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 الممخص:

هدددددبحث إلثددددددثتإددددد ث لأدددددب تثرربيزدددددت ثاتمتددددددؾ ث إبدددددبشيابث إةت ددددد ث  إرب  دددددبثإدددددبػث إ لأاددددد ؽث إخدددددلت ث
ردددد ت بثرربيزددددت ثاتمتدددددؾ ث إبددددبشيابث إةت دددد ث  إرب  ددددبثكددددبثرظددددؾيبث  ددددتشقث إب ددددب  ثاكددددبقثثرعددددبحاكددددبقث إ ددددب  ث

 إ دددددددب  ث تدددددددبعرجث إلترددددددددث إردددددددز  ث إبتبيادددددددبثا تددددددددؾ ث إرتردددددددؾلأب ؽث إبتبيا ددددددد  ث رثدددددددبتث تبرددددددد ث إلثددددددددث
اددددتإ لأا ؽث إخددددلت ثكددددبث ثتكغدددد ثت ددددتإ ثاكددددبقث إ ددددب مث  ددددتثلأ زدددد ث إلثدددددثكددددبؼث  ب ددددتشهؼثلأخددددؾ   تث ددددؽث تبردددد ث

(ثلاعلددددددتقثرددددددؼثر حدددددد ر ؼثتإدددددد ث24 لاصدددددددبث هددددددؼثلالأاددددددبثيددددددتتؼث إجددددددتإ ث إبيت دددددبث إلددددددتإ ثلأددددددبتهؼث ث إلثدددددد
(ثلاعلددددددتقث12 ترددددددؾلأب ؽثرتددددددبيا ؽ ث ة تدددددددؾ ث إ بلأدددددد ثرددددددؼثر حدددددد ر ؼث إدددددد ث ترددددددؾلأب ؽث بحددددددت يب ؽث ةؾ  دددددد ث 

إكددددددجث ترؾلأدددددد  ث ددددددؽث دددددد  ث إزبددددددت  ث إبددددددبثع ددددددب ثرؾصددددددجث إلتردددددددثتإدددددد ث  ثرظا دددددد ث إبربيزددددددت ث إجتصدددددد ث
 تػث إددددد ثرظدددددؾيبثت ددددد ث ت اث إب دددددب  ثاكدددددبقث إ دددددب  ثكذددددد قثلأدددددؽث  دددددؾتثكدددددب  ث ثإةت ددددد ث  إرب  دددددبثاتمتددددددؾة ؽث 

كددددددبث م تدددددددتنث إثحدددددددت   ث ددددددد ؽث إرتردددددددؾلأب ؽث م إددددددد ث  إةتي ددددددد ث ر دددددددؾ ث إرترؾلأددددددد ث إبتبيا ددددددد ث إةتي ددددددد ث إبدددددددبث
ثرظا ثلأد  تثرربيزت ث تص ثاتمتدؾ ث إرب  بثلأد ث إرترؾلأ ث لا إ ث إببثطا ثلأد  تثرربيزت ث
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ث
تدددددبجب  ثا  ثاتمتددددددؾ ث إةت ددددد ثكدددددبثرظدددددؾيبث  دددددتشقث إب دددددب  ثاكدددددبقث إ دددددب  ث يؾصدددددبث إلترددددددث تصددددد

 إبربيزددددددددت ث إجتصدددددددد ثاتمتدددددددددؾ ث إةت دددددددد ث  إرب  ددددددددبث رظؾيبهددددددددتثارددددددددتث زحددددددددتؼث دددددددد ث  كتي ددددددددت ث  حددددددددبؾيت ث
ث. إربعدر ؽث ةؾ  ث لكبثكبث ب رجث لالأب تث م إ 

 
Abstract: 

The research aimed to prepare exercises using the fixed and variable training 

method for young football players, and to identify the effect of exercises using the 

fixed and variable training method in developing the football scoring skill. The 

researcher used the experimental method in the style of the two experimental 

groups, and the research community was limited to young football players in 

Diyala Governorate. The research sample was chosen randomly from the original 

research community, and they are the players of Al-Khalis Sports Club, which 

numbered (24) players. They were divided into two experimental groups, and by 

lottery they were divided into two equal groups, with (12) players for each group. 

Through the results that appeared, the researcher concluded that: Applying 

exercises specific to the fixed and variable methods led to the development of 

accuracy in football scoring performance, in addition to the presence of differences 

in the arithmetic means between the first and second groups, and the superiority of 

the second experimental group to which exercises specific to the variable method 

were applied over the first group to which exercises specific to the fixed method 

were applied in developing the skill. Scoring in football. The researcher 

recommends using fixed and variable style exercises and developing them in a way 

that is consistent with the capabilities and levels of the learners and early in the 

first stages of preparation. 

 المقجمة: -1
ث ث       ث لاإعت  ثميؾ ع ث إ زب ث إرحبؾػ ثكب ث إثتصج ث إبظؾش ث إؾ  ث   ثكب ثلأت  ثاخكج ث إبيت     إ عتإ ت 

ث  إبربيزت ث ث إعدر   ث إؾتت ج ث  تبعرت  ث ماثتث ث ب ا ث ؽ ث تا ث يه ث ج ث إدبك  ثارثض ث  رب ثإؼ  إثت ب
 إربظؾشقث  إجتص ث ؽثكجث تيبث ؽث ؾ يبث لالأب تث إبيت بثإدربعدر ؽ ث رعبثإعل ثكبقث إ ب ث ربػث لاإعت ث

 كتي ثكا بقثكبثر تقثشعؾ ث   ؼث إعتإؼث  ر ثكبث ؾاث إرحبؾػث إبف  ثث إبيت   ث إترتع  ث إببث  ذ ثرثبج
ث إؾ تع ثك بث ث إخعا   ث لأظتهت ث رخؾي ث رت ثرثردهث ؽث بع ث  تتشق ث إدعل ث ثكذإػث ت  إذؼث صد ث إ هثهذه
 صلث ثكبثاعضث لار ت ثشتتإ ث ثل ث ت  ث  ت د ثإب بيبث   ت ث إزذبث ث ز إ ث إج كت ث  ؽث إ ب ث

