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Abstract   
Specific exercises are more specialized because general exercises are exercises for all 

sports activities, while special exercises are exercises for each activity separately, and 

specific exercises are for each skill separately, and using specific exercises leads to 

saving time and effort until we reach mastery of motor skills. Due to the complexity of 

motor skills, most exercises must be performed in conditions similar to skill 

performance, and the use of specific exercises or exercises similar to skill performance 

leads to improved skill performance among karate players. Research problem: Through 

the researcher’s experience in the field of karate, he found that kumite karate players 

would not use straw methods in matches compared to their use of punches and kicks. 

This means that there is a deficiency in the use of straw methods, which called for the 

researcher to conduct a exploratory study to analyze the Iraq Championship (2020-

2021). Research objective: To identify the effect of a specific exercise program on the 

effectiveness of performing some straw and punching techniques in karate for the 

advanced category. Research hypotheses: There are statistically significant differences 

between the experimental and control groups in post-measurements in the effectiveness 

of performing some straw and punching methods under investigation in favor of the 

experimental group. The experimental method was used on a sample of 30 karate players 

specializing in kumite. The most important results were: The proposed training program 

using specific exercises led to the development of the straw and punching methods under 

research for the experimental group over the control group 
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The effect of a training program using some specific exercises …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

 

 

برنامج تدريبي باستخدام بعض التمرينات النوعية على فاعلية اداء بعض اساليب الهجوم   تاثير 
 القش واللكم ( في الكارتية فئة المتقدمين )

 م.د رضا عبد الحسين هادي 

 المسيب  /المعهد التقني /جامعة الفرات الأوسط التقنية

التمرينات النوعية هي أكثر تخصصية لان التمرينات العامة هي تمرينات لجميع الأنشطة الرياضية  

أما التمرينات الخاصة فهي تمرينات لكل نشاط على حدى والتمرينات النوعية هي لكل مهارة على  

هد حتى نصل إلى إتقان  حداها واستخدام التمرينات النوعية يؤدى إلى الاقتصاد في الوقت والج

المهارات الحركية. ونظرا لتعقيد المهارات الحركية فان معظم التدريبات يجب أن تتم في ظروف  

مشابهه للأداء المهاري واستخدام التمرينات النوعية أو التمرينات المشابهة للأداء المهاري يؤدى  

من خلال خبرة الباحث في مجال   إلى تحسن الأداء المهاري لدى لاعبي الكاراتيه. مشكلة البحث : 

الكاراتيه وجد أن لاعبي الكاراتيه تخصص كومتية  لن يستخدموا أساليب القش في المباريات  

بالمقارنة لاستخدامهم اللكمات والركلات وهذا يعني أن هناك  قصور في استخدام أساليب القش  

. هدف البحث :  2020 -2021مما استدعى الباحث إلى إجراء دراسة لتحليل بطولة العراق  

التعرف على تأثير برنامج التمرينات النوعية على فاعلية أداء بعض أساليب القش واللكم في رياضة  

الكاراتيه فئة المتقدمين. فروض البحث :  توجــد فروق دالة إحصـائيا بين المجمـوعتين التجريبية  

قيد البحث لصالح   القش واللكموالضابطة في القياسات البعدية في فاعلية أداء بعض أساليب 

لاعب كاراتيه تخصص  30المجموعة التجريبية . تم استخدام المنهج التجريبي على عينة قوامها 

كومتيه. كانت اهم النتائج: أدى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات النوعية إلى تنمية  

 المجموعة الضابطة. أساليب القش واللكم قيد البحث للمجموعة التجريبية عن  

 : التمرينات النوعية_ فاعلية الأداء_ أساليب الهجوم  القش واللكم   الكلمات المفتاحية  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



The effect of a training program using some specific exercises …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

 

 

 

 النسبة % المجموع النسبة % السلبي النسبة % الايجابي المهارات م

  5, 0 101 4,  6 94 0, 3 7 قشأساليب  1

 69,  5 1434 61,  4 1267 8, 1 167 اللكمــــات 2

 25,  5 527 23, 0 474 2,  5 53 الركــــلات  3

 100 2062 89,  0 1835 11,  0 227 المجموع



The effect of a training program using some specific exercises …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  
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3

