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 أشراف

 م.د قاسم محمد ياسر

 

 

                                                     

م0205ه                                                                                    6446  



 
2 

 

 

رحّسنِ الرحّيمِ بدمِ اّللِّ ال  

 

يَرفَعِ اّللُّ الَّذينَ آمَشهُا مِشكُم     

 وَالَّذينَ أوُتهُا العِممَ دَرَجَات  
 

 صدق الله الععيم

                                                                                                     

                         

 (66) السجادلة الآيةسهرة                                            
 

 

 

 



 
3 

 الاىداء

 إلى من نفذ لكل شيء أمره ولحق بكل شيء عمسو سرور العارفين ومشى السحبين... ♥
 الله رب العالسين

 إلى شسس الهجهد ومجسع العابد والسعبهد  ♥
 الى الشهر الأجسل والعابد الأكسل   

 التدميم(محمد )عميو وعمى ألو أفزل الرلاة وأتم  
 
 إلى من زرع في قمبي الثقة والإصرار♥

 والدي                                                                          
 

 إلى مهلد الحب والحشان والحرص الخلاق... ♥
 والدتي                                                                         

 
 كانها خير عهن لي، ظمي وفي حياتي... إلى من ♥

 أخهتي وأصدقائي
 التي أضاءت لي الطريق وزودتشي بالعمم والسعرفة... الذسهع إلى ♥

 عرفانا بالجسيل
 
 

 نهدي ثمرة جهدنا
  

 الباحثون                                           
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 الذكر والتقدير

الرلاة والدلام عمى سيد السرسميؽ خاتؼ الأنبياء واله الظيبيؽ الظاهريؽ والحسدد   ر  الادالسيؽ          

 دي. ومدددؽ الار دددان لالتسيدددا أترددددم لالذدددنر والعردددد ر  لدددى الددددا البحددد ذدددنر ناسعددده عمدددى  تسدددام هددد نحسدددد  و ن

عدؾن ومدداعد  يبيدر  وتؾاي دا  وما قدمده مدؽ  لحثشالربؾله الأشراف عمى  (قاسم محمد ياسر دم.) السذرف

 قيسة ومعالاة معؾاصمة  تزا  الله ألف خير.                           

 وانهجنح انعهًيح (   عهي انحسناوي)  بؾا ر الذنر والاععزاز الى الديعؾر  ؾن كسا  عردم الباحث

عشا خير ازاء وو ر ؼ  تزاهؼ الله بح  مداعدت ؼ وتؾاي ات ؼ القيسة  ي اتسام الو الامسية  ؼلرعا ع 

 وحساهؼ.

عمى مامؾمات ؼ العربية البدنية وعمؾم الرياضة  كمية ة اتعردم بؾا ر شنري واحعرامي الى اسنكسا 

 . حفغ ؼ الله مؽ يا منرو  طيمة  عرة الدراسةالامسية وتؾاي ات ؼ القيسة 

لعحسم ؼ عشاء  لاعبي ؼنادي الدغارة لنرة اليد و  شبا مدربي و  يادر الاسا السداعد عردم الىنكسا 

    .العتربة والاخعبارا  فبارك الله ب ؼ اسياا  

 تزاهؼ الله آلف  واخؾاتي(والدي والدتي اخؾتي تشا ) لى عائلا الذنر والعرد رعردم لنأن  اولا يفؾتش

 خير

 هن الباحث

 ساير عاصى حسن كاظى –زين انعاتدين عثد انحسين ناصر  –زينة قاسى كاظى 
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 ممخص البحث

والعارف عمى تدايير هد    VertiMax  دف ه ا البح   لى  عداد تساريؽ خاصة لاسعخدام ا از 

 لاعبي يرة اليد الذبا .ل ي تحديؽ الردرة الازمية لمراميؽ وحائط الرد الد اعي العساريؽ 

اععسد الباحثؾن السش ج العتريبي   حددد متعسدو وعيشدة البحد  وهدؼ لاعبدي ندادي الددغارة ل درة اليدد 

يغدددؼ(  81)± سدددؼ( واوزان دددؼ  181.3)± الددد  ؽ تراوحدددل اطدددؾال ؼ ( لاعبدددا    16ذدددبا  والبدددالم عدددددهؼ )ال

   ذ تدددؼ ترددددديس ؼ لالظريردددة الاذدددؾائية البدددديظة عمددددى (2025-2024( لمسؾسدددؼ )2007-2006ومؾاليدددد)

  اذ اسدددددعخدمل الستسؾعدددددة العتريبيدددددة تسريشدددددا  ا ددددداز  ( لاعبددددديؽ ل دددددا متسؾعدددددة8متسدددددؾععيؽ وبؾاقدددددو )

VertiMax قددددام تسريشددددا  مدددددر  الفريدددد   السادددددة مددددؽ قبددددا البدددداحثيؽ  واسددددعاسمل الستسؾعددددة الزددددالظة  

لايشدددة البحددد    يدددان السدددش ج الرددددرة الازدددمية لمدددراميؽ وحدددائط الردددد الدددد اعي اخعبدددارا   البددداحثؾن لددد اراء

 السرتفو الذدة .  أسابيو لاسعخدام طريرة العدريب الفعري  4ة وحدا   ي الأسبؾع   لسد 3 العدريبي  عزسؽ

 وتحميم ا.الردرة الازمية لمراميؽ وحائط الرد الد اعي اخعبارا  تؼ عرض نعائج 

 كدددزا زة مدددداعدة و االدددة VertiMaxا ددداز العسريشدددا  الخاصدددة لاسدددعخدام ان اسدددعشعج البددداحثؾن 

 .وحائط الرد الد اعي ل رة اليد ي تحديؽ الردرة الازمية لمراميؽ  ساهسل
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 بالبحث:التعريف  -6

 السقدمة واىسية البحث: 6-6

ما وصا اللاعب الى مرحمة السدعؾيا  الرياضية الاالية نتد ان تخظيط العدريب  عته الى   ذا

والاسا عمى تظؾيرها  –سؾاء البدنية او الس ارية او الخظظية او الشفدية ... الخ  –تشسية معظمبا  المعبة 

ي الخاص ترتبط لأقرى مدى حعى يسنؽ الؾصؾل لأعمى السدعؾيا  الرياضية. خلال  عرة الاعداد البدن

عسمية تشسية الرفا  البدنية ارتباطا  وييرا  بعشسية الس ارا  الحريية  حي  ان اللاعب لؽ يدعظيو الاداء 