تشي مث رثبتجثهذهث إدعل ث إ ث  كتي ت ثلأتإ  ثكبث إتؾ يبث إابي  ث  إر تشي ثث  إز ح  ثم ذث  ثغت  ث إرزته ث إربل
ث إذؼث عبهتث إ ت ر ؽثلأد ث إعرد  ث إبعد ر  ثهبث حتلأبقث إربعدر ؽثلأد ثرعدؼث إر تش  ث  إز ؾضثارحبؾ هتث
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ث
مهر  ث إبربيزت ثكبث ؼثإعل ثشيت   ثإذ ثكت ث لأب تثإكبث بركزؾ ثاتإبتإبث ؽث ت اث كةبثيتترتث ر ت ب مث يغب ث

ث إ ت ر ؽث ثلأزب ث لاهبرت  ث ؽ ثكا ب  ثيت ثيد لت ث ذ ث إبعد ر   ث إعرد   ثكب ث إر ر  ث لا ؾش ث ؽ ثرزغ ره  إبربيؽث 
ث تتإ بثرز  ذهتمث ث  ثاخكجث  تت بثكبثرث   ث إبزؾعثكبث إبربيزت ث إرحبجب   ث ح ؼ ثميه ث إبعد ر   اتإعرد  

  جثلأرد  ث كبحت ث إر تشقث ث لارب تظث  تث  ث ب لأت ثصعؾة ث ت   تث إرظدؾ ث  ثت ؾإبهث ؽثكذ ثلأؽثرح
ث   ث إببشجث  إبزؾعث  إبكب شث إدث حث  رلتعث إبزغ ؼثكبث تتإ بث إبربيؽث إرحبجب  .

ر  ث   ثرظؾيبث ت اث إ لأا ؽث عبربثاخكجث تتتبثلأد ث إاب   ث إدث ث ث إببثرحبزبثلأد ث لاتسث إعدثثثثثث
ث   ب ي تث ث ذهز ت ث ةبي ت ثكز ت ث ت   ؼ ثإرحبؾػ ث إرحب ادب ث إبظؾش ث ذرؽ ث إذؼ ث إخكج ث إ  ثإدؾصؾ   إربش ت 
ثكبث ت اث إ لأبث ةتإبتإبث ث ؤتبثتدلت  ر كبث لا ظتاث إببثرزب ث ؽث   ث ت ت ثرربيزت ثغ بث   ر ث ت

ث  ث لالأب ت ث ؾ يب ث ؽ ث تيب ث ؼ ث هرت  ثلا  ثهؤلاا ثارحبؾػ ث لاشر تا ث  كتي  ثلأب  ثلأب  ث عزب ثإ ؼ إدث ح
ثرظؾيبهؼث  لأب تهؼثك لأابثكبقث ب ث  ب ؽ.

رعبثإعل ثكبقث إ ب ث ؽث لاإعت ث إرزغر ث إببثرثبجث كتي ث  بقثكبثي ؾسث إرختهب ؽث  إربتاع ؽث لاث ث
 ث ج  ثلأد ثكجث ببل ث  ثكبقثث إ ب ثكدعل ثإ تثشعا ب تث إببثربر زثثاإ  تعثتبي ث  زت ش  ث حبربقث  بؾ صد

 ربتد ث هر  ث إلثدثث   ؽث إ تؾ ث  إبكتعثط د ثكببقث إرلتش قث رتث عد تثرربتزثاظتا ث إحبلأ ث  إ ؾقثكبث مت ا
كبثرحد طث إذؾاثرؾ ثلأرد  ث لأب تثرربيزت ث تص ثاتمتدؾ ث إببشيابث إةت  ث  إرب  بث  ؽثرظا   تثلأد ث

ثقث إ ب . إربعدر ؽث  عبك ثر ت بهرتثكبثرظؾيبثت  ث  تشقث إب ب  ثاكبث
 خكد ث إلثدث  ؽث   ث ط عث إلتردث  بتاعبهث إتتتقثإ ذهث إدعل ثلارعث  ثرعدؼث  تش  ثكبقث إ ب ث

ث ت   ؼ رظؾيبهتثإبػث إ لأا ؽث إخلت ث عبربثلأد ث لاتدؾ ث إب د بؼث  إربل (ث هذ ث يعكسثتدلتثلأد ث حبؾػث
اث إر تشؼثإرعغر ؼثإ سثاتإرحبؾػث إرظدؾ ثكبث تزتاث ؾ  ؼثإدرلتشيت ث إببثر ت ث  ؽث إ ب ث ذثكت ث لات 

  ؽث   ثهذ ثكت ث تبجب  ث إبربيزت ثاتمتدؾ ث إببشيابث إةت  ث  إرب  بثكبثرظؾيبثت  ث ت اث  تشقث إب ب  ثث
ث ؽث ث زيب ث كذج ثربشياب ث تظت ثرجد  ثشةرت ث إببشياب ثاتمتدؾ  ث إبربيزت  ثهذه ثكؾ  ثلأؽ ثكذ  ث إ ب   اكبق

 ؾيبثت  ث ت اث  تشقث إب ب  ثاكبقث إ ب .ت كع ب ؼث يحتلأبهؼثلأد ثرظ
 منهجية البحث وإجراءاته الميجانية: -2
 منهج البحث: 1-2

ث تبعرجث إلتردث إرز  ث إبتبيابثا تدؾ ث إرترؾلأب ؽث إبتبيا  .ثثثثثثثث
ث
ث
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ث
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

رثبتث تبر ث إلثدثاتإ لأا ؽث إخلت ثكبث ثتكغ ثت تإ ثاكبقث إ ب مث  تثلأ ز ث إلثدثكبؼث  ب تشهؼث
ث  ثلأبتهؼ ث إلتإ  ث إبيت ب ث إجتإ  ثيتتؼ ثلالأاب ث هؼ ث لاصدب ث إلثد ث تبر  ث ؽ ثرؼث24لأخؾ   ت ثلاعلتق )

(ثلاعلتقث12 ةؾ   ث ث ترؾلأب ؽث بحت يب ؽثلأد ر ح ر ؼثتإ ث ترؾلأب ؽثرتبيا ؽ ث ة تدؾ ث إ بلأ ثرؼثر ح ر ؼث
إكجث ترؾلأ مث هبثيحل ث زتتل ثإبرة جث تبر ث إلثدثررة  قثرق ق تقث صتت تقث ثكرتثهؾث ا ؽثكبث إتب  ث