32

115
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230

360

 المتغيرات  م
 الضابطة المجموعة  المجموعة التجريبية 

 الالتواء  الوسيط  الانحراف  المتوسط  الالتواء  الوسيط  الانحراف  المتوسط 

 0.172 13.4 0.681 13.7 1.549 13.3 0.581 13.6 سنة السن 1

 0.404 1.738 0.869 1.621 0.542 1.528 0.271 1.577 سم الطول 2

 0.561 47.83 4.671 46.957 0.782 43.2 6.135 44.8 كجم الوزن 3



The effect of a training program using some specific exercises …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

 

 

 المتغيرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط

 0.805 26.30 5.837 24.733 0.322 23.5 4.660 23.000  اختبار زاوية مفصل الحوض 1

 0.141 - 5.00 4.262 5.200 0.169 - 5.57 2.890 5.733 سم اختبار ثني الجذع من الوقوف 2

 0.646- 14.40 1.859 14.800 0.239 - 14.6 1.668 14.733 عدد اختبار الانبطاح المائل من الوقوف 3

 0.225 - 0.742 0.120 0.751 0.436 - 0.691 0.220 0.723 زمن اختبار سرعة رد الفعل الحركي 4

5 
الاختبار الخاص لاداء اللكمة المستقيمة 

 ث 10المعاكسة في 
 0.375 12.90 1.335 12.733 0.718 13.30 1.254 13.000 عدد

6 
الاختبار الخاص لاداء الركلة 

 ث10الدائرية الامامية في 

 0.634 - 11.70 1.183 11.950 0.348 - 12.10 0.862 12.200 عدد يمين

 0.262 11.30 1.146 11.200 0.195 - 11.00 1.033 11.067 عدد شمال

 0.169 - 5.43 1.831 5.533 0.168 5.300 1.781 5.200 درجات اختبار التوازن اثناء اداء ركلات الرجلين 7

8 
اختبار تحمل القوة الخاص 

 ث 45بالركلة الدائرية في 

 0.613 - 26.00 1.957 26.400 0.354 - 26.90 2.543 27.200 عدد يمين

 0.412 27.54 2.111 27.250 0.305- 26.89 2.391 27.133 عدد شمال

9 
الاختبار الخاص لاداء اللكمة المستقيمة 

 ث 45الامامية الطويلة في 
 83.342 124.2 3.582 24.690 0.645 - 24.43 2.031 24.867 عدد

10 
اداء اوي زوكي اختبار سرعة 

 ث 10في 

 0.330 - 7.300 0.910 7.400 0.377 - 7.156 0.884 7.267 عدد يمين

 0.124 7.100 0.799 7.067 0.387 - 6.700 0.775 6.800 عدد شمال

43

 المتغيرات م

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت الفرق بين المتوسطين
 المعياري الانحراف المتوسط المعياري الانحراف المتوسط

 0.418 0.1 0.681 13.7 0.581 13.6 السن 1

 0.181 0.044 0.869 1.621 0.271 1.577 الطول 2

 1.047 2.157 4.671 46.957 6.135 44.8 الوزن 3

 المتغيرات  م

 المجموعة الضابطة  التجريبية المجموعة 
الفرق بين  

 المتوسطين 
 قيمة ت 

 المتوسط 
  الانحراف 

 المعياري
 المتوسط 

  الانحراف

 المعياري

 0.868 1.733 5.837 24.733 4.660 23.000 اختبار زاوية مفصل الحوض  1



The effect of a training program using some specific exercises …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

 

 

