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 يهخــص انثحــث
 اشتمل ىذا البحث عمى خمس ابواب عمى النحو الاتي :

تمما التقممي  لممي البممإب الاول إلممى التقمموي لممي مبممإل عممما التمم ي ب الي إ ممي ممم  خمم ل   
اذ تكمم  أىم ما البحمث  آستخ اا الوسإئل والأسإل ب التي تسيا لمي تقمو ي ال عبم   بم ن إ.

لتقممو ي الرمم ية الة ممم ا وتإع يىممإ عمممى حيكمما لممي آسممتخ اا تمي نممإت خإبمما بممإلب  ومتي  
 ال عب الم الع بكية السمو. 

امإ مشكما البحث لذكي ل و البإحث أ  مكو  الر ية الة م ا احتإج الى تقمو ي مم  
نإح ا التمإي   و الوسمإئل المتبةما لمي عمم ما التم ي ب بسمبب التقمويات الحإبمما و الترم ا 

 ما .الحإبل لي المستو إت بمةبا كية الس
امممإ البممإب العممإني لرمم  تنممإول البإحممث لممي ىممذا البممإب بةمم  المو مموعإت الن ي مما  

المتةمرمما بمو مموث بحعمموم إذ تمما التقممي  الممى متيمموا الب  ممومتي  كممذل  الممى مكممو  الرمم ية 
 الة م ا و كذل  الى حيكا ال عب الم الع.

تمريُاخ خاصح تانثلايىيترك نتطىير انقذرج 
انعضهيح و تاثيرها في حركح انلاعة الدذافع تكرج 

 سُح ( 18انسهح تأعًار دوٌ )

 رزاقــذ انــذ عثــث لزًــني .و.و
 ذادجايعـح تغ -كهيـح انترتيـح اتٍ الذيثى 

 

 و 2111                                  هـ           1432
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ا مم  لاعبممي نممإ   اممإ البممإب العإلمث لرمم  اسمتخ ا البإحممث الممني  التبي بممي عممى ع نمم     
 ( تمعمت بمبموعا تبي ب و واح ه .01البم خ لمشبإب اذ بمغ ع   اليا ىإ )

امإ لمي البمإب اليابمع لرم  تما عمي  النتمإئ  ومنإنشمتيإ عم  قي م  أسمتخ اا عم   مم        
مكممو  الرممم ية الوسممإئل اصحبممإئ ام إذ توبممل البإحممث ممم  خ ليممإ إلممى حمم وث تقمموي لممي 

 . اء ال عب  لإع إ بكية السموالة م ا وتإع يه عمى ا
بةمم  الاسمممتنتإبإت التممي ليممإ ع نمما بإلبحمممث امممإ البممإب الخممإمس لرممم   تمما اسممتنتإج      

 واوبى البإحث البإحث ببة  التوب إت التي ليإ ع نا بتقو ي ت ي ب لةبا كية السما.
 

    The Impact of Blayomterc Special Exercises to Develop Muscle 

Power on the Movement of Defensive Basketball Player Ages (18 

years) and less 

 

Assist. Instructor 

Laith Mohammed Abdul Razzaq 

 
The study consists of five chapters: 

          The first chapter presents the development in the field of athletic 

training through the use of manners and methods that contribute to the 

development of the players physically. As is the importance of research in the 

use of blayomterc special exercises to develop muscle power its impact on the 

movement of defensive basketball player. 

            The problem lies in component of muscle power needed to develop in 

terms of exercises and methods used in the training process because of the 

developments and progress in the levels of a game of basketball.   

           In second chapter, the researcher dealt with some of the theoretical 

issues on the subject of blayomterc as well as to the component of muscle 

power and defensive player. 

            In third chapter, the researcher used the experimental method on a 

sample of (10) players from Sulaikh Club for young and included one 

experimental group. 
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            The study ,in chapter fourth, presents the results were discussed and 

analyzed through the use of a number of statistical tools, with which the 

researcher to develop a component of muscle power and its impact on the 

performance of defensive basketball player. 

 

   Finally, in chapter five, the conclusion indicates that the training by style 

blayomterc has been a very effective in the development of component muscle 

power, as well as its positive effect on the speed of movement of defensive 

player , as well as, the researcher recommended the need to set aside time 

from the days of training to develop the component of muscle power and the 

need to design new exercises  as well as the need use of style blayomterc 

special for the youth because its interest for this group of players. 
 

 

 انثــاب الأول
 انتعريف تانثحث   -1
 الدقذيح وأهًيح انثحث 1-1

عممى المي ا مم  التقمويات الكب مية التمي حم عت لمي مبمإل التم ي ب الي إ مي لمي الةممإلا       
ا بمإ  قممي  ووسمإئل ب  مم ة  حمإولو  بيممإ يلمع مسممتو   لكم  مممإ  ال الةمممإء مممإ  نتكموا عمم 

 الا اء الى اعمى مإ  مك  م   يبإت النبإح.
وا  ال ول المتر ما ي إ  إ تحإول يلمع مسمتو  الاىتممإا الربمو  بإلاعم ا  البم ني و       

 تحإول تخب ص مبإلغ كب ية م  ابل ذل .
حمإت واسمةا عممى بمة   انتشمإيىإ وا  لةبا كية السما مم  اىما الالةمإب التمي حررمت نبإ    

عمى مستو  الةإلا بل انيإ اببحت تكإ  المةبا الشةب ا الاولى لي كع ي م   ول الةإلا لممإ 
ليإ م  موانف كع ية و مع ية و متتوحا عمى كل الاحتممإلات و ل يمإ الكع مي مم  الخبمإئص 

لتيك م  عممى الخبمإص سواء الب ن ا او الميإي ا او الةرم ا  ومإ تتقمبو موانف المةب وا  ا
الب ن ما اخممذ منحنممى عإل ممإ لا  الاعمم ا  البمم ني ىممو اسممإس ل عمم ا  الميممإي م و ا  ممم  اىمما 
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 (0)الاسإل ب التي تةمل عمى اعم ا  ال عمب بم ن إ ىمو الب  مومتي  المذ   ةتبميه مإ كمل م ممي 
محإولما  بإنو واح  م  اىا الاسإل ب التي تةمل عمى يلع مستو  الا اء ل عب كية السمما و

 الوبول بو الى اعمى مإ  مك  تحر رو.
وا  حيكممإت الب  ممومتي  تممؤ   بشممكل كب ممي لممي كممية السممما و خإبمما حيكممإت الرتمم         

 لممتإبةا و التي  ف.
وا  م  اىا الر يات الب ن ا التي تسإع  عمى يلمع مسمتو  الا اء لمي لةبما كمية السمما       

ية عمممى ترم ممل  ممم  الا اء والتممي تمةممب  ويا ىإمممإ و ىممي الرمم ية الة ممم ا لمممإ تتقمبممو ممم  نمم 
 اسإس إ لي تحس   المستو  ل عب مع بر ا الر يات الب ن ا .