ث(.1 
ث(1 إتب  ث 

ث ا ؽثرؾص  ث إع ز 
 انًجًىعت

عذد انطلاب فٍ كم 

 يجًىعت
 الاسهىب انتعهًٍُ انًتبع نكم يجًىعت

 تالأسلىب الثاتدذوسٌٌاخ خاصح  12 الرجسٌثٍح الاولى

 ذوسٌٌاخ خاصح تالأسلىب الورغٍس 12 الرجسٌثٍح الثاًٍح

ثث-تجانس العينة: 1-2-2
إت ث إلتردثإدبث  ث ؽثرتتيسثلأ ز ث إلثدثكبث إرب  ب  ث إببثربعد ثاتإرب  ب  ث إ ح ؾإؾ   ث هبث  إظؾ ث

ث(.2  إؾز ث  إعرب(ث كرتثهؾث ا ؽثكبث إتب  ث 
ث(ث ا ؽثرتتيسثلأ ز ث إلثدث2 إتب  ث 

انًعانى الاحصائُت 

 انًتغُراث

وحذة 

 انقُاش

 انىسط انحسابٍ

 ش

الانحراف 

 انًعُارٌ
 انًنىال

يعايم 

 الانتىاء

 0,45 165 2,74 165,83 سن الطىل

 0,46 57 2,45 58,42 كغن الىشى

 0,42 18 0,82 18,13 سٌح العوس
(ث رتث ب ثلأد ثرتتيسث كب تثلأ ز ث إلثدث1+رزثدبث  ؽث (ث  ثق ؼث عت جث لاإبؾ اث2 يا ؽث إتب  ث 
ث إبؾزي ث إظا عبثإ ؼ.ث لأبب إ  كبثهذهث إرب  ب  ث ؼث

  -تكافؤ مجمهعتي البحث: 2-2-2
ثكبث ث إلثد ث ترؾلأبب ثركتكؤ ث ؽ ث إبث   ث إ  ث إلترد ثإت  ث إبعد رب ث إرز   ث بز  ذ ث إابا ثثث اج

ث(.3 إب ب  ث كرتثهؾث ا ؽثكبث إتب  ث  إرب  ب  ث إببثربعد ثاتلا بلتشث  تشقث
ث
ث
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ث
 ( يبين تكافؤ مجمهعتي البحث في مهارة التهجيف بكرة القجم3الججول )

 انًجًىعت
انىسط 

 انحسابٍ

الانحراف 

 انًعُارٌ

انخطأ 

 انًعُارٌ
 ع ف ش ف

انخطأ 

 انًعُارٌ
نسبت  Tقًُت 

 انخطأ
 انذلانت

انتجرَبُت 

 الأونً
12.68 2.39 6.69 

6.34 6.91 6.71 6.376 6.533 
غُر 

انتجرَبُت  يعنىٌ

 انثانُت
11.75 2.61 6.57 

(ثهدددددبث كادددددبث دددددؽثيحدددددل ث إجظددددد ثلأزدددددبث حدددددبؾػث0.533(ث  ثقددددد ؼثيحدددددل ث إجظددددد ثهدددددبث 3 اددددد ؽث دددددؽث إتدددددب  ث 
(ث ردددددتث عزدددددبثلأددددب ث  دددددؾتثكدددددب  ث عزؾيددددد ث ددددد ؽث تردددددؾلأببث إلثددددددث22(ث رثددددد ثتش ددددد ثربيددددد ث 0,05تلاإدددد ث 

ثكبث  تشقث إب ب  ثاكبقث إ ب .
 : في البحث الادوات والاجهزة المدتخجمةالهسائل و  3-2

ثالهسائل المدتخجمة في البحث. 1-3-2
  إردتتشث إعبة  ث  لا زا  . -
  إر رغ . -
  لا بلتش  ث  إق تس. -
 شلك ث إرعدؾ ت ث إب إ  ث لايببي . -

ثالادوات والاجهزة المدتخجمة: 2-3-2
  دعبثكبقث ب ث تيؾيب. -
 (ثكبق.12كب  ث ب ث تيؾي  ثلأبتهتث  -
 هبحث تيؾيب. -
 شؾ   ثا تب ك  ث رلت . -
 شبيطثق تسث تؼ(. -
 شبيطثلاص . -
 (.2تتلأ ثرؾ   ث ب ي ثلأبتث  -
   تزثإق تسث إؾز ث  إظؾ . -
 صتكبق. -
 (.Dell-inspiron15(ثيؾعث Laptop  تزث  -
 (ثص زبث إرزخ .Sunnyكت بقثردؾيبثك ب ؾؼثيؾعث  -
 (.Nikon D5000كت بقثردؾيبثكؾرؾغب حثيؾعث  -
-  
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 إجراءات البحث الميجانية: 4-2
 الاختبارات المدتخجمة في البحث: 2-4-1

ث(ث87:ث2011: إخربؼث:ث  إب ب  ثت  ث  بلتش
ث:ث بةعت ث إ ث إر حؼث إرب  ثيثؾث إب ب  
ث.ث إرب  ثيثؾث إبدؾيبثت  ث ق تس:ثالاختبار هجف

ثكددددب  .ث ددددب ثكددددبقث دعددددب.ث ددددتيؾيبث ددددب ثكددددبقثهددددبح.ث إ ددددبحث زظ دددد ثإبع دددد ؽثشددددبيطث: المدتتتتتعممة الادوات
 (.5 ثلأبت

ث إرب دددددد ث ددددددطثلأددددددؽث ددددددتشتق(ث18 ث لعددددددبث إددددددذؼث إتددددددز اث ددددددطثلأددددددد ثكددددددب  ث رددددددسثرؾ دددددد :  الاداء طريقتتتتتتة
ثاتلا بلدددددددتشث إرؤشدددددددبقث إرزدددددددتط ثكدددددددبثاتإب دددددددب  ث إ لأدددددددبث  دددددددؾ ثتذث دددددددتشتق(ث1 ث   دددددددبػثثكدددددددبقث ددددددد ؽث إرحدددددددتك 

ث  دددددد ث ددددددؽث لا بلددددددتشث ددددددبؼث  ثلأددددددد ث لا ددددددبػثثاعددددددبث إكددددددبقث بحدحددددددجث ةخددددددكجث صددددددعؾةب تث هر ب ددددددتثثحددددددبة ث
 .ث إبكض
ثاث دددددثك هرددددتث إتددددتيابث ددددؽث إرحددددبتث لاهددددب حثرددددب جث إبددددبث لاصددددتات ثلأددددبتثرثبحددددب:  التدتتتتجيل طريقتتتتة
 :ثكتلاربث إجرح ث إكب  ث ؽثكبقثكجثتش ت ثرثبحب

