة ااهط.  مغر ا رعة

 مشيجيو البحث وإجخاءاتو السيجانية : -2

 مشيجية البحث : 2-1

)يعررخخ خيررهن :  اثةةر الةةةغمؼت ة ةةرل  (Schmidt)الزةةس ة الةثريبةة   ةةؽ لةةلل قسةاةةذ قذةةزيؼ  ةحدم البرحةةصاهةة"    
الزبةاؽ  "رس ال بمة  االبغةدي لمزثزؾعةة الؾاحةدمبة( ا ةذلػ قذةزيؼ اتلة1فة  الثةدال ) حالزؾض ا (110, 2002

 -( :2ف  الثدال )

 ت ة رل اثر الةغمؼ (Schmidt) لاباؽ قذزيؼ (1جدال )

 الاختبار ة الأصميةسيسال ة السشقهلةسيسال السجسهعة

 الإرسال الإرسال ة الخمفيةالزخب التجخيبية الأولى

 الإرسال الإرسال الزخبة الأمامية التجخيبية الثانية

 الإرسال الإرسال REST الزابصة

 

 عيشة البحث : 2-2

 2022-2021قزت  عاسة البجص جزيظ أفرا   ثةزظ البجص ا ةؼ تعبةؾ أشةبرل أ د ةة  جرفغةة ااهةط لمزؾهةؼ     
( هةسة اقةؼ ق خةيز ؼ عمةى ثةلج  ثةر يظ 12-10عبر  لأأعزرس قةةرااح  ةاؽ )( ت27لأرلريدة الظرةرم االبرلغ عد  ؼ )

( 9 ثزةةؾعةاؽ قثةةريباةاؽ اااحةةدم ضةةرلأظة لأرهةةةحدام الظري ةةة الغدةةؾاةية البخةةيظة ال رعةةة ابمةةغ عةةد   ةة   ثزؾعةةة )
 .قةرتا  عاسة البجص( لاباؽ 3االثدال ), تعباؽ
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 لاباؽ أهزرء اا د ة اعد اللعباؽ (3جدال )

 عجد اللاعبين يأسم الشاد

 10 نادي الحي

 4 نادي الشعسانية

 5 نادي الكهت

 4 نادي العدة

 4 نادي الذيجاء

 : ةلهسائل السداعجدوات والأجيدة واالأ 2-3

 الأدوات والأجيدة :

 (  3 لعر سيدة طرةرم عد) 

 (  ررف  ؾا 30 ررسف سيدة طرةرم عد  )yonex  

  شب ر  سيدة  ؾاyonex ( 3عد) 

 (6ة عد  )أعزدم سيد 

 (  سيدة  ؾا 6( عمبة هغة الؾاحدم )20سيش لألهةػ لأغد )yonex 

 ( 6م( عد  )3-1أعزدم لأرسقةرعر   حةمةة) 

 شريط قيرس 

 أتبرغ اطبرشار 

  شريط تت   مؾن 

 حبرل  ظرطية 

   حرةط  خةؾ 
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 (3م( عد )1 ذرطر لدبية عمى اسقةرا) 

 (  3هرعة قؾ ا  عد) 

 الهسائل السداعجة :

  الزذر س 

  سا  الز رسيةاتلةبر 

  الحبراء االزحةذؾن. 

 اهةزرسم اهةبيرن 

 :  السيارات مهضهع الجراسة 2-4

إن   رسق  الرربة اا ر ية االرربة الحمفية ا  رسم اءسهرل  ؽ الز رسا  ااهرهةية فة  لعبةة الريدةة الظةرةرم "   
 ."ذر س الغمزيةاالة  قغةبر  ؽ أكتر الز رسا  اهةحدا ر  ف  المغر االة  قثزظ عما ر  غغؼ الز

فة   لذا  رم البرحص  دساهة  ذه الز رسا  التلثة اإش رل ر  ؽ للل إجةراء اهةةبيرن اساء الحبةراء االزحةذةاؽ"   
المعبة حؾل قجدلاد أكتر ااش رل الز رسية اا خب ر اهةحدا ر لظبيغة البجص اجرء   ةرةة اتهةبيرن حؾل اءش رل 

 :" تقية

 ميارة الإرسال: -أ

  ذارءسهرل الا -1

 الظؾي اءسهرل -2

 ميارة الزخبة الأمامية: -خ

 )ضربة الةحميص(ضربر  فؾق الرأس .1

 زدفؾعةضربر  ال .2
                                                           

  الخبراء والمختصين 
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 االدفظ ضربر  الذد .3

 ميارة الزخبة الخمفية: -جر

 االدفظ ضربة الذد .1

 زدفؾعةالرربة ال .2

 الرربة الزخ ظة .3

 الةحميصضربر   .4

 الاختبارات السيارية السدتخجمة: 2-5

 (44, 2003ت الارسال )مازن ىادي كدار:أولا :اختبارا

 اختبار الإرسال القريخ: -أ

          (51-50, 2003مازن ىادي كدار:) اختبار الإرسال الصهيل -خ

 ثانيا : اختبارات الزخبات الأمامية والخمفية:

 (64, 2001)معين محمد شو: )اختبار ضخبات فهق الخأس الأمامية -أ

 عاد(الخمفيةاختبار ضخبة التخميز)الإب -خ

 اختبار الزخبة السجفهعة الأمامية والخمفية -جر

 التجخبة الاستصلاعية : 2-6

عمةةى إجةةراءا  الةثربةةة اتهةةةظلعية االةةة  قةةؼ قظبي  ةةر عمةةى  اشةةرف البرحةةص ابزخةةرعدم فريةة  الغزةة  الزخةةرعد   
(  10لرةيخةةةية ابغةةةد  )ا ةةةؽ ماةةةر الزدةةةرس اؽ فةةة  الةثربةةةة ا زسةةةةد  شةةةبرف الزجرايةةة عاسةةةة  ةةةؽ اللعبةةةاؽ ااشةةةبرل ل

( ا بةة  أجةراء اتلةبةةرسا  ال بميةةة لأعيةة الةغةةرف عمةى أ ةةؼ الذةغؾبر  الةةة   ةةد 7/1/2021 –5تعبةاؽ فةة  قةرسي  )
 قراف  إجراءا  البجص الزادا ية ا د أمس  البرحص لأرلزلحغر  الةرلية:
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لأ    ةرسم للأة  قلأةؾن احةد  غرفة  د   لةزة عد  الةزريسر  االةلأراسا  لأد   ق ريب  لمؾحدا  الةغميزية ل .1
 أهس  سرء الزس ة الةغميز .

ؾهةةرة  ا اء  ةةةر ا  البجةةص   ةةظ قسغةةيؼ   الةأكةةد  ةةؽ تةةلحية اا اا  االزلعةةر ا ةرلاة ةةر تهةةةحدا  ر .2
 اقحظيط الزلعر هؾاء لزةظمبر  الةثربة أم ءجراء اتلةبرسا .

ر اإعظةةةةرء الةغميزةةةةر  لزةةةةةر ا   غرفةةةةة  ةةةةد   لةزةةةةة اتلةبةةةةرسا  لزخةةةةةؾ  عاسةةةةة البجةةةةص ا يفيةةةةة قسغيز ةةةة .3
 اتلةبرس.

  غرفة الزدم الز سية لمؾحدم الةغميزية اقجدلاد أا ر  الراحة الزسرهبة. .4

 القبمي : الاختبار 2-7

ل ةةةد  ةةةرم البرحةةةص لأةةةأجراء احةةةدقاؽ قغةةةريةاةاؽ لثزيةةةظ أفةةةرا  عاسةةةة البجةةةص  قرةةةزس  شةةةرحر  اعرضةةةر  اا يةةةر  لثزيةةةظ    
احخةةةةةر  اسا  لمؾتةةةةةؾل إلةةةةةى ف ةةةةةؼ ااهةةةةةةيغرف جزيةةةةةظ أشةةةةة رل الز ةةةةةرسا الز ةةةةةرسا  الزدساهةةةةةة اأ اء لأغةةةةةض الةلأةةةةةر 

( اعمى أفةرا  عاسةة البجةص 10/1/2021-9ابغد ذلػ  رم البرحص لأأجراء اتلةبرسا  ال بمية  ةرسي  ) .الزثزؾعر 
 عمى  لعر  ر ي الج  الريرض  

 السشيج التعميسي : 2-8

ر س الغمزيةةةة فةةة   ثةةةرل ألغةةةرف الزرةةةرف  اقرةةةزؽ الزةةةس ة قغميزيةةةر  ااعةزةةةر ا  عمةةةى الزذةةة  س ثةةةر  اعةةةد البرحةةةص    
اءسهةرل( أ ةر الزةس ة الةغميزة  لمزثزؾعةة   رسمالةغميز  لمزثزؾعة الةثريبية ااالى )قغمؼ   ةرسم الرةربة الحمفيةة ا 

ة اءسهةرل( إ ةر الزةس ة الةغميزة  لمزثزؾعةة الرةرلأظ  رسمالةثريبية التر ية فةةرزؽ )قغمؼ   ةرسم الرةربة اا ر يةة ا 
 (.17/3/2020الغر ة  12/1/2021ا د طب  عمى الغاسة لمزدم  ؽ ) ,فةرزؽ )قغمؼ   رسم اءسهرل ف ط(

( احدا  3( احدم قغميزية ابؾا ظ )27( لاؾ ر ابمغ  ثزؾا الؾحدا  الةغميزية )45 ر    دم الزس ة الةغميز  )   
  قي ل(90ا دم الؾحدم الةغميزية ) أهبؾعير .