ولممي ىممذا البحممث نحممإول تسممم ق ال مموء عمممى اىم مما ايتبممإق الرمم ية الة ممم ا لممي ا اء       
موب الكع ي م  الميإيات و خإبا حيكا ال عب الم الع لذا كإ  مم  ال ميوي  اسمتخ اا اسم

   او قي را لتقو ي ىذه الميإية و ىذا الاسموب ىو الب  ومتي .
 انثحث يشكهح 1-2

ا  لةبا كية السما م  الالةإب التي شمي ت تقمويات وا محا و ممموسما لمي السمنوات       
الاخ ممية عمممى مسممتو  الاعممإية و المسممتو إت اليان مما التممي بةمممت المةبمما تسممترقب اكبممي عمم   

مإ ح ا بإلم يب   و الرإئم   عمى المةبا عمى ا بإ  تغ  يات واسمةا و ممك  م  المتإبة   م
كب مممية لممممي قممممي  التممم ي ب و وسممممإئل التمممم ي ب التممممي  تبةونيمممإ و كممممذل  نوع مممما التمممممإي   
المسممتخ ما لتقمممو ي مسممتو إت ال عبممم    خإبممما الب ن مما منيمممإ و لمواكبمما ىمممذه التقمممويات 

 الحإبما.
خم ل الخبمية الم  ان ما ك عمب و كمم يب لاحم  حإبما وم  خ ل متإبةا البإحث ومم        

الم يب   الى تغ يات لي نوع ا التممإي   المسمتخ ما و كمذل  ل  مإ ة بمةوبا التممإي   ليلمع 
مسمتو  ال عبم   البم ني و خإبما ل ممإ  خمص مكمو  الرم ية الة مم ا و بإلتح  م  لة م ت 

                                                   
(1)  Michael ,G, Miller: The effects A 6- week plyometric training program on agility, journal 

of sports and medicine ,2006,P459. 
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ل ب  و القمممي  الةمم ممما الممميبم   بسمممبب ايتتمممإث مسمممتو  المةبممما بشمممكل كب مممي ولممم  الاسمممإ
البح حا و الح  عا و المسإىما لي و ع الحمول المنإسبا التي م  شإنيإ يلمع المسمتو  

 الةإا ل عبي كية السما الشبإب ح ث ا  ىذا ىو ى ف كل م يب.
 
 انثحث اهذاف 1-3

 السممما كمية لاعبممي لم   الة مم ا الرمم ية لتقمو ي بمإلب  ومتي  خإبمما تمي نمإت اعم ا  .0
 .سنا 02  و  عمإيبإ لمشبإب

 لم   الة مم ا الرم ية تقمو ي لمي بمإلب  ومتي  الخإبما التمي نإت تإع ي عمى التةيف .4
 .البحث ع نا اليا 

 ع نمما الميا  لم   المم الع ال عمب حيكما ا اء لمي الة مم ا الرم ية تمإع ي عممى التةميف .3
 .البحث

 انثحث فروض 1-4

 السمما كمية لاعبمي لم    االة مم الرم ية تقمو ي لمي احبمإئ ا  لالما ذات ليو  توب  .0
 .البة   الاختبإي لبإلح و البة   و الربمي الاختبإي ب    لمشبإب

 ع نمما المميا  لمم   الممم الع ال عممب حيكمما ا اء لممي احبممإئ ا  لالمما ذات لمميو  توبمم  .4
 .البة   الاختبإي لبإلح و البة   و الربمي الاختبإي   ب   البحث

 

 انثحث لرالاخ 1-5

 02:لاعبممي نممإ   البممم خ لمشممبإب لتئمما الشممبإب بإعمممإي  و  المبممإل البشممي   0-2-0
 سنا.
 . 00/04/4100لغإ ا   4100/ 4/01المبإل ال مإني: الم ة م   0-2-4
 المبإل المكإني: الرإعا ال اخم ا لنإ   البم خ الي إ ي لكية السما. 0-2-3
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 انثــاب انثاَــي
 ح انذراساخ انُظري -2
 انثلايىيترك 2-1

ي الب  ومتي  م  الاسإل ب الت ي ب ا الميما و التي كإ  اول م  استخ ميإ  ةتب       
الةممإء اليوس لي ست ن إت الري  المإ ي ح ث اقمروا عم يإ لي ذل  الونت )الرت  

 الةم  ( .     
وىو  ةتبي اسموب  ستخ ا مع كإلا الاعمإي و المستو إت ح ث ) ةتبي الت ي ب        

انواث الت ي ب التي تسيا لي تحس   بة  الر يات الب ن ا و التي  الب  ومتي  اح  اىا
م  اىميإ الر ية الة م ا ليي اح   الاسإل ب المؤعية لي تنم ا الر ية لة  ت اليبم   

 .(0)عمى وبو الخبوص( 
ون  عيف مي   كإ ا الب  ومتي  بإنو )اسموب ت ي بي  ةقي الرإبم ا لمة ما و       

عمى ا يإي نوة سي ةا لغي  انتإج انبى ن ية لي عمل الحيكإت  الانسبا اليابقا
 .(4) الاي  ا الالر ا و الةمو  ا و البإنب ا(

كمإ عيلو بسقو سي احم  بسقو سي بإنو )اسموب و ن إا لمبموعا م  التمي نإت      
تةتم  اسإسإ عمى مقإق ا الة ما لاكسإبيإ قإنا حيك ا عإل ا م  خ ل ت اوج اعمى نوة 

 .(3)سيعا ممكنا(  و

                                                   

 44ص م0222الرإىيةم: الةيبي التكي  اي م0ق مالتس ولوب ا الاسس الي إ يم الت ي ب: التتإح عب  احم  الة  ابو( 0)

 اقيوحا الع ع ام الوعبا انبإ  و السي ةا الروة لتنم ا الب  ومتي  تمإي   اسإل ب بة  استخ اا اعي: عمي كإ ا مي  ( (4
 .01ص م0222 الي إ  ام التيب ا كم ا غ ا مب بإمةا منشويةم   ي  كتوياه