الامثا لمس ارا  الحريية الاساسية الد اعية  ي يرة اليد ما لؼ  عسعو لالرفا  البدنية الزرورية العي 

 . (1)تعظمب تشفي  ه   الس ارا  لالدقة السظمؾبة 

 ن لمعسريشا  الخاصة والسعشؾعة الأير ال بير  ي تظؾير حرية السدا و عؽ طري  تحديؽ الردرة 

الازمية لمراميؽ العي بدورها تاسا  لى زيادة سرعة حرية اللاعب الد اعية  ذ يتب الاهعسام لدرعة أداء 

ميؽ تاعسد عمى تشسية وان زيادة الدرعة الحريية لمرا( 2)حريا  الراميؽ مؽ ااا زيادة  اعمية الد اع 

الردرة الازمية لمراميؽ لاععبار  ن حريا  الراميؽ هي  حدى الس ارا  الأساسية الد اعية  ي يرة اليد 

ال ي يسنؽ السدا و مؽ مؾاا ة الس ااؼ والديظرة عميه ومشاه مؽ أداء الس ارا  ال تؾمية لال رة  ذ يان 

 .(4)(,3)ة لالدرعة الحريية والخظؾا  السعفترة حائزا  عمي ا    ذ يتب أن تعرف الحريا  الد اعي

 –تؾيد نعائج لاض البحؾث أن تدريبا  الرفز السخعمفة تاسا عمى تظؾير يفاية الت از الاربي 

الازددمي لغددرض أداء قفددزا  سددرياة وقؾيددة  ددي اتتاهددا  معااكدددة مددو ترميددا زمددؽ الأداء ل دد   السعغيددرا  

لد ا  دان اسدعخدام تسريشدا  الأا دزة الحد ثدة  دي يدرة اليدد ل دا . (5) السعااكدة مسا ياظي ا أ زمية  دي الؾيدب

 VertiMaxدورا  يبيدرا  وم سددا  مدؽ الشاحيددة البدنيددة والس اريدة لمعبددة يددرة اليدد   ومددؽ هدد   الأا دزة هددؾ ا دداز 

والدد ي تاددد مددؽ الأا ددزة الفاالددة  ددي العدددريب الرياضددي لمعبددة يددرة اليددد   والعددي تاسددا عمددى تظددؾير قابميددة 



 
7 

ازمة عمى الانقباض لذدة عالية مو الانقباض لالدرعة الاالية أيزا  وه ا ما  شاسب أداء صفة الرددرة ال

الازددمية لمددراميؽ وم ددارة حددائط الرددد الددد اعي ل ددرة اليددد   والعددي تحعددا  الددى الانقبدداض الذددد د والدددرعة 

نيددة الزددرورية لددلداء الحريددي الااليددة  ددي الانقبدداض  وتاعبددر الردددرة الازددمية لمددراميؽ مددؽ اهددؼ الردددرا  البد

ل ددرة اليددد   وهددي تددةير لرددؾرة مباشددرة عمددى سددرعة الحريددة واداء الس ددارة السظمؾبددة مددؽ اللاعددب السدددا و   

ول ي يدعظيو اللاعب السدا و القيام لاسميا  الرد لمعرؾيبا  السخعمفة   لالرؾة والدرعة والدقة السظمؾبدة 

الردددرة الازددمية لمددراميؽ العددي تددد ؼ  ددي اداء اللاعددب لمؾاابددا  لابددد ان ينددؾن معسعاددا  لرددفا  بدنيددة مثددا 

 . (1)الد اعية لنفاءة طؾال زمؽ السباراة 

مؽ هشا تتمل اهسية البح  لالاسا عمى تحديؽ الردرة الازمية لمراميؽ وحائط الرد الد اعي 

اسعاسال ال ي ياسا عمى  VertiMaxللاعبي يرة اليد مؽ خلال اسعاسال أا زة حد ثة مثا ا از 

 السظاط لذنا مرشؽ. 

 مذكمة البحث: 6-0

تتمل لسلاحغة الباحثؾن ان هشاك ضاف واضح  ي الردرة الازمية لمراميؽ وحائط الرد  

الد اعي   ضا ة الى قمة اسعخدام السدربيؽ للا زة والعرشيا  الحد ثة  ي الاسمية العدريبية العي تداعد 

وا زا لأداء م ارة حائط  أسرععبيؽ لمسدعؾى الأعمى لذنا عمى الارتراء لالردرة الازمية لمراميؽ اللا

الردرة الازمية لمراميؽ  ي تظؾر  VertiMaxل ا ارتزى الباحثؾن اسعخدام تسريشا  ا از  الد اعي الرد 

 وحائط الرد الد اعي للاعبي يرة اليد. 
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 أىداف البحث: 6-3

والعادددرف عمدددى تدددايير هددد    VertiMax عدددداد تسددداريؽ خاصدددة لاسدددعخدام ا ددداز  هددددف البحددد  هدددؾ

 لاعبي يرة اليد الذبا .ل ي تحديؽ الردرة الازمية لمراميؽ وحائط الرد الد اعي العساريؽ 

 فرض البحث: 6-3

وحائط الرد الردرة الازمية لمراميؽ  ي تظؾر  VertiMaxهشاك تزيير ايتابي لعسريشا  ا از  

 الد اعي للاعبي يرة اليد الذبا .

 مجالات البحث: 1-5

-2024( لمسؾسؼ 2007-2006لاعبي شبا  نادي الدغارة لنرة اليد مؾاليد )السجال البذري:   -1

2025. 

 الراعة الرياضية  ي حي رمزان  محا غة الرادسية. السجال السكاني:  -2

 .15/3/2025ى ال 15/11/2024الفعرة مؽ  السجال الزماني: -3
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 الدراسات الشعرية:  -0

 الهسائل والأجيزة السداعدة    0-6

وان تظؾر الؾسائا والادوا  تاد الؾسائا والأا زة السداعدة م سة  ي العدريب الرياضي  

لسا تردمه مؽ خبرا  حية وشد دة  العدريبية السداعدة ساعد ايزا   ي الارتراء لالاسمية العدريبية

العزيير  ي ما  عامسه الرياضي, واكعذاف وابع ار وترسيخ السامؾما  عؽ الس ارا  السعامسة وتثبيع ا 

 ي أذهان ؼ, ويار  ا خيؾن لزن ا )اسيو الأا زة او الأدوا  العي تداعد الرياضي والسدر  عمى 

اقف تاميسية وتدريبية لزا زة مداعدة تاسا عمى عسمية العامؼ والعدريب  ويزيف أيزا  ن  ضا ة مؾ 

تد يا الس سة وتذتو الاسعتالا  لحي  ينؾن ه ا العدريب مةيرا  ي الحالة العشا دية أو 

  (6)الحقيقية(.

