
  

  

  

  

  

  

  
  

  ص البحــثملخــ
-١٧(اعداد تمرینات خاصة للرشاقة لدى لاعبي كرة الـسلة للـشباب باعمـار كان الهدف من البحث هو

سنة، والتعرف على تاثیر التمرینات الخاصة في تطویر الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة للشباب، والتعـرف ) ١٨
 ان اللاعبین الممارسین للعبة شباب، اذعلى تاثیر تطویر الرشاقة على بعض المهارات الاساسیة بكرة السلة لل

ً یفتقرون الى صفة الرشاقة من خلال وجود ضعفا حقیقیا في امكانیة اللاعب العراقي على السیطرة ٦كرة السلة ً
ًوالتحكم بادائه في اثناء مواجهة مواقف اللعب الصعبة مما یؤثر في انجازه وادائـه ومهارتـه، فـضلا عـن صـفة 

ً الواسع لمدربینا وباحثینا مما ینعكس بالتالي على تدني مستوى تـدریب اللاعبـین بـدنیا الرشاقة لم تاخذ مداها
  .ومن ثم التاثیر السلبي في نوعیة الاداء المهاري

اختبارات خاصـة بدنیـة ومهاریـة طبقـت علـى لاعبـي نـادي الاعظمیـة للـشباب ) ٥(وقد اعتمد الباحثان 
ًلاعبـا وبعـد الحـصول علـى النتـائج ) ١٢(لبالغ عـددهم وا) م٢٠٠٨-٢٠٠٧(سنة للموسم ) ١٨-١٧(باعمار 

  :ًومعالجتها احصائیا توصل الباحثان الى الاستنتاجات الاتیة
إن شكل ونوع التمرینات الخاصة كان له التاثیر الكبیـر فـي تطـویر صـفة الرشـاقة لـدى لاعبـي كـرة  .١

  .السلة للشباب
ًرا ایجابیــا فــي تطــویر بعــض المهــارات ان لتطــویر صــفة الرشــاقة باســتخدام التكــرار المتنــوع تــاثی .٢ ً

 :الاساسیة الهجومیة والدفاعیة بكرة السلة للشباب وكلاتي

  
 ).التهدیف بالقفز من تحت السلة، الطبطبة بتغییر الاتجاه(المهارات الاساسیة الهجومیة   .أ 

 ).حركة اللاعب المدافع(المهارات الاساسیة الدفاعیة   .ب 
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The aim from the research is repairing special drills in fatness for young 

basket ball players in age ( 17- 18 ) and to know the effect of fatness 
developing for young basket ball players and the effect of fatness developing 
on some basic skills in young  basket ball  players . the Iraqi  young basket 
ball players  poverty  for fatness and that is clear throw the ability of them to 
control their role in the games by facing the difficult situations and that so 
effective on his establishments , his role , and his skills . addition to the 
fatness it doesn't have the wide space or have the big attention to the 
researchers and trainers so that causes reducing in ( physical and drills  level  
) .  

The tow researchers depend on ( 5 ) five physical and skills examinations 
on the players in al adhmea club ( age 17- 18 ) in year ( 2007 – 2008 ) the 
number of the players were 12 players .  
The results were as below :-  
 the shape and topic of the special drills were have big  effect on 
developing fatness in to the young basket ball players .  
 to develop fatness by using variety repeat  have positive effect in 
developing some of basic skills ( attack , defense ) for young basket ball 
players: 
 basic attack skills ( scoring by jumping  from under the basket , dribble 
by changing turned .  
 basic defends skills ( movement  of  the  defense players . 



  اب الأولــالب
  عريف بالبحث  الت-١
   المقدمة  وأهمية البحث١-١

ــدورة الاولمبیــة التاســعة والعــشرون فــي بكــین عــام  ــم ) م٢٠٠٨(اظهــرت ال التــصارع بــین تطــور العل
واسالیب وطرق استخداماته لتحسین الاداء الریاضي والارتقاء به والارتفاع بمستوى الاداء الى اعلى الدرجات 

  . التي تخدم الریاضة لاستثارة جسم الریاضي واستغلال امكانیاتهالممكنة عن طریق تطویع جمیع العلوم
وهنا یجب ان نشیر الى مدى التقدم في الاداء الریاضي سـیتوقف خـلال القـرن الحـالي علـى التطـور 
العلمي والتكنلوجي، وكذلك التطور في استخدام المعدات في التدریب الریاضي وكیفیة فهم الاسالیب التطبیقیـة 

  .لمیة للتدریب، وكیفیة التقدم في الاداء سریعاوالاسس الع
ولعبة كرة السلة من الالعاب التي تتمیز بالمبادأة والسرعة والتغییر المستمر سواء في انواع المهارات 
ُالاساسیة المختلفة او الخطط الهجومیة والدفاعیة، ونظرا لتطور هذه اللعبة تطورا سریعاً◌ في جمیع جوانبها،  ً ً

حتاج الى قدرات عالیة الكفاءة، فاستخدام المكونات المهاریة للعبة سواء كانـت مهـارات هجومیـة فان كل هذا ی
ًاو دفاعیة ربما یناسبها من صفات بدنیة لایمكن ان تتوفر الا اذا كان التخطیط للتدریب علیها تخطیطا علمیـا  ً

  .ًمبنیا على خصوصیة التدریب للعبة
لبدنیة، فهي صـفة جامعـة للكـل اذ تحتـوي علـى حـالات تغییـر وتعد الرشاقة واحدة من هذه الصفات ا

اتجاهات الجسم او اوضاعه في الهواء او على الارض او الانطلاق الـسریع ثـم التوقـف ثـم الخـداع او ادمـاج 
ان اداء اللاعب رشیق اي ان اداءه جید ولدیه القـدرة علـى الـتحكم فـي مختلـف "اكثر من مهارة في اطار واحد 

بها وباقل جهد وهذا یمیز لاعب عن لاعـب اخـر فـي اكثـر الاحیـان فیكـون انجـازه اسـهل واسـرع المواقف واصع
  .)١("واكبر

ًومن هنا تكمن اهمیة البحث باعداد تمرینات خاصة لتطویر الرشاقة بكرة السلة للشباب لیكون عون 
ًللمدربین العراقیین والذین یواجهون ظروفا صعبة جدا في اعداد لاعب كرة الـسلة،  وان یـسهم فـي تطـویر لعبـة ً