    تقية : اسا  الزدساهة عمى الزةر ز  لمز رةغميا د أشةز  الزس ة ال  

 ( احدا .9عد  الؾحدا  الةغميزية لز رسم الرربة اا ر ية ) 
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 ( احدا .9عد  الؾحدا  الةغميزية لز رسم الرربة الحمفية ) 

 ( احدا .9عد  الؾحدا  الةغميزية لز رسم اءسهرل ) 

 ( قزر 6 غدل الةزريسر  ف  الؾحدم الةغميزية الؾاحدم ). يسر 

 ( قلأراسا .140 غدل الةلأراس ف  الؾحدم الةغميزية الؾاحدم ) 

 اقؼ ق خيؼ الؾحدم الةغميزية الؾاحدم إلى ثلثة أ خرم    :  

  ( 15)  إحزرء لرص –ال خؼ الةجراري : إحزرء عرم  .1

  ( 60)  جزء قظبي   –: جزء قغميز   الرةيخ ال خؼ  .2

  ( 15)  ةقغذ ة ساجغ –ال خؼ الحةر   : قزرسيؽ ق دةة  .3

 لبعجي :ا الاختبار 2-9

( فةة   لعةةر  ةةر ي الجةة  الريرضةة  عمةةى الزثةةر يظ التلثةةة 20/3/2021قةةؼ إجةةراء اتلةبةةرسا  البغد ةةة لاةةؾم )   
ا ةةةةل  حخةةةةر  س ثةةةةل الةثريبةةةة   ةةةةظ  راعةةةةرم الةسغةةةةيؼ  ةخةةةةل اشةةةةرا  قسةاةةةةذ اتلةبةةةةرسا  اقجةةةة   ةةةةةس اء  ر يةةةةر  

 جذؾل عمى  ةرةة  قي ة.الزخةحد ة ف  اتلةبرسا  ال بمية لغرا ال

 .  spssاهةحدم البرحص الج ابة اتحذرةية  الهسائل الاحرائية : 2-10

 -الخمفية والأمامية بالخيذة الصائخة وتحميميا: ةعخض نتائج تعسيم البخامج الحخكية لسيارتي الزخب 3-1

 رة( اهةةحدم البرحةص  غر لةة ا ة ةرل اثةلزغرفة  خر قغزيؼ البرا ة الجر ية للأ    رسم )الرربة الحمفية ا اا ر ي  
الةةةغمؼ  لكيةةرس  خةةر الةغزةةيؼ لةةذا قةةؼ  غرلثةةة البير ةةر  الحرتةةة لللةبةةرسا  البغد ةةة لز ةةرسم اءسهةةرل إحذةةرةير  ةةؽ 

للأةة  شةة    ةةؽ أشةة رل   ةةرسم اءسهةةرل ابغةةد ر اهةةةحراج الؾهةةط الجخةةر   ل ةةذه لةةلل اهةةةحراج الؾهةةط الجخةةر   
  رسم.ز   ألأغر  اأش رل ال قزت   البجص لغرا الجذؾل عمى قيزة ااحدم للأ   ثزؾعة  ؽ  ثزؾعراااهر  
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 لاباؽ الؾهط الجخر   ااهط ااهر    رسم اتسهرل لزثزؾعر  البجص (7جدال )

 وسط الأوساط ميارة الإرسال السجسهعة

 للإرسال القريخ س   للإرسال الصهيل س   

 28.75 29.88 27.62 1ت

 30.2 28.6 31.8 2ت

 25.2 23.4 27 ض
 

 لاباؽ  خر قغزيؼ البرا ة الجر ية لز رسق  الرربة الحمفية ااا ر ية لأرلريدة الظرةرم (8جدال )

 ندبة التعسيم اتجاه الشقل السجسهعة ت

 %14.31 من الزخبة الخمفية إلى الإرسال التجخيبية الأولى 1

 %20.16 من الزخبة الأمامية إلى الإرسال التجخيبية الثانية 2

 -مشاقذة نتائج تعسيم البخامج الحخكية لسيارتي الزخبة الخمفية والأمامية بالخيذة الصائخة: 3-2

قباؽ  ؽ للل الغرا االةجما  لسةرةة أفرا  الغاسة قأثار قسؾا الززرسهة عمى قغزيؼ البةرا ة الجر يةة لمز ةرسا  "   
 "ة  قجةرج ر لعبة الريدة الظرةرماالة  ع ر   سخر جادم إذا  ر  ؾس   لأزخةؾ  الزةظمبر  الز رسية ال

ةسؾيةةظ االةغااةةر فةة  عةةراف أ اء الز ةةرسم  ةةظ  زرسهةةة  ةة  ااشةة رل الز رسيةةة الإلةةى   ةةذه السةةةرةةايغةةزا البرحةةص "   
 حرجةةر  حر يةةة  حةمةةةة  قلأةةؾيؽةغمؼ عمةةى زةةلزؾا ةة   دةةر  ة لجرلةةة المغةةر الجكيكيةةة  إن قسةةؾا الززرسهةةة  خةةرعد ال

لل اهةحدام   رلايس  حةمةة قةسرهر ا ةظمبر  الزؾا   الة  قجدج  ال  الزمغةر المبر ر ة الجر    ةخل  ؽ ل
 الز رسيةةة ابرلةةةرل  هةةؾف  غزةة  عمةةى قظةةؾير البر ةةر ة الجر ةة  الغةةرم اءشةة رل  زةةر  جخةةؽ  ةةؽ أ اء الزةةةغمؼ لثزيةةظ
 ."ا ذا  ر لاةة  افرا البجص التر  