 0.387 0.533 4.262 5.200 2.890 5.733 اختبار ثنى الجذع من الوقوف  2

 0.100 0.067 1.859 14.800 1.668 14.733 ث30اختبار الانبطاح المائل من الوقوف   3

 0.418 0.028 0.120 0.751 0.220 0.723 اختبار سرعة رد الفعل الحركي البسيط 4

5 
الاختبار الخاص لأداء اللكمة المستقيمة 

 ث 10المعاكسة في 
13.000 1.254 12.733 1.335 0.267 0.545 

6 
الاختبار الخاص لأداء الركلة  

الدائرية الأمامية القصيرة في  

 ث  10

 0.639 0.250 1.183 11.950 0.862 12.200 يمين 

 0.323 0.133 1.146 11.200 1.033 11.067 شمال 

 0.488 0.333 1.831 5.533 1.781 5.200 التوازن أثناء أداء ركلات الرجلين اختبار  7

8 
الخاص  تحمل القوة اختبار 

 ث   45في  الدائرية بالركلة

 0.933 0.800 1.957 26.400 2.543 27.200 يمين 

 0.137 0.117 2.111 27.250 2.391 27.133 شمال 

9 
 اللكمة المستقيمةالاختبار الخاص لأداء 

 ث 45في  الطويلة الأمامية
24.867 2.031 24.690 3.582 0.177 0.161 

10 
في  اختبار سرعة أداء اوي زوكي

 ث  10

 0.392 0.133 0.910 7.400 0.884 7.267 يمين 

 0.898 0.267 0.799 7.067 0.775 6.800 شمال 

 المتغيرات م

 الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة ت

 المتوسط
 الانحراف 

 المعيارى
 المتوسط

 الانحراف

 المعيارى

1 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية ) جياكو 

 ث 10ذوكى ( في 
مجموعات 

 صحيحة
1.467 0.743 1.295 0.704 -0.172 0.629 

2 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية ) كزامى  

 ث 10في ذوكى ( 
مجموعات 

 صحيحة
2.133 1.060 2.358 0.976 0.225 0.584 

3 
قش القدم الأمامية بالقدم الاماميه ) جياكو 

 ث 10ذوكى ( في 
مجموعات 

 صحيحة
2.645 0.816 2.491 0.884 -0.154 0.479 

4 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية ) كزامى 

 ث 10مواشى جيرى( في 
مجموعات 

 صحيحة
2.025 1.175 1.867 0.834 -0.158 0.410 

5 
قش القدم الأمامية بالقدم الأمامية  ) كزامى 

 ث 10مواشى جيرى( في 
مجموعات 

 صحيحة
1.139 0.990 1.08 0.676 -0.059 0.184 

6 
قش القدم الأمامية بالقدم الأمامية )جياكو 

 ث 10كزامى مواشى جيرى( في  -ذوكى 
مجموعات 

 صحيحة
1.724 0.799 1.598 0.641 -0.126 0.460 

7 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية )جياكو ذوكى 

 ث 10كزامى مواشى جيرى( في  -
مجموعات 

 صحيحة
0.600 0.328 0.752 0.494 0.152 0.959 



The effect of a training program using some specific exercises …  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

 

 

 النسبة %  أساليب القش المتبوع باللكم والركل  م

 % Kizami zuki 96كزامى ذوكى   - قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية  1

 % Gyaku zuki 96جياكو ذوكى   –قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية  2

 % Gyaku zuki 93جياكو ذوكى   –قش القدم الامامية بالقدم الامامية    3

 % Kizami Muwshi Geri 90كزامى مواشى جيرى   –قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية 4

 % Gyaku zuki 83جياكو ذوكى   -قش القدم الأمامية بالقدم الامامية    5

 % Kizami Muwshi Geri 80كزامى مواشى جيرى  –قش القدم الأمامية بالقدم الامامية    6

 i Muwshi Geriقش القدم الأمامية بالقدم الخلفية _مواشى جيرى  7
80% 

 

 النسبة %  عناصر اللياقة البدنية  م

 %100 القوة المميزة بالسرعة  1

 %100 ســـرعة الأداء  2

 %90 المـــــــــرونة 3

 %80 سرعة رد الفعل  4

 %70 الرشـــــــاقة  5

 %60 التــــــــوازن  6

 %50 تحمل القــوة  7

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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• 

• 

• 

29122006112020

   

 المتغيرات م

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول

 قيمة ر

 المتوسط
 الانحراف 

 المعياري
 المتوسط

 الانحراف

 المعياري

 * 0.942 4.595 25.600 4.217 24.933 اختبار زاوية مفصل الحوض  1

 * 0.986 0.257 4.833 0.435 4.857 اختبار ثنى الجذع من الوقوف   2

 * 0.933 1.959 15.133 1.792 15.067 ث 30اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  3