  .كرة السلة وبشكل ایجابي
  مشكلة البحث ٢-١

لاتزال لعبة كرة السلة في العراق تعاني من المعوقات التي تعرقـل مـسیرة تطورهـا نحـو الافـضل، علـى 
 الرغم من خبرة وكفاءة المدربین العاملین في هذه اللعبة، ومن خلال خبرة الباحثان التدریبیة والتدریسیة فضلا

عن كونهما قد مثلى المنتخب الوطني ولعدة سنوات سابقة ومن خـلال متابعتهمـا المـستمرة لمباریـات الـدوري، 
ًوجدا ان اللاعبین الممارسین للعبة كرة السلة یفتقرون الـى صـفة الرشـاقة مـن خـلال وجـود ضـعفا حقیقیـا فـي  ً

جهة مواقف اللعب المختلفة ولاسیما الصعبة امكانیة اللاعب العراقي على السیطرة والتحكم بادائه في اثناء موا
  .منها مما یؤثر في انجازه وادائه ومهارته

ًونظرا لقلة الابحاث العلمیة التي تناولت تطویر صـفة الرشـاقة وكـذلك لـم یاخـذ مـداه الواسـع لمـدربینا 
 ثـم التـاثیر ًوباحثینا مما عد واحد من الاسـباب التـي اسـهمت علـى تـدني مـستوى تـدریب اللاعبـین بـدنیا ومـن

السلبي في نوعیة الاداء المهاري والخططي، وعلى ذلك یمكن تحدید مـشكلة البحـث فـي كونهـا محاولـة لوضـع 
                                                

اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة : (یرها في اداء بعض المهارات الاساسیة بكرة السلةلؤي صبحي جاسم؛ تطویر الرشاقة وتاث) ١(
 .٢، ص)٢٠٠١التربیة الریاضیة، 



مجموعة تمرینات خاصة لتطویر الرشـاقة ممـا قـد یـساعد علـى تطـویر المهـارات الاساسـیة بكـرة الـسلة وعلیـه 
  .تحسین مستوى النتائج لدى اللاعبین

  أهداف البحث ٣-١
 .سنة) ١٨-١٧(رینات خاصة للرشاقة لدى لاعبي كرة السلة للشباب باعمار اعداد تم .١
التعرف على تاثیر التمرینات الخاصـة فـي تطـویر الرشـاقة لـدى لاعبـي كـرة الـسلة للـشباب باعمـار  .٢

 .سنة) ١٨-١٧(
) ١٨-١٧(التعرف على تاثیر تطویر الرشاقة علـى بعـض المهـارات الاساسـیة بكـرة الـسلة باعمـار  .٣

  .سنة
   البحثفرضا ٤-١

-١٧(هناك فروق ذات دلاله إحصائیة في تطویر الرشاقة لدى لاعبي كـرة الـسلة للـشباب باعمـار  .١
 .سنة) ١٨

) ١٨-١٧(معرفة تاثیر الرشاقة في تطویر بعـض المهـارات الاساسـیة بكـرة الـسلة للـشباب باعمـار  .٢
  .سنة

  
  
  
   مجالات البحث٥-١
  .سنة) ١٨-١٧(بكرة السلة للشباب باعمار  نادي الاعظمیة الریاضي : المجال البشري ١-٥-١
  .٢٤/٩/٢٠٠٨ لغایة ٢٤/٧/٢٠٠٨المدة من :  المجال الزماني ٢-٥-١
  . القاعة الداخلیة لنادي الاعظمیة الریاضي بكرة السلة: المجال المكاني ٣-٥-١

  يــاب الثانــالب
  الدراسات النظرية -٢
  مفهوم الرشاقة ١-٢

لتي یكثر حولها الجدل والاختلاف بین الباحثین فـي مجـال الریاضـیة، ان مفهوم الرشاقة من المفاهیم ا
وقد یعزى ذلك الى الطبیعة المركبة لهذه الصفة وارتباطها ببعض الـصفات البدنیـة والقـدرات المهاریـة الاخـرى، 

عة رد ویمكن اعتبار الرشاقة قدرة مركبة لانها تتضمن في رأي الكثیر من الباحثین مكونات القوة العضلیة وسر
  .الفعل الحركي والسرعة الحركیة والقدرة العضلیة والدقة والتحكم والتوافق

القدرة على تغییر الاتجاه بـسرعة وبدرجـة عالیـة مـن الدقـة " على انها ) Fox&Mathews(ویشیر 
النمــوذج فــي القابلیــة للحركــة وتغییــر وضــع الجــسم او اتجاهــه ) "Jack(، كمــا ویراهــا )٢("والتوافــق والتــوازن

  .)٣("بسرعة وبدون فقدان الموازنة او السرعة

                                                
(1) Fox and Matahews. The physiological Basis of Physical, Education and athletics, 3ed 
Saunders College Publishing. 1981, p. 115. 
(2) Jack H. Wilmore. Athletic Training and physical Fitness, By Allyn and Bacon Inc, U.S.A. 
1977, p. 243. 



ان الرشاقة تتطلـب سـرعة ) Clarke(ًویشیر محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان نقلا عن 
ان الرشــاقة تعبــر عــن قــدرة الفــرد علــى الاداء ) Hirtz(تغیــر اوضــاع الجــسم او ســرعة تغییــر الاتجــاه، وعــن 

 سـرعة تعـدیل الاداء الحركـي بـصورة تتناسـب مـع متطلبـات المواقـف الحركي الذي یتمیز بالتوافق والقدرة علـى
  .)٤(المتغیرة

ان الرشـاقة مــن اكثــر المكونــات البدنیــة اهمیــة بالنـسبة للانــشطة الریاضــیة التــي تتطلــب تغییــر اتجــاه 
 الجسم او تغییر اوضاعة في الهواء او على الارض، او البدء والتوقف بسرعة او محاولة ادماج عدة مهـارات

  .حركیة في اطار واحد، او الاداء الحركي تحت ظروف متغیرة ومتباینة بقدر كبیر من التوافق والدقة والسرعة

