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  تأثير تمرينات المرونة ا�يجابية والسلبية على دقة وقوة 

  الضربتين ا�رضيتين بالتنس ا�رضي

  على ط!ب منتخب جامعة ا�نبار

  جامعة ا�نبار/ م حميد حماد خلف الفھداوي        كلية التربية الرياضية .م

والخلفية بعدم المرجحة الص�حيحة تكمن المشكلة في أداء الضربتين ا�رضيتين ا�مامية : مستخلص الدراسة 
 مرن وانس�يايب حرك�ي للذراع الضاربة وھذا مايجعل أداء الط'ب غير فعال مما يتوجب التمرن عليھا بأداء

وتھدف الدراسة إلى معرفة تأثير تمرينات المرونة ا1يجابي�ة والس�لبية عل�ى دق�ة وق�وة , لمعالجة ھذا الضعف 
مرين�ات المرون�ة ا1يجابي�ة والس�لبية اث�ر ذا د1ل�ة إحص�ائية عل�ى دق�ة وبفرض�ية إن ت, الض�ربتين ا�رض�يتين 

واستخدم المنھج التجريبي بتص�ميم المجم�وعتين المتك�افئتين , وقوة الضربتين بين ا1ختبارات القبلية والبعدية 
الث'ث�اء  إما إجراءات الدراسة الميدانية فكانت ب�إجراء ا1ختب�ار القبل�ي ي�وم, ط'ب ) 10(وعلى عينة قوامھا 

م الس��اعة العاش��رة ص��باحاً عل��ى الملع��ب الخ��ارجي للت��نس ا�رض��ي ف��ي كلي��ة التربي��ة 3/2/2011المواف��ق 

أس�ابيع وبواق�ع ) 10(وت�م تنفي�ذ تمرين�ات المرون�ة ا1يجابي�ة والس�لبية عل�ى م�دى , جامعة ا1نب�ار / الرياضية 

م الس��اعة العاش��رة 17/4/2011المواف��ق كم��ا ت��م إج��راء ا1ختب��ار البع��دي ي��وم ا�ح��د , وح��دتين ف��ي ا�س��بوع 

ليس�تنتج ب�ان تمرين�ات المرون�ة ا1يجابي�ة , صباحاً في نفس الملعب وبظروف مماثلة ?ج�راء ا1ختب�ار القبل�ي 
ويوص�ي الباح�ث , والسلبية طورت دقة وقوة الضربتين ا�رضيتين وكانت التمرينات ا1يجابي�ة أكث�ر تط�وراً 

للمرون��ة خاص��ة بالض��ربتين ا�رض��يتين وب��اقي مھ��ارات الت��نس ا�رض��ي بالتأكي��د عل��ى اس��تخدام تمرين��ات 
  .والعاب أخرى 

The impact of flexibility exercises positive and negative on the accuracy and 
strength of earth stations strikes tennis ground 

Students on the team Anbar University 
M. Hammad M. Hamid Fahdawi behind the Physical Education College / 

University of Anbar 
 
Extract of the study: The problem lies in the performance of strikes earth stations the 
front and rear not weighted right arm strike This makes the performance of students is 
not effective, which have rehearsed the performance of a flexible and smooth movement 
to address this weakness, the study aims to determine the impact of exercise flexibility 
positive and negative effects on the accuracy and the power of strikes earth stations, and 
the hypothesis The exercises flexibility of positive and negative effect statistically 
significant on the accuracy and the power of strikes between tests before and after, and 
use the experimental method design groups Almtkavitin and on a sample of (10) 
students, either action field study was conducted pre-testing on Tuesday, 3/2/2011 m at 
ten am on the field outside of tennis at the College of Physical Education / University of 
Anbar, was carried out exercises flexibility, positive and negative over (10) weeks at the 
rate of two units per week, as a post-test on Sunday, 17/4/2011 m at ten am in the same 
venue and conditions similar to a pre-testing, to conclude that flexibility exercises 
developed positive and negative accuracy and strength of earth stations and strikes were 
positive exercise more sophisticated, and definitely recommend a researcher on the use 
of special exercises for flexibility Baldharptin earth stations and the rest of the skills of 
tennis and other games 
. 
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  وأھميتهمقدمة البحث  1-1