 جياز الفارتسكس: 0-6

ياد ا از الفارتسنس مؽ اا زة العدريب الحد ثة  وهؾ عبارة عؽ ا از  ع ؾن مؽ مشرة حد دية 

مرباة الذنا او مدعظيمة لحدب شنم ا الاام  مغظاة لسادة البلاسعػ السرن  ويلا الذنميؽ يحعؾي عمى 

رياضي مؽ يسان مشا   لمحبال السظاطية والعي تسعاز لالظؾل وت ؾن ممفؾ ة عمى لنرا  مسا تدسح لم

العحرك الؾاسو واداء متسا الحريا  لسدى واسو  يسا ويعؼ تثبيل ه   الحبال السظاطية لالرياضي عؽ 

وبدون تذنيا اي اعاقة  لزحنامطري  احزمة معشؾعة خاصة بعثبيل يا ازء مؽ اازاء التدؼ مراد تدريبه 

دعؾى الزغط والسراومة لمحرية لمرياضي عشد اداء الحريا  الرياضية السعشؾعة  مو امنانية العحنؼ لس

 لنا حبا مؽ الحبال السظاطية الثسانية السؾاؾدة عؽ طري  مقبض خاص ب لػ.

كسا وياد ا از الفارتسنس مؽ اهؼ نغؼ العدريب الرياضي  ي الاالؼ؛ ل ؾنه ياسا عمى تظؾير  

ؽ اانب بدني يالرؾة الس ارا  السعشؾعة ولأغمب الفااليا  والالاا  الرياضية لالاضا ة الى ما يظؾر  م
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والدرعة وامعزاا سا ماا ومو السظاولة والعي تاظي اي رياضي السناسب الرياضية العي  ريد الحرؾل 

 .(7) عمي ا يالرفز والدرعة وسرعة الانظلاق والأداء الرياضي السع اما  ويسا مؾضح  ي الذنا الآتي

 

 ( يهضح جياز الفارتسكس6شكل )

 الفارتسكسمسيزات جياز  0-6-6

 .ان ما يسيز ا از الفارتسنس  ي العدريب الرياضي هؾ الآتي 

مثلا عشد العدريب  للداءياسا عمى تظؾير اغمب الاشاصر البدنية لذنا معزن ومعشاس  ومذاب ة  -1

عمى الرفز الاسؾدي ياسا عمى زيادة الرؾة والردرة لمداقيؽ وال راعيؽ بشفس الؾقل ومؽ الساروف 

 يؽ  ي الرفز.دور مراحة ال راع

مؽ ازء لالسظاط مسا  عيح العشاس  لالاسا بيؽ اازاء  أكثرمؽ مسيزا  ه ا الت از هؾ ربط  -2

التدؼ عشد اداء الس ارة السايشة وبخط يابل مثا مراحة التدؼ عشد الانظلاق وي لػ العحرك 

 الدريو لمتانبيؽ و ي عسمية العدارع ايزا.
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مؾصؾل الى اقرى حد مسنؽ مؽ الانظلاق الدريو  ياسا عمى تحفيز الظاقة لذنا آني وسريو ل -3

كؾن ان اسيو الحبال السظاطية الخاصة لسراومة اازاء التدؼ السؾاؾدة  ي ا از الفارتسنس 

مثبعة لذنا يمي بشغام الت از وه ا ياشي تزويدنا لسراومة ايدة ومرششة لمحرية ومؽ الغير مسنؽ 

يسنؽ ان تربح لظيئة ل ي تبري الزغط ال اما  تعثاقا تدريتيا ولا لأن اان تعثاقا او تبظئ  

 عمى الستاميو الازمية.

قدم( مسا ياظي مدى 150تسعاز حباله السظاطية لالظؾل والسرونة الاالية اذ يرا طؾل ا الى ) -4

الى ن اية الحرية بشفس الذدة مؽ السراومة  مسا  عيح تذاله  لالأداءواسو لمحرية والاسعسرار 

 ء العدريبي والفامي.وتعظاب  يبير  ي الادا

ياسا ه ا الت از عمى العؾازن الازمي والسينانيني وال ي  ةدي الى مدعؾى تؾازن حرية التدؼ  -5

لدى الرياضي  وه ا لفزا الحبال السظاطية السؾاؾدة فيه ونغام الدحب والعي تسنؽ مؽ 

ؽ الاسفا اي الانعرال مؽ وضو لآخر مو اسعسرار التر او السراومة مؽ يا ة الاتتاها  وحعى م

 تاسا عسا التاذبية الارضية.

ل ا ما ذيرنا  سالرا لالاضا ة الى قابمية العشرا خلال الاربو ا ا  لمت از منؽ الاامميؽ عمى  -6

 ه ا الت از عمى تذنيا السئا  مؽ العسريشا  الخاصة لفااليات ؼ والسخعمفة.

ثسانية مؽ خلال ععمة مغشاطيدية يسعاز ه ا الشغام لرابمية العغير والعاد ا لسراومة الاربظة ال -7

( 200-2مشفردة والعي اوتؾماتينيا تثبع ا  ي منان يابل  والعي تدسح بعحد د السراومة مؽ )

 لاوند.
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  القدرة العزمية:  0-0

تاد مؽ اهؼ الردرا  العي تظمب ا الالاا  والفااليا  الرياضية اذ  ن ا تةدي دورا  لارزا   ي  

ما تؾا ر  لدى الرياضي  والردرة الازمية عبارة عؽ مز  دقي  و اال   ذاتحد د مدعؾى الانتاز وتظؾير  

لسز  يذعرط تؾ ر , و ي ه ا اExplosiveال معفتربيؽ الرؾة والدرعة ونررد مؽ الدرعة ذلػ التانب 

 مادلا  عالية مؽ الرؾة وي لػ الدرعة  أي ب ل الرؾة لذنا معفتر )لدرعة(.

