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  م�خص: 
الدراسة إ�� التعرف ع�� تأث�� التمر�نات التخصصية المق��حة ع�� �عض  �دف�

لقدرات ا�حركية وتحس�ن أداء مهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين ع�� جهاز 

لعارضة �� ا�جمباز الف�ي ولهذا الغرض استخدمنا المن�ج التجر��ي (بتصميم 

لاعبات تم اختيارها �ش�ل عمدي  6�جموعة الواحدة ع�� عينة مت�ونة من 

و�جمع البيانات استخدمنا اختبارات حركية ومهار�ة و�عد جمع النتائج ومعا�ج��ا 

�� �عض القدرات  أن التمر�نات التخصصية قد اثرت. إحصائيا تم التوصل .

وع�� هذا الأساس أوصت  �حركية وتحس�ن أداء مهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين

 بإجراء أبحاث إضافية �س��دف مهارات أخرى ع�� أجهزة ا�جمباز الثلاثة لدراسة

 �كلمات المفتاحية:

 تتمرينات تخصصية ،عارضة التوازن،جمباز ناشئا
 سعدي محسن ع�� .الباحث المرسل: 

ali.s@cope.uobaghdad.edu.iq   �يمیل:

Keywords : 
Specialized Exercises,Beam Apparatus, 

Junior Gymnastics 

 Abstract  
The study aims to identify the effect of the proposed specialized 
exercises on some motor abilities and improve the performance of 
the skill of kicking to the handstand on the crossbar device in artistic 
gymnastics and for this purpose we used the experimental approach 
(by designing one group on a sample consisting of 6 players were 
deliberately selected and to collect data we used motor and skill tests 
and after collecting the results and processing them statistically was 
reached. that specialized exercises have influenced. In some motor 
abilities and improve the performance of the skill of kicking to stand 
on the hands and on This basis recommended additional research 
targeting other skills 
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І –  -  :مقدمة  

�عد ا�جمباز الف�ي بفرعيھ للنساء والرجال احد تخصصات الثمانية المنضو�ة تحد مضلة الاتحاد 

الدو�� ل�جمباز ويعت�� ا�جمباز الف�ي للنساء واحدة من الألعاب الفردية ال�ي تتطلب مواصفات بدنية 

لمهارات ا�حركية ع�� اجهزتھ وحركية عالية فضلا عن  المتطلبات للقدرات التوافقية العالية �� أداء ا

،ويعد الانتقاء الر�ا�ىي ا�جيد والمب�ي ع�� محددات موضوعية من أهم عوامل نجاح المشاريع الأر�عة

الر�اضية بصفة خاصة والر�اضة بصفة عامة لما يمكن أن يوفر من إم�انيات النجاح والتفوق �� نوع 

للتطور المستمر �� هذه اللعبة ودرجة  و�النظر  ) 55.ص2014الاختصاص مستقبلا،( �ش�� ونمرود، 

 الأداء العا�� �� �علم المهارات الأساسية وال�ي �� �عت�� الأساس �� تطور المهارات اذ بدون الوصول ا��

الأداء الأمثل والعا�� للمهارة لا يمكن الانتقال ا�� مستوى اع�� لمهارات مركبة وال�ي �� �عتمد ع�� 

 لأغلب المهارات المهارة الأساسية للأداء  ،و 
ً
 وقبليا

ً
 رئيسيا

ً
�عد المهارات ا�حركية الأساسية متطلبا

 )  594، ص2022( حوا��ي وآخرون،   المتعلقة بالألعاب الر�اضية

من هذا ي��ز تنوع واستحداث تمر�نات تخصصية ل�ل مهارة اذ ا��ا �عت�� السلم التعلي�ي من اول 

ائي وفق ما مرسوم للمسارات ال�حيحة لتعلم او تحس�ن خطوة أي ا�جزء الابتدائي لها ا�� ا�جزء ال��

المهارات الأساسية ع�� جهاز العارضة  أحدمهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين ع�� ��  أدا��ا، و�عت�� 

الوقوف ع�� اليدين لا  بدو��ا أيوذات المتطلبات ا�حركية المهمة �التوازن والرشاقة والمرونة   اذا 

 �� مهارات أصعب يدخل �� أدا��ا الوقوف ع�� اليدين كمهارة أساسية يمكن للاعبة الانتقال ا

لقد تناولت العديد من الدراسات السابقة أهمية القدرات ا�حركية �� الأداء الر�ا��ي �ش�ل عام، 