ش���ھدت الرياض���ة تط���وراً ملحوظ���اً ف���ي الس���نين ا1خي���رة وھ���ذا ل���م ي���أتي م���ن ف���راغ إنم���ا   
أت��ى ع���ن طري���ق إتب���اع ا�س��س وا1س���اليب العلمي���ة الحديث���ة للبح��ث العلم���ي اذ ان ال���دول المتقدم���ة 
ف����ي ھ����ذا المج����ال ل����م تت����رك وس����يلة ا1 وق����د طرقتھ����ا �ج����ل الرق����ي ف����ي المس����توى الرياض����ي 

  ز في كافة الرياضات وا�لعاب الفردية والجماعية والحصول على ا1نجا

وتعتب���ر لعب���ة الت���نس ا1رض���ي م���ن ا1لع���اب الفردي���ة ذات الش���عبية الكبي���رة ف���ي اغل����ب   
ولھ���ا , بل���دان الع���الم اذ تحت���اج ال���ى ق���درات بدني���ة ومھاري���ة وحركي���ة عالي���ة للمش���اركة ا1يجابي���ة 

ه اللعب��ة كونھ��ا تتمي��ز بوج��ود دور ب��ارز وفع��ال ف��ي رف��ع المس��توى الرياض��ي وخصوص��اً ف��ي ھ��ذ
وم���ن خ���'ل تط���وير المھ���ارة يمك���ن , مھ���ارات ص���عبة ومفتوح���ة ا1داء ل���ذا يج���ب التاكي���د عليھ���ا 

  .رفع مستوى ال'عب كونھا ا1داء المميز  

وم�����ن المھ�����ارات ا1ساس�����ية ف�����ي لعب�����ة الت�����نس ا1رض�����ي ھ�����ي مھ�����ارتي الض�����ربتين   
ارتين م�����ن المھ�����ارات الص�����عبة كونھ�����ا ا1رض�����يتين ا1مامي�����ة والخلفي�����ة اذ تعتب�����ر ھ�����اتين المھ�����

مفتوح����ة ا1داء والركي����زة والحج����ر ا1س����اس للعب����ة ل����ذا يج����ب تطويرھ����ا واتقانھ����ا بك����ل الط����رق 
حي���ث ان تط���وير ك���ل مھ���ارة ف���ي اي لعب���ة او رياض���ة نوع���اً م���ا ي���اتي ع���ن , والوس���ائل العلمي���ة 

عليھ���ا ھ���ي وم���ن العناص���ر المھم���ة الت���ي يج���ب التاكي���د , طري���ق رف���ع مس���توى الق���درات البدني���ة 
المرون���ة وخصوص���اً خ���'ل اداء ھ���اتين المھ���ارتين 1نھ���ا تحت���اج ال���ى مرجح���ة ب���نفس ا1تج���اة او 

  . عكس ا1تجاة والدوران بجميع اجزاء الجسم

تس���اعد ) ايجابي���ة وس���لبية (وم���ن ھن���ا تكم���ن اھمي���ة البح���ث ف���ي وض���ع تمرين���ات للمرون���ة   
نق�����اط الض�����عف وتط�����وير عل�����ى تحس�����ين مس�����توى ا1داء الب�����دني والمھ�����اري ومعالج�����ة بع�����ض 

العوام��ل الت��ي تعم��ل عل��ى تنفي��ذ المھ��ارات بم��دى حرك��ي اوس��ع وبدق��ة وق��وة عالي��ة وھ��ذا مايجع��ل 
  .من لعبة التنس ا1رضي اكثر تطوراً ونجاحاً 

  

    مشكلة البحث  1-2

اللياق���ة البدني���ة والق���درات الحركي���ة ي���ؤثر عل���ى اداء المھ���ارات بش���كل ان اي ض���عف ف���ي   
باح����ث اثن����اء متابعت����ه للمس����توى الفن����ي لمنتخ����ب الجامع����ة كون����ه حك����م ع����ام وھ����ذا م����ا 1حظ����ه ال

للبطول���ة الت���ي اقامتھ���ا مديري���ة الرياض���ة الجامعي���ة وج���د ان اداء الض���ربتين ا1رض���يتين ا1مامي���ة 
والخلفي��ة ل��م يك��ن فع��ا1ً وھ��ذا م��ادفع الباح��ث ال��ى دراس��ة س��بب ذل��ك الض��عف م��ن خ��'ل مرجح��ة 