ث(ث.ث5 ثثش ؼث إرزظ  ث إ ثتش ت (ثث5 ث
ث(ث.ث4 ثثش ؼث إرزظ  ث إ ثتش ت (ثث4 ث
ث(ث.ث3 ثثش ؼث إرزظ  ث إ ثتش ت (ثث3 ث
ث(ث.ث2 ثثش ؼث إرزظ  ث إ ثتش ت (ثث2 ث

ث(ث.ث1 ثثش ؼث إرزظ  ث إ ث  ربقثتش  
ث.ث إرب  ثرب تث تشجثتش  ثص ب

ثإدخددددددبيطث إكددددددبقث ددددددسثرتإدددددد ث ب لأددددددتقث دددددد ث إرثحددددددؾة ثإدرزظ دددددد ث إرثددددددبتثاتإز ددددددتنثكددددددبقثإكددددددجثرثبحددددددب
ث. إرب  ثرب تث تشجث ب   تثلأزبث ص بث إرب ر ث إرزتط ثرحبث لالأد ثإدرزظ  ثرثبحب
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القجم بكرة التهجيف دقة مهارة اختبار يهضح( 1) الذكل  

(ثلالأا ؽث ؽث4لأد ثلأ ز ث كؾي ث ؽث    بي ث إبتبة ث لاتبظ ع  التجربة الاستطلاعية:  2-4-2
 هبك ثهذهث إبتبة ث إ ث عبك ثث3/9/2023 ذإػث بتشيخث هؼثلالأاؾثيتتؼثت تإ ث إبيت بث تشجثلأ ز ث إلثدث

ث- لاربث:
    ر ث لا بلتش  ث إرؾ ؾلأ ث  ثلأ ز ث إلثدث كئب تث إعربي . بػث -1
  عبك ث إؾ  ث إرحب ب ثكبث ت اث لا بلتش  ث إر تشي . -2
 ص ر  ث لات   ث إرحبجب  ثكبث إلثدثإ  بلتش  ث إر تشي . -3

 الاختبارات القبمية: 3-4-2
 إدرترؾلأب ؽث إبتبيا ب ؽث لا إ ث  إةتي  ثث7/9/2023رؼث  ب اث لا بلتش  ث إ اد  ثإع ز ث إلثدث بتشيخثثثثثثث

ثكبث دعبثكبقث إ ب ثكبثيتتؼث إجتإ ث إبيت ب.
 المنهج التجريبي: 4-4-2

 إردددز  ث هدددؾث ر ددد ث إجادددب  ث  إزخدددتطت ث  ث إررتشتدددت (ث إرجظظددد ث إبدددبثرؾكبهدددتث إربشتددد ثإرحدددتلأبقث
( ث  دؽث د  ث25:ث2000 ثلأد ثرث   ث إزبت ت ث إعدر  ث إرزخؾتقث إ ث كذجث تثر ب هث بش ر ؼث  بلأب: إظدل

( ث دددت ث إلترددددث ؾ ددد ث إردددز  ث65:ث1988تطددد عث إلترددددثلأدددد ثاعدددضث إرددددتتشث إجتصددد ثاعرددددهث صدددتت :
زثمؼث دددؽث إبدددبشيابث إدددذؼث خدددرجث متددددؾ ث  إةت ددد ث  إرب  دددب( ث إ دددبضث  ثركدددؾ ث إزبدددت  ثتق  ددد ث لأدددب ث إبث ددد

 متدددؾة ؽثك ددبثرددؼثركد دد ث حددتلأبث إرددبش ث بز  ددذث إؾرددب  ث إببشيا دد ثلأددد ثلأ زدد ث إلثدددث ة شددب حث لتشددبث ددؽث
ث إلترد.
  ث.18/10/2023 إ ت  ثث10/9/2023(ث تت   ثإد ببقث ؽث6 تب ب ث إرز  ث إببشيابث بقث
 . لأبتث إؾرب  ث إببشيا  ثكبث لاتاؾعث إؾ ربث ربرت 
   ث ربقثربشيا  .12هؾث ث إرترؾلأب ؽ إكد  ث إكدبتثثلأبتث إؾرب  ث إببشيا) 
  ث(.4(ث كرتثهؾث ا ؽثكبث إتب  ث 60ز ؽث إؾربقث إببشيا  ث إؾ ربقثهؾ
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 ( يبين الزمن الكمي لممنهج التجريبي وازمنة كل قدم من اقدام الهحجة4الججول )

ث إتزاث  حت ث إؾربق
 إز ؽث   ث
ث إؾربقثاتإب ت  

 إز ؽث إكدبث
ثاتإبق   

ث إزحل ث إرئؾي ث%

ث إ حؼث لإلأب تؼ
ث لاررتاث إعت 

ث لاررتاث إجتص
ثتق   ث5
ثتق   ث5

ثتق   ث60
ثتق   ث60

ث
ث%ث16.66

ث إ حؼث إب  حب
ثتلا جث إر تشق
ثيختنثرعد رب
ثيختنثرظا  ب

ثتق   ث5
ثتق   ث10
ثتق   ث30

ثتق   ث60
ثتق   ث120
ثتق   ث360

ث
ث%ث66.66
ث

ث إ حؼث إجبت ب
ثإعل ثرب يث  

ث لايدب ح رث  ث
ث%ث1.25ثتق   ث60ثتق   ث5

ث%ث100ثتق   ث720ثتق   ث60ثث إرترؾع
(ث بادددددد ؽثإزددددددتث  ث ترؾلأبددددددتث إلثدددددددث ددددددبثرحددددددت  ثكددددددبثز ددددددؽثلأددددددبتث إؾرددددددب  ث6 دددددؽث دددددد  ث إتددددددب  ث 

 إرب  دددددب( ثكذددددد قث ث إر ددددتشقث إب دددددب  ثاكدددددبقث إ دددددب ث  دددددت ث حدددددتلأبث إرددددبش ثي حدددددهث بظا ددددد ث متددددددؾة ؽث  إةت ددددد ث
تشددددددب حث إلترددددددد ث ة إربلدددددد ث دددددؽث ادددددددهث  إب د ددددددبؼ(ثلأدددددد ث دعددددددبثيددددددتتؼث إجدددددتإ ث إبيت ددددددبثث متدددددددؾ لأدددددؽث

  ترؾلأددددد ث لاتددددددؾ ث إةت ددددد ثطبي ددددد ث إعردددددجثرادددددب ث إؾردددددبقث إببشيا ددددد ثاتمرردددددتاث إعدددددت ثتدددددؼث لارردددددتاث إجدددددتصث
اعدددددددبهتث  دددددددؾ ث إردددددددبش ثاخدددددددبحث إر دددددددتشقث ددددددد ثرظا ددددددد ثيردددددددؾذجثربكدددددددبثإ دددددددتثاعدددددددبهتث  دددددددؾ ث إ لأدددددددبث بظا ددددددد ث