، أظهرت دراسات (
ً
تدر�بات  ن) اShaaban Sayed, et al. 2024. P80و�� ا�جمباز الف�ي �ش�ل خاص. فمثلا

قوة  -فية لها تأث�� إيجا�ي ع�� جميع المتغ��ات البدنية والمتمثلة �� قوة عضلات الظهر القوة الوظي

ان  )Intisar & Isra. 2022.p25المرونھ )  ، بينما أكدت دراسة ( -قوة عضلات البطن  -عضلات الرجل�ن 

 Abdelاسة ( للأسلوب التدر��ي التأث�� �� قدرة الاتزان ا�حر�ي ومهارة الوقوف ع�� اليدين اما در 

Moneim & Ehab. 2014.  p27 أنا�� ) فا��ا استنتجت  
ً
 فعالا

ً
تدر�بات القدرات البدنية ا�خاصة لها تأث��ا

سنوات ،ويش��  ٧ع�� درجة أداء ا�جملة الإجبار�ة ع�� جهاز عارضة التوازن لناشئات ا�جمباز تحت 

)Ali et al, 2022, p. 11أثر إيجا�ي �� تطو�ر �عض لها صة المق��حة قد لاستخدام التمار�ن ا�خا ) ا�� ان

 المهارات ا�حركية ا�خاصة،

.ص  2014حسام الدين،  &ان الإعداد البد�ي ھو أحد الأسس المھمة للنجاح والتقدم (شر�ط، 

وعليھ فان للقدرات ا�حركية تأث�� كب�� �� أداء و�علم المهارات الاساسية والوصول ��ا ا�� حالة ) 12



 للوقوف  الر�لتأث�� تمر�نات تخصصية �� �عض القدرات ا�حركية وتحس�ن أداء مهارة  

 .ع�� اليدين ع�� جهاز عارضة التوازن �� ا�جمباز الف�ي
 

 

263 
 

كما اكدت �عض الدراسات تأث�� أنواع معينة من التمر�نات ع�� تطو�ر مهارات محددة  الأداء الأمثل .

 �� ا�جمباز، مما �سلط الضوء ع�� أهمية التمر�نات التخصصية �� تحقيق مستو�ات أداء متقدمة.

وعليھ، فإن هذا البحث �س�� إ�� الإجابة ع�� التساؤل الرئي�ىي التا��: ما هو تأث�� التمر�نات 

صية المق��حة ع�� �عض القدرات ا�حركية وتحس�ن أداء مهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين التخص

 ع�� جهاز العارضة �� ا�جمباز الف�ي؟

 

П - :الطر�قة وأدوات 

 العينة وطرق اختيارها-1

مجتمع البحث هو ا�جموعة المتمثلة بإقامة الدراسة عل��ا وال�ي يتم مجتمع البحث :  -1-1

اختبار �حل مش�لة معينة، واستنادا ا�� الموضوع البح�ي ا�حا�� فتمثل �حب عينة منھ لأجراء 

) لاعبات لنادي 10مجتمع البحث بلاعبات ا�جمباز الناشئات �� �غداد و تحدد مجتمع البحث بـ (

) 12-9الأمانة الر�ا��ي ممن يتدر�ن �� قاعة سم�� خماس �� �غداد /الرصافة وت��اوح اعمارهن ب�ن (

 اشئاتسنة و�� فئة الن

بالنظر ا�� الموضوع وتماشيا مع من�ج الدراسة اخت��ت العينة عمديا واستقرت العينة:  -2-1

) لاعبة 2). واستخدم الباحثون (%60) لاعبات وش�لت عينة البحث �سبة (6عينة البحث ع�� (

 ).%20للتجر�ة الاستطلاعية بنسبة (

 إجراءات الدراسة  -2

ج التجر��ي (بتصميم ا�جموعة الواحدة ذي الاختبار القب�� استعمل الباحثون المن� المن�ج   :-2-1

 والبعدي) لملائمتھ طبيعة المش�لة المراد حلها. 