ى قظةؾير البر ةر ة الجر ة  الزغزةؼ ايجخةؽ  ةؽ غزة  عمةقأن قسؾا الززرسهة  إلى (Wrisberg ,2000)ايدار"   
 ةخةل  اان قظةؾس البر ةر ة الجر ة  لاةغةزم عسةد ر  زةرسس  "أ اء الزةغمؼ عمى الرمؼ  ؽ الةلف الز ةرلايس لمبر ةر ة

 . الزةغمؼ عمى قغارا  ااهغة  ؽ الجر ر  السةس الذس   ؽ الجر ة
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بة اا ر يةةة أفرةة  لأ تاةةر  ةةؽ قغزةةيؼ   ةةرسم ان  ةةدسم الزةةةغمؼ عمةةى قغزةةيؼ   ةةرسم الرةةر   لاةرةةح  زةةر هةةب "  
  رسم الرربة اا ر ية قةزةظ  بااة ااهغة  ؽ حاص الةدرلأل االةسؾا ف    غزاه البرحص ذلػ إلى أنالرربة الحمفية 

ااش رل الز رسية  زر لاةيح لمزةغمؼ إ  ر يةة اهةةحدام   ةرلايس  سرهةبة للأة   ر ةر ة حر ة   ةؽ لةلل اهةةحدام قسةؾا 
دم  ذةةغر الززرسهةةة  زةةر أن إ  ر يةةة الةةةج ؼ لأزخةة ة الزرةةرف اا ر يةةة قخةةرعد الزةةةغمؼ عمةةى أ اء أ ةةة حر ةةة  غ ةة

قسةاةذ ر عسةد ر  زخةةػ الزرةرف لأز ةةرسم الرةربة الحمفيةةة   زةر أن  ةظمبةةر  المغةر قجةةةرج إلةى  تةةرم اهةةحدام   ةةرسم 
 زةةر  خةةرعد الزةةةغمؼ عمةةى  ا تةةرم ااشةة رل الز رسيةةة الرةةربة اا ر يةةة لأخةةبر الزثةةرل الجر ةة  الؾاهةةظ الةةة  قةةؾفره لسةةر

ة ابرلةةةرل  هةةؾف  ذةةبح لةةد  الزةةةغمؼ  ر ةةر ة حر ةة   غزةةؼ قلأةةؾيؽ ليةةرسا   تاةةرم ا دةةر  ة لزؾا ةة  المغةةر الجكيكيةة
 ."لأذؾسم أفر   زر لؾ  رن ف    رسم الرربة الحمفية

ن فررري تعمرررم بعرررس السيرررارات يبيتيعرررخض نترررائج الاختبرررارات القبميرررة والبعجيرررة لسجسرررهعتي البحرررث التجرررخ  3-3
 -الأساسية بالخيذة الصائخة وتحميميا:

الؾهةةةط حخةةةرف  ال بمةةة  االبغةةدي  ةةةرم البرحةةةص  ةجمام ةةةر إحذةةرةير إذ قةةةؼ ةبةةةرساتل لأغةةد جزةةةظ البير ةةةر   ةةؽ لةةةلل   
ثةةؼ قةةؼ حخةةرف  يباةاؽالجخةةر   اات جةةراف الزعيةةرسي لمبير ةةر  لغةةرا اتةة  ا ثةةرم الغاسةةة فةة  الزثزةةؾعةاؽ الةثةةر 

ل لزخةؾ  لمزثر يظ الزرقبظة لزلء ة (t) غسؾية الةراق  اؽ اتلةبرسيؽ ال بم  االبغدي  ؽ للل اهةحدام الةبرس 
 (10( )9قيرس البير ر  ف  البجص  زر  ؾ  باؽ ف  الثدالاؽ )

لاباؽ  ةرةة الةجما  اءحذرة  لسةرةة اتلةبرس ال بم  االبغدي لمزثزؾعة الةثريبية ااالى ف    رسق   (9) جدال
 اتسهرل االرربة الحمفية

البعديالاختبار  الاختبار القبلي المهارة  (t)قيمت  

 المحسىبت

(t) قيمت الجد  

 وليت

 نىع الدلالت

 ع س   ع  س  

 معنىي 2.26 51.. 1..0 57.52 0.51 52.52 الإرسال

 معنىي 2.26 7..2 51.. 51.5 03.. 00.5 ضربت الصد والدفع

 معنىي 2.26 0..0 .5.0 50.7 5.37 00.0 الضربت المقىست

 معنىي 2.26 .0.. 2.55 57.5 0.03 50.5 ضربت التخليص

ربت المدفىعتالض  معنىي 2.26 1... 0.72 0.2. 0..2 50.0 

  (0.05( ا خةؾ   تلة ) 9عسد  سجة حرية )
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لاباؽ  ةرةة الةجما  اءحذرة  لسةرةة اتلةبرس ال بم  االبغدي لمزثزؾعة الةثريبية التر ية ف   ( 10جدال ) 
 اا ر يةاالرربة    رسق  اءسهرل