الردرة الازمية " تعظمب اسعخدام مادلا  عالية مؽ الرؾة ومادلا  عالية مؽ الدرعة  

 . (8)فيغ ر الاسا لذنا انفتاري لحغي" 

اللاعبؾن الردرة العي تربط  ان ماغؼ الالاا  يسنؽ ان تماب لس ارة اكثر فيسا  ذا امعمػ 

,  في لاض الانؾاع الرياضية تعحدد الانتازا  الرياضية قبا يا شيء مؽ خلال (9)الرؾة والدرعة 

 .(10)مردرة الازمية لامنانيا  الرؾة والدرعة ومدعؾى تشسية الانعااية 

ويةيد اسال صبري عؽ )تيؾدور بؾمبا( أن الردرة الازمية هي قابمية تحزير لمرؾة  

مادل الدرعة ( ×  )الرؾةوالردرة هي ناتج  زخؼ وبزسرع مادل زمشي ل ي تاظي لمتدؼ أو الأداة أعمى 

 ادة ويزيف أن الرياضي يسنؽ أن ينؾن قؾيا  ادا  ول شه لا يسمػ قدرة عالية لدبب السادل الؾاطئ مؽ الإ

 .(11)مؽ قابمية الانقباض لمازلا  الرؾية  ي مدة زمشية قريرة ادا  

أما محمد رضا  براهيؼ فيذير  لى أن السثير العدريبيٍ الرئيدي السدعخدم  ي تظؾير الردرة  

الازمية هؾ أداء حرية العسريؽ لدرعة عالية ادا  مرتبظة لنسية الرؾة اللازمة  ي نفس العسريؽ وال ي 

 . (12) اءة عالية لمت از الاربي والت از الازمي عظمب يف
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 في كرة اليد: لمرجمينأىسية القدرة العزمية  0-0-6

تاد الردرة الازمية مؽ اهؼ الردرا  البدنية للاعب يرة اليد  لسا ل ا مؽ أهسية  ي أداء اغمب  

السعغيرة لرؾرة عامة وعسمية الس ارا  الأساسية الد اعية مش ا وال تؾمية وما تعظمبه مؾاقف الماب 

العرؾيب لرؾرة خاصة "  لاعب يرة اليد التيد يتب أن ينؾن مسعازا  ي بدء الانظلاق يسا  ي الرفز 

 .(13)والرمي وه   الأشنال الحريية هي أهؼ مغاهر الردرة الازمية "

  ن   الردرة هي الدرعة العي تةير ب ا الرؾة أي هي الدرعة العي تحدث ب ا الرؾة ل لػ 

ما يسنؽ  وه ا ما يحعا  اليه لاعب يرة اليد وما  لزسرعمردار مؽ الرؾة  أكبرالردرة تحعا  الى ب ل 

تعظمبه م ارا  لعبة يرة اليد عشد قيام اللاعبيؽ لزداء لاض الس ارا  مثا م ارا  العرؾيب العي يحعا  

 .(14) الس ارة لذنا ايد و اال  ي ا اللاعب الارتفاع والرفز الى أعمى ما يسنؽ لأاا اتسام معظمبا 

ومسا تردم يسنؽ الاسعدلال عمى أهسية الردرة الازمية  ي أداء م ارة العرؾيب لزغمب أنؾاعه لسا  

تعظمبه ه   الس ارة مؽ قفز ورمي وه   الحريا  هي مؽ أساسيا  الردرة الازمية   سؽ الس ؼ ادا 

 لسدعؾيا  الاميا مؽ الأداء والانتاز.تظؾير ه   الردرة لدى لاعبي يرة اليد لمؾصؾل  لى ا

 :الدفاع بكرة اليد 0-3

 :السفيهم والاىسية 0-3-6

لعبة يرة اليد مؽ الألاا  العي تعزسؽ ال ثير مؽ الؾاابا  والس سا  العي اامل السخعرديؽ أن 

   عسددؾا ب ددا  حيدد  صددشفؾها ترددشيفا  عد دددة عبددر الفعددرا  الزمشيددة السعااقبددة  و حدددى هدد   الس سددا  هددي

الؾاابا  الد اعية والعي تاشي اسيو السعظمبا  العي يتب أن يرؾم ب ا اللاعبدؾن  يشداء السشا ددة الرياضدية 
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مرت زيؽ عمى الردرا  والاسعادادا  البدنيدة والس اريدة ضدسؽ السؾاصدفا  التددسية العدي يسعم  دا اللاعبدؾن 

 لسشا دة.لعحري  الشتاح أيشاء تشفي  متسؾعة مؽ الؾاابا  السظمؾبة  ي تمػ ا

والددد اع ياشددي انعردددال الفريدد  مددؽ ال تدددؾم  لددى الددد اع لحغدددة  رداندده ال ددرة  وتدددعؼ الاسميددة الد اعيدددة 

براددؾع اللاعبدديؽ لرددؾرة خاطفددة وسددرياة مددؽ السشدداط  ال تؾميددة  لددى السشدداط  الد اعيددة ومحدداولع ؼ  عاقددة 

اللاعددب أو الفريدد  عشدددما ت ددؾن هتددؾم السشددا س    ددؾ " السحدداولا  الفرديددة والتساعيددة يم ددا العددي يرددؾم ب ددا 

. حيد   ةيدد حددؽ عبدد التددؾاد لدزن" الدد اع الردحيح والشدااح هدؾ واحدد مدؽ الريددائز (15)ال درة مدو الخردؼ"

يرددا  ددي أهسيعدده عددؽ ال تددؾم.  ن لددؼ ينددؽ يفؾقدده أهسيددة   ذ  ن الفريدد   الأساسددية السنسمددة لشتدداح الفريدد   ولا

تؾم بثبا  وسرعة لحي  يفؾ  عمدى الفريد  الخردؼ  رصدة ال ي يحدؽ الد اع واقعشاص ال رة يدعظيو ال 

 .(16)الاؾدة الدرياة وتشغيؼ صفؾ ه"

ويذير يسال الد ؽ )وآخرون(  لى أن الد اع " لؼ ياد مررؾرا عمى قيام اللاعب السدا و بعؾعيدف 

عؾعيدف م اراته الد اعية لسشو اللاعب مؽ تدتيا هدف  دي مرمدا   بدا  عاددا   لدى قيدام اللاعدب السددا و ب

 .(1)م اراته الد اعية ضد اللاعب الس ااؼ قبا اسعلامه لم رة أو لحغة اسعحؾاذ  عمي ا"

ويرى الباحد  لدزن هشداك واابدا  م سدة لابدد  ن  عرش دا الفريد  السددا و حيد  يتدب أن يردؾم اسيدو 