فلاعب كرة السلة الـذي یمتـاز بالرشـاقة تكـون لدیـه القـدرة علـى الطبطبـة بـالكرة بـسرعة وبدقـة ویتمیـز 
واء، كمـا انـه یـستطیع التوقـف بالقدرة على تغییر اوضاع جسمه بـسرعة وبدقـة سـواء علـى الارض او فـي الهـ

  .بالكرة ثم البدء بالركض بها مرة اخرى بسرعة وبدقة

  انواع الرشاقة ٢-٢
  :)٥(تقسم الرشاقة من حیث انواعها الى نوعین رئیسیین هما الرشاقة العامة والرشاقة الخاصة كما یلي

   :الرشاقة العامة  .أ 
  . كبیر من التوافق والتوازن والدقةامكانیة الفرد من اداء الحركات الطبیعیة الاساسیة بقدر

  :الرشاقة الخاصة  .ب 
  .امكانیة اللاعب اداء مهاراته التخصصیة باعلى قدر من التوافق والتوازن والدقة

  )٦( )اساليبها، شروطها(تنمية الرشاقة  ٣-٢
  :فیما یلي نحدد عدد من الاسالیب والشروط التي یجب مراعاتها عند تنمیة الرشاقة

 :لرشاقةاسالیبب تنمیة ا .١
  :یمكن تنمیة الرشاقة من خلال عدد من الاسالیب كما یلي

 .زیادة الرصید الحركي تحت ظروف تعدد الاداء وتنوعه  .أ 

ـــر المتعـــدد   .ب  فـــي ســـعة ومواصـــفات الاداء والظـــروف البیئیـــة التدریبیـــة وبـــدء الاداء (التغی
 ).ونهایته

 .تقصیر زمن الاداء  .ج 

 .التنمیة المنفردة لمكونات الحركة  .د 

  :ى عند تنمیة الرشاقةشروط تراع .٢
  :فیما یلي عدد من الاسس التي یجب مراعاتها عند تنمیة الرشاقة

 .یجب التبكیر في تطویرها منذ الطفولة حیث تسمح الاجهزة الوظیفیة بالتكیف معها  .أ 

                                                
  .٢٧٧، ص)١٩٩٤القاهرة، دار الفكر العربي، : (٣ طاختبارات الاداء الحركي،محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان؛ ) ٤(
 .٢٥٦، ص)١٩٩٩القاهرة، دار الفكر العربي، : (اسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي احمد بسطویسي؛ ) ٥(

 .١٩٠، ص)٢٠٠٢القاهرة، مؤسسة المختار للنشر والتوزیع، : (التدریب الریاضي التربويمفتي ابراهیم حماد؛ ) ٦(



ًمراعاة الراحة عند الاكثار من جرعاتها نظرا لانها تلقى عبئا على الجهاز العصبي وبالتالي   .ب  ً
 .لتعبفهي تؤدي الى ا

التـدریب الفتـري مــن انـسب طـرق التــدریب المـستخدمة تطویرهـا لانهــا تـوفر الراحـة الكافیــة   .ج 
  .للاستمرار في الاداء
  :وكما موضحة في المخطط الاتي

 اسالیب تنمیة الرشاقة

التنمیة المنفردة 
 لمكونات الحركة

تقصیر زمن 
 الاداء

زیادة رصید  لمتغیر المتعددا
 الحركة

 شروط تنمیة الرشاقة

الراحة عند الاكثار من 
 جرعاتها

التبكیر في 
 تطویرها

استخدام 
 التدریب الفتري



  ثــاب الثالــالب
  نهجية البحث وإجراءاته الميدانيةم -٣
  منهجية البحث ١-٣

اذ یعد التجریب اسلوب لكشف العلاقات "واحدة اعتمد الباحثان المنهج التجریبي باسلوب المجموعة ال  
  .)٧("السببیة بین الظواهر

  مجتمع البحث وعينته ٢-٣
ان الأهـداف التـي یـضعها الباحــث لبحثـه والإجـراءات التـي سیــستعملها سـتحدد طبیعـة العینـة التــي " 

  .)٨("سیختارها
ًتمثـیلا حقیقیـا ویجـب ان وعلى الباحثان ان یختاران عینة بحثهم إذ تكون ممثلة للمجتمـع الأصـلي  ً "

  .)٩("یتوافر في هذه العینة شرط رئیسي هو إمكانیة تعمیم نتائجها على المجموعة الأصلیة التي اختیرت منها
ًلاعبا یمثلون نادي الاعظمیة الریاضـي لفئـة الـشباب بكـرة ) ١٢(فقد بلغ مجموعة أفراد عینة البحث 

ًلاعبـا مـن ) ٧٦(من مجتمع الأصل والمتمثل بــ %) ١٦(مثل نسبة السلة وتم اختیارهم بالطریقة العمدیة، إذ ی
ًلاعبــا مــن نـــادي الارمنــي الریاضـــي لتنفیــذ التجربـــة ) ١٢(اندیــة ومثلــو المجموعـــة التجریبیــة، وكـــذلك ) ٧(

  ). القرعة(الاستطلاعیة علیهم وتم اختیارهم بالطریقة العشوائیة 
  وسائل جمع المعلومات  ٣-٣
  دمة في البحثالأدوات المستخ ١-٣-٣

 .المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة .١
 .الملاحظة والتجریب .٢
 .الاختبارات والقیاس .٣
 .استمارة استطلاع اراء الخبراء .٤
 .استمارة تفریغ البیانات .٥

  البحث الاجهزة المستخدمة في ٢-٣-٣
  ).١٠(كرات سلة عدد  .١
 .شریط لاصق .٢
 ).١٠(شواخص عدد  .٣
 ).٥(كراسي عدد  .٤
 ).٤(ساعات توقیت عدد  .٥
 .شریط قیاس جلدي، ادوات قیاس مختلفة .٦
 .حاسبة الالكترونیة .٧
 .صافرة .٨

  إجراءات البحث الميدانية ٤-٣
  ر الاختبارات المستخدمة في البحثاختيا ١-٤-٣

                                                
 .٢٤، ص)١٩٨٨دار الفكر العربي، : القاهرة: ( اسالیبه– ادواته –البحث العلمي ومفهومه ؛ )واخرون(ذوقان عبیدان ) ١(
 .١٠٩، ص)١٩٨٨دار الفكر للنشر والطبع، : عمان (،)اسالیبه-ادواته-مفهومه(البحث العلمي ). اخرون(ذوقان عبیدات و ) ٢(