 (t)قيسة  الاختبار ألبعجي الاختبار القبمي السيارة
 السحدهبة

الجج  (t)قيسة 
 ولية

 نهع الجلالة

 ع س   ع س  

 معشهي  2.26 8.03 2.19 30.2 2.35 22.4 الإرسال

 معشهي  2.26 4.58 3.98 22.1 2.25 16.8 ضخبة الرج والجفع

 معشهي  2.26 3.13 4.53 29.9 4.53 24.9 ضخبات فهق الخأس

 معشهي  2.26 3.37 4.99 29.4 4.13 24 الزخبة السجفهعة

  (0.05( ا خةؾ   تلة ) 9عسد  سجة حرية ) 

 لاباؽ   داس الةظؾس لمزثزؾعة الةثريبية ااالى )اءسهرل االرربة الحمفية( (11جدال )

 مقجار التصهر السيارة

 %12.37 الإرسال

 %35.59 ضخبة الرج والجفع

 %47.43 الزخبة السقهسة

 %17.44 ضخبة التخميز

 %27.73 الزخبة السجفهعة

 (لاباؽ   داس الةظؾس لمزثزؾعة الةثريبية التر ية )اءسهرل االرربة ات ر ية (12جدال )

 مقجار التصهر السيارة

 %28.26 الإرسال

 %40.15 ضخبة الرج والجفع

 %19.92 ضخبات فهق الخأس

 %20.76 ةالزخبة السجفهع
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ابزةةر أن الغر ةة  الزدةةةرك  ةةاؽ الزثزةةؾعةاؽ الةثةةريباةاؽ فةة  الز ةةرم الةةة  قةةدسب  عما زةةر فةة  قثربةةة البجةةص  ةةؾ    
  ةةرسم غسؾيةةة الةةةرق  ةةاؽ  خةةر الةظةةؾس الحرتةةة لأةةرلزثزؾعةاؽ الز حخةةرف  ةةرسم اءسهةةرل ف ةةط لةةذلػ اسقةةأ  البرحةةص 

ر ةر  الةةة  قةةؼ الجذةةؾل عما ةةر  ةةؽ  غر لةةة  ةةة داس الةظةةؾس ( عمةةى البي2)كةةر الةبةةرس اءسهةرل ف ةةط  ةةؽ لةةةةةلل قظباةة 
 ةة   ةة  الزثزؾعةةة الةةة  قةةدسب  عمةةى   ةةرسم الرةةربة  ,رسم اءسهةةرل ةةللإسهةةرل لغةةرا  غرفةةة اافرةةمية لزةةؽ قغمةةؼ  

 (.13اا ر ية ثؼ اءسهرل أا ضربة لمفية ثؼ إسهرل ا زر  ؾ  باؽ ف  الثدال )

 ظؾس لز رسم اءسهرل ف   ثزؾعة  البجص الةثريباةاؽالةرق  اؽ  خر الة ةلاباؽ  غسؾي (13جدال )

 نهع الجلالة الجج ولية (2قيسة )كا السحدهبة (2قيسة )كا السيارة

 معشهي  3.84 10.83 الإرسال

  = (0,05) ا خةؾ   تلة 1 سجة حرية 

ةاؽ (لمةةةةةرق  ةةةةاؽ قةةةةيؼ قظةةةةؾس   ةةةةرسم اءسهةةةةرل لمزثزةةةةؾع10.83(الزجخةةةةؾبة ا ةةةةى)2(قيزةةةةة)كر13لابةةةةاؽ الثةةةةدال)   
( ا ةذا 0.05( ا خةةؾ   تلةة )1(عسةد  سجةة حريةة )3.84(الثةد اليةة البرلغةة)2الةثريباةاؽ ا ى اكبر  ؽ قيزةة)كر

 لادل عمى اجؾ  فرق ذا   تلة  غسؾية لذرلح الزثزؾعة الةثريبية التر ية.

لسيررارات مشاقذررة نتررائج الاختبررارات القبميررة والبعجيررة لسجسررهعتي البحررث التجررخيبيتين فرري تعمررم بعررس ا 3-4
 الأساسية بالخيذة الصائخة:

زةة   ساهةةة ر ق( االزؾضةةجة لمةةةغمؼ الجرتةة  لمز ةةرسا  الةةة  9( )8 ةةؽ لةةلل اهةةةغراا السةةةرةة فةة  الثةةدالاؽ )   
لل اهةةةةحدام الززرسهةةةة لةةة الزثزةةةؾعة  البجةةةص الةثةةةريباةاؽ االةةةة  قةةةؼ قغزةةةيؼ البةةةرا ة الجر يةةةة ل ةةةذه الز ةةةرسا   ةةةؽ

 لز رسم الؾاحدم.الزةسؾعة االةغر    ظ أش رل ا

ايغزا البرحص  ذا الةظؾس الجرت  لزثزؾعة  البجص  ةيثة الةأثار ات ثر   لمزس ة الةغميز  الذي قؼ قظبي ل    
عمى  ثزؾعة  البجص  إذ أن الةظةؾس الجرتة   غةؾ  إلةى اتهةةحدام اا تة  لزةةر ا  الزةس ة الةغميزة   ةظ  يفيةة 