ة الاسددا أ ددراد الفريدد  لالددد اع لستددرد أن يفرددد الفريدد  ال ددرة  ومددؽ وااددب السدددر  أن  ؾضددح للاعبدديؽ أهسيدد

 أكبدرالد اعي وان  دثسؽ الت دد الدد اعي للاعبديؽ مثمسدا  دثسؽ الاسدا ال تدؾمي ل دي يحدث ؼ عمدى بد ل ا دد 

 دددي العددددريب لإتردددان هددد   الؾاابدددا   حيددد   ن الدددد اع لردددؾرة عامدددة هدددؾ عسدددا يتدددب أن  عددددؼ لالعشددددي  

لسعغيدرا  الحاصدمة عمدى معظمبدا  المادب وعرو ده وا هما تفرضدوالعااون بيؽ لاعبي الفري  الؾاحد لعحري  

 ضؾء ه   الؾاابا .
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 الفردي: حائط الرد 0-3-0

يتب عمى السدا و الح ر وعدم الاند اع لدرعة والقيام لحريا  د اعية لغرض  عاقة العرؾيب مدا لدؼ 

للاعب الس ااؼ فيسا  ذا يان  شؾي العسرير أو العرؾيب أو تخظي الد اع  حي  ياعبر  هيارف الشية السبيع

ه ا العحرك مؽ العحريا  الفردية والتساعية  ي آن واحد   ذ يدعظيو السدا و مؽ عسا حائط صد لسفرد  

ؽ عسدا مؽ خلال مد ال راعيؽ مو واؾد  عحة صغيرة بيش سا  و ي حالة أخرى يدعظيو السدا و الستاور مد

 :(17) ادار يشائي لتانب السدا و الأول. ولرد قام ياسر دبؾر بعرديؼ  عاقة العرؾيب عمى اتتاهيؽ

معر مو العرييز 9الد اع عمى العرؾيب مؽ الخط الخمفي: ويعؼ لسرابمة اللاعب الس ااؼ خار  الد  -1

 عمى ذراع العرؾيب  أو عسا حائط صد لاليد ؽ أو بيد واحدة.

العردؾيب مدؽ الخدط الأمدامي: ويعحددعؼ عمدى الس دااؼ الرفدز داخدا مشظردة التدزاء عددؽ الدد اع عمدى  -2

 طري  الزغط الرؾي عمى ا عه ومشاه مؽ الدوران والارت از.
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 (2)الذنا 

  ؾضح وااب  عاقة العرؾيب وحائط الرد  ي الد اع

 مشيج البحث واجراءاتو السيدانية: -3

 .عتريبياسعخدم الباحثؾن السش ج ال: لحا مذنمة البح  مشيج البحث 3-6

حدد متعسو وعيشة البح  وهؼ لاعبي نادي الدغارة ل رة اليدد الذدبا  والبدالم  :مجتسع وعيشة البحث 3-0

-2006) يغددؼ( ومؾاليددد 81)± سددؼ( واوزان ددؼ  181.3)± الدد  ؽ تراوحددل اطددؾال ؼ ( لاعبددا   16عددددهؼ )

   ذ تددؼ ترددديس ؼ لالظريرددة الاذددؾائية البددديظة عمددى متسددؾععيؽ وبؾاقددو (2025-2024( لمسؾسددؼ )2007

الساددة مدؽ قبدا  VertiMax  اذ اسعخدمل الستسؾعة العتريبيدة تسريشدا  ا داز ( لاعبيؽ ل ا متسؾعة8)

الردددرة اخعبددارا     قددام البدداحثؾن لدد اراءتسريشددا  مدددر  الفريدد  البدداحثيؽ  واسددعاسمل الستسؾعددة الزددالظة

 .لايشة البح اميؽ وحائط الرد الد اعي الازمية لمر 

 .(VertiMax ا از -مماب يرة  د  -) ساعة تؾقيل الأدوات والاجيزة السدتخدمة في البحث: 3-0

 الاختبارات السدتخدمة في البحث:  3-3

 الهثب العسهدي من الثبات: اختبار -6

اللاعب لاسا علامة   يرؾم مؽ الثبا  الردرة الازمية لمراميؽ قياسال دف مؽ الاخعبار هؾ 

لزصالو اليد عمى الحائط مؽ وضو الؾقؾف يؼ يرؾم لسراحة ال راعيؽ ويشي الت ع للمام والاسفا ويشي 

 الريبعيؽ يؼ مد الريبعيؽ والد و لالردميؽ ماا  لمؾيب الاسؾدي الى اقرى مدا ة لاسا علامة عمى الحائط 

 . (18)لثانية )سؼ( وحدة القياس السدا ة بيؽ الالامة الاولى والالامة ا

 )السعدل(:حركةالهثب العسهدي من ال اختبار-0
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  يرددؾم اللاعددب بؾضددو علامددة مددؽ الحريددة الردددرة الازددمية لمددراميؽ لقيدداسال دددف مددؽ الاخعبددار 

لزصالو اليد عمى الحائط مؽ وضو الؾقؾف يؼ يزخ  اللاعب خظدؾة الدى الخمدف   بددا لزخد  الخظدؾا  الدى 

الامام والرفز عاليا  بؾضو علامة عمى الحائط  وحدة القياس الفرق بيؽ علامة الؾقدؾف وعلامدة الرفدز مدؽ 

 الحرية )سؼ(. 

 ه واحد:اختبار حائط الرد الدفاعي باتجا-3

 9امعددار لحدد  ينددؾن مؾاا ددا  لم ددرة السامرددة  ددي الرددائؼ عمددى خددط ال 6يرددف اللاعددب عمددى خددط ال

م ددارة حددائط الرددد الددد اعي لحيدد  يلامددس ال ددرة السامرددة  لددزداءامعددار  يرددؾم لددالعحرك للامددام ليثددب لاعمددى 

 . (1)يا(  10لنمعا اليد ؽ  ينرر الاداء اكبر عدد مسنؽ لسدة )

 رد الدفاعي باتجاىين: اختبار حائط ال-4

 9امعددار لحدد  ينددؾن مؾاا ددا  لم ددرة السامرددة  ددي الرددائؼ عمددى خددط ال 6يرددف اللاعددب عمددى خددط ال

م دارة حدائط الردد الدد اعي لحيد   لدزداءامعار  يردؾم لدالعحرك للامدام  دي اتتدا  احدد ال درتيؽ ليثدب لاعمدى 