 .                                 002ص م0222 الرإىيةم الةيبيم التكي  اي مالي إ ي الت ي ب ن ي إت و اسس:  بسقو سي احم  بسقو سي (3)
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( بإنو عبإية ع   ) ش  كب ي لمبموعا م  الة  ت تةمل zaciorskgiون  عيلو )     
تحت تإع ي بينإم  ت ي بي  ت م  ميحما الم  السي ع والذ   تبةو مبإشية انربإ  ع مي 

 .(0) ممإعل(
الة ما امإ البإحث ل ةيلو عمى انو )عبإية ع  اسموب ت ي بي  ةمل عمى انربإ       

بإلتقو ل عا  تبةو انربإ  بإلترب ي لمة ما الواح ة او المبموعا الة م ا لانتإج اكبي 
 نوة ممكنا بإسيث  م  ممك  نت با الحمل الوانع عم يإ(.

 :(4)وعمى ذل  لإ  الت ي ب الب  ومتي   مي بمياحل حسب ترس ا ل يوتشإنسكي      
 عمى تةمل و الة ما ال إف تستعإي  ثح الاقإلا ميحما  سم يإ و: الاولى الميحما .1

 .المع ي ش ة عمى الاقإلا تتونف و اقإلتيإ

 لمقإنا  مخ وىإ لي الة ما ن ية ىي و الميك   الانربإ  تمعل و: العإن ا الميحما .2
 . حيك ا قإنا الى تتحول الب  ومتي  الانربإ  بتةل التي و الكإل ا

  التي تتقمب بي ا ب ن إ عإل إ خإبا ل عبي لذل  تة  تمإي   الب  ومتي  م  التمإي     
كية السما و تسإع ىا لتقو ي الرت  ل  يا ح ث ىنإ  ع ة اعتبإيات  بب م ح تيإ و 

 الاخذ بيإ:
 .اليكبت   و ع عمى المحإل ا خ ل م  متوا نإ البسا ابرإء .1

 .الكةب عمى اليبوق تبنب .2

 .الابإبا لتبنب ب  ا الاحمإء  كو  ا  .3

 .الوعب تمإي   ا اء عن  لبساا و   استخ اا .4

                                                   

(1  (  Zaciorskgi div.m (1966) :"fizceskie kacestra sport smena" fizkul tunas sport, Moscow, 

p33. 

 .422ص مذكيه سب  المب ي: ل يوتشإنسكي ع  نر  بسقو سي احم  بسقو سي (4)
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اذ  لإ  آل ا عمل الب  ومتي  ىي ا  الة  ت عن  ا ائيإ تبل الى انبى نوتيإ      
لي انبي ونت ممك  ىنإ تمةب المشترإت الحس ا لي  اخل الة  ت )المغإ ل الة م ا( 

ةنبي  ويا كب يا وتكو  المغإ ل الة م ا ىي الةنبي الاول لي ىذه المينا ىنإ  بي  ال
العإني الذ  ىو )اع إء كولبي الوتي ا( لةن مإ تمق الة  ت تيسل المغإ ل الة م ا 
يسإلا عمى قول الةمو  التري  م لي ىذا الونت تشإي  اع إء كولبي لي تحس  التوتي 

 .(0)الةإلي و الش    الخقوية لتيسل منبيإت لمبيإ  الةببي الميك   لانيإء ىذا الانربإ 
 سج تانسرعح )انقذرج انعضهيح(انقىج الدًي 2-2
 ةيف متتي ابياى ا حمإ  الر ية الة م ا بإنيإ )الم يي السي ع لمروة الة م ا و الذ   

 .(4)   م  ك  م  الروة و السيعا لي حيكا(
امإ بسقو سي احم  ل ةيليإ عمى انيإ )مر ية الة ما او مبموعا ع م ا لمبموغ      

 .(3) نل  م  ممك (بإلحيكا الى اعمى تي  ممك  لي ا
امإ مين  عب  الستإي الةإني لةيليإ عمى انيإ )انربإ إت ع م ا سي ةا لانتإج نوة       

 .(2)    مرإوما او مرإومإت مختمتا لتي   حيكي واح  او اكعي لي انل  م  ممك (
و  ةيليإ البإحث بإنيإ )ن ية البيإ  الة مي الةببي بتول   انبى نوة ممكنا      

التغمب بيإ عمى مرإومإت مختمتا بإنبى ونت ممك   تمإشى مع قب ةا الميإية  تستق ع
 او التةإل ا و ىي اح  انواث الروة الة م ا و الذ   ةتبي عإمل السيعا ميمإ ل يإ(.

                                                   

 المبم  العإلثم الة   بإبلم بإمةا الي إ  ام التيب ا عموا مبما مالب  ومتي  ت ي ب م  الابإبا مخإقي: ببي  بمإل (0)
 .022مص4112 م الخإمس

 .022مص4110 الةيبيم التكي الرإىيةم اي مالح  ث الي إ ي الت ي ب: حمإ  ابياى ا متتي 4))

 .022مص ذكيه سب  المب ي:  احم  بسقو سي( 3)

 الميإيات بة  لي تإع يىإ و بإلسيعا المم  ة الروة لتقو ي مختمتا بإسإل ب ت ي ب ا منإى :  الةإني الستإي عب  مين  (2)
 . 24مص 4112الي إ  ام التيب ا كم ا م بغ ا  بإمةا  كتوياهم اقيوحا السمام بكية الاسإس ا
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السيعا( لذل  ليي م   xلذل  لإ  الر ية الة م ا ىي نإت  ع  محبما )الروة       
لانربإ إت الة م ا و سيعتيإ و ىي عبإية ع  شيوقيإ ىو الحتإ  عمى مستو  نوة ا

 نإبم ا تحبل بسبب انربإ  الال إف الة م ا السي ةا و تحيكيإ بسيعا عإل ا.
 و  شتيق تولي الةنإبي التإل ا نبل الب ء بت ي بإت الر ية الة م ا:    

 .الروة م  عإل ا  يبا .1

 .السيعا م  عإل ا  يبا .2

 .الحيك ا الميإية م  عإل ا  يبا .3

 .الميونا م  عإل ا ا يب .4

 :(0)امإ خبإئص )الر ية الة م ا(        
 الال إف م  ب ا كب ي ع   ع  نإتبإ  كو  خ ليإ الحإ ث الة مي الانربإ  .1