حاةص  ةرسس أفةرا   ة   ثزؾعةة قثريبيةة عةد ا   ةؽ الةلأةراسا  للأة  شةة   قظبي ةل ا لء ةةل اشة رل الز ةرسم الؾاحةدم 
 ؽ أش رل الز رسم الؾاحدم  زر هرعد الزةغمؼ عمى لزن الغدلاد  ؽ البرا ة الجر ية ف  الذاكرم الظؾيمةة اا ةد   زةر 

ا الةزةةةريؽ  ةةةظ  ةةةؾ  ةل لأزخةةةةؾ  الزةغمزةةةاؽ اإعظةةةرء قلأةةةراسا   سرهةةةبةةةةأن اهةةةةحدام الؾهةةةرة  الةغميزيةةةة الجدلاتةةةة ا لء 
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" أن قلأراس اا اء الجر    ةؾ  ةظمةر  جةرجةل  اذ ر زية الؾاحدميا ر مية الزةغمؼ للل ال خؼ الرةيخ  لمؾحدم الةغم
 ( Schmidt A. Timothy D.Lee ;2001, 21ااشحرص لمؾتؾل إلى  خةؾ  عرل   ؽ الةغمؼ الجر   )

دام الةزةرسيؽ لةلل الؾحةدم الةغميزيةة  ذ لاةؤ ي الزةةغمؼ أن اهةحدام قسؾا الززرسهة للإش رل الز رسيةة اقسةؾا اهةةح   
  الزةةرليةةة للأةةؽ ماةةر  ةدةةر  ة  ةةؽ حاةةص الزخةةرفة ااتقثةةره االخةةرعة الزخةةةحد ة  زةةر جغةة  لةةد  اعةةد ا   ةةؽ الةلأةةراس 

. اعةةزم ذلةةةػ لمبر ةةر ة الجر ةةة  الؾاحةةد الحةةرص لأرلز ةةرسمالزةةةغمؼ عةةد ا   ةةرةل   ةةؽ الز ةةةرلايس الزحزا ةةة فةة  الةةذاكرم 
(1995 Magil and Weeks)   إذ ذ ةر أن الةةغمؼ الجرتة  لةد  الزةغمزةاؽ الةذلاؽ  زرسهةؾن عةدم قسؾيغةر  فة

الةزريؽ هؾف قذبح لدلا ؼ ال دسم عمى قجدلاد   رلايس  حةمةة للأ   ر ر ة حر    زر  خرعد عمةى قغزةيؼ البر ةر ة 
 ;Schmidt and Wirsberg. Opcit)الجر ةة  ابرلةةةرل  قةغاةة  عزميةةة الةةةغمؼ ل ةةذه ااشةة رل الز رسيةةة 

2000,276) 

البرحةةص اءشةةرسم إلةةى أن الةةةغمؼ الجرتةة  لةةد   ثزةةؾعة  البجةةص الةثةةريباةاؽ لةةؼ   ةةؽ  ةةؽ لةةلل اهةةةحدام  ؾ ايةة   
قسؾا الززرسهة ف ط  ة   ةرن  سةرك  اس لمةظباة  الخةميؼ االةسغةيؼ لزةةر ا  الزةس ة الةغميزة  ا الدةزؾلية الةة  قزاةز 

للإشةة رل الز رسيةةة  رفةةة االزؾام ةةة  ةةاؽ أا ةةر  الراحةةة االةزةةريؽ  ةةظ الةيةةرس   ةةر  ةةؽ لةةلل إعظةةرء قزةةرسيؽ  سؾعةةة 
 سرهر لزؾ ظ الةزريؽ ا زااجةل  ظ ش   الز رسم الزدساهة   ذلػ قؼ قغريف الزةغمزاؽ  سؾا الز رسم ا يفية أ اة ر 

غر ة   ةظ اا ام اال دف  ؽ اهةحدا  ر  ظ ات  لمغراف الة  هؾف لاؤ ي الزةغمؼ للل ر الةزايده لأز ةرسا  الة
    ر ي ية الجر ة لرزرن ات ةذر  لأرلؾ   االث د.ياالةر از عمى  

البرحةةةص ذلةةةػ إلةةةى قغزةةةيؼ أ ةةةر  يزةةةر  حةةةص   ةةةداس الةظةةةؾس الجرتةةة  لمز ةةةرسا  اللأةةةل  ثزةةةؾعة  البجةةةص  يغةةةزا    
أ   إلى سفظ  خةةؾ  البرا ة الجر ية االة   رن ل ر الداس الةغرل ف  سفظ  خةؾ  اا اء الز رسي لمزةغمزاؽ االذي 

الةةةغمؼ الغةةرم  زةةر هةةرعد عمةةى أ اء الز ةةرسا  لأ شةة رل اأاضةةرا  حةمةةةة لأجخةةر  ةةر لاةظمبةةل الزؾ ةة   ا ةةذا  ةةر أكدقةةل 
السةرةة الة  قؼ الجذؾل عما ر  ؽ  خر الةغزيؼ االةة  أاضةج  الةظةؾس اللأباةر لمزثزؾعةة الةثريبيةة التر يةة الةة  