 قياسها: تحديد المتغ��ات وكيفية -2-2

تمر�نات تخصصية، تم اعداد برنامج باستخدام أدوات تدر�بية توثر �� مسارات  المتغ�� المستقل:-أ

 )01المهارة ( م�حق

�عض القدرات ا�حركية و أداء مهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين ع�� جهاز عارضة  لتا�ع:المتغ�� ا -ب

 التوازن 

استعمل الباحثون جهاز عارضة التوازن القانو�ي ،وجهاز عارضة توازن الأجهزة والأدوات :  -2-3

تدر��ي ، جهاز تدر��ي مساعد للوقوف ع�� اليدين، ومجموعة من البسط الاسفنجية ، حبال 

ناستك تدر�بية ،جهاز متوازي منخفض الارتفاع ،  وتم الاستعانة ببعض المصادر العر�ية جم
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والأجنبية والملاحظة العلمية لتقييم نتائج أداء مهارة قيد البحث من قبل ا�خ��اء ، وتمت الاستعانة 

 بفر�ق عمل مساعد 

 الاختبارات المستخدمة-2-4

 ة و�� ضمن مفردات م��اج الاتحاد العرا�� ل�جمباز المقررة،تحديد المهار تم  المتغ��ات المهار�ة:3-4-1

) درجات، واعطيت 10وكما تم تقييم مهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين ع�� جهاز العراضة من (

محاولة واحدة ل�ل لاعبة وتم التقييم مباشرة من قبل أر�عة ح�ام تا�ع�ن للاتحاد العرا�� ل�جمباز، 

رف عليھ بحذف أع�� وأقل درجة من درجات ا�ح�ام وتم جمع الدرجت�ن وتم التقييم بما هو المتعا

 ) لاستخراج الدرجة ال��ائية. وكما مو�ح �� الش�ل الا�ي 2الباقيت�ن تقسيمها ع�� (

 
)1الش�ل (  

 يب�ن أداء مهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين ع�� جهاز عارضة التوازن 

ارات من خلال استمارة لتحديد اهم القدرات : تم تحديد الاختبالاختبارات ا�حركية -3-4-2

ا�حركية ال�ي توثر �� عمل أداء مهارة قيد البحث من قبل خ��اء �� لعبة ا�جمناستك وتم الاتفاق 

 ع�� الاختبارات التالية      

 اختبار التوازن الثابت (الوقوف ع�� مشط القدم ع�� رجل واحدة) •

 ة التوازن)اختبار التوازن المتحرك ( الم�ىي ع�� عارض •

 اختبار مرونة الاكتاف (اختبار الع�ىى)    •

 اختبار مرونة الورك  •
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 إجراءات البحث الميدانية-2-5

قام الباحثون بأجراء تجر�ة استطلاعية اولية  لمعرفة التجر�ة الاستطلاعية: -2-5-1

تأث�� ووقت التمر�نات التخصصية �� ا�جانب ا�حر�ي والمهاري  ، إذ تمت التجر�ة 

تطلاعية �� قاعة سم�� خماس  ع�� عينة م�ونة من لاعبت�ن من نفس مجتمع الاس

والت�ن غ�� مش��كت�ن �� عينة البحث  ، و�ان هدفها هو  29/2/2025البحث �� يوم 

تجر�ة تأث�� التمر�نات والأدوات المستخدمة  �ش�ل او�� ع�� اللاعبت�ن المشار�ات �� 

وافق أداء مهارة قيد البحث البحث  و�عد التجر�ة فضلا عن معرفة فيما اذا �انت ت

اخذ اراء  المدر��ن التا�ع�ن للاتحاد ل�جمناستك ات�ح من �عد أن التمر�نات 

 التخصصية والأدوات وا�جهاز المساعد  توافق  تحس�ن أداء المسارات المهارة المطلو�ة.  