 .١٠٢، ص)١٩٨٣عالم الكتب، : القاهرة ( مناهجه،- اصوله-البحث التربوي. محمد لبیب النجیمي ومحمد منیر مرسي) ٣(



هي احدى وسائل التقویم والقیاس والتـشخیص والتوجیـه فـي المنـاهج والبـرامج والخطـط " الاختبارات 
لعمریة فهي تقوم بدور المؤشر وتشیر بوضوح الى مدى التقدم والنجاح المختلفة لجمیع المستویات والمراحل ا

، اذ تـم *، ولذلك قام الباحثان بمراجعة العدید من المصادر العلمیة ومنها)١٠(" في تحقیق الاهداف الموضوعة 
 اذ ،(*)تحدید اختبارات صفة الرشاقة ووضعها الباحثان في استمارة خاصة تم عرضها على الخبراء والمختصین

  ).الرشاقة والمهاریة( فما فوق من الخبراء لاختبارات %)٨٠(تم اخذ الاختبارات التي اتفق علیها 
  :وفیما یلي شرح تفصیلي للاختبارات المختارة

  قدم) ٤٥(اختبار الجري المتعرج  ١-١-٤-٣
  . قیاس الرشاقة:الهدف من الاختبار

خطي البدایة والنهایة بحیث یبعد خط البدایة عن مع مراعاة رسم ) ٦(ساعة توقیت، شواخص عدد  :الادوات
  .قدم، صافرة، استمارة تسجیل) ٨(قدم والمسافة بین الشواخص تكون ) ٥(الشاخص الاول مسافة 

ینطلـق باقـصى سـرعة ) الـصافرة(یقف اللاعب المختبر خلف خط البدایة وبعد سماع الاشـارة  :اجراء الاختبار
ًبین الشواخص ذهابا وایابا ً.  

-البدایـة(یسجل الوقت من لحظة الانطلاق وحتى اجتیـاز المختبـر خـط البدایـة الـذي انطلـق منـه  :جيلالتس
  .وتعطى للمختبر محاولة واحدة فقط) البدایة-النهایة

  )بارو(اختبار الجري المتعرج لـ  ٢-١- ٤-٣
  .قیاس الرشاقة :الهدف من الاختبار

ًتثبت اربع قوائم عمودیا علـى الارض فـي . ة ایقافخمسة قوائم وثب عالي او خمس كراسي، وساع: الادوات
  .ویثبت القائم الخامس في منتصف المستطیل) قدم١٦×١٠(الاركان الاربعة للمستطیل طوله 

بجانب احـد القـوائم الاربعـة المحـددة للمـستطیل یجـري الـركض علـى شـكل (من مكان البدایة  :اجراء الاختبار
  . هذا العمل ثلاث مراتباللغة الانكلیزیة ویؤدي المختبر) 8(

 .یسجل الوقت الذي قطعة المختبر في ثلاث محاولات وكما موضح بالشكل :التسجيل
 

                                                
: ١ط. طـرق القیــاس-الاعـداد البـدني-الاسـس النظریـة- البدنیـة ومكوناتهـااللیاقـةكمـال عبـد الحمیـد ومحمـد صـبحي حـسانین؛  )١٠(
 . ٢٦٧، ص)١٩٩٧القاهرة، دار الفكر العربي، (
  :المصادر التي اشارت الى الصفات البدنیة واختباراتها هي )*(

  ).١٩٩٧ القاهرة، دار الفكر العربي،: (٣ط.اللیاقة البدنیة ومكوناتهاكمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین؛  - 
  .٢٦٩-٢٦٨ص: المصدر السابقبسطویسي احمد؛  - 
  .٣٠٥-٢٧٩، ص)١٩٩٤. (المصدر السابقمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان؛  - 
القـاهرة، مؤسـسة : (القیاس في التربیة الریاضیة وعلم الـنفس الریاضـيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان؛  - 

  ).١٩٧٩روز الیوسف، 
- ٣٦٧، ص)١٩٩٥القاهرة، دار الفكر العربي، : (٣، ط١ج. القیاس والتقویم في التربیة البدنیةمحمد صبحي حسانین؛  - 

٣٧٤. 
 .٢٣ص). ١( انظر ملحق (*)



  )١١(اختبار التهديف بالقفز من تحت السلة ٣-١-٤-٣
  .قیاس القدرة على تعاقب التهدیف تحت ضغط عنصر الوقت: الهدف من الاختبار

  .یقاف، صافرة لاعطاء إشارة البدءهدف كرة سلة، كرة سلة، ساعة إ: الأدوات اللازمة
یقف المختبر فـي أي مكـان اسـفل الـسلة، ثـم یقـوم بالتهـدیف لأكبـر عـدد ممكـن مـن المـرات : اجراء الاختبار

  .، وللمختبر أن یصوب بأیة طریقة یریدها من طرائق التهدیف)ثا٣٠(في
زمنیــة المحـــددة یحـــسب للمختبــر درجــة واحـــدة لكــل هــدف صـــحیح یحققــه مــن خـــلال المــدة ال: التــسجيل

 .ویجب أن تسجل المحاولتان للمختبر على إن تسجل المحاولة الأفضل) ثا٣٠(للاختبار

                                     )١٢(اختبار الطبطبة بتغيير الاتجاه ٤-١-٤-٣
  .قیاس سرعة الطبطبة حول مجموعة من الشواخص: الهدف من الاختبار

شواخص، مع ملاحظة رسم خطین للبدایـة والنهایـة یبعـد عـن ) ٦( إیقاف، كرة سلة، ساعة: الأدوات اللازمة
، )سـم٢٤٠(أقـدام ) ٨(في حین أن المسافة بین الشواخص قـدرها ) م١.٥(أقدام ) ٥(الشاخص الأول بمسافة 

  .صافرة لاعطاء إشارة البدء
ــفات الأداء ــرة وعنــد ســماع إشــارة البــدء: مواص ــة یقــف المختبــر خلــف خــط البدایــة ومعــه الك  یقــوم بالطبطب

ًالمــستمرة بــین الــشواخص ذهابــا وایابــا إلــى أن یتجــاوز خــط البدایــة بعــد العــودة، هــذا ویــسمح بالتــدریب علــى  ًٕ
  .الاختبار قبل البدء