س ا1تج���اة او عكس���ه والم���دى الحرك���ي الض���يق ال���ذي ال���ذراع الض���اربة س���واء كان���ت الض���ربة ب���نف
يض��رب ب��ه الك��رة مم��ا يجع��ل ادائ��ه فاق��داً للدق��ة او يض��عف قوتھ��ا مم��ا يجعلھ��ا س��ھلة ا1رج��اع م��ن 
قب���ل المن���افس ل���ذا ارت���اى الباح���ث دراس���ة ھ���ذه المش���كلة للمس���اھمة ف���ي وض���ع الحل���ول المناس���بة 

الدراس���ة م��ن خ���'ل وض��ع تمرين���ات الت��ي تع��الج اس���باب ھ��ذا الض���عف عن��د تنفي���ذ المھ��ارتين قي��د 
المرون���ة ا1يجابي���ة والس���لبية م���ن الممك���ن ان تس���اعد عل���ى رف���ع مس���تواھم الع���ام للوص���ول ال���ى 

  .افضل النتائج في ھذه اللعبة 
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  ھدفا البحث  1-3

التع���رف عل���ى ت���اثير تمرين���ات المرون���ة ا1يجابي���ة عل���ى دق���ة وق���وة الض���ربتين ا1رض���يتين  -
 . ا1مامية والخلفية بالتنس ا1رضي

التع���رف عل���ى ت���اثير تمرين���ات المرون���ة الس���لبية عل���ى دق���ة وق���وة الض���ربتين ا1رض���يتين  -
 .قيد الدراسة 

  التعرف على اي التمرينات اكثر تاثيراً على دقة وقوة الضربتين قيد الدراسة -

  

 فرضا البحث 1-4

د1ل���ة احص���ائية لتمرين���ات المرون���ة ا1يجابي���ة ب���ين ا1ختب���ارات القبلي���ة ھن���اك ف���روق ذات  -
 .دية على دقة وقوة الضربتين ا1رضيتين ا1مامية والخلفية بالتنس ا1رضي والبع

د1ل���ة احص���ائية لتمرين���ات المرون���ة الس���لبية ب���ين ا1ختب���ارات القبلي���ة ھن���اك ف���روق ذات  -
  .والبعدية على دقة وقوة الضربتين ا1رضيتين قيد الدراسة 

  

   مجا1ت البحث     1-5

خ����ب جامع����ة ا1نب����ار ب����التنس ا1رض����ي والب����الغ ع����ددھم ط����'ب منت: المج����ال البش����ري   1-5-1

  .ط'ب ) 10(

  .م  17/6/2011لغاية    2011/ 4/1الفترة من : المجال الزماني   1-5-2

  .الملعب الخارجي للتنس ا1رضي والقاعة المغلقة في الكلية :  المجال المكاني   1-5-3
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  :الدراسات النظرية والدراسات المشابھة  -2

  :الدراسات النظرية  2-1      

  :التمرين  2-1-1       

يعتب���ر التم���رين م���ن اساس���يات رف���ع اللياق���ة البدني���ة وتط���وير الص���فات البدني���ة "     
والوص���ول ال���ى اعل���ى مس���توى ممك���ن وي���ؤدى التم���رين الب���دني وف���ق اس���س ودراس���ات 

1س���س علمي���ة وتربوي���ة وھ���و ا1وض���اع والحرك���ات البدني���ة المخت���ارة طبق���اً للمب���ادئ وا
التربوي��ة والعلمي��ة لغ��رض تش��كيل مس��توى بن��اء الجس��م وتنمي��ة مختل��ف قدرات��ه الحركي��ة 

كم�����ا وان�����ه اداء او انج�����از او واج�����ب مع�����ين بص�����ورة .  1"لتحقي�����ق ا1داء الرياض�����ي 
وھ���و ض���روري للحف���اظ عل���ى الم���ادة ,متك���ررة لغ���رض اكتس���اب مھ���ارة بص���ورة تام���ة 

المتعلم���ة وترس���يخھا وم���ن فوائ���ده ھ���ي ان���ه يجع���ل المعلوم���ات تبق���ى نش���يطة ف���ي اثن���اء 
  .القيام بعملية اختزان قصيرة المدى 