رل االة   خبة الةغزيؼ فا ر اكبر  ةؽ  خةبة الةغزةيؼ لمزثزؾعةة الةثريبيةة قةدسف عمى   رسم الرربة اا ر ية ااءسه
  ةةرسم اءسهةةرل  ال ةةذا  ةةرن   ةةداس الةظةةؾس لمزثزؾعةةة الةثريبيةةة الةةة  قةةدسب  عمةةى   ةةرسم الرةةربة الحمفيةةة ا  ااالةةى

 ةظؾس لمزثزؾعة الةثريبية ااالى.التر ية أفر   ؽ   داس ال
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 الاستشتاجات والتهصيات -4

 -ستشتاجات :الا 4-1

 ف  قغمؼ لأغض الز رسا  ااهرهية لأرلريدة الظرةرم. ا ثر  أن قسؾا الززرسهة لةغزيؼ البرا ة الجر ية لل قأثار  .1

 ةسؾا الززرسهة  اس  بار افغرل ف  قظؾير الز رسم لأأش رل ر  رفةلأن  .2

ر ةةةر ة الجر ةةة  لز ةةةرسم أن  خةةةبة قغزةةةيؼ البر ةةةر ة الجر ةةة  لز ةةةرسم الرةةةربة اا ر يةةةة اكبةةةر  ةةةؽ  خةةةبة قغزةةةيؼ الب .3
 الرربة الحمفية.

 إن قغزيؼ البرا ة الجر ية لل قأثار  بار عمى قةرع  اللعر  ظ  ااة اا اء. .4

 -التهصيات : 4-2

 اهةحدام  سر ة قغميزية قغةزد عمى  بدأ قسؾا الززرسهة ف  قغمؼ جزيظ الز رسا  ااهرهية لأرلريدة الظرةرم. .1

 الجر ية ف  قغمؼ جزيظ الز رسا  الزةةؾحة الة  قجةؾي عمى أش رل  ةغد م.اتعةزر  عمى  بدأ قغزيؼ البرا ة  .2

 إ  ر ية إجراء لأجؾج  در  ة قغةزد عمى فلأرم الةغزيؼ لمبر ر ة الجر   . .3

 السرادر

 .2002,لأغدا : ظبغة الذحرم,الةغمؼ الجر    اؽ الزبدأ االةظبا  غرف لاؾن.  

  .القاىخة: مسي في التخبية الخياضية وعمم الشفذ الخياضيالبحث العمحمد حدن علاوي وأسامة كامل راتب .
 .232، ص1999دار الفكخ العخبي، 

  (Don.R.&Joseph.G.&R.J.1987 )< ( اثخ التجريب العقمي والبجني السياري.)مازن ىادي كدار
بية في دقة وسخعة الاستجابة الحخكية للاعبي الخيذة الصائخة، رسالة ماجدتيخ، جامعة بابل، كمية التخ 

 .44, ص2003الخياضية،  



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024نيسان   مجلت واسط للعلىم الرياضيت   

  

83 

 
 

 

  (Don.R.&Joseph.G.&R.J.1987 ) معين محمد شو(، تأثيخ بخنامج تجريبي بخير مختمفة )  ا ةبخل
الدخعات في تصهيخ ميارات لعبة الخيذة الصائخة. أشخوحة دكتهراه، جامعرة بدرجاد, كميرة التخبيرة الخياضرية، 

 .64، ص2001

 Schmidt A. Timothy D.Lee, motor control and learning, 4th Ed Human Kineties, 
2005  

 Schmidt A.R: motor learning and performance from principles to practice-
human kinetics book, 1991, p, 81 

 الزلح 

 يبين مفخدات السشيج التعميسي السقتخح لسيارة الإرسال (1ممحق )

 تعمم ميارة الإرسال اليجف:                                      ررى          الهحجة التعميسية : الأولررر

 د90 زمن الهحجة:                                       الخامدة عرخا              الهقت:

 السيارات والتسخيشات أقدام الهحجة
القدم 
 د(15التحزيخي)

 د( 5ر ىخولة                                                 )
 د( 5)           ر تسارين بجنية خاصة                        

 د( 5ر أداء تسارين إحساء بالسزخخ                           )

 القدم الخئيدي
 
 
 
 

 د( 60)

                                م( عمرررررى الترررررهالي.      3-2رررررر أداء ميرررررارة الإرسرررررال الأمرررررامي مرررررن الأسرررررفل إلرررررى الأعمرررررى بارتفررررراعين )
 تكخار( 25)

                   تكخار( 25)التهالي.      م( عمى3-2ر أداء ميارة الإرسال الخمفي من الأسفل إلى الأعمى بارتفاعين )
           تكخار( 20)                  م(.      3-2حائط مدتهٍ عمى بعج )ر أداء ميارة الإرسال الأمامي إمام 

 تكخار( 20)                       م(.  3-2ر أداء ميارة الإرسال الخمفي أمام حائط مدتهٍ عمى بعج )
 تكخار( 25)                  م( .8-7ر أداء ميارة الإرسال الأمامي من الأسفل إلى الأمام ولسدافة )
 تكخار( 25)                   م( .8-7ر أداء ميارة الإرسال الخمفي من الأسفل إلى الأمام ولسدافة )

 القدم الختامي
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 ر إعصاء تسارين تيجئة لإعادة الجدم إلى وضعو الصبيعي. د( 15)
 ر مشاقذة اللاعبين حهل محتهيات الهحجة التعميسية وأىجافيا.