یحــسب الـزمن الــذي یــؤدي فیـه المختبــر العمــل المطلـوب، ویــسجل لــه الـزمن الــذي اســتغرقه فــي : التــسجيل
 .ها في الزمنالمحاولتین المخصصتین له، وتحسب له اقل

  )١٣(اختبار حركة اللاعب المدافع ٥-١- ٤-٣
  .قیاس حركة اللاعب المدافع: الهدف من الاختبار

ملعب كرة سلة مرسوم علیه خط عمودي یصل بین نقطتین منتصف الملعب والحـد النهـائي : الأدوات اللازمة
  .ًمارا بمنتصف خط الرمیة الحرة، ساعة إیقاف، صافرة لاعطاء إشارة البدء

ومـع إشـارة البـدء ) نقطة تقع خلف منتصف الحد النهائي(یقف اللاعب خلف نقطة البدایة : مواصفات الأداء
) بظهـره(یتحرك اللاعب بخطوات دفاعیة للأمام حتى یعبر منتصف الملعب، ثم یعود للخلـف بـالخطوات نفـسها 

یتحــرك بخطــوات جانبیــة تجــاه حتــى یعبــر نقطــة البدایــة، ثــم یقــوم بالــدوران ومواجهــة اتجــاه الــركض بجانبــه و
  .ًمنتصف الملعب حتى یعبر النقطة نفسها ویعود أیضا بعكس اتجاه تحركه بالخطوات الجانبیة نفسها

 .یسجل للاعب زمن المحاولتین ویتم احتساب الزمن الأقل: التسجيل

  الاستطلاعيةالتجربة  ٢-٤-٣

                                                
القادســـــیة، الطیـــــف للطباعـــــة، (: الاختبـــــارات والقیـــــاس والإحـــــصاء فـــــي المجـــــال الریاضـــــيعلـــــي ســـــلوم جـــــواد الحكـــــیم ؛ ) ١(

 .١٨٠، ص)٢٠٠٤
ـــــدین رضـــــوان ؛ محمـــــد حـــــسن عـــــلاوي ومحمـــــد نـــــصر ا) ٢( : ١ط .الاختبـــــارات المهاریـــــة والنفـــــسیة فـــــي المجـــــال الریاضـــــيل
 .٣٩٥ص)١٩٨٧القاهرة، دار الفكر العربي، (
ــــــز ســــــلامة ؛ ) ٣( ــــــد العزی ــــــسلة للناشــــــئینحمــــــد أمــــــین فــــــوزي ومحمــــــد عب ــــــة للطباعــــــة والنــــــشر،  (:كــــــرة ال القــــــاهرة، الفنی

 .٤١٠ص)١٩٨٦



) ١٠( علــى عینــة مكونــة مــن ١٤/٧/٢٠٠٨تــم إجــراء التجربــة الاســتطلاعیة فــي یــوم الاثنــین الموافــق 
  :لاعبین من فریق نادي الكرخ الذین یمثلون فئة الشباب إذ أغنت هذه التجربة بعض الملاحظات منها

 .مدى صلاحیة مجموعة الاختبارات .١

  . لإجراء الاختبار)*(مدى استعداد وكفایة فریق العمل .٢
  .الوقت المستغرق عند أداء الاختبار .٣
  .ختبارات المستخدمةمدى تفهم عینة البحث للا .٤
فــي ضــوء نتــائج هــذه التجربــة أمكــن حــساب :  تحقیــق الأســس العلمیــة للاختبــارات المــستخدمة .٥

ــاط بالقیــاس لمــرتین بینهمــا مــدة  ــارات والقیاســات  بحــساب معامــل الارتب المعــاملات العلمیــة للاختب
ر لحــساب معامــل الثبــات ثــم حــساب الــصدق الــذاتي بحــساب الجــذ) ٢٠٠٨\٧\١٩(خمــسة ایــام 

  :التربیعي لمعامل الثبات كما في الجدول الاتـي

                                                
  :تالف فریق العمل المساعد كلا من ) *(

 جامعة بغداد– كلیة التربیة الریاضیة – كرة سلة \ سامي لؤي. م.م . 
 جامعة بغداد– كلیة التربیة الریاضیة – كرة سلة \ایلاف احمد . م.م . 
  جامعة بغداد– كلیة التربیة الریاضیة – كرة سلة - طالب دكتوراه \شیرزاد محمد . 



  )١(جدول 
  للاختبارات المستخدمة في البحث)  الصدق–الثبات ( المعاملات العلمیة 

 الصدق الثبات الاختبارات

 ٠.٩٩٢ ٠.٩٨٦ ).ثا(قدم ) ٤٥(قیاس الجري المتعرج 

 ٠.٩٩٤ ٠.٩٩٠ ).ثا) (بارو(قیاس الجري المتعرج لـ 

 ٠.٩٣٧ ٠.٨٧٨ ).ثا(بالقفز من تحت السلة قیاس التهدیف 

 ٠.٩٩٦ ٠.٩٩٣ ).ثا(قیاس الطبطبة بتغییر الاتجاه 

 ٠.٩٤٠ ٠.٨٨٥ ).ثا(قیاس حركة اللاعب المدافع 

وبما ان الاختبارات المستخدمة تعتمد على مفردات بسیطة وواضحة وسهلة الفهم من قبل افراد عینة 
 التقـویم الـذاتي مـن جانـب اخـر، اذ ان التـسجیل یـتم باســتخدام البحـث مـن جانـب وبعیـده عـن الاجتهـادات فـي

وعلـى وفـق . وبذلك تعد الاختبارات المستخدمة في البحث ذات موضـوعیة. ثا عدد مرات النجاح بالدرجة/الزمن
  .رآي الخبراء معظمهم

   الاختبار القبلي٣-٤-٣
الریاضـي وحـاول الباحثـان فـي قاعـة نـادي الاعظمیـة  ٢٢/٧/٢٠٠٨اجریت الاختبار القبلیة بتـاریخ 

الوقــت والمكــان والادوات المــستخدمة وفریــق (قـدر المــستطاع تثبیــت الظــروف المتعلقــة بالاختبــارات مــن حیــث 
  ).العمل المساعد