2. العوامل المؤثرة بالتمرين -
 

 .العرض وا1نموذج  –.      1رشادات التعليمات وا -

 .اداء ال'عب الذي يعتمد على التغذية الراجعة  –.                الدوافع والحث  -

  حا1ت ال'عب ا1جتماعية والبيئية  -

  التمرين الخاص  2-1-2

ان التم���رين الخ���اص يھ����دف ال���ى ا1رتق���اء بمس����توى ا1ع���داد الب���دني والحرك����ي   
الوس����ائل المھم����ة وا1ساس����ية ف����ي الت����دريب ولھ����ا دور كبي����ر ف����ي والمھ����اري وھ����و م����ن 

تط��وير وتنمي��ة مس��توى امكاني��ات الرياض��ي م��ن اج��ل الوص��ول ال��ى الھ��دف وق��د ع��رف 
تم���رين ب���دني الغ���رض من���ه تنمي���ة "التم���رين الخ���اص بان���ه ) 1984بسطويس���ي وعب���اس (

كم����ا عرفھ����ا ,  3"المھ����ارات الرياض����ية ك����ذلك فھ����ي تاخ����ذ ج����زءاً م����ن ش����كل الحرك����ة 
التمرين�����ات الت�����ي تھ�����دف ال�����ى اع�����داد وتنمي�����ة المھ�����ارات " بانھ�����ا )  1997زھ�����ران (

الحركي����ة الخاص����ة لمختل����ف ان����واع النش����اط الرياض����ي كالع����اب الك����رة والع����اب الق����وى 
  4"والجمباز وتمرينات البطولة وغيرھا 

5: تقسيمات التمرينات الخاصة •
 

 .تمرينات خاصة تؤثر في مسار حركي واحد  -

 .في اكثر من مسار حركي  تمرينات خاصة تؤثر -

 

  المرونة 2-1-3
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تعتب����ر المرون����ة اح����دى القابلي����ات الحركي����ة المھم����ة 1داء المھ����ارات الرياض����ية   
وھ����ي تعن����ي قابلي����ة مفص����ل او مجموع����ة م����ن المفاص����ل , بش����كل س����ريع وم����دى واس����ع 

حي�����ث اص�����بحت , بالم�����دى الواس�����ع المطل�����وب 1داء الحرك�����ة او المھ�����ارة الرياض�����ية 
1حتف���اظ بمرون���ة العض���'ت والت���ي يج���ب عل���ى الرياض���يين تحس���ينھا الحاج���ة ملح���ة ال���ى ا

باس�����تمرار و1نھ�����ا تمل�����ي قابلي�����ة الرياض�����ي 1داء حرك�����ة معين�����ة بالنس�����بة للمھ�����ارات 
الرياض���ية المطلوب���ة وانھ���ا تعتب���ر ض���رورية وجوھري���ة لك���ل رياض���ي لك���ن ج���اجتھم لھ���ا 

  1.تختلف طبقاً لنوع اللعبة او الفعالية الممارسة 

م����ن الب����احثين ان المرون����ة الحركي����ة م����ن ب����ين الص����فات المھم����ة وي����رى العدي����د   
ل��'داء الحرك��ي س��واء م��ن الناحي��ة النوعي��ة ام الكمي��ة كم��ا انھ��ا تش��مل م��ع بقي��ة مكون��ات 

الرك���ائز ) الرش���اقة , التحم���ل , والس���رعة , ك���القوة العض���لية (ا1داء الب���دني او الحرك���ي 
ا انھ���ا تس���ھم بق���در كبي���ر ف���ي الت���ي يتاس���س عليھ���ا اكتس���اب ا1داء الحرك���ي واتقان���ه كم���

وان ا1فتق���ار للمرون���ة , الت���اثير عل���ى تط���ور الس���مات ا1رادي���ة كالش���جاعة والثق���ة ب���النفس 
  2:الحركية قد ينجم عنه بعض الصعوبات من اھمھا 

 .عدم القدرة على سرعة اكتساب ا1داء الحركي واتقانه  -

 .سھولة ا1صابة بالتمزقات في العض'ت وا1ربطة  -

ة وتط�����وير بع�����ض الص�����فات البدني�����ة او بع�����ض مكون�����ات ا1داء الب�����دني ص�����عوبة تنمي����� -
 ).الحركي(