ذإددددػث  ددددؾ ث إرددددبش ثاتإبز ددددجث  دددددز ؼث ددددؽث  ددددجثردددددث حث لا ظددددتاث رخددددت ع ؼث ددددؽث ددددد  ثث إبربيزددددت ث  دددد  
 إب ذ ددددد ث إب  عددددد ثاتيؾ لأ دددددتث إرجبد ددددد  ث  ترؾلأددددد ث لاتددددددؾ ث إرب  دددددبثطبي ددددد ث إعردددددجثرز دددددذث إؾردددددب  ث إجتصددددد ث
  دددددددذ ث لاتددددددددؾ ث دددددددؽث إردددددددبش ثي حدددددددهث ةتإبحدحدددددددجث إدددددددؾ شتثكدددددددبث إؾردددددددب  ثي حدددددددهث لاث  ث إدددددددذؼث ر دددددددزثهدددددددذ ث

ؼث إر ددددددتشقث بربيزددددددت ث جبد دددددد ثلأددددددؽث لاتدددددددؾ ث إحددددددت  ث ددددددؽثر دددددددث إب  ددددددبثكددددددبث إرحددددددتك ث لاتدددددددؾ ثهددددددؾثرعددددددد
  إحددددبلأ ث  لارتددددتهث ؼث بعددددبضث إظتإددددبث إدددد ث  ئددددت ث جبد دددد ث ر  ددددب  ث جبد دددد ث هددددذ ث لاتدددددؾ ث ثبددددتجث إدددد ث

  إةت  ث.ثاتمتدؾ  بظدلت ثلأ د  ث لأد ثق تتتقث
 الاختبارات البعجية: 5-4-2

ث إؾرب   ثرز  ذ ث ؽ ث لايب تا ث  بػثثاعب ث متاؾع ثكب ثربشيا   ث ربر ؽ ث ةؾ    ث ترؾلأ  ثإكج  إببشيا  
 إلتردث لا بلتش  ث إلعب  ثإدرترؾلأب ؽث لا إ ث  إةتي  مث ةتإغب حثي ح تث إببثكتي ثلأد  تث لا بلتش  ث إ اد  ث

ث ث بتشيخ ث إلعبؼ ث لا بلتش ث   بؼ ث إ ب م ثاكبق ث إب ب   ث إجتإ ثث28/10/2023إر تشق ثيتتؼ ث دعب  لأد 
ثيت بثاكبقث إ ب . إبث
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ث
 الهسائل الاحرائية: 5-2

(ثلاتبجب جث إزبت  ث  عتإتب تثتردت  تق.ثSPSS تبعت ث إلتردثاتإؾتت جث لاردت   ثاتتبجب  ثرظا  ث       
ث(182:ث2012(ث صاب:268:ث2011  إ تتبؼ:

 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها: -3
 عرض النتائج وتحميمها لمتغيرات البحث : 1-3

( يبين الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت ( المحدهبة لمجمهعتي البحث 5الججول)
 التجريبيتين الأولى والثانية 

 انًجًىعت
 الاختبار انبعذٌ الاختبار انقبهٍ

 ع ف ش ف
انخطأ 

 انًعُارٌ
نسبت  Tقًُت 

 انخطأ

يستىي 

 ع + ش   ع + ش   انذلانت

انتجرَبُت 

 الأونً
 يعنىٌ 6.666 6.672 1.29 4.46 7.83 2.51 19.91 2.39 12.68

انتجرَبُت 

 انثانُت
 يعنىٌ 6.666 14.286 6.54 1.89 7.84 2.35 19.54 2.61 11.75

 
( يبين الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحدهبة لمجمهعتي البحث 6الججول )

 الاختبارات البعجيةالتجريبيتين الاولى والثانية في 

 انًهارة
 انًجًىعت انثانُت انًجًىعت الأونً

 ع ف ش ف
انخطأ 

 انًعُارٌ
نسبت  Tقًُت 

 انخطأ

يستىي 

 ع + ش   ع + ش   انذلانت

 يعنىٌ 6.637 6.358 6.93 3.22 6.333 2.35 19.58 2.51 19.91 انتهذَف

 مناقذة النتائج: 2-3
ث        ث إتب لا  ث5 ا ؽ ث  إلعب  ث6  ث إ اد   ث لا بلتش   ث  ؽ ث ردت    ثتلاإ  ثذ   ث عزؾي  ثكب   ث  ؾت )

ث  متدؾ ث ث إةت   ثاتمتدؾ  ث تص  ثرربيزت  ثلأد  ت ثطا  ث  إبب ث  إةتي   ث لا إ  ث إبتبيا ب ؽ إدرترؾلأب ؽ
تردثتابث عزؾي ثهذهث إ ب  ث إرب  ب(ثإبظؾيبث  تشقث إب ب  ثاكبقث إ ب ثإدتإحث لا بلتش  ث إلعب  ث يعز ث إل

 إ ثكتلأد  ث إرز  ث إببشيابث رربيزت ث تص ثاتمتدؾة ؽث إةت  ث  إرب  ب(ث إرحبجب ثكبث إلثدثكؾ ث إ بحث
 إذؼثرحع ث إ هث إرزته ث إببشيا  ثكتك ث ؽث   ثرظا  ث رب رهث إببشيا  ثهؾث إبثحؽث  لاشر تاثارحبؾػث لات اث

 تثلأؽث ترجث ت  هث  كحتاهث ترؾلأ ث ؽث إ بش  ث إر تشي ثارتث ركزهث ؽث رث   ث إذ  ثإ لأبث  كحتاهث إبث
 إر تشقث إرب تثرظؾيبهتث ي رعث ؽثذإػثت ث إرترؾلأ ث م إ ث إببثررةد ثاتمتدؾ ثثمت ارث   ث حبؾػث  بث

ث يعز ث إلتردثث ؽ إببشيابث إةت  ث ةإلأظتاثر ذ  ثش  ع ث ظد  ثرر ز ث ات بث إرتت   ثكبثر ؾ ثيبت ت ت 
ثتابثذإػثتإ ثت ث  تشقث إب ب  ثهبث  تشقث  بؾر ثكتإبربيؽث إةت  ث  ا ثردػث إر تشقثكذ قثلأؽث إب ذ  ث
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ث
 إب  ع ث إرظد   ث  إر تشقثرؤتػثكبث كت ث ثبتث ثكتإةت  ثإعبقثركب ش  ثلأد ثي سث إر تشقث  إببث بدفث  تث