   المنهج التدريبي المقترح٤-٤-٣
ًاعد الباحثان منهجا تـدریبیا لتمرینـات اسـتخدموا فیـه تمـارین خاصـة لتطـویر الرشـاقة ولمـدة ثمانیـة  ً

ً وحـدة تدریبیـة مراعیـا بـذلك المرحلـة العمریـة والقابلیـات ١٦ًابیع على شكل وحـدتین اسـبوعیا حیـث طبقـت اس
ًالبدنیة لعینة البحث ومستعینا بمراجع ومصادر على التدریب الریاضي فضلا عن خبرة الباحثین، كما مبین في 

  ).٢(الملحق 
   الاختبار البعدي٥-٤-٣

 علـى المجموعـة التجریبیـة بعـد انتهـاء المـدة الزمنیـة ٢٧/٩/٢٠٠٨اجریت الاختبار البعدي بتـاریخ 
الوقـت (المخصصة للمنهج التدریبي، وقام الباحثان بالالتزام قدر المستطاع بتوفیر الظـروف نفـسها مـن حیـث 

  .الذي اجرى الاختبار القبلي) والمكان والادوات المستخدمة وفریق العمل المساعد
  الوسائل الإحصائية ٥-٣

  :في معالجة واستخراج البیانات الخاصة بالبحث) SPSS, V.10(ل الباحثان البرنامج الإحصائي استعم
 .الوسط الحسابي .١

 .الانحراف المعیاري .٢

 ).بیرسون(معامل الارتباط البسیط  .٣

 .للعینات المرتبطة ومتساویة العدد) ت( .٤

  .النسبة المئویة .٥
  عــاب الرابــالب



  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -٤
  عرض النتائج ١-٤

  )٢(جدول 
  یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة في الاختبار القبلي والبعدي في المتغیرات قید البحث

 البعدي القبلي
 المتغیرات

 ع -س ع -س

 ٠.٣٧٩ ٧.٧١٣ ٠.٣١٢ ٨.٧٩٨ )ثا(قدم ) ٤٥(قیاس الجري المتعرج 

 ٠.٤٣٧ ٢٤.٧٨٨ ٠.٣٥٠ ٢٥.٩٠٢ )ثا) (بارو(اس الجري المتعرج لـ قی

 ١.٦٤٢ ١٣.٨٣٣ ١.٥٦٤ ١٠.٥٨٣ )ثا(قیاس التهدیف بالقفز من تحت السلة 

 ٠.٣٣٥ ١١.٥٤٧ ٠.٤٣٢ ١٢.٨٢٨ )ثا(قیاس الطبطبة بتغییر الاتجاه 

 ٠.٥٧٦ ١٧.٠٩٢ ٠.٠٦٥ ١٨.٤٥٥ )ثا(قیاس حركة اللاعب المدافع 

  



  د البحث ومناقشتهاعرض نتائج اختبارات الرشاقة والمهارات الاساسية قي ١-١-٤
  )٢(جدول 

المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق والنسبة ) ت(یبین فرق الاوساط الحسابیة وانحرافه المعیاري وقیمتا 
  .المئویة للتطور بین نتائج الاختباراین القبلي والبعدي في المتغیرات قید البحث

 ع ف -ف المتغیرات
قیمة ت 
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

نسبة 
 %التطور

 ١٢.٣٣٢ ٩.٠٨٧ ٠.٤١٤ ١.٠٨٥ )ثا(قدم ) ٤٥(قیاس الجري المتعرج 

 ٤.٣٠١ ٩.٠٩٤ ٠.٤٢٤ ١.١١٤ )ثا) (بارو(قیاس الجري المتعرج لـ 

 ٣٠.٧٠٩ ٨.٢٩٨ ١.٣٥٧ ٣.٢٥٠ )ثا(قیاس التهدیف بالقفز من تحت السلة 

 ٩.٩٨٦ ٩.٩٦٢ ٠.٤٤٥ ١.٢٨١ )ثا(ة بتغییر الاتجاه قیاس الطبطب

 ٨.١٨٠ ٠.٥٧٧ ١.٣٦٣ )ثا( حركة اللاعب المدافع قیاس

 معنوي

٧.٣٨٦ 

  ).١١=١-١٢(وامام درجة حریة ) ٠.٠٥(هي عند مستوى دلالة ) ٢.٢٠١(الجدولیة ) ت(قیمة * 
ان فرق الاوساط الحسابیة بین نتـائج الاختبـارین القبلـي والبعـدي للمجموعـة ) ٣(یتبین من الجدول 

، التهدیف بالقفز مـن )بارو(قدم ، الجري المتعرج لـ ) ٤٥(الجري المتعرج (التجریبیة في المتغیرات قید البحث 
) ١.٢٨١) (٣.٢٥٠) (١.١١٤) (١.٠٨٥(بلـغ ) تحت السلة، الطبطبة بتغییر الاتجاه، حركة اللاعب المـدافع

وعلى ) ٠.٥٧٧) (٠.٤٤٥) (١.٣٥٧) (٠.٤٢٤) (٠.٤١٤(وعلى التوالي، وبانحراف معیاري قدره ) ١.٣٦٣(
وعلى التوالي، فـي ) ٨.١٨٠) (٩.٩٦٢) (٨.٢٩٨) (٩.٠٩٤) (٩.٠٨٧(المحسوبة ) ت( وبلغت قیم التوالي،

، ولمـا كانـت )١١(وامـام درجـة حریـة ) ٠.٠٥(عنـد مـستوى دلالـة ) ٢.٢٠١(الجدولیـة ) ت(حین كانت قیمة 
  .يالقیمة المحسوبة اكبر من الجدولیة دل ذلك على دلالة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعد

ومن خلال الجـدول اعـلاه تبـین ان هنـاك فرقـا معنویـا بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي لعینـة البحـث 
قـدم ، الجـري ) ٤٥(الجـري المتعـرج (والمتمثلة بـ ) البدنیة والمهاریة(التجریلبیة في جمیع الاختبارات الخاصة 

، اذ یعـزو ) الاتجاه، حركة اللاعب المـدافع، التهدیف بالقفز من تحت السلة، الطبطبة بتغییر)بارو(المتعرج لـ 
الباحثان ذلك الى فاعلیة المنهج التدریبي المقترح والناتجة عن تاثیر تمرینات الرشاقة والتي اختیـرت بطریقـة 
علمیة استند الباحثـان علـى المـصادر العلمیـة المتـوافرة واراء بعـض ذوي الخبـرة والاختـصاص فـي مجـال علـم 