 * 0.812 0.100 0.747 0.081 0.741 اختبار سرعة رد الفعل الحركي البسيط 4

 * 0.864 1.699 12.200 1.685 12.467 ث  10اللكمة المستقيمة المعاكسة في  اختبار 5

6 
الاختبار الخاص لأداء الركلة الدائرية 

 ث  10الأمامية القصيرة في 

 * 0.874 1.387 11.067 0.915 11.467 يمين

 * 0.979 2.549 11.267 2.503 11.133 شمال 

 * 0.940 2.063 5.600 1.995 5.533 التوازن أثناء أداء ركلات الرجليناختبار  7

8 
ار تحمـل القوة دائريـة في  اختبـ ة الـ الركلـ بـ

 ث45

 * 0.866 2.193 27.333 1.831 27.267 يمين

 * 0.874 1.387 26.067 0.915 26.467 شمال 

 * 0.929 3.543 23.467 3.058 23.733 ث  45 فياللكمة المستقيمة الطويلة  اختبار 9

    ث 10في اختبار سرعة أداء اوي زوكي 10
 * 0.902 0.816 7.667 0.743 7.533 يمين

 * 0.900 0.799 7.067 0.775 6.200 شمال 

 المتغيرات م

 المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 

 قيمة ت

 المتوسط
الانحراف  

 المعياري
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري

 * 4.532 3.688 24.933 4.217 18.148 اختبار زاوية مفصل الحوض 1

 * 3.994 1.925 5.664 1.584 8.325 اختبار ثنى الجذع من الوقوف  2

 * 5.786 1.014 15.067 1.792 18.251 ث 30اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  3

 * 2.519 0.291 0.741 0.128 0.527 اختبار سرعة رد الفعل الحركي البسيط 4

 * 6.773 1.534 12.467 1.685 16.592 ث10المعاكسة في اللكمة المستقيمة اختبار أداء  5

6 
الاختبار الخاص لأداء الركلة الدائرية 

 ث  10الأمامية القصيرة في 

 * 8.436 1.356 12.867 0.124 15.937 يمين

 * 4.874 1.274 11.594 1.951 14.629 شمال 

 * 6.108 0.986 5.269 1.068 7.642 اختبار التوازن أثناء أداء ركلات الرجلين 7
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8 
بالركلة الدائرية في  اختبار تحمل القوة

 ث  45

 * 4.233 2.274 26.095 2.870 30.238 يمين

 * 2.642 2.910 27.263 2.531 29.986 شمال 

9 
الاختبار الخاص لأداء اللكمة المستقيمة الأمامية 

 ث 45الطويلة في 
28.849 3.058 25.096 2.972 3.293 * 

 ث     10اختبار سرعة أداء اوي زوكيفي  10
 * 8.585 0.563 7.185 0.743 9.324 يمين

 * 5.245 1.125 7.054 0.795 8.985 شمال 

- 

- 

- 

- 

 الزمن النبض الشدة  م

 ث 32 ن / ق   163 % 70 1

 ث 34 ن / ق   170 % 75 2

 ث 36 ن / ق   177 % 80 3

 ث 38 ن / ق   184 % 85 4

 ث 41 ن / ق   190 % 90 5
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- 100 

 

 

 المتغيرات م

 القياس البعدي القياس القبلى
الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة ت

 المتوسط
الانحراف  

 المعياري
 المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

1 
قش القـدم الأمـاميـة بـالقـدم الخلفيـة        ) 

 ث 10جياكو ذوكى ( في 

مجموعات  

 صحيحة
1.467 0.743 4.235 0.704 2.768 16.039 * 

2 
قش القـدم الأمـاميـة بـالقـدم الخلفيـة        ) 

 ث 10كزامى  ذوكى ( في 

مجموعات  

 صحيحة
2.133 1.060 5.418 1.506 3.285 9.239 * 

3 
قش القـدم الأمـاميـة بـالقـدم الامـاميـه       ) 

 ث 10جياكو ذوكى ( في 

مجموعات  

 صحيحة
2.667 0.816 8.000 1.309 5.333 13.807 * 

4 
قش القـدم الأمـاميـة بـالقـدم الخلفيـة        ) 