 .الة م ا

 .المتيقا ب  إ تيإ تتسا الة مي الانربإ  سيعا .2

 .واح ة عإن ا الى العإن ا م  ب ء ب   مإ الة مي الانربإ   م   تياوح .3

 تقو ي الروة الة م ا بقي رت  :  تا       
 المرإوما مة لات   إ ة و ةني نسب إ عإل ا بسيعا انربإ  انو  عمى الت ي ب - أ

 .الا اء لسيعا القت ف التخت ف مع المستخ ما

  ةني الانبى الح  م  ترتيب مرإومإت بواسقا الة مي الانربإ  سيعا تقو ي - ب
 .لممرإومإت  فالقت التخت ف مع المستخ ما السيعا مة لات   إ ة

                                                   

 .021ص. ذكيه سب  المب ي. حمإ  ابياى ا متتي( 0)
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ا  الر ية الة م ا ىي واح ة م  الر يات الب ن ا التي تكو  مقمبإ يئ س إ ل عب       
وخإبا لاعب كية السما لا اء الحيكإت السي ةا و المتكيية م  خ ل تنت ذ الواببإت 

 الميإي ا المتمعما بإلميإيات ال لإع ا و اليبوم ا.
 حركح انلاعة انذفاعيح 2-3

غإ ا الاسإس ا م  ال لإث ىو خم   غق مستمي عمى التي   المرإبل ن ي ا  ال     
المستقإث و كذل  منع التي   المرإبل م  ا اءميإمو اليبوم ا بشكل من ا وبإلتإلي اخذ 
المبإ ية م  الخبا و ا  ال لإث حسب يا  ن ل ال إس و    موتإ  ىو ي با كمإ ىو 

لسما و ا  ال الع لمةب ال لإث ىو اىا م  اليبوا لذا عم   ا  تي ب لي ال لإث ع  ا
م و لي لةبا كية السما لإ  ال عب الاسيث و الاكعي حيكا لإنو (0)الاسموب الذ   تبةو

 .(4) ةتبي ال عب الاكعي تم  ا و  ةتبي ال عب الانل اخقإءا 
ئإت لذل  لإ  ال لإث لي كية السما م  الاموي الوابب التيك   عم يإ و خإبا لي الت     

الةمي ا نبل الوبول الى مستو إت المتر م   لمإ ليإ م  اىم ا عإل ا لانو مإ م  لإئ ة 
عن  تسب ل نرقت   و التي   المرإبل سوف  سبل نرقت   او ع عا م اذ  لاب  م  حمإ ا 

 السما لكي  ستق ع التي   م  التو .

                                                   

 .20ص م0220 بغ ا م الحكمام  اي مقبةا ملمتتو  اسإس إت السما كية:  سمإكا عمي تيبما موتإم     و ال إس ن ل (0)

(2)  Jerry v. Krause, etal: basketball skills and drills, third edition, 2008, p157. 
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 انثــاب انثانــث
 يُهج انثحث وإجراءاته الديذاَيح ـ3
 هج انثحثيُ 3-1

 اعتم  البإحث المني  التبي بي لم ئما قب ةا ىذه المشكما .     
 عيُح و لرتًع انثحث 3-2

( لاعب   م  لي   نإ ْ  البم خ الي إ ي لمشبإب 01عمى )اشتممت ع نا البحث     
وتا اخت إي كة نا لمبحث والذ   تا اخت إيىا بإلقي را الةم  ا ذات المبموعا الواح ه 

 التبي ب ا عم  إً للأسبإب الآت ا: المبموعا
 كتإ ا حبا الة نا. .1
  مإ  تواب  الم يب  . .2

 سيولا الاتبإل بإليا  الة نا. .3

 (.0ون  تا عمل التبإنس م  نواحي القول والو   والةمي . كمإ مب   لي الب ول )

 (  تب  :0م  الب ول )

( ممإ   ل عمى تمإعل تو  ع ع نا 3)±إ َّ ن ا مةإمل الالتواء كميإ آنحبيت ب   
 البحثم الأمي الذ   حر  تبإنس ع نا البحث لي المتغ يات ن   البحث كميإ.

 يعايم الانتىاء انىسُط الاَحزاف انًعُارٌ انىسط انحسابٍ انًتغُزاث

 1.1- 181 6.617 187.71 انطىل

 1.82- 18.51 1.723 18.31 انعًز

 1.86- 81 3.14 81 انىسٌ
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 خوسائم جمع الدعهىيا 3-3
 أدواخ انثحث الدستخذيح 3-3-1 

  المبإ ي الةيب ا والأبنب ام الانتين تم الم ح ا والتبي ب م الاختبإيات والر إسإت
 المستخ ما.

 أجهسج انثحث الدستخذيح 3-3-2
 (   (م سإعا تون ت  )4(م بإلية ع  )2ممةب كية السما نإنونيم كيات سما ع 

(CASIO(   ع  31( ممبقبا ايتتإث )4ع )(.4( مموانع ع   )0  )سا 
 

 اجراءخ انثحث الديذاَيح  3-4
 الاختثاراخ انثذَيح الدستخذيح 3-4-1
 : لر إس الر ية الة م ا لميبم  .(0)اختبإي الع ث حب ت ) م   و  سإي( .1

بإ اء عمم ا الحبل و ؤ     رف المختبي عمى خق الب ا ا بإح   ن م ا التي  روا 
 لأبة  مسإلا . متتإل ا  المختبي ع ث حب ت 

 : لر إس الر ية الة م ا لميبم   .(4)اختبإي م  و عني اليكبت    .2

 رف ال عب المختبي عن  نرقا عا  روا بم  اليكبت   وعن يمإ عن  اعقإءه اشإية 
 الب ا ا لح   اعقإءه اشإية التونف.

                                                   

( نإسا محم  حس : أسإل ب ت ي ب الروة السي ةا وأعيىإ عمى بة  المتغ يات الب وم كإن ك ا أعنإء ميحما النيو  واصنبإ  (0
 (.4110بإلرت  الةإلي: )أقيوحا  كتوياهم بإمةا بغ ا م كم ا التيب ا الي إ  ام 

 .002ص ذكيهم سب  مالمب ي بسقو سي احم  بسقو سي( 4)
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 الاختثار الدهاري 3-4-2
 .ن إس سيعا التحي  ال لإعي: (0)اختبإي الخقوات ال لإع ا )حيكا ال عب الم الع( 

و ع شإخب   عمى قول خق اليم ا الحية  رف ال عب المختبي عن  اح   النرقت   
وعن  اعقإءة اشإية الب ا ا  روا بإلتحي  بقي را ال لإث الى النرقا العإن ا وعن  

 اعقإءة اشإية النيإ ا  تونف.
 