 عن خبرة الباحثان العلمیـة والعملیـة، وكـذلك حـسن تطبیقـه وتـرابط تمریناتـه ومفرداتـه ًالتدریب الریاضي فضلا
  .ًومناسبته لقدرات عینة المجموعة من حیث العمر والجنس، فضلا عن سلامة تخطیطه والتدرج في تمریناته

ان لتمرینـات الرشــاقة قــد ســاعدت علـى تحقیــق الهــدف الــذي اعــد مـن اجلــه، فــالتطور الحاصــل فــي 
عـن ) التهدیف بالقفز، الطبطبـة بتغییـر الاتجـاه، وحركـة اللاعـب المـدافع(مهارات الاساسیة بكرة السلة ومنه ال

طریق تحسین وضع الجسم سواء في الارض او في الهواء قد اعطـى المجـال لاتمـام عملیـة التهـدیف بالـشكل 
یجتـاز المـدافع الموجـود أمامـه عـن ًالامثل وزیادة التركیز والانتباه عند التهدیف فضلا عن یـضمن للاعـب ان 

فبعد الوثب في الهواء ووجود مدافع فعلـى المهـاجم تغیـر وضـع جـسمه فـي الهـواء " طریق تغیر وضع جسمه 
  .)١٤("والتصویب على السلة في المكان البعید عن المدافع 

                                                
 . ١١٢-١١١، ص)١٩٩٥لإسكندریة، ب ط، ا: (تخطیط التدریب في كرة السلةعلي البیك وشعبان ابراهیم؛ ) ١٤(



سـرعتهم إذ إن التناسق بین عمل الـرجلین فـي تـردد الخطـوة وطـول الخطـوة للاعبـین وبالتـالي زیـادة   
ووكذلك عمل الذراعین في الثنـي والمـد كـان لـه الاثـر فـي تطـویر مهـارة الطبطبـة بتغییـر الاتجـاه، وكـذلك هـذا 
ًالاختبار یقیس أیضا صفة الرشاقة وهذا یدل على سلامة تماشي التمرینات مع قدرات اللاعبین والـى التنـسیق 

یمكــن تطـویر مهــارة الطبطبـة مــع تطــویر "دني الجیـد بــین مـنهج الباحثــان ومـنهج مــدرب الفریـق المهــاري والبـ
  .)١٦) (١٥("الصفات البدنیة وصفة الرشاقة بشكل اساس من اجل ان یتكامل الفریق من الجوانب جمیعها

ًیتطلب من لاعب كرة السلة خلال وقت اللعب تأدیة حركات دفاعیة یكون فیها الجهد مضاعفا ویقصد 
ًلدفاع رجل لرجل والتخلص من حجـز الخـصم وغیرهـا، فـضلا عـن به أداء اللاعب لواجبین في وقت واحد مثل ا

ذلك فان الحركات الدفاعیة إلـى جانـب الواجبـات الهجومیـة تـشكل بمجموعهـا متطلبـات بدنیـة عدیـدة كالـسرعة 
والقوة والتغییر المفاجئ السریع والانتقال من مكان الى اخر وحركات الهواء وانسیابیتها وهذه العوامل كلها تعد 

  . عامة تعتمد على صفة الرشاقة التي تعني عند بعض الخبراء صفة جامعة لكل الصفاتًاسسا
ان لعبة كرة السلة كما هو معلوم تتمیز بالحركات السرعة والمفاجئة والسرعة في الانتقال والدقة فـي 

مـرتبط بتطـور وكـل هـذا ) حركة اللاعب المـدافع(التهدیف والسرعة في تنفیذ الهجوم والمتابعة والدفاع للخصم 
ــسلة،  ــذلك فــان صــفة الرشــاقة ضــرورة للاعــب كــرة ال ــة للاعــب، وك ــر " الــصفات البدنی اذ ان الرشــاقة مــن اكث

المكونات البدنیة أهمیة بالنـسبة للأنـشطة الریاضـیة التـي تتطلـب تغییـر اتجـاه الجـسم او تغییـر أوضـاعه فـي 
ب كــرة الــسلة بــشكل خــاص یحتــاج الــى ، وكــذلك فــان الریاضــي بــشكل عــام ولاعــ)١٧("الهــواء او علــى الأرض 

الرشاقة في إدماج عدة مهارات حركیة في إطار واحد او في أداء حركات بدقة عالیة تحت ظروف متغیـرة كمـا "
  .)١٨("هو الحال في كرة السلة 

  ســاب الخامــالب
  الاستنتاجات والتوصيات -٥
  الاستنتاجات ١-٥

 إلـى انیانات التي تم الحصول علیها توصـل الباحثـفي ضوء نتائج البحث والمعالجات الإحصائیة للب
  :الاستنتاجات الآتیة

إن شكل ونوع التمرینات الخاصة كان له التاثیر الكبیـر فـي تطـویر صـفة الرشـاقة لـدى لاعبـي كـرة  .١
  .السلة للشباب

ًان لتطــویر صــفة الرشــاقة باســتخدام التكــرار المتنــوع تــاثیرا ایجابیــا فــي تطــویر بعــض المهــارات  .٢ ً
 :سیة الهجومیة والدفاعیة بكرة السلة للشباب وكلاتيالاسا

 ).التهدیف بالقفز من تحت السلة، الطبطبة بتغییر الاتجاه(المهارات الاساسیة الهجومیة  .٣
 ).حركة اللاعب المدافع(المهارات الاساسیة الدفاعیة  .٤

  التوصيات ٢-٥
  فما دون ) سنة١٨(مار  الشباب باعاعمام تمرینات الرشاقة المستخدمة قید البحث على لاعبي .١

                                                
 . ١٦٩، ص)١٩٩٥القاهرة، دار الفكر العربي،: (كرة السلة للجمیعحسن معوض؛ ) ١٥(
 . ٨٥، ص)١٩٨٧بغداد، مطبعة التعلیم العالي، : (المهارات الفنیة بكرة السلةرعد جابر وكمال عارف؛ ) ١٦(
 . ٧٨، ص)١٩٩٤. (بقالمصدر السامحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان؛  )١٧(