امعار ليحدرك للامدام الدى اتتدا  ال درة  6يلامس ال رة السامرة لنمعا اليد ؽ وياؾد لمخمف لالغ ر الى خط ال

 .   (19)يا (  15الثانية  ينرر الاداء اكبر عدد مسنؽ لسدة )

السؾا    الاربااء ي  ؾم لنادر معخرص  ي لعبة يرة اليد  الاخعبار الربمي تؼ الاختبار القبمي: 3-4

اخعبارا  و  ي الراعة الرياضية  ي محا غة الد ؾانية ااراء اخعبار الردرة الازمية لمراميؽ  9/2/2025

 حائط الرد الد اعي لاتتاهيؽ ( ل رة اليد .  –)حائط الرد الد اعي لاتتا  واحد 

 10 - 6%   الع دددرارا  :  90 -75الذددددة : مدددؽ  :VertiMax جيااااز  التسريشاااات باساااتخدام 3-5

ض/د   والراحددة بدديؽ  130 – 120سدديعا    الراحددة: بدديؽ الع ددرارا  :الشددبض  4 -3ت ددرار    الددديعا  :

                                                 


 ا.د حكًت عادل انلايي ، فسيونوجيا انتدرية انرياضي ، كرج انيد ، جايعح انقادسيح / كهيح انطة. -1 

 و.و حسن جاتر عاجم ، تعهى حركي ، كرج انيد ، وزارج انشثاب وانرياضح. -2


 (1انًهحق رقى )انظر  
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وحددا  اسدبؾعيا  3اسابيو   الؾحددا  :  4(   السدة : 1:  3د(   تسؾاية الحسا ) 4:  2الديعا  هي ) 

 الفعري السرتفو الذدة.وحدة تدريبية  طريرة العدريب  12   

تددؼ مراعدداة و   3/3/2025السؾا دد    ددؾم الخسدديس: تددؼ  اددراء الاخعبددار البادددي  ددي الاختبااار البعاادي 3-6

 الغروف نفد ا العي تؼ  ي ا ااراء الاخعبار الربمي. 

الاوسدددداط  لاسدددعخرا  نعدددائج SPSSاسدددعخدم البددداحثؾن الحريبدددة الإحردددائية  الهساااائل الإحراااائية: 3-7

 السعرالظة والسدعرمة. tوقيسة  الحدابية والانحرا ا  السعيارية
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 :ومشاقذتيا الشتائجعرض وتحميل -4

 عرض وتحميل الشتائج: 4-6

 (1) ادول

وحائط  لشعائج اخعبارا  الردرة الازمية لمراميؽt الاوساط الحدابية والانحرا ا  السعيارية وقيسة   بيؽ

 الرد الد اعي الربمية والبادية لمستسؾعة العتريبية 

P T SD Mean السعغيرا  الستسؾعة العتريبية 

.000 57.24 

 

 الؾيب الاسؾدي مؽ الثبا   الاخعبار الربمي 36.35 3.23

 الاخعبار البادي 56.82 3.16 )سؼ(

.000 10.27 

 

 الؾيب الاسؾدي مؽ الحرية   الاخعبار الربمي 42.13 2.36

 الاخعبار البادي 61.12 7.01 )سؼ(

.000 10.47 

 

لاتتا  حائط الرد الد اعي  الاخعبار الربمي 4.33 0.72

 الاخعبار البادي 7.58 0.32 واحد     ) عدد (

.000 9.68 

 

لاتتاهيؽ حائط الرد الد اعي  الاخعبار الربمي 4.46 0.51

)عدد(      الاخعبار البادي 9.02 0.80 
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الفدرق ماشدؾي بديؽ الاخعبداريؽ (  يندؾن 0.05( هدؾ ) Pومدعؾى دلالة ) t(  بيؽ قيسة 1التدول )

 الربمي والبادي ولرالح البادي.

 

 (2) ادول

وحائط  الاوساط الحدابية والانحرا ا  السعيارية وقيسة   لشعائج اخعبارا  الردرة الازمية لمراميؽ  بيؽ

 الرد الد اعي الربمية والبادية لمستسؾعة الزالظة 

P T SD Mean الاخعبارا  الستسؾعة العتريبية 

.001 5.21 

 

 مؽ الثبا   الؾيب الاسؾدي الاخعبار الربمي 36.17 2.84

 الاخعبار البادي 45.61 2.26 )سؼ(

.000 13.64 

 

 مؽ الحرية   الؾيب الاسؾدي الاخعبار الربمي 43.33 2.91

 الاخعبار البادي 50.72 4.43 )سؼ(

.000 9.62 

 

لاتتا  حائط الرد الد اعي  الاخعبار الربمي 4.61 0.62

 الاخعبار البادي 6.57 0.67 واحد ) عدد (

.000 7.32 

 

لاتتاهيؽ حائط الرد الد اعي  الاخعبار الربمي 4.43 0.57

 الاخعبار البادي 6.72 1.23 )عدد( 

الفددرق ماشؾيددا  بدديؽ الاخعبدداريؽ الربمددي  (  ينددؾن 0.05( هددؾ ) Pومدددعؾى دلالددة ) t(  بدديؽ قيسددة 2التدددول )

 والبادي ولرالح البادي.
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 (3) ادول

 الردرة الازمية لمراميؽ البادية  خعبارالالشعائج ا tالاوساط الحدابية والانحرا ا  السعيارية وقيسة   بيؽ

 لمستسؾعة العتريبية والزالظة وحائط الرد الد اعي البادية

P T SD Mean الاخعبارا  الستاميو 

.000 5.76 

 

 مؽ الثبا   الؾيب الاسؾدي الستسؾعة العتريبية 56.82 3.16

 الستسؾعة الزالظة 45.61 2.26 )سؼ(

.000 4.51 

 

 مؽ الحرية   الؾيب الاسؾدي الستسؾعة العتريبية 61.12 7.01

 الستسؾعة الزالظة 50.72 4.43 )سؼ(

.000 4.25 

 

لاتتا  حائط الرد الد اعي  الستسؾعة العتريبية 7.58 0.32

 الستسؾعة الزالظة 6.57 0.67 واحد ) عدد (

.000 4.37 

 

لاتتاهيؽ حائط الرد الد اعي  الستسؾعة العتريبية 9.02 0.80

 الستسؾعة الزالظة 6.72 1.23 )عدد( 

الفدرق ماشدؾي بديؽ الاخعبدارا  الباديدة (  يندؾن 0.05( هدؾ ) Pومددعؾى دلالدة ) t(  بيؽ قيسة 3التدول )

 لمستسؾعة العتريبية والزالظة ولرالح الستسؾعة العتريبية.
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 :الشتائج مشاقذة 4-0

 4) لسدة VertiMaxالبح  هؾ اعداد تسريشا  خاصة لاسعخدام ا از  اكان ال دف مؽ ه 

وحائط الرد الد اعي للاعبي يرة اليد الذبا  وي لػ  الازمية لمراميؽكؾسيمة لعحديؽ الردرة ( أسابيو

 مار ة الاخعلا ا  بيؽ الستسؾعة العتريبية والستسؾعة الزالظة.