 انتجرتح الاستطلاعيح 3-5
بكية السما  0/01/4100عمى نإ   المر ا  ا لي  وا  ابي ت التبيبا الاستق ع ا

( لاعب  م إذا أ نت ىذه التبيبا البإحث ببة  2لمشبإب اخت يوا عشوائ إً وبمة ل )
 الم ح إت ومنيإ:

 .مةيلا ال م  المستغي  لكل اختبإي 

 .التإك  م  تإش ي الاخقإء 

 . ت ي ب اع إء لي   الةمل المسإع 

  س ما المختبي  .تي ئا متقمبإت الحتإ  عمى 

 .التوبل الى ال ل قي را لا اء الاختبإيات 

 . س ما الا وات المو وعا 
 
 الاختثاراخ انقثهيح 3-6

( لاعب   وعبتت 01نإا البإحث بإبياء الاختبإيات عمى ع نا البحث البإلغ ع  ىإ )     
 وا الاح   ال يوف المنإسبا وتا ابياؤىإ لي الرإعا ال اخم ا لنإ   البم خ الي إ ي لي

  ( لي السإعا اليابةا عبيا.4/01/4100المبإ ف )

                                                   

 .42ص ام 0222 الةيبيم التكي  اي: الرإىية م0ق.  السما كية ت ي ب موسوعا:    ا    محم  مبقتى. 0
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 انتًريُاخ الخاصح 3-7
نإا البإحث بإع ا  التمي نإت الخإبا وتقب ريإ عمى ع نا البحث و ن  استمي تقب       

( اسإب ع و قبرت التمإي   لي الرسا اليئ سي م  الوح ة الت ي ب ا بة  01التمإي   )
    و كإنت متي ات التمي نإت كإلاتي:الاتتإ  مع م يب التي 

 اسإب ع( 01) الت ي بإت م ة. 

   وح ة( 41: )الكمي الت ي ب ا الوح ات ع. 

   وح ة( 4: )الاسبوث لي الت ي ب ا الوح ات ع. 

  ن را( 02: )الت ي ب ا الوح ة م  المإخوذ ال م . 

  ن را( 421: )الكمي التمي نإت  م . 

 22 -% 22: المستخ ما الش ة.% 

 (.الخم س -الاح : )الاسبوع ا الت ي ب  إاا 

 
 الاختثاراخ انثعذيح 3-8

( اسإب ع نإا البإحث بتقب   الاختبإيات 01بة  ا  تا تقب   التمإي   لم ة )
البة  ا تحت نتس ال يوف التي قبرت بيإ الاختبإيات الربم ا م  ح ث لي   الةمل 

 وا الاح  المبإ ف  المسإع  و ال مإ  و المكإ  و الا وات ح ث قبرت لي
 (السإعا اليابةا عبيا.00/04/4100)
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 انىسائم الاحصائيح 3-9
 .الحسإبي الوسق .1

 .المة إي  الانحياف .2

 .الوس ق .3

 .الاتواء مةإمل .4

 .المتيابقا لمة نإت( ت) اختبإي .5

 .التقوي نسبا .6

 
 انثــاب انراتـــع

 عرض وتحهيم انُتائج ويُاقشتها -4
خ انقثهيح وانثعذيح والمجًىعح انتجريثيح في يتغيراخ عرض ويُاقشح َتائج الاختثارا4-1

 انثحث.
( المحتسثح Tعرض الاوساط الحساتيح والانحرافاخ الدعياريح انقثهيح و انثعذيح وقيًح )4-1-1

 والجذونيح نلاختثاراخ انثذَيح:
 (4ب ول)

  م ون متي )ت(  ب   الأوسإق الحسإب ا م والانحيالإت المة إي ا م وأوسإق التي  م وانحياف التيو
المحسوبا والب ول ا م ومستو  ال لالا م ونسبا التقوي لي الاختبإيات الربم ا والبة  ا لة نا البحث لي 

 الاختبإي الب ني الاول )م  و عني اليكبت  (

 لاختبارا
 وحذة

 انقُاص

 الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ

 ع ف ف  
 )ث(

 انًحسىبت
 انذلانت

َسبت 

 ع+ ص   ع+ ص   انتطىر

يذ وثٍُ 

 انزكبتٍُ
 يعُىٌ 8.17 4,147 1,761 3,174 21.21 2,124 16,11 تكزار

25,44

% 

( ون ممممما )ت( الب ول مممما = 1.12( ومسممممتو  ال لالمممما )2=0-01( )0- يبمممما الحي مممما ) 
(4.42) 
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كمإ  وسمقيإ م  و عني الميكبت   لي اختبإي  ع نا البحث  (  تب   أ 4م  م ح ا الب ول )     
( م ولممي الاختبممإي البةمم   4,142( والانحمياف المة ممإي  )02,21إبي لممي الاختبممإي الربمممي )الحسم

( م وبممممغ الوسمممق الحسمممإبي 3,122( والانحمممياف المة مممإي  )40,41أبمممبح وسمممقيإ الحسمممإبي )
( م وبةم  2,222( والانحياف المة إي  لمتميو  )1,222لمتيو  ب   الاختبإي   الربمي والبة   )

إسمممتةمإل نمممإنو  )ت( لمة نمممإت المتيابقممما لمتةممميف عممممى  لالممما التمممي  بممم   حسمممإب ن مممما )ت( ب
عنم  مسمتو   (4.42( وىي أكبي م  ن ما )ت( الب ول ا والبإلغما )2,02الاختبإي   والتي كإنت )

( م وىممذا  ةنممي وبممو  لممي   ال إحبممإئ إ بمم   نتممإئ  الاختبممإي   2( و يبمما حي مما )1.12 لالمما )
ولبممإلح الاختبممإي البةمم   م وبمغممت نسممبا  الرتمم  ممم  التيمم  ف يممإيةمالربمممي والبةمم   لممي اختبممإي 

 . %(42,22التقوي )
 (3ب ول )