ثون   أجر�ت �عد ا��اء التجر�ة الاستطلاعية من قبل الباحالاختبار القب��: -2-5-2

وتم مراعات الظروف 2025/    3 /3الاختبار القب�� �جموع عينة البحث وذلك �� 

الاختبار و��يئة الأمور الإدار�ة لفر�ق العمل المساعد للاختبارات ا�حركية والمهار�ة 

 وا�ح�ام بأدراج الدرجات بحسب �سلسل عينة البحث

ع�� المفردات المقررة والموضوعة  واعتمدت الباحثون تنفيذ التجر�ة الرئيسة: -2-5-3

من الاتحاد المركزي ل�جمباز الف�ي للنساء لهذه الاعمار ، واستخدم التمر�نات و 

)  8الأدوات وا�جهاز المساعد �� الم��اج الموضوع للعينة ، واستمرت التجر�ة لمدة ( 

ما مقرر ) وحدات �� الاسبوع وك 3) وحدة �عليمية بواقع (  24اسابيع واشتملت ع�� ( 

 دقيقة   20الاحماء العام  -) دقيقة من ضم��ا 150، و�لغ زمن الوحدة ال�لية (

دقيقة يقسم الوقت التدر�ب ع�� ثلاث  120ا�جزء الرئي��ي من الوحدة التعليمية هو

دقيقة ل�ل جهاز) ا�جزء ال��ائي من الوحدة التعليمية الاستشفاء  40اجهزة (بواقع 

دقيقة ع�� جهاز عارضة التوازن  40الباحث�ن هو فقط ال د،اما الوقت المس��دف من10

�� الوحدة التعليمية وليس لهم أي تدخل ببا�� الوحدة التعليمية اليومية ف�ي خاصة 

 للمدرب و�رنامجھ اليومي 

كما اعتمد الباحثون ع�� مبدأ (التكرار) ، وحرصوا ع�� أن ي�ون المن�ج الذي قاموا 

 لأسس والمبادئ العلمية.بتصميمھ وضع من قبلهما وفق ا

�عد الان��اء من برنامج التجر�ة الرئيسية �جموع عينة البحث الاختبار البعدي: -2-5-4

م ومن ثم قاموا بأجراء اختبار البعدي �جموعة البحث يوم  2025/ 5 /3وذلك �� 
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مراع�ن �� ذلك ان يتم الاختبار بنفس الظروف ال�ي اجري ف��ا الاختبار  5/5/2025

 ��. وتم التقييم مباشرة من ا�ح�ام وادراج الدرجات بحسب �سلسل العينةالقب

)؛ spssتم استخدام ا�حزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية (الأدوات الإحصائية: -2-6

لمعا�جة نتائج الدراسة وال�ي تضمنت الوسط ا�حسا�ي الانحراف المعياري، اختبار 

)T.test.للعينات الم��ابطة ( 

ПІ – ج : النتائ 

)ا�حسو�ة ومستوى ا�خطأ والدلالة t) يب�ن الوسط ا�حسا�ي والانحراف المعياري وقيمة (1�جدول (ا

وفروق الأوساط ا�حسابية وانحراف الفروق �� الاختبار�ن القب�� والبعدي لمتغ��ات عينة البحث المهار�ة 

 وا�حركية

 

متغ��ات 

 البحث
 ن

 وحدة

 

 القياس

عديالاختبار الب الاختبار القب��   
َ

قيمة  ع ف ف

 ت

 الدلالة المعنو�ة

ع± سَ  ع± سَ    

الوقوف ع�� 

 اليدين

6 

 درجة
4.41 .491 5.58 

 معنوي  000. 11.0 258. 1.16 376.

 توازن ثابت
 ث

4.66 .388 6.05 .450 
 معنوي  001. 6.83 495. 1.383

توازن 

 متحرك

 ث
4.28 .231 5.51 .430 

 معنوي  001. 7.22 417. 1.23

نة مرو 

 الاكتاف

 سم
40.8 2.13 

44.6 
1.75 

 معنوي  026. 3.13 2.994 3.83

 مرونة الورك
 سم

164.1 2.31 172.3 6.77 
 معنوي  021. 3.30 6.04 8.16
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الاختبار القبلي الاختبار البعدي

الوقوف على الیدین توازن ثابت توازن متحرك مرونة الاكتاف مرونة الورك

 .)يب�ن�الاشرطة�البيانية�للأوساط�ا�حسابية�والانحرافات�المعيار�ة�لمتغ��ات�البحث2الش�ل�(

 

VI – ة: المناقش 

والقدرات ا�حركية ا�� )  ا�خاص بالمهارة 2) والش�ل (1أظهرت النتائج ال�ي عرضت �� ا�جدول(

وجود فروق معنو�ة ب�ن الاختبار�ن ولصا�ح البعدي ويعزو البحاثون ذلك إ�� أن استخدام 

التمر�نات التخصصية وال�ي اثبتت فاعلي��ا �� تحس�ن أداء مهارة الوقوف ع�� اليدين وذلك من 

لمهارة من خلال �عديل المسار ال�حيح لها ولو ���يء قليل وذلك من خلال أوضاع ا�جسم ل

ا�جزء الابتدائي ا�� ا�جزء الرئيس وال��ائي اذ ان �ل مهارات الثبات �� ا�جمباز ال�ي تحتاج ا�� 