 .اجبار مدى ا1داء الحركي وتحديده في نطاق ضيق  -

  .بذل المزيد من الجھد عند اداء بعض الحركات المعينة -

والمرون���ة ف���ي لعب���ة الت���نس ا1رض���ي لھ���ا دور ب���ارز ف���ي تط���وير النت���ائج ولھ���ا اھمي���ة   
م���ع ب���اقي الص���فات البدني���ة ك���القوة والس���رعة والمطاول���ة والرش���اقة  خاص���ة بھ���ذه اللعب���ة وانھ���ا

وتكس����ب المرون����ة انس����يابية ف����ي , الرك����ائز الت����ي يبن����ا عليھ����ا اكتس����اب ا1داء الحرك����ي واتقان����ه 
الحرك����ات وتس����اعد عل����ى اكتس����اب ا1يق����اع الحرك����ي المناس����ب ل����ذلك يج����ب تنميتھ����ا باس����تخدام 

  3.للذراعين والرجلين والجذع  التمرينات التي تشمل ثني ومد ودوران ومرجحات

  

  الدقة  2-1-4

, ان توجيه الحركات ا1رادية نحو الھدف يتطلب كفاية عالية من الجھاز العضلي والعصبي  

كما يتطلب ا1مر , والدقة تتطلب سيطرة كاملة على العض'ت ا1رادية لتوجيھھا حول ھدف معين 
من الجھاز العصبي محكمة التوجية سواء ماكان ان تكون ا1شارات العصبية الواردة الى العض'ت 

منھا موجھا للعض'ت المقابلة لھا حتى تؤدي الحركة في ا1تجاة المطلوب وبالدقة ال'زمة 1صابة 
  4. الھدف
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 .573ص,  2009, دار الكتب , بغداد ,  2ط,  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي: محمد رضا ابراھيم  
2

  . 313ص,  2011, مكتب النور , بغداد ,  للمستويات العلياالتدريب الرياضي نظم تدريب الناشئين علم : عامر فاخر شغاتي  
3

  . 45ص,  2002, مكتبة الطيف , جامعة القادسية ,  العاب الكرة والمضرب التنس ا8رضي: علي سلوم  
4

  459ص, ) 1995, دار الفكر العربي , مصر ( , 3ط,  1ج,  ةوالرياضي ةالبدني ةالتقويم والقياس في التربيمحمد صبحي حسانين ؛  



6 

ان توجيه المرسل لكرة نحو ملعب الفريق المنافس يتطلب كفاءة ) "2001ابراھيم (ويضيف        

  .1"صبي عالية من الجھازين العضلي والع

اذ ان الدقة لھا تاثير كبير في مدى نجاح أي مھارة لتحقيق ھدفھا ف'شك ان توجيه الكرة "       
  2"لمكان ما يتوقف على دقة التصويب بنقل ھذه ا1داة الى الھدف المراد التوجيه اليه

ويرى الباحث ان صفة الدقة من الصفات الواجب توفرھا لدى 1عب التنس كونھا تشير الى         
لذا فأن لعبة التنس ا1رضي , القدرة على توجيه الحركات التي يقوم بھا الفرد لتحقيق ھدف معين 

عينة من من ا1لعاب التي تتطلب دقة عالية في ا1داء وذلك لتوجيه الضربات الى اماكن محددة وم
والعامل , ملعب المنافس وتعمل على تقليل الجھد واختصار الزمن وتعمل على رفع  الجانب النفسي 

  ا1ھم ھو انه من خ'لھا يستطيع ال'عب الوصول الى ا1نجاز الرياضي

وتعتمد العديد من العمليات الرياضية على الدقة الحركية 1نھا تحقق الھدف سواء كان ذلك   
لذا يتطلب تطوير الدقة , من الثبات وحسب الفعالية او الموقف الذي فيه  من الحركة او

  . 3مقرونا بًتطوير عناصر اللياقة البدنية 

, يجب ان تقاس الدقة في المجا1ت الرياضية وفقاً لطبيعة اللعبة )" 1979حسانين(ويذكر  

وفي ... فمث'ً في كرة السلة تقاس الدقة عن طريق توجية الكرة نحو السلة باليدين او بيد واحدة 
.4"التنس يجب استخدام المضرب في تصويب الكرات على اماكن معينة من ملعب المنافس