 ب   الأوسإق الحسإب ا م والانحيالإت المة إي ا م وأوسإق التي  م وانحياف التيو  م ون متي )ت( 
ا لة نا البحث لي المحسوبا والب ول ا م ومستو  ال لالا م ونسبا التقوي لي الاختبإيات الربم ا والبة  

 الاختبإي الب ني العإني الحبل ليبل ال م   و ال سإي

 لاختبارا
 وحذة

 انقُاص

 الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ

 ع ف ف  
 )ث(

 انًحسىبت
 انذلانت

َسبت 

 ع+ ص   ع+ ص   انتطىر

انحجم 

)رجم 

 انًٍُُ(

 %1,11 يعُىٌ 8.515 1,156 1,421 1.285 5,17 1,173 4,66 و/سى

 انحجم

)نزجم 

 انُسار(

 يعُىٌ 7,381 1.161 1,51 1,114 5,14 1,318 4.53 و/سى
11,25

% 

( ون مممممما )ت( الب ول ممممما = 1.12( ومسمممممتو  ال لالممممما )2=0-01( )0- يبممممما الحي ممممما ) 
(4.42) 

كمإ  الحبمل ليبمل ال مم   لمي اختبمإي  ع نا البحمث  (  تب   أ 4م  م ح ا الب ول )     
( م ولمممي 1,023( والانحمممياف المة مممإي  )2,22ختبمممإي الربممممي )وسمممقيإ الحسمممإبي لمممي الا

( م وبمممغ 1,422( والانحممياف المة ممإي  )2,12الاختبممإي البةمم   أبممبح وسممقيإ الحسممإبي )
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( والانحممياف المة ممإي  1,240الوسممق الحسممإبي لمتمميو  بمم   الاختبممإي   الربمممي والبةمم   )
  )ت( لمة نمممإت المتيابقممما ( م وبةممم  حسمممإب ن مممما )ت( بإسمممتةمإل نمممإنو1,122لمتممميو  )

( وىمي أكبمي مم  ن مما )ت( 2,202لمتةيف عمى  لالا التي  ب   الاختبمإي   والتمي كإنمت )
( م وىمممذا  ةنمممي 2( و يبممما حي مما )1.12عنمم  مسمممتو   لالمما ) (4.42الب ول مما والبإلغممما )

 فالتيم   ميمإيةوبو  لي   ال إحبمإئ إ بم   نتمإئ  الاختبمإي   الربممي والبةم   لمي اختبمإي 
 . %(2,10ولبإلح الاختبإي البة   م وبمغت نسبا التقوي ) الرت  م 

كمإ  وسمقيإ الحسمإبي لمي الاختبمإي الربممي  ع نما البحمث  امإ لي يبمل ال سمإي لم  
( م ولممي الاختبممإي البةمم   أبممبح وسممقيإ الحسممإبي 1,312( والانحممياف المة ممإي  )2,23)
الحسممإبي لمتمميو  بمم   الاختبممإي    ( م وبمممغ الوسممق1,022( والانحممياف المة ممإي  )2,12)

( م وبةم  حسمإب ن ممما )ت( 1,120( والانحمياف المة مإي  لمتميو  )1,20الربممي والبةم   )
بإسمتةمإل نممإنو  )ت( لمة نممإت المتيابقمما لمتةمميف عمممى  لالمما التممي  بمم   الاختبممإي   والتممي 

   لالمما عنمم  مسممتو  (4.42( وىممي أكبممي ممم  ن ممما )ت( الب ول مما والبإلغمما )2,322كإنممت )
( م وىممذا  ةنممي وبممو  لممي   ال إحبممإئ إ بمم   نتممإئ  الاختبممإي   2( و يبمما حي مما )1.12)

ولبممإلح الاختبممإي البةمم   م وبمغممت  الرتمم  ممم  التيمم  ف ميممإيةالربمممي والبةمم   لممي اختبممإي 
 . %(00,42نسبا التقوي )
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الجذونيح نلاختثار سثح و (المحتTعرض الاوساط الحساتيح و الانحرافاخ الدعياريح و قيًح)4-1-2
 الدهاري

 (2ب ول )
 ب   الأوسإق الحسإب ا م والانحيالإت المة إي ا م وأوسإق التي  م وانحياف التيو  م ون متي )ت( 

المحسوبا والب ول ا م ومستو  ال لالا م ونسبا التقوي لي الاختبإيات الربم ا والبة  ا لة نا البحث لي 
 الاختبإي الميإي 

 لاختبارا
 وحذة

 قُاصان

 الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ

 ع ف ف  
 )ث(

 انًحسىبت
 انذلانت

َسبت 

 ع+ ص   ع+ ص   انتطىر

انخطىاث 

 انذفاعُت
 14,88 يعُىٌ 11,16 1,142 3 2,112 18,31 1,866 2,31 ثاَُت

( ون ممممما )ت( الب ول مممما = 1.12( ومسممممتو  ال لالمممما )2=0-01( )0- يبمممما الحي مممما ) 
(4.42) 
  

(   يممي ا   2مممإ لممي اختبممإي الخقمموات ال لإع ا)حيكمما ال عممب الممم الع( لمم   البمم ول )أ     
( والانحمممياف المة مممإي  4,31كمممإ  وسمممقيإ الحسمممإبي لمممي الاختبمممإي الربممممي ) ع نممما البحمممث

( والانحمياف المة مإي  02,31( م ولي الاختبإي البةم   أبمبح وسمقيإ الحسمإبي )0.222)
( والانحمياف 3تيو  بم   الاختبمإي   الربممي والبةم   )( م وبمغ الوسق الحسإبي لم4,114)

( م وبةممم  حسممممإب ن مممما )ت( بإسمممتةمإل نمممإنو  )ت( لمة نممممإت 1.224المة مممإي  لمتممميو  )
( وىمي أكبمي مم  01,12المتيابقا لمتةيف عمى  لالما التمي  بم   الاختبمإي   والتمي كإنمت )

( م وىمذا 2و يبما حي ما ) (1.12عن  مستو   لالما ) (4,42ن ما )ت( الب ول ا والبإلغا )
 ميممإية ةنممي وبممو  لممي   ال إحبممإئ إ بمم   نتممإئ  الاختبممإي   الربمممي والبةمم   لممي اختبممإي 

    . %(02,22ولبإلح الاختبإي البة   م وبمغت نسبا التقوي ) الرت  م  التي  ف
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 يُاقشح انُتائج 4-2
إئ  التمي  يميت ا  ( نتب   م  خ ل النت3( و الب ول )4م  خ ل م ح ا الب ول )     