 ر إعصاء تدحية راجعة لترحيح الأخصاء الذائعة في أداء السيارة.
 

 فخدات السشيج التعميسي السقتخح لسيارة الزخبة الخمفيةم (2)ممحق 

 تعمم ميارة الزخبة الخمفية اليجف:                                    الهحجة التعميسية : الأولررى        

 د90 زمن الهحجة:                                 الدادسة عرخا               الهقت:

 السيارات والتسخيشات أقدام الهحجة
 القدم التحزيخي 

 د( 15)
 د( 5)                                 ر ىخولة                 

 د( 5ر تسارين بجنية خاصة                                     )
 د( 5ر أداء تسارين إحساء بالسزخخ                            )

 القدم الخئيدي
 
 
 
 

 د( 60)

وبارتفرراعين مختمفررين  بلاعررررر أداء الزررخبة الخمفيررة )ضررخبة التخمرريز( إلررى الأعمررى مررع ارتررجادىا لررشفذ ال
 تكخار( 20م(.                                     ) 1-2)

م(  2) فةر أداء الزخبة الخمفية )ضخبة التخميز( إلرى الأعمرى مرع ارترجادىا لرشفذ اللاعرب برالتحخك مدرا
 تكخار( 20لأداء الزخبة الأخخى.                               )

السجفهعة من الأسفل إلى الأعمى مع ارترجادىا لرشفذ اللاعرب وبارتفراعين مختمفرين ر أداء الزخبة الخمفية 
 تكخار( 20م(.                                     ) 3-4)

 تكخار( 20)  م( من الحائط. 2.5-2وعمى بعج ) ر أداء الزخبة السجفهعة الخمفية أمام حائط مدتهٍ 
ر أداء ضخبات الرج والجفع الخمفية مرن الأسرفل إلرى الأعمرى مرع ارترجادىا لرشفذ اللاعرب برالتحخك مدرافة 

 تكخار( 20م[.                                          ) 1-2)
عرب وعمرى ارتفراعين ر أداء ضخبات الرج والجفع الخمفية مرن الأسرفل إلرى الأعمرى مرع ارترجادىا لرشفذ اللا

 تكخار( 20م(.                                ) 4-2مختمفين )
 القدم الختامي

 ر إعصاء تسارين تيجئة لإعادة الجدم إلى وضعو الصبيعي. د( 15)
 ر مشاقذة اللاعبين حهل محتهيات الهحجة التعميسية وأىجافيا.

 اء السيارة.ر إعصاء تدحية راجعة لترحيح الأخصاء الذائعة في أد
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 يبين مفخدات السشيج التعميسي السقتخح لسيارة الزخبة الأمامية (3ممحق )

 اليجف: تعمم ميارة الزخبة الأمامية                                          الهحجة التعميسية : الأولررى      

 د90 زمن الهحجة:                                    الدادسة عرخا                الهقت:

 السيارات والتسخيشات أقدام الهحجة
 القدم التحزيخي 

 د( 15)
 د( 5ر ىخولة                                                 )
 د( 5ر تسارين بجنية خاصة                                    )

 د( 5ر أداء تسارين إحساء بالسزخخ                            )

 القدم الخئيدي
عمرى مرع ارترجادىا لرشفذ اللاعبرين وبارتفراعين مختمفرين ر أداء الزخبة الأمامية )من فهق الرخأس( إلرى الأ د( 60)

 تكخار( 20م(.                                     ) 1-2)
م(  2ر أداء الزخبة الأمامية )من فهق الخأس( إلى الأعمى مع ارترجادىا لرشفذ اللاعرب برالتحخك مدراحة )

 تكخار( 25لأداء الزخبة الأخخى.                      )
ء الزخبة الأمامية السجفهعة من الأسفل إلى الأعمى مع ارتجادىا لشفذ اللاعرب وبارتفراعين مختمفرين ر أدا

 تكخار( 20م(.                                     ) 3-4)
 تكخار( 25)     م( من الحائط 2.5-2هٍ وعمى بعج )ر أداء الزخبة الأمامية السجفهعة إمام حائط مدت

ر أداء ضخبات الرج والجفع الأمامية من الأسرفل إلرى الأعمرى مرع ارترجادىا لرشفذ اللاعرب برالتحخك مدرافة 
 تكخار( 20م[.                                          ) 1-2)

مرع ارترجادىا لرشفذ اللاعرب وعمرى ارتفراعين ر أداء ضخبات الرج والجفع الأمامية من الأسرفل إلرى الأعمرى 
 تكخار( 25م(.                                ) 4-2مختمفين )

 القدم الختامي

 ر إعصاء تسارين تيجئة لإعادة الجدم إلى وضعو الصبيعي. د( 15)
 ر مشاقذة اللاعبين حهل محتهيات الهحجة التعميسية وأىجافيا.

 الأخصاء الذائعة في أداء السيارة.ر إعصاء تدحية راجعة لترحيح 
 

 