السعرالظة  tتبيؽ التداول والاشنال اسيا ا الاوساط الحدابية والانحرا ا  السعيارية وقيسة 

وحائط الرد الد اعي للاعبي نادي الدغارة ل رة اليد  ؽوالسدعرمة لشعائج اخعبارا  الردرة الازمية لمرامي

 الذبا  لمستسؾعة العتريبية والزالظة.

 يسنؽ VertiMaxتةيد نعائج ه   البح  الفرضية الرائمة لزن العسريشا  الخاصة لاسعخدام ا از 

لستسؾعة وحائط الرد الد اعي. أما لالشدبة لمفروقا  بيؽ ا أن يازز تحديؽ الردرة الازمية لمراميؽ

العتريبية والزالظة  رد يان الشعائج لرالح الستسؾعة العتريبية العي اسعخدمل العسريشا  الخاصة 

 . VertiMaxلاسعخدام ا از 

 ( تبيؽ الفروق  ي قيؼ اخعبارا  الردرة الازمية لمراميؽ1البيانا  السدعخراة  ي التدول )

مستسؾعة العتريبية   ان طبياة ا راد الايشة اع ر  وحائط الرد الد اعي  ي الاخعباريؽ الربمي والبادي ل

  روقا بيؽ الاخعباريؽ ولرالح الاخعبار البادي. 

مؽ الثبا  لمراميؽ وبمغل قيسة  لمراميؽ لاخعبار الؾيب الاسؾدي T (57.24)بمغل قيسة 

T(10.27) بمغل و ي اخعبار حائط الرد لاتتا  واحد   مؽ الحرية لمراميؽ لاخعبار الؾيب الاسؾدي

<( P( )0.05لاخعبار حائط الرد لاتتاهيؽ   ويانل قيسة ) T (9.68)( وبمغل قيسة 10.47) Tقيسة 



 
23 

لتسيو الاخعبارا  اعلا  اذا  الفرق ماشؾي بيؽ الاخعباريؽ الربمي والبادي ولرالح الاخعبار البادي 

 لمستسؾعة العتريبية .

 قيؼ اخعبارا  الردرة الازمية لمراميؽ( تبيؽ الفروق  ي 2البيانا  السدعخراة  ي التدول )

وحائط الرد الد اعي  ي الاخعباريؽ الربمي والبادي لمستسؾعة الزالظة   ان طبياة ا راد الايشة اع ر  

  روقا بيؽ الاخعباريؽ ولرالح الاخعبار البادي. 

مؽ الثبا  لمراميؽ وبمغل قيسة  لمراميؽ لاخعبار الؾيب الاسؾدي T (5.21)بمغل قيسة 

T(13.64) و ي اخعبار حائط الرد لاتتا  واحد بمغل   مؽ الحرية لمراميؽ لاخعبار الؾيب الاسؾدي

<( P( )0.05لاخعبار حائط الرد لاتتاهيؽ   ويانل قيسة ) T (7.32)( وبمغل قيسة 9.62) Tقيسة 

ار البادي لتسيو الاخعبارا  اعلا  اذا  الفرق ماشؾي بيؽ الاخعباريؽ الربمي والبادي ولرالح الاخعب

 لمستسؾعة الزالظة .

( الفروق  ي قيؼ اخعبارا  الردرة الازمية لمراميؽ )الؾيب الاسؾدي مؽ 3 ي حيؽ بيؽ التدول )

لاتتاهيؽ(  ي الاخعبارا  البادية  –الؾيب الاسؾدي مؽ الحرية( وم ارة حائط الرد )لاتتا  واحد -الثبا 

اة ا راد الايشة اع ر   روقا بيؽ الستسؾععيؽ ولرالح لمستسؾعة العتريبية والستسؾعة الزالظة   ان طبي

 الستسؾعة العتريبية. 

مؽ الثبا  لمراميؽ وبمغل قيسة  لمراميؽ لاخعبار الؾيب الاسؾدي T (5.76)بمغل قيسة 

T(4.51) و ي اخعبار حائط الرد لاتتا  واحد بمغل قيسة   مؽ الحرية لمراميؽ لاخعبار الؾيب الاسؾدي

T (4.25 وبمغل قيسة )T (4.37) ( لاخعبار حائط الرد لاتتاهيؽ   ويانل قيسةP( )0.05 لتسيو )>

الاخعبارا  اعلا  اذا  الفرق ماشؾي بيؽ الاخعباريؽ الربمي والبادي ولرالح الاخعبار البادي لمستسؾعة 

 العتريبية .
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ا  الربمية والبادية  لى ويازو الباحثؾن تمػ الفروقا  بيؽ الستسؾعة العتريبية والزالظة للاخعبار 

ال ي اعد  الباحثؾن   تسعاز العسريشا  لالعغير  VertiMaxاسعخدام العسريشا  الخاصة لاسعخدام ا از 

لس ارة حائط الرد الد اعي    مؽ حي  اشنال العسريشا  وي لػ ربط يا تسريؽ لالردرة الازمية لمراميؽ

رييز عمى اسعخدام العسريشا  الخاصة لاسعخدام يتب عمى السدر  عشد تخظيط البرنامج العدريبي الع

العي   دف الى الارتراء وتظؾير الس ارا  الاساسية لمعبة والازلا  الااممة ايشاء  VertiMaxا از 

الرفا  البدنية الاساسية لسنؾنا  الاعداد البدني  ي حدىدورا  هاما   الاداء  تماب الردرة الازمية لمراميؽ

 (21) راو ل ا ال ثير مؽ عؾاما العفؾق والؾصؾل الى السدعؾيا  الاميا    (20)اليد العي تسيز م ارا  يرة 

ل لػ عسا الباحثؾن مؽ الاؾاما الفاالة  ي مسارسة لعبة يرة اليد  و  . ي لػ تاعبر الردرة الازمية لمراميؽ