 ث لاحتسا��ا ،2توقف 

لذا فان التمر�نات التخصصية �� مهمة جدا و�عكس ابداع المدرب باستخدام �ل ما يتطلبھ 

) ا�� أن التمر�نات   Al-Khashab et al, 1999.p.189لتحس�ن الواجب المهاري، ويش�� (

التخصصية �عمل بطر�قة مباشرة ع�� تنمية الصفات البدنية الضرور�ة والنوا�� المهار�ة  

) با��ا تمر�نات جسمية �عمل ع�� تطو�ر القوة (Nassif & Hussein, 1978, p. 73)و�ؤكد ذلك 

ر�� والداخ�� العضلية عند ر�طها مع تطو�ر صفات حركية اخرى بما يتناسب وال��كيب ا�خا

للتمر�ن الر�ا��ي وهذه العلاقة يمكن ان �شمل ا�حركة ب�املها او جزء منفردا م��ا . ومما 

لاشك فيھ أن القوة العضلية أهم عنصر من العناصر البدنية ال�ي يتم�� ��ا لاعب ا�جمباز ( 

ي أشار ��ا ) وال�Ahmed. 2016. p38 ) و�تفق الباحثون مع دراسة (1.ص2015طـــــھ.  & ,العطري 
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ا�� ان  التمر�نات ا�خاصة من الوسائل المهمة والمستخدمة �� تطو�ر القابليات البدنية 

وا�حركية والمهار�ة ا�خاصة حسب الر�اضة التخصصية لأن وضعها ي�ون حسب المسارات 

ا�حركية والواجب ا�حر�ي للمهارة المطلوب تنفيذها، فضلا عن ذلك فان التمر�نات ا�خاصة 

ا�جاميع العضلية العاملة �� المهارة أو الر�اضة التخصصية وتز�د من قابلي��ا لاخ��ال  تركز ع��

الوقت وا�جهد و�مكن استخدامها �� �ل ا�جوانب من حيث القدرات البدنية وا�حركية والمهار�ة 

القدرة البدنية �� من أهم ما يم�� ) ا�� ان 64).ص2016شنوف. (والنفسية ،وكذلك أشار(

المتفوق�ن، إذ أ��م يمتل�ون قدرا كب��ا من القوة والمهارة �� الر�ط بي��ما لإحداث  الر�اضي�ن

 .ا�حركة القو�ة من أجل تحقيق أفضل الإنجازات الر�اضية

ا�� ان التمار�ن ا�خاصة �� الألعاب الفردية  (Akbar, R. et al. (2024). p753 ) وهذا ما اكد عليھ

 �� �علم المهار 
ً
 مهمة

ً
عد رك��ة

ُ
سهّل ع�� الر�اضي�ن تحقيق أق�ىى �

ُ
 فعّالة �

ٌ
ات الأساسية. ف�ي أداة

استفادة من قدرا��م البدنية وا�حركية. و�تم ذلك من خلال تخصيص برنامج �علي�ي متعدد 

عدّ 
ُ
التمار�ن، بالإضافة إ�� أنھ لا يوجد نموذج �علي�ي واحد يُناسب جميع اللاعب�ن، لذا �

را�� مستواه الف�ي التمار�ن ا�خاصة ا�حل الأمثل ل
ُ
تلبية الاحتياجات الفردية ل�ل لاعب. ف�ي ت

رشد الر�ا��ي نحو تحقيق أهدافھ. و�ش�� (
ُ
ل خارطة طر�ق ت

ّ
ش�

ُ
 .Abdul Reda et al., 2022, pو�

) إ�� ان التمر�نات ا�خاصة لتعلم أي مهارة من المهارات هو بمثابة اعطاء اللاعب وسيلة 68

جب عليھ أن �ستث�� عمل العضلات العاملة �� الأداء المهاري من مساعدة مهمة، إذ ان المدرب ي

 عن المسارات ال�حيحة 
ً
خلال �عض التمر�نات ع�� �عض الأدوات والوسائل المساعدة فضلا

 للأداء من خلال العمل العص�ي العض�� أي التوافق ال�حيح �جر�ات الأداء

م تمر�نات لها بما تحتاجها المهارة  �� و�ان لاستخدام �عض الأدوات التدر�بية المساعدة وتصمي

) بأن الاجهزة  Ibrahim, 2013, p. 166،وهذا ما أكده ( اجزا��ا الثلاثة دور كب�� �� تحس�ن الأداء

والادوات �ساعد ع�� انتقال المعرفة والمعلومات والمهارات ا�ختلفة والمتعددة وترفع من قدرة 

حواس ا�ختلفة و�التا�� �عمل ع�� التأث�� الايجا�ي �� اللاعب�ن ع�� اكتساب المهارة من خلال ا�

 ,Alkuraimiسرعة تطور المهارات الاساسية وتحس�ن مواصفات أداء ا�خططي والمهاري" ويش�� ( 

2019, p. 20   وان للأدوات والاجهزة المساعدة دور كب�� �� تحس�ن وتطو�ر الاداء الف�ي"   (

�ي الذي يمر بھ اللاعب فضلا عن توف�� القوة اللازمة ومساعدة اللاعب ع�� فهم المسار ا�حر 

  لإنجاز القسم الرئي��ي ل�حركة فضلا عن �و��ا وسائل أمان جيدة

اما تكرارات أداء المهارة فأ��ا بالتأكيد تؤثر ع�� القدرات ا�حركية وذلك لا��ا تز�د من اتزان 

 ا�جسم وتز�د من استقرار وثبات الأداء.
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�غ��ات هائلة محلية وعالمية �� ا�جالات المعلوماتية والتكنولوجية وما و�� ظل ما �عيشھ من  

يصاحب ذلك من توجهات فكر�ة تؤكد ع�� ضرورة الاهتمام بالفرد وتنمية قدراتھ باعتبارها 

 )29.ص2020وسيلة ل�ل تقدم ((ه��وم وآخرون، 

 

V –   :خاتمة 

 نات التخصصية قد اثرتفيما تقدم من الدراسة فان الباحثون استنتجوا أن التمر�

�� القدرات ا�حركية والمتمثلة بالتوازن �شقيھ الثابت والمتحرك وكذلك بمرونة الاكتاف  -أ 

  ومفصل الورك ولو ان �سبة التأث�� �انت قليلة الا ا��ا �� لعبة ا�جمباز �عت�� جيدة.

- ة التوازن فان و �� ما يتعلق �� أداء مهارة الر�ل للوقوف ع�� اليدين ع�� جهاز عارض -ب

  الأوساط ا�حسابية �ش�� ا�� �سبة التحسن بالأداء جيدة وهو ماما يحقق هدف الدراسة

 بناءً ع�� ذلك تو�ىي الدراسة  

بإجراء أبحاث إضافية �س��دف مهارات أخرى ع�� أجهزة ا�جمباز الثلاثة الباقية ولفئات -أ

 عمر�ة أخرى ،

 وأجهزة لها وذلك لتعز�ز تطو�ر الأداء الر�ا��يفضلا عن تصميم تمر�نات واستخدام أدوات  -ب
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 التمر�نات التخصصية  01م�حق 

 

 

 الملاحظات التمر�ن 

باستخدام المتوازي المنخفض المساعد تقوم اللاعبة بر�ط الرجل�ن من  -1

ن بحبل ويعلق باي م�ان من الأع�� وتقوم بالاستناد بالذراع�ن الكعب�

بمسك باري المتوازي وعمل فتح الرجل�ن امام وخلف وع�� ان ي�ون 

مستوى الرجل�ن اع�� من المتوازي المنخفض وتبدا بالضغط ع�� مفصل 

 ث30الورك  وذلك من خلال الن�ول ا�� الأسفل والثبات لمدة 

 

 

يكرر ثلاث مرات ل�ل 

عبىة مع التأكيد لا 

 ع�� استقامة الرجل�ن

باستخدام جهاز �حفظ التوازن وهو عبارة عن لوح�ن خشبي�ن  -2

سم تقوم اللاعبة بأداء 5سم بي��م أنبوب اسطوا�ي بارتفاع 50×سم50

الوقوف ع�� اليدين علية و�ھ مثبت للقدم�ن �حفظ التوازن مع التأكيد 

 لتوازن ع�� ان ي�ون وضع الكف�ن نفس عرض عارضة ا

مرات مع 3تكرار

 ث10التأكيد الثبات 

باستخدام عارضة توازن منخفضة الارتفاع تقوم اللاعبة بالم��ي ثلاث  -3

خطوات وأداء الر�ل ب�ل قوة مع الاستناد ومسك ��اي�ي العارضة �ش�ل 

 �حيح 

تكرار ار�ع مرات ��  

 �ل دور لها 

�خلف بقوة وأداء مهارة نفس التمر�ن الثالث تقوم اللاعبة بالر�ل ا�� ا -4

 ث2الوقوف ع�� اليدين والثبات 

 تكرار مرت�ن

التعلق المقلوب ع�� بار جهاز المتوازي والضغط ا�� الأسفل بقوة للتاث��  -5

 ث 30ع�� مفصل الكتف والثبات 

 تكرار مرت�ن