ثيب ت ث متدؾ ث إببشيا بث إذؼث برةجث زيتتقثلأبتث إبكب ش   ث  ث متدؾ ث إببشيابث عرجثلأد ثرظؾشث إر تشق
ثحبثشغابهثكبث إركت ثة إبكب ش  ث إركة  ثإلأت اث إببث بلأؾ ثإ تث إلأظتاث إثبي ثكبث تب  إ  ث مت اثإدربعدؼث ث

ث رتثكبثث  ث إؾ  ث ربي ث إاباث  إز ت  ثكبث إبكب ش  ث  ثت إ ثردث حث  ظت هث ز حه  تزتاث إبكب ش  ث هذ 
 زيبثكبث إب كع  ث  إبجد ث ؽث إزرظ  ث إب د ب  ث  تص ث  ث إخباث إر ؼث  إذب شؼث إذؼث ؤكبثلأد هث إجاب اث
ث  إبثكؼث ث إح ظبق ث ؽ ثرزيب ث ب شهت ث هذه ث ةلت  ث إر تشق ثمت ا ث إبكب شي  ث إرثت لا  ث"زيتتق ثهؾ   إرجبد ؽ

ث م ثكب ث م رؾ تر ك   ثتإ  ث"    ؽ:  إبؾصج ث    ثا تبع ث2007ت ا ث إبربيؽث121: ثرزغ ؼ ث ب إ  ث" إرلتع  )
 إةت  ثكبث كت ث  ربث بؾصجث إربعدؼثتإ ثرعدؼث كذجث تزتاث برد ث لاكبحت ث  إرب  بثكبث إرب رجث إرب ب  ث

(ثا ؾإ رتث"ثSchmidt & Wrisberge,2000:249( ث كذإػثلأززث 110:ث2002 ؽث إبربيؽث"ث  إكتعرب:
 ؼث إخلت ث ثبت ؾ ثتإ ثر  جث ر ز ثربك ث إر تشقثلأزبهؼث ص جث إر تشقث ردث حث م ظتاثكبثرتلا ثرعد

 ؽث   ث إبكب ش  ث إكة بقثلأد ث ظ ث  ربقث برتتك ث يببتخثلأزبهؼث مت اث اجث لايب ت ثتإ ث  تشقث  بػ" ث
حث بيت تتقثربك تقث(ث"  ث  ثزيتتقثكببقث إبكب شثتؾحثرزب جثهذهث إدؾشقثإبدل121:ث2005كرتث خ بث لأظ ه:

ثرزغ ؼث ث    ث ؽ ث إلترد ث إ ه ثتع  ث ت ث هذ  ثكتإةت  "  ثكتإب    ث إجت  ث إبؾ ك  ث برد  ث ؽ ث إ لأب ثاه  زب ج
ثكبث إبرتشيؽث ركب شث ث ؽث ثت لا ث لات اث  إبزؾي  ركب ش  ث إبربيؽث رث   ث إب  بث إرحبربثكبثكجث ثت إ 

ي هثكذ ثلأؽث إربع ث لأب ث إردجثمثتذث  ث" ؼثلأرجث ب  ث إب ذ  ث إب  ع ث بثلأرد ثلأد ث تتشقث إربعدؼث رخؾث
ث د ث ؽثلأزتصبث ث ت  تتشقث رخؾي ثلاث كببثإهث إزتتحثإذإػثكت ثيبت  ث إعرد  ث إبعد ر  ثتبكؾ ثتدا  ث ذ 
ثكبث ث رحتلأبه ثإدربعدؼ ث بع  ث ر ب  ثرؾكب ثلأزب ت ث  تت    ث كةب ث إبعدؼ ثت كؾ  ث إر ت ج ث كب ثم ث  لاتتشق  إبخؾي 

ث ثشغل  ث صاب: رب ث ثرعدره" ث إرظدؾ  ث  إؾ  ب ث إرؾ ؾع ث   ث إبعت ج ث2005كب ثهذ ث59: ثلأؽ ثكذ ق .)
ث ش بث إ ث  ثلأت جث إردجثتؾحث ؤتبثلأد ث ثك ب ث إردجم  إبزؾي ثكبث إبرتشيؽث بثتتلأبثاخكجثكا بثكبثلأب 

تؾحثثش إبظؾث  ب شثرعدؼث إخج ثاعبث لأتترهثإر تشقث ع ز ثلأبقث ب  ث ب  ث ؼثرزؾي ث ذكبث هذ ث عزبث  ب شث
 ثر دث عز ث إلتردثتابثهذ ث إبظؾشث إ ثطبي  ث لأب تث  تبجب  ث إبربيزت ث إجتص ث إؾرب  ث  جث   ثردػ

 إربركزقثلأد ث تدؾ ثلأدربثصث حث بش سث إتؾ يبث  بػث زتتاب تث  ث حبؾػث كب تثلأ ز ث إلثدثمث ذث  ث"ث
ث  ث   ثربزتتب ث  إبب ثلأدرب ثاخكج ث إرؾ ؾلأ  ث إبيت    ث إبربيزت  ث إؾتت جثكتلأد   ث رب ثرعب ث إ لأا ؽ  كتي  

 إر تشؼثإذ ث تبث لايبلتهث إ ث إ بحث إرؾ ؾعث  ر ز  ث إ لأبثث إر ر ثكبث كبحت ثت  ث لات اث إثبكبث 
ث(.38:ث2011 إجتص "ث رحؽ:

ث
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ث
 الخاتمة: -4

 ددددددؽث دددددد  ث إزبددددددت  ث إبددددددبثع ددددددب ثرؾصددددددجث إلتردددددددثتإدددددد ث  ثرظا دددددد ث إبربيزددددددت ث إجتصدددددد ثاتمتدددددددؾة ؽث
  ددددبث تػث إدددد ثرظددددؾيبثت دددد ث ت اث إب ددددب  ثاكددددبقث إ ددددب  ثكذدددد قثلأددددؽث  ددددؾتثكددددب  ثكددددبث م تددددتنث إةت دددد ث  إرب