 ي عسمية العدريب  اذ انّ تشؾع  VertiMaxعمى ب  العذؾي  مؽ خلال تشؾع العسريشا  لاسعخدام ا از 

العسريشا  واسعخدام اا زة  ي السش ا  العدريبي تاظي رغبة وتذؾيرا  ي أدائ ا لانس تمػ العي ت ؾن 

تاد مؽ الحريا   VertiMaxا از  يسا ان تسريشا  .(22)رتيبة وعمى نسط واحد وتةدي  لى السما 

  ذا ما يان العشدي   والازمي الت ازيؽ الاربي  الفاالة العي تاعسد عمى الاسا السشغؼ والسشد  بيؽ

 .(23)ايد بيؽ عسا الت ازيؽ تربح الحرية مشدتسة وعشدها قدرة الرياضي عمى الاداء التيد ت ؾن اعمى 

وبالعدالي تاظدي الرددرة  هشا  درى البداحثؾن انده ضدرورة ان  عسعدو اللاعبديؽ لالرددرة الازدمية لمدراميؽ

الردرا  البدنية للاعبديؽ ودورهدا  دي اتردان ؼ م دارة حدائط الردد العدي يسندؽ  عمى اسعخدام الازمية لمراميؽ

ان ينددؾن ل ددا دور يبيددر  ددي تحددديؽ ادائ ددؼ  زددلا عددؽ اعظدداء  ددرق ؼ الثرددة مددؽ ااددا تحريدد  نعددائج طيبددة 

  .كالفؾز  ي السباريا  وه ا ما اع رته الشعائج لمستسؾعة العتريبية

وحددائط الرددد الددد اعي  رددد يانددل أ زددا  مية لمددراميؽامددا لخرددؾص نعددائج اخعبددارا  الردددرة الازدد

مراميؽ تظؾر  بد لػ م دارة حدائط لمش ا لدى أ راد الستسؾعة العتريبية   مؽ خلال تحديؽ الردرة الازمية 

يدان ماغس دا  عامد  لازدلا  الدراميؽ مدؽ  VertiMaxا از  تسريشا الرد الد اعي  حي  ان تسريشا  
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لظدالو حريدي سدريو وقدؾي ومرداوم لمعادب  تزد ع اان اكثر عددا    يسا  عؼ خلال حريع سا ايشاء العسريشا  ي

الشاتج عؽ العدريب     شاك علاقة ايتابية بيؽ مدعؾى اداء م ارة حائط الرد الد اعي لنرة اليد وعشاصدر 

دداعدة تادد الأا دزة الس المياقة البدنيدة الخاصدة الاكثدر اهسيدة  دي يدرة اليدد تعتمدى لالرددرة الازدمية لمدراميؽ.

لسدا تردمده مدؽ خبدرا   وان تظؾرها سداعد ايزدا   دي الارترداء لالاسميدة العدريبيدةم سة  ي العدريب الرياضي 

حيدددة وشدددد دة العدددزيير  دددي العددددريب الرياضدددي  حيددد  ان الأا دددزة تدددداعد الرياضدددي والسددددر  عمدددى عسميدددة 

عددريب وتذدتو الاسدعتالا  العدريب   ن  ضا ة مؾاقف تدريبية لزا زة مداعدة تاسا عمى تدد يا م سدة ال

 لحي  ينؾن ه ا العدريب مةيرا  ي الحالة العشا دية أو الحقيقية.

وحدددائط الردددد الدددد اعي لمستسؾعدددة الزدددالظة  يخدددص اخعبدددارا  الرددددرة الازدددمية لمدددراميؽ فيسددداامدددا  

 أعدددد الثانيددة  ددشلاحو تظدددؾرا لددديط مددؽ خدددلال الع يفددا  العددي حردددا عمي ددا اللاعددب مدددؽ العسريشددا  الدد ي 

 سدر   اذ ان م ارة حائط الرد تاعسد وبذنا اساس عمى الرؾة الردرة الازمية.ال

 مؽ خلال مزتؼ عرضه ومشاقذعه للاخعبارا  الربمية والبادية لمستسؾعة العتريبية والزالظة. 

 ددي  VertiMaxلدد لػ  تددؼ تحريدد   رضددية البحدد  بعحريدد  تددزيير ايتددابي لظريرددة العسدداريؽ لاسددعخدام ا دداز 

 للاعبي يرة اليد الذبا . وحائط الرد الد اعي تحديؽ الردرة الازمية لمراميؽ
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 (6ممحق رقم )

 يبين التسارين السدتخدمة في البحث

 الؾيب مؽ الثبا  الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي لسراومة شريط السظاط. -1

اخ  خظؾة واحدة الى الامام والرفز الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي لسراومة شريط  -2

 السظاط.

اخ  خظؾتيؽ الى الامام والرفز الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي لسراومة شريط  -3

 السظاط.

والرفز الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي لسراومة شريط  خظؾا  الى الاماميلاث  اخ  -4

 . سظاطال

الؾيب مؽ الثبا  الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي يؼ اخ  خظؾة واحدة الى الامام  -5

 ط.والرفز الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي لسراومة شريط السظا

الؾيب مؽ الثبا  الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي يؼ اخ  خظؾتيؽ الى الامام والرفز  -6

 الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي لسراومة شريط السظاط.

الؾيب مؽ الثبا  الى الاعمى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي يؼ اخ  يلاث خظؾا  الى الامام  -7

 ى لزداء م ارة حائط الرد الد اعي لسراومة شريط السظاط.والرفز الى الاعم

 العحرك اماما وخمفا  يؼ أداء م ارة حائط الرد الد اعي مؽ الثبا  وبسراومة شريط السظاط. -8
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العحرك اماما وخمفا  يؼ اخ  خظؾة الى الامام لأداء م ارة حائط الرد الد اعي وبسراومة شريط  -9

 السظاط.

خ  خظؾتيؽ الى الامام لأداء م ارة حائط الرد الد اعي العحرك اماما وخمفا  يؼ ا -10

 وبسراومة شريط السظاط. 

العحرك اماما وخمفا  يؼ اخ  يلاث خظؾا  الى الامام لأداء م ارة حائط الرد الد اعي  -11

 وبسراومة شريط السظاط.

 ط.العحرك التانبي يسيشا  ويدارا  يؼ أداء م ارة حائط الرد الد اعي وبسراومة شريط السظا -12

 

 