 . ١٦٠-١٥٩ص: المصدر السابقعلي فهمي البیك وشعبان ابراهیم ؛  )١٨(



  .استخدام صفة الرشاقة في المناهج التدریبیة في تطویر المهارات الاساسیة الهجومیة والدفاعیة .٢
ضرورة اهتمام المدربین باجراء اختبارات الرشاقة عند عملیة التقویم والاستكشاف للاعبین الـشباب  .٣

 .بكرة السلة
ة بحیـث تنـسجم مـع خـصوصیة اللعبـة والمرحلـة استخدام اشكال تمرینات الرشاقة وبتكـرارات متنوعـ .٤

 .التدریبیة



   العربيــة والأجنبيــةادرــالمص
  القاهرة، الفنیة للطباعة والنـشر، : (؛ كرة السلة للناشئیناحمد أمین فوزي ومحمد عبد العزیز سلامة

١٩٨٦.( 

  عربـــي، القـــاهرة، دار الفكـــر ال: (اســـس ونظریـــات التـــدریب الریاضـــيبسطویـــسي احمـــد بسطویـــسي؛
١٩٩٩.( 

  ١٩٩٥القاهرة، دار الفكر العربي،: (كرة السلة للجمیعحسن معوض؛ .(  
  دار الفكــر للنــشر : عمـان(، )اســالیبه-ادواتـه-مفهومــه(البحــث العلمـي ). اخـرون(ذوقـان عبیــدات و

 ).١٩٨٨والطبع، 

  فكـر العربـي، دار ال: القاهرة: ( اسالیبه– ادواته –البحث العلمي ومفهومه ؛ )واخرون(ذوقان عبیدان
١٩٨٨.( 

  ١٩٨٧بغداد، مطبعة التعلیم العالي، : (المهارات الفنیة بكرة السلةرعد جابر وكمال عارف؛ .(  
  ١٩٩٥الإسكندریة، ب ط، : (تخطیط التدریب في كرة السلةعلي البیك وشعبان ابراهیم؛ .(  
 القادسـیة، الطیـف (: لاختبـارات والقیـاس والإحـصاء فـي المجـال الریاضـيعلي سلوم جواد الحكـیم ؛ ا

 ).٢٠٠٤للطباعة، 

  القاهرة، دار الفكر العربي، : (٣ط.اللیاقة البدنیة ومكوناتهاكمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین؛
١٩٩٧.(  

  ــد الحمیــد ومحمــد صــبحي حــسانین؛ ــة ومكوناتهــاكمــال عب الاعــداد -الاســس النظریــة-اللیاقــة البدنی
 . ٢٦٧، ص)١٩٩٧كر العربي، القاهرة، دار الف: (١ط. طرق القیاس-البدني

 اطروحـة : (لؤي صبحي جاسم؛ تطویر الرشاقة وتاثیرها في اداء بعض المهارات الاساسیة بكرة السلة
 ).٢٠٠١دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، 

  الاختبارات المهاریة والنفسیة في المجال الریاضيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ؛ .
 ).١٩٨٧القاهرة، دار الفكر العربي، (: ١ط

  القـاهرة، دار الفكـر : (٣ط. اختبـارات الاداء الحركـيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الـدین رضـوان؛
  ). ١٩٩٤العربي، 

  القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان؛ :
  ).١٩٧٩القاهرة، مؤسسة روز الیوسف، (
  القـاهرة، دار الفكـر العربـي، : (٣، ط١ج. القیاس والتقویم في التربیة البدنیةمحمد صبحي حسانین؛

١٩٩٥.( 

 عالم الكتـب، : القاهرة(،  مناهجه- اصوله-البحث التربوي. محمد لبیب النجیمي ومحمد منیر مرسي
١٩٨٣.( 

  ٢٠٠٢تار للنشر والتوزیع، القاهرة، مؤسسة المخ: (التدریب الریاضي التربويمفتي ابراهیم حماد؛.( 
 Fox and Matahews. The physiological Basis of Physical, Education and 

athletics, 3ed Saunders College Publishing. 1981. 
 Jack H. Wilmore. Athletic Training and physical Fitness, By Allyn and Bacon 

Inc, U.S.A. 1977. 
  



  الملاحـــــق
  ) ١(حق مل

  يبين اسماء الخبراء والمختصين
  

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الاسماء ت

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة تدریب استاذ محمد عبد الحسن. د ١

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة تدریب = شاكر الشیخلي. د ٢

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة تدریب استاذ مساعد طارق رزوقي. د ٣

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة  سلة-اختبارات  = فارس سامي.د ٤

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة  سلة–اختبارات  = لیث فارس. د ٥

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة  سلة–بایو  مدرس خالد نجم. د ٦

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة  سلة–بایو  = هدى حمید. د ٧

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة  سلة–فسلجة  = يلؤي سام ٨

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة  سلة–اختبارات  مدرس مساعد ایلاف احمد ٩

 جادریة-كلیة التربیة الریاضیة  سلة-تدریب  = شیرزاد محمد ١٠
  
  
  ) ٢(ملحق 

  انموذج للوحدات التدريبية
  الاول:                              الشهرالتجریبیة                          : المجموعة

  الاولى                                                   الاسبوع الاول: الوحدة التدریبیة
  الخمیس:  دقیقة                                                           الیوم١٠:الزمن
  ٢٤/٧/٢٠٠٨:                          التاریخقاعة نادي الاعظمیة الریاضي    : المكان

  
القسم في 
الوحدة 
 التدریبیة

الزمن 
 بالدقائق

 التكرار نوع التمرینات
  الراحة

 د/ثا
 الملاحظات

  ٤الـــــــــركض بتغییـــــــــر الاتجـــــــــاه حـــــــــول 
ًم ذهابا وایابا١٠شواخص مسافة  ً. 

٥ 
 مرات

  د١

 شـــــــواخص ٤الـــــــركض بالطبطبـــــــة بـــــــین 
ًابا وایابام ذه١٠مسافة  ً. 

٥ 
 مرات

  د١٠ الرئیسي  د١

  العبــور بــین ســاقین الاعــب الاول والقفــز
 من فوق ذراع اللاعب الثاني

٤ 
 مرات

  د١

 

  
  
  



  

  

  

  

  
 