                                                           
  248ص, ) 2001, مؤسسة الورق للنشر والتوزيع , عمان ( , 1ط,  ةالطائر ةللكر ةالعلمي ةالموسوعمروان عبد المجيد  ابراھيم ؛ 1
2

  . 2007, الكرة الطائرة , قسم ا8لعاب الفردية , محمود عبدالله ؛ ا8كاديمية الرياضية العراقية ا8لكترونية  
3

  .127ص)  1986, مديرية الكتب للطباعة والنشر , جامعة الموصل (, ب ط ,  ا8عداد البدني للنساءمد ؛ وديع ياسين وياسين طه مح 
4

  . 447ص,) 1979,  دار الفكر العربي , القاھرة (, 1ط,   ةالرياضي ةالتقويم والقياس في التربيمحمد صبحي حسانين ؛  



  

 منھجية البحث واجراءاته الميدانية -3

   منھج البحث 3-1

وان  14"ان اھ���م م���ا يمي���ز النش���اط العلم���ي ال���دقيق ھ���و اس���تخدام اس���لوب التجرب���ة "  
ث طبيع���ة المش���كلة المعني���ة بالدراس���ة تل���زم الباح���ث باختي���ار الم���نھج ل���ذا اس���تخدم الباح���

ال���نھج التجريب���ي وبالتص���ميم المجم���وعتين المتك���افئتين لم'ئمت���ه طبيع���ة البح���ث ومش���كلته 
.  

  مجتمع البحث وعينته  3-2

ت���م اختي���ار مجتم���ع البح���ث بالطريق���ة العمدي���ة وھ���م ط���'ب منتخ���ب جامع���ة ا1نب���ار   
ام���ا عين���ة البح���ث ش���ملت %) 100(ط���'ب وبنس���بة )10(ب���التنس ا1رض���ي الب���الغ ع���ددھم

قس����موا ال����ى مجم����وعتين متس����اويتين , تم����ع ا1ص����لي وب����نفس النس����بة ك����ل اف����راد المج
, وكان����ت المجموع����ة ا1ول����ى تس����تخدم المرون����ة ا1يجابي����ة)القرع����ة(بالطريق����ة العش����وائية

  .والثانية السلبية

لعين������ة )ا1نثروبومتري������ة(يب������ين بع������ض المواص������فات الجس������مية ) 1(ج������دول          

  الدراسة 

المواصفات الجسمية    
  ا�نثروبومترية

  الوزن

  كغم

  الطول الكلي

  )م(

  طول

  الذراع

  طول 

  الجذع

  طول

  الرجل 

  101  48  62  172  71  الوسط الحسابي

  2.4  2.2  2.2  3.6  6.4  ا�نحراف المعياري

  

  ادوات البحث ووسائل جمع المعلومات  3-3

  ادوات البحث •

 ملعب تنس ارضي قانوني مع مستلزماته  -

 10مضارب عدد  -

 20ارضي عدد كرات تنس  -

 شريط قياس متري  -

 متر 20حبل طوله  -

 شريط قياس ملون -

 وسائل جمع المعلومات •
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  . 33ص,  1993, ار الحكمة للنشر د, بغداد ,  طرائق البحث العلمي ومناھجه: وجيه محجوب  



  

 المصادر العربية وا1جنبية  -

 استمارة تسجل الدرجات  -

  ا1ختبار والقياس -

  ا�ختبار المستخدم  3-4

فق����د اس����تخدم ,  لغ����رض تنفي����ذ ا1ختب����ار والوص����ول إل����ى تحقي����ق ا�ھ����داف       
  15رضية وملر للضربات ا� برويرالباحث اختبار 

  

  :الھدف من ا�ختبار

  ةوالخلفي يةا�مام 1ختبار دقة وقوة الضربات ا�رضيةيقيس ھذا ا  

  

  :التجھيزات

  كرة تنس) 20(ـ مضرب واحد لكل مختبر و1

  العليا لھا  قدم من إلحافة) 4(كة وعلى ارتفاع ـ حبل مشدود أعلى من الشب2

يرس���م خط���ان بع���رض الملع���ب : الت���الي ـ��� ملع���ب ت���نس مقس���م إل���ى عل���ى النح���و3