التيو  كإنت مةنو ا بم   الاختبمإيات البة  ما والربم ما و لبمإلح الاختبمإيات البة  ما م اذ  ل 
ذل  عمى التحس  بإلاختبإيات ح ث ا ييت النتإئ  ا  اليا  الة نا ا ييت التتو  مم  ح مث 

  ( و اختبمإي المتوسق الحسإبي والانحياف المة إي  ل  اء اعنإء الاختبمإي )مم  و عنمي الميبم
الحبمل )ليبممل ال مم   و ال سممإي( و لبمإلح الاختبممإي البةمم   و ىمذا  مم ل عممى ا  الة نمما نمم  

 ايتتع مستواىإ بسبب تقب ريإ لمتمإي   التي و ةيإ البإحثم
( نتب   مم  خم ل النتمإئ  التمي  يميت بمإ  ىنمإ  2امإ م  خ ل م ح ا الب ول ينا )    

بة    ح ث  يي التحس  لي الاوسإق الحسمإب ا و الانحمياف تحسنإ ب   الاختبإي الربمي وال
المة إي  لا اء الاختبإي )حيكا ال عمب المم الع( و كمإ  التحسم  لبمإلح الاختبمإي البةم   و 
ىذا   ل عمى الة نا تحسم  مسمتواىإ بسمبب تحسم  الرم ية الة مم ا و التمي تحسمنت بسمبب 

 التمإي   التي تا و ةيإ م  نبل البإحث.
 و البإحممث التقمموي الممذ  حبممل لممي مسممتو  النتممإئ  الممى تقب مم  التمممإي   بشممكل و  ةمم    

بح ح و التي استن ت الى اسموب عممي  بح ح مم  شم ة و ياحما منإسمب لرم يات الة نما 
و مع متقمبإت تقو ي الر ية الة م ا اذ ا  التم ي ب  ةم  )عمم ما بنإئ ما لمي تقمو ي وتنم ما 

ي ب المن ا و المبيم  و استخ اا انواث الشم ة المرننما لمي كمإ ا  )الت  (0)الر يات الب ن ا( 
 .(4)الت ي ب و استخ اا انواث الياحا المعمى ب   التكيايات  ؤ   الى تقوي الانبإ (

 

                                                   

 رسالة ،متي 211 لةإل ا لي بإلانبإ  وع نتيإ المختمتا الياحا بتتيات الخإبا المقإولا ت ع ي م  : الرحمن عبد الاء( 1)
 .55ص ،1993 بغداد، جامعة الرياضية، التربية كمية ماجستير،

 ،1995 بغداد الطباعي، لمتحضير نون ،1ط ،الي إ ي والت ي ب التس ولوب إ عما لي تقب رإت: مجيد ريبطخ ريسان( 2)
 .451ص



 2112   1..... انعذد  24المجهذ  ..... جايعح تغذاد .....لرهح كهيح انترتيح انرياضيح 

 

 (423) 

 انثــاب الخايـــس
 الاستُتاجاخ وانتىصياخ -5
 الاستُتاجاخ 5-1

 الر ية  يتقو  لي ا بإبي بشكل اعيت ن  الب  ومتي  بإسموب الت ي ب قي را ا  .1
  الة م ا

 ليإ كإ  البإحث نبل م  اع ت التي الخإبا التمي نإت ا  البحث نتإئ  ا ييت .2
 .الم الع ال عب حيكا تقو ي لي الا بإبي الاعي

 انتىصياخ 5-2
 الميإيات م  بإلكع ي لايتبإقيإ و السما كية لةبا لي الة م ا الر ية اىم ا بسبب .1

 م  بيإ الاىتمإا  يوي إ بإت منيإ الميكبا وا الاسإس ا سواء السما كية لةبا لي
 .الا اء مستو  يلع م  تحإول التي التمي نإت تبم ا و الم يب   نبل

 لمإ الشبإب لئا ت ي ب لي الة م ا الر ية مكو  ذات الب  ومتي  تمإي   استخ اا .2
 .بإلغا اىم ا م  ليإ

 تتقمب التي ةإبالال لبم ع معإل ا قي را ىي الب  ومتي  بإسموب الت ي ب ا  .3
 م  النوث ليذا البح حا الةمم ا الاسس مياعإة  بب ولك  الة م ا الر ية

 .ل و الابإبا لكعية و الاسموب ىذا بةوبا بسبب الت ي بإت
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 الدصـــــادر انعرتيــح والأجُثيــح
 وع نتيممإ المختمتمما الياحمما بتتمميات الخإبمما المقإولمما تمم ع ي ممم  : المميحم  عبمم  الاء 

 بإمةمما الي إ مم ام التيب مما كم مما مإبسممت يم يسممإلا متمميم 211 لةإل مما لممي بإلانبممإ 
 .0223 بغ ا م

 اي م0ق التسممم ولوب ام الاسممس الي إ مميم التمم ي ب: التتممإح عبمم  احممم  الةمم  ابممو  
 .0222الرإىيةم: الةيبي التكي

 الةيبمميم التكممي  اي الي إ مميمالرإىيةم التمم ي ب ن ي ممإت و اسممس: احممم  بسقو سممي 
0222. 

 التيب مممما عممممموا مبممممما الب  ممممومتي م تممم ي ب ممممم  الابممممإبا مخممممإقي: بممممبي  بممممإل 
 .4112 م022مص الخإمس المبم  العإلثم الة   بإبلم بإمةا الي إ  ام

  نمو  م0ق الي إ ميم والتم ي ب التسم ولوب إ عمما لي تقب رإت: مب   خي بق ي سإ 
 .0222 بغ ا  القبإعيم لمتح  ي

 المتغ ممميات بةمم  عمممى وأعيىممإ السممي ةا ةالرمممو  تمم ي ب أسممإل ب: حسمم  محممم  نإسمما 
  كتممموياهم أقيوحممما الةممإليم بمممإلرت  واصنبممإ  النيمممو  ميحممما أعنمممإء الب وم كإن ك مما

 .4110 الي إ  ام التيب ا كم ا بغ ا م بإمةا

 التكمممي  اي: الرمممإىية م0ق.  السمممما كمممية تممم ي ب موسممموعا:    ممم ا  محمممم  مبمممقتى 
 .0222 الةيبيم