 إثحدددددددت   ث ددددددد ؽث إرتردددددددؾلأب ؽث م إددددددد ث  إةتي ددددددد ث ر دددددددؾ ث إرترؾلأددددددد ث إبتبيا ددددددد ث إةتي ددددددد ث إبدددددددبثرظاددددددد ثلأد  دددددددتث
رربيزدددددددت ث تصددددددد ثاتمتددددددددؾ ث إرب  دددددددبثلأدددددددد ث إرترؾلأددددددد ث لا إددددددد ث إبدددددددبثطاددددددد ثلأد  دددددددتثرربيزدددددددت ث تصددددددد ث

 إبربيزدددددددت ثثا تدددددددبجب  ت ددددددد ثكدددددددبثرظدددددددؾيبث  دددددددتشقث إب دددددددب  ثاكدددددددبقث إ دددددددب  ث يؾصدددددددبث إلترددددددددثاتمتددددددددؾ ث إة
 ةؾ ددددد ثث إ لأاددددد ؽ إجتصددددد ثاتمتددددددؾ ث إةت ددددد ث  إرب  دددددبث رظؾيبهدددددتثاردددددتث زحدددددتؼث ددددد ث  كتي دددددت ث  حدددددبؾيت ث

 لكدددددبثكدددددبث ب ردددددجث لالأدددددب تث م إددددد  ث  دددددب شقث لاهبردددددت ثاإت دددددت ث إبربيزدددددت ث إجتصددددد ثاتمتددددددؾ ث إرب  دددددبث
ؾيبث  ددددتش  ثكددددبقث إ ددددب ث لا ددددبػثادددددؾشقث تصدددد ث   ددددتش  ث لاإعددددت ث إبيت دددد  ثادددددؾشقثلأت دددد ثكددددبثرعدددددؼث رظدددد

 كددددددبث إرب رددددددجث إحددددددز  ث إرجبد دددددد  ث  ددددددب شقث  ددددددب اث إرزيددددددبث ددددددؽث إبش تددددددت ث إبددددددبثرحددددددبجب ث تددددددتإ بث إددددددبعدؼث
ث إرجبد  ث إثب ة ثإ بضثرعدؼث رظؾيبث حبؾػث لات اث إر تشػثاكبقث إ ب .

 المرادر:
 ث  لايحدددد ت   ررددددبثتدددددرت ث إخددددربؼث:ثردددد ت بث ددددز  ثرعد رددددبثإددددذ ؼث لاتددددب عت ث  ت ددددجث لاتددددبقلت ثكددددبث

  لات اث إر دددددددتشؼثإزتشدددددددئبثكدددددددبقث إ دددددددب ث:ث ثشتدددددددتإ ث ت حدددددددب بث ثكد ددددددد ث إببة ددددددد ث إبيت ددددددد  ث ث ت عددددددد ث
ث(2011ت تإ ث ث

  تصددددددبهتث  ته ر ددددددتث لأزث-رؾك دددددد ث ررددددددبث بلأددددددبث ثلث ثرددددددؾتث إث ددددددد ث.ث إرزددددددته ث إببةؾيدددددد ث إثب ةدددددد
 .2000 متتت  ث لأرد ب تث ثلأرت ث:ثت شث إرح بقثإدزخبث  إبؾزي ث  إظلتلأ ث ث

  إر دددددددتشؼثإ لأادددددددبثكدددددددبقثثردددددددترؼث تتدددددددبثرحدددددددؽث ثرربيزدددددددت ث تصددددددد ثإبظدددددددؾيبثت ددددددد ث لات اث إثبكدددددددبث 
ث(ث2011:ث ثلأرت ثمث كبل ث إرتبر ث إعبةبثإدزخبث  إبؾزي ثمث1 إ ب ثمثن

 ب ر ت  ث إبعددددد ؼث إربددددب  جثإددددلعضث متددددتإ بث إببشيحدددد  ثتددددع بثصددددتإحثلث  دددد ؽث ثردددد ت بث يب ددددت ثتتددددب
  إبربيزددددت ثكددددبث إددددبعدؼث  لارب ددددتظثإددددلعضث  ددددتش  ثكددددبقث إ ددددب ثإدزتشددددئ ؽث ث طب ردددد ثتكبددددؾش هث ثكد دددد ث

 2007 ت ع ثكؾيهث ثث– إببة  ث إبيت   ث
 عددددددتكبثهتشددددددؼث إكددددددتعرب ث متدددددددؾ ث إبددددددبشيابث إربددددددب  جث ردددددد ت بهثكددددددبث إددددددبعدؼث  إبظددددددؾشث ددددددؽث دددددد  ث

ش  ث إبزغ ر دددددد ث إركتي دددددد ثإا ئدددددد ثرعددددددد ؼث إبددددددزس:ث  طب ردددددد ثتكبددددددؾش ه ثكد دددددد ث إببة دددددد ث إبيت دددددد   ث إج ددددددت
 (.2002 ت ع ثا ب ت ث
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 غحدددددت ثلثصدددددتت ث ثكتطرددددد ث تتددددد ؽث إ تشدددددربث.ث لارتتهدددددت ث إثب ةددددد ثكدددددبثطدددددب ثردددددبشيسث إببة ددددد ث
 .1988 إبيت   ثث ث ت ع ث إرؾصجث ث ب بي ثت شث إكببثإدظلتلأ ث  إزخبث ث

   صدددداب ث تددددسث إددددبعدؼث  إبعددددد ؼث رظا  ترددددهثكددددبثكددددبقث إ ددددب ث:ث ثا ددددب تثمث ظددددتا ث إتت عدددد ثمثث تتددددؼثإددددز
ث(.2005

 مثا دددددب تمثت شث إاددددددب ثإدظلتلأددددد ث  إزخددددددبمث2 تتدددددؼثإدددددز  ثصدددددداب ث ؾ دددددؾلأت ثكددددددبث إدددددبعدؼث إثبكددددددبثمثن
2012 

 ثتثاخددددت بث & , إب ددددتث إبة عدددبث .ث ثربكدددبثهدددد  ثكددددتعؼمث دددبش ث إعددددت ثتددددت بثتدددعب  ثلأاددددب. 
 تدددددددبث دددددددز  ثردددددددبشيابث  بدددددددبحثكدددددددبثرظدددددددؾيبثاعدددددددضث إر دددددددتش  ث إ تؾ  ددددددد ثإثغددددددد ثث(.2022شرددددددد ؼ.ث 

 تددددددد ثلأدددددددؾ ث . لاتددددددبثؾ ذثلأددددددد ث إكددددددبقثإددددددبػثلالأاددددددبث زبجددددددبث ت عدددددد ثت ددددددتإ ثاكددددددبقث إ ددددددب ثصددددددتلا 
ث.71-59 ,(51)14 , إبيت  