 ث 10كزامى مواشى جيرى( في 

مجموعات  

 صحيحة
2.333 1.175 5.194 1.710 2.861 11.000 * 

5 
القـدم الأمـاميـة           ) قش  القـدم الأمـاميـة بـ

 ث 10كزامى مواشى جيرى( في 

مجموعات  

 صحيحة
1.133 0.990 4.682 1.345 3.549 6.039 * 

6 
اكو  ة )جيـ دم الأمـاميـ القـ ة بـ دم الأمـاميـ قش القـ

 ث 10كزامى مواشى جيرى( في  -ذوكى 

مجموعات  

 صحيحة
1.733 0.799 4.933 1.223 3.2 13.169 * 

7 
اكو قش  ة   )جيـ دم الخلفيـ القـ ة بـ اميـ دم الأمـ القـ

 ث 10كزامى مواشى جيرى( في  -ذوكى 

مجموعات  

 صحيحة
0.600 0.737 3.067 0.704 2.467 18.065 * 

 المتغيرات م

 القياس البعدي القياس القبلى
الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة ت

 المتوسط
الانحراف 

 المعيارى
 المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

1 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية         

 ث  10جياكو ذوكى  في 

مجموعات  

 صحيحة
1.295 0.704 1.436 0.985 0.141 0.695 

2 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية         

 ث  10كزامى  ذوكى  في 

مجموعات  

 صحيحة
2.358 0.976 3.945 0.926 1.587 2.092 * 

3 
قش القدم الأمامية بالقدم الاماميه        

 ث  10جياكو ذوكى  في 

مجموعات  

 صحيحة
2.491 0.884 3.548 1.125 1.057 3.674 * 

4 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية         

 ث  10كزامى مواشى جيرى في 

مجموعات  

 صحيحة
1.867 0.834 2.315 1.309 0.448 0.619 

5 
قش القدم الأمامية بالقدم الأمامية             

 ث  10كزامى مواشى جيرى في 

مجموعات  

 صحيحة
1.08 0.676 1.934 0.614 0.854 1.254 

6 
قش القدم الأمامية بالقدم الأمامية جياكو 

 ث  10كزامى مواشى جيرى في  -ذوكى 

مجموعات  

 صحيحة
1.598 0.641 2.895 0.834 1.297 1.871 * 

7 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية جياكو 

 ث  10كزامى مواشى جيرى في  -ذوكى 

مجموعات  

 صحيحة
0.752 0.494 0.867 0.752 0.115 1.014 
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0.051.76114