 4110 الةيبيم التكي الرإىيةم اي الح  ثم الي إ ي  بالت ي : حمإ  ابياى ا متتي. 
   الرمموة لتنم مما الب  ممومتي  تمممإي   اسممإل ب بةمم  اسممتخ اا اعممي: عمممي كممإ ا ميمم 

 كم ما بغ ا م بإمةا منشويةم   ي  كتوياه اقيوحا الع ع ام الوعبا انبإ  و السي ةا
 . م0222 الي إ  ام التيب ا
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   المم مم ة الرمموة لتقممو ي مختمتما بإسممإل ب ت ي ب مما منممإى : الةمإني السممتإي عبمم  مينم 
  كتوياهمبإمةما السمماماقيوحا بكية الاسإس ا الميإيات بة  لي تإع يىإ و بإلسيعا
 .4112الي إ  ام التيب ا كم ا م بغ ا 

 مقبةما لمتتمو م اسإسم إت السمما كية:  سمإكا عمي تيبما موتإم     و ال إس ن ل 
 . 0220 بغ ا م الحكمام  اي

 Jerry v. Krause, etal: basketball skills and drills, third edition, 2008. 

 Michael ,G, Miller: The effects A 6- week plyometric training program 

on agility, journal of sports and medicine ,2006. 

 Zaciorskgi div.m (1966) :"fizceskie kacestra sport smena" fizkul tunas 

sport, Moscow. 
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 قـــالدلاح
 (1) يهحق

 انموذج لموح ات الت ي ب ا )الرسا اليئ سي(
 

 الأسبوث : الأول                                                                                               
 ث

انتًزَُاث 

 انًستخذيت
 سيٍ الاداء انشذة

انزاحت بٍُ 

 انتًزَُاث

عذد 

 انًجايُع

انزاحت بٍُ 

 انًجايُع

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %85 1تًزٍَ رقى  1

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %85 2تًزٍَ رقى  2

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %85 3تًزٍَ رقى  3

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %85 4تًزٍَ رقى  4

 
 الاسبوث العإني

ث انتًزَُا ث

 انًستخذيت

انزاحت بٍُ  سيٍ الاداء انشذة

 انتًزَُاث

عذد 

 انًجايُع

انزاحت بٍُ 

 انًجايُع

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %88 5تًزٍَ رقى  1

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %88 6تًزٍَ رقى  2

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %88 8تًزٍَ رقى  3

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 تثاَُ 15 %88 7تًزٍَ رقى  4

 
 الاسبوث اليابع

 ث
انتًزَُاث 

 انًستخذيت
 سيٍ الاداء انشذة

انزاحت بٍُ 

 انتًزَُاث

عذد 

 انًجايُع

انزاحت بٍُ 

 انًجايُع

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %88 5تًزٍَ رقى  1

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %88 6تًزٍَ رقى  2

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ُتثاَ 15 %88 8تًزٍَ رقى  3

 ثاَُت 135 3 ثاَُت 45 ثاَُت 15 %88 7تًزٍَ رقى  4
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 الاسبوث الخإمس
 ث

انتًزَُاث 

 انًستخذيت
 سيٍ الاداء انشذة

انزاحت بٍُ 

 انتًزَُاث

عذد 

 انًجايُع

انزاحت بٍُ 

 انًجايُع

 ثانية 135 3 ثانية 45 ثانية 15 97 1تمرين رقم  1

 ثانية 135 3 ثانية 45 يةثان 15 %97 2تمرين رقم  2

 ثانية 135 3 ثانية 45 ثانية 15 %97 3تمرين رقم  3

 ثانية 135 3 ثانية 45 ثانية 15 %97 4تمرين رقم  4

 
 الاسبوث الةإشي

 ث
انتًزَُاث 

 انًستخذيت
 سيٍ الاداء انشذة

انزاحت بٍُ 

 انتًزَُاث

عذد 

 انًجايُع

انزاحت بٍُ 

 انًجايُع

 ثانية 135 3 ثانية 45 نيةثا 15 %55 5تمرين رقم  1

 ثانية 135 3 ثانية 45 ثانية 15 %55 6تمرين رقم  2

 ثانية 135 3 ثانية 45 ثانية 15 %55 9تمرين رقم  3

 ثانية 135 3 ثانية 45 ثانية 15 %55 5تمرين رقم  4

  م ح ا :
 ب ء نبل ت ي ب ا وح ة لي ال عب   اختبإي تا ا  بة  الا اء ش ة حسإب تا .1

 .ل عب   الربو  الح  واخذ نإم البي 

 ا  الاعتبإي بن ي الاخذ مع البر ا ذكي  تا ولا الت ي ب ا الوح ات بة  ذكي تا .2
 نبل الوح ة الى تةو  اليابةا الوح  عا ايتتإث لي وح ات( 3) كل ىي الش ة تو  ع
 .الاخ ية
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 (2يهحق )
 التمإي   المستخ ما لي البحث

 (0تمي   )
                                                                                   

 
 (4تمي   )

           
 

 

 (3تمي   )
 

                                       
 

 

 

( ثى 11ث َتى تشكُم ساوَت )وضع انزجم عهً يصطبت بحُ

 الاستُاد عهُها ثى انتحىَم عهً انزجم الاخزي .

 ( دبٍُ قفش.1/2يذ وثٍُ انزكبٍُ انً الاعهً يع انقفش )

( دبٍُ ثى انقفش ثى 1/2الاستُاد عهً احذي انزجهٍُ )

 انتبذَم عهً انزجم الاخزي.
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 (2تمي   )

 
                                      

 

 
 

 (2تمي   )

 
           

 

 

 
 (2تمي   )

                    
 
 

 

 (2تمي   )

 

                 

 
 

 انقفش عهً انحبم 

الاستُاد عهً احذي انزجهٍُ يع يذ الاخزي انً 

انىراء ثى انقفش الاي الاعهً و انُشول انً انىضع 

 هً انزجم الاخزيالابتذائٍ ثى انتبذَم ع

 ( دبٍُ .1/2انقفش عهً انًىاَع يٍ وضع )

وضع يىاَع و انقفش عهً هذِ انًىاَع يٍ وضع 

 ( دبٍُ قفش انً الاعهً.1/2)
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 (2تمي   )

 
                    

 

                                                                                                       

  
 

                                             ( ثانية لمقدمين.15زمن تنفيذ التمرين الواحد ) م ح ا :

                                                                           

 ( دبٍُ ثى انقفش انً الاعهً فٍ انًكا1/2ٌاخذ وضع )