 مث إزتددددددفث لاشددددددبحمثت شث إذدددددد تاثإدظلتلأدددددد ث2لث تتددددددؼث إ تتددددددبؼ ث لددددددتتغث لاردددددددتاث إببةددددددؾؼثمثن
 2011  إبدر ؼمث

 لثلأادددددددددبث إثحددددددددد ؽثلأظ ددددددددد ث ثرددددددددد ت بثردددددددددب  جث إبدددددددددبشيبث إدددددددددذهزبث  إادددددددددبيبث إر دددددددددتشؼثاتمتددددددددددؾة ؽث
 إربحدحددددددجث  إعخددددددؾ  بثكددددددبث إددددددبعدؼث  لارب ددددددتظثإددددددلعضث  ددددددتش  ثكددددددبقث إ ددددددب ثإدرابددددددب  ؽث.ث طب ردددددد ث

 .2005 ت ع ثا ب تث ثث–تكبؾش هث ثكد  ث إببة  ث إبيت   ث
 ث ث إرؾصدددددجثمثت شث إكبدددددبثإدظلتلأددددد ثث2نيدددددز شث إظتإدددددبث كت دددددجثإدددددؾيسث ثلأددددددؼثإدددددز سث إبيت دددددبثمث:

 (.2000   إبؾزي ثم
 Schmidt and Wrisbenge ; Motor learning and performance (Il. 

Human Kinetics , 2000) 
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 الملاحق

ث(1الممحق )       
ثيرتذجث ؽث إؾربقث إبعد ر  ثإدبربيزت ث إجتص ثاتمتدؾة ؽث إةت  ث  إرب  بث إببثرؼثرظا   ت

ث يرؾذجث ربقثرعد ر  ثإر تشقث إب ب  
  م إ ثالمجمهعة: 

 لاعلتقث(ث12 عجد المجمهعة: 
ث إةت  ثنهع اسمهب التمرين المدتخجم: 

ثتق   ث60ثزمن الهحجة التعميمية:
ثرظؾيبثت  ث ت اث  تشقث إب ب  ثاكبقث إ ب الهجف: 

 تفاصُم يفرداث انىحذة انتعهًُُت انسين اقساو انىحذة ث
زين 

 انتًرَن

 انًجًىعاث انتكرار

القسن  1

 الرحضٍسي
احواء عام للجسن وذوازٌي تدًٍح خاصح  - دقٍقح10

 تالوهازج.
-  -  -  

 القسن السئٍسً 2

الجاًة 

 الرعلٍوً

 

 

 

 

الجاًة 

 الرطثٍقً

 دقٍقح45

 دقٍقح15

 

 

 

 

 دقٍقح30

 الرهدٌفٌرن اعطاء هعلىهاخ عاهح عي ههازج  -

هع ذكس اهوٍرها وشسح الاداء الفًٌ للوهازج هع 

الرأكٍد على اهن الاخطاء الشائعح فٍها لرجٌة 

 ازذكاتها.
م ًحى ازكاى 6الرهدٌف على الوسهى هي هسافح  -

 الوسهى.
م هع وجىد 10الرهدٌف على الوسهى هي هسافح  -

 كسذاى كثٍسج الحجن فً شواٌا الوسهى السفلى.
سن والاًطلاق 10القفص هي فىق هىاًع تازذفاع  -

 م.18والرهدٌف على هسهى هي هسافح 

 

 

 

 

 

 

 د2

 

 د2

 

 

 

 د3

 

 

 

 

 

 

5 

 

5 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

2 

 

2 

 

 

 

2 
 ذهدئح عاهح للجسن واسرسخاء لعضلاذه. - دقٍقح5 القسن الٌهائً 3

اعطاء ذغرٌح زاجعح عي الاداء والرأكد على  -

 الجىاًة الصحٍحح له

-  -  -  

لمتمرينات الخاصة بالأسمهبين الثابت والمتغير التي تم نماذج من الهحجة التعميمية ( 2ممحق )
 تطبيقها

ثأنمهذج وحجة تعميمية لمهارة التهجيف
  م إ ثالمجمهعة: 

 لاعلتق.(ث12 عجد المجمهعة: 
ث. ب  بنهع اسمهب التمرين المدتخجم: 

ث.تق   ث60ثزمن الهحجة التعميمية:
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ثرظؾيبثت  ث ت اث  تشقث إب ب  ثاكبقث إ ب ثالهجف: 

 ث
اقساو 

 انىحذة
 تفاصُم يفرداث انىحذة انتعهًُُت انسين

زين 

 انتًرَن

 انًجًىعاث انتكرار

القسن  1

 الرحضٍسي
احواء عام للجسن وذوازٌي تدًٍح  - دقٍقح10

 خاصح تالوهازج.

-  -  -  

القسن  2

 السئٍسً

الجاًة 

 الرعلٍوً

 

 

 

 

الجاًة 

 الرطثٍقً

  45 

 دقٍقح

  15 

 دقٍقح

 

 

 

 

 دقٍقح 30

ٌرن اعطاء هعلىهاخ عاهح عي  -

هع ذكس اهوٍرها  الرهدٌفههازج 

وشسح الاداء الفًٌ للوهازج هع 

الرأكٍد على اهن الاخطاء الشائعح 

 فٍها لرجٌة ازذكاتها.
الرهدٌف على الوسهى هي هسافح  -

 م ًحى ازكاى الوسهى.6
الرهدٌف على الوسهى هي هسافح  -

م هع وجىد كسذاى كثٍسج 10

 الوسهى السفلى.الحجن فً شواٌا 
القفص هي فىق هىاًع تازذفاع  -

سن والاًطلاق والرهدٌف على 10

 م.18هسهى هي هسافح 

 

 

 

 

 

 

 د2

 

 د2

 

 

 

 د3

 

 

 

 

 

 

5 

 

5 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

2 

 

2 

 

 

 

2 

ذهدئح عاهح للجسن واسرسخاء  - دقٍقح 5 القسن الٌهائً 3

 لعضلاذه.
اعطاء ذغرٌح زاجعح عي الاداء  -

والرأكد على الجىاًة الصحٍحح 

 له.
الرأكد على حسص وجدٌح  -

الورعلوٍي فً الاداء خلال 

 الىحداخ الرعلٍوٍح القادهح.
 الاًصساف. -

-  -  -  

 