0.05

 المتغيرات م

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة ت

 المتوسط
الانحراف 

 يالمعيار
 المتوسط

الانحراف 

 يالمعيار

1 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية ) جياكو 

 ث  10ذوكى ( في 

مجموعات  

 صحيحة
4.235 0.704 1.436 0.985 2.799 8.650 * 

2 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية ) كزامى  

 ث  10ذوكى ( في 

مجموعات  

 صحيحة
5.418 1.506 3.945 0.926 1.473 3.117 * 

3 
القدم الأمامية بالقدم الاماميه ) جياكو قش 

 ث  10ذوكى ( في 

مجموعات  

 صحيحة
8.000 1.309 3.548 1.125 4.452 9.651 * 

4 
قش القدم الأمامية بالقدم الخلفية ) كزامى 

 ث  10مواشى جيرى( في 

مجموعات  

 صحيحة
5.194 1.710 2.315 1.309 2.879 5.002 * 

5 
الأمامية ) كزامى قش القدم الأمامية بالقدم 

 ث  10مواشى جيرى( في 

مجموعات  

 صحيحة
4.682 1.345 1.934 0.614 2.748 6.954 * 

6 
قش القدم الأمامية بالقدم الأمامية )جياكو 

 ث  10كزامى مواشى جيرى( في  -ذوكى 

مجموعات  

 صحيحة
4.933 1.223 2.895 0.834 2.038 5.151 * 

7 
الخلفية )جياكو قش القدم الأمامية بالقدم 

 ث  10كزامى مواشى جيرى( في  -ذوكى 

مجموعات  

 صحيحة
3.067 0.704 0.867 0.752 2.200 7.991 * 

4
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 الجزء التمهيدي  

 الشدة  اتجاة الحمل  الزمن 
التكرار بالعدد  

 أو الزمن 
 النبض 

الراحة بين  

 المجموعات 
 المحتوى التدريبي 

ق 5  هوائي   
30 %  

% 50إلى    

ث 90  

109   

136ن/ ق إلى   

ن / ق    

 ــــــــــــــ

) وقوف ( الجري الخفيف حول الملعب .   -  

ث 60 ) وقوف ( الجري الزجزاجى بين الأقماع .   -   

ث 30 ) وقوف ( الحجل على قدم واحدة للامام .   -   

ث 60 ) لعبة صغيرة ( لمس ركبة الزميل .   -   

ث 60 ) لعبة صغيرة ( التحرك عكس الإشارة .   -   

ق 10  هوائي  
% إلى   50  

70  %  

ث 60  

136 

 ن/ ق إلى 

163 

 ن / ق 

ث 15 متر مربع 2) وقوف في وضع الاستعداد ( التحرك في وضع القتال كومتية في مسافة  -   

ث 60 ث 15  ) وقوف ( مرجحة كل من الرجل اليمنى واليسرى اماما وجانبا وخلفا  -   

ث 60 ث 15  ) وقوف فتحا ( تمرينات لمفصل الحوض في الاتجاة الامامى والجانبي .   -   

ث 30 ث 15  ) رقود ( الجلوس من الرقود مع أداء لكمة عند الجلوس .   -   

ث 30 ث 15  ) انبطاح ( تبادل ثنى الذراعين .   -   

ث 40 ث 15  ) وقوف ( أداء عدد من الركلات بالقدم اليمنى واليسرى وبسرعة في الاتجاة الامامي  -   

ث 60 ث 40  ) وقوف ( تسديد عدد من اللكمات بسرعة في الاتجاة الامامى والجانبي والخلفي .  -   

ث 60 ث 70  ) وقوف في وضع الاستعداد ( قش ولكم وركل تخيلي .   -   

 الحزء الرئيسي 

ق 66  لا هوائي  
% من  75

 أقصى تكرار 

 ث 

19   ×34  

35   ×34  

22   ×34  

16   ×34  

24   ×34  

 30   ×34  

19   ×34  

35   ×34  

22   ×34  

16   ×34  

24   ×34  

% من أقصى  75

   170نبض للاعب 

 ن / ق 

مجموعات   5  

ــتعـداد مواجة كرة ابيـة ( أداء مهـارة القش بالقـدم الأماميـة بدفع الكرة  - ــع الاســ ) وقوف في وضــ

 الطبية بباان القدم من الجانب . 

) وقوف في وضـع الاسـتعداد مواجة الزميل ( ( ربط أسـتط مطاا من رسـق القدم الأمامية ب سـفل  -

  عقل الحائط من الخلف أداء مهارة القش بالقدم الأمامية .

قش القدم الأمامية للزميل   -وقوف في وضـع الاسـتعداد مواجة الزميل الواقف ذنكتسو داتشى ( ( أ -

 ب الواقف ذنكتسو داتشى بالقدم الأمامية . 

) وقوف في وضع الاستعداد الظهر مواجة عقل الحائط ( ربط أستط مطاا برسق اليد العاملة بعقل   -

وكى . الحائط من الخلف أداء مهارة الجياكو ذ  

درب الـذي يحركـة في  - اكو ذوكى على كف المـ ارة الجيـ داد( أداء مهـ ــتعـ ــع الاســ ) وقوف في وضــ

 اتجاهات مختلفة . 

جياكوذوكى بواســـطة الجيتر   –) وقوف في وضـــع الاســـتعداد( أداء مهارة القش بالقدم الأمامية   -

 الحديدى أو الأكياس الرملية . 

  –ل ( ( أداء تكنيط قش القدم الأمامية بالقدم الأمامية  ) وقوف في وضع الاستعداد مواجة الزمي -

 جياكو ذوكى على الزميل .  

ق تمارين النزالات التجريبية وتمارين الااالة الحركية   15الجزء الختامي المدة   
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