أق����دام  9إق����دام داخ����ل خ����ط ا?رس����ال وا�خ����ر عل����ى بع����د  10اح����دھما عل����ى بع����د 

ويرس����م خط����ان آخ����ران بع����رض الملع����ب . خ����ارج خ����ط ا?رس����ال وموازي����ان ل����ه
موازي����ان ل����ه و ق����دم عل����ى الت����والي خ����ارج خ����ط القاع����دة 10ق����دم و 5عل����ى بع����د 

  سجيلي الشكل على قيم التف وتشير ا�رقام المسجلة

   

  9جراءاتا

ة الت����ي تم����ر ب����ين ـ���� يق����وم المس����جل بم'حظ����ة وتس����جيل المح����او1ت الص����حيح1

  والحبل ويحدد منطقة سقوطھا  الشبكة

  ـ يقوم المساعد بجمع الكرات ووضعھا في صندوق مجاور للمختبر2

و1 تك�����ن  أو1ً  ة أمامي�����ة وض�����ربة خلفي�����ةـ����� يج�����رب المختب�����ر كرت�����ان ض�����رب3

  في التسجيل ةمحسوب

ف���ي ا�رض لنفس���ه  خل���ف خ���ط قاع���دة ا?رس���ال ويس���قط الك���رةلمختب���ر ـ��� يق���ف ا4

  من الملعب القابل  أقدام ألخلفية 9منطقة ال ثم يضربھا محاو1 توصيلھا إلى

 14م����ن جان����ب الض����رب ا�م����امي ومحاول����ه  14ـ���� يس����مح لك����ل مختب����ر ب����أداء 5

  من جانب الضرب الخلفي محاولة

  

  :التسجيل
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 . 245ص,  2007, منشأة المعارف , ا8سكندرية ,  2ط,  تحكيم –تقييم  –تدريب  -التنس تعليم : ايلين وديع فرج  



  

العلي����ا  الحاف����ةف����ي الش����كل للك����رات الت����ي تم����ر ب����ين  ـ���� تس����جل الق����يم الم����ذكورة1

  لھا  المحددة قةوالحبل وتسقط في ألمنط للشبكة

  ةا�على للمنطق القيمةـ الكرات التي تسقط على الخط تحصل على 2

لمنطق���ة الت���ي م���ر ف���وق الحب���ل تحص���ل عل���ى نص���ف قيم���ة اـ��� الك���رات الت���ي ت3

   ت بھا الكرةسقط

  رب الكرة تحسب عليه محاولةبر الذي يفشل في محاولة ضـ المخت4

  بهالخاص  يجب أعادتھا تعد و1 تحتسب لھا الدرجة ـ الكرات التي5

  اختبار بروير وملر للضربات ا�رضية                       

  التجربة ا�ستط!عية 3-5

ق����ام الباح����ث ب����إجراء التجرب����ة ا1س����تط'عية والت����ي تك����ون ت����دريب عمل����ي   
تقابل���ه إثن���اء إج���راء ا1ختب���ارات للباح���ث للتع���رف عل���ى الس���لبيات وا1يجابي���ات الت���ي 

م الس����اعة العاش����رة ص����باحاً عل����ى ط����البين 1/2/2011وذل����ك ي����وم الث'ث����اء المواف����ق 

م���ن فري���ق الكلي���ة وك���ان الھ���دف منھ���ا التع���رف عل���ى الوق���ت وت'ف���ي ا�خط���اء ان 
  *.وجدت ومدى م'ئمتھا 1فراد العينة وتفھم فريق العمل المساعد

  

  ة إجراءات الدراسة الميداني 3-6-1

  

  ا�ختبار القبلي  1- 3-6

ت���م إج���راء ا1ختب���ار القبل���ي لدق���ة الض���ربتين ا�رض���يتين ا�مامي���ة والخلفي���ة   
م الس����اعة العاش����رة ص����باحاً ف����ي  3/2/2011لعين����ة البح����ث ي����وم الخم����يس المواف����ق 

جامع���ة ا1نب���ار وت���م /الملع���ب الخ���ارجي للت���نس ا�رض���ي بكلي���ة التربي���ة الرياض���ية 
لخاص���ة با1ختب���ار وفري���ق العم���ل المس���اعد وت���م ع���رض تھيئ���ة كاف���ة المس���تلزمات ا
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وش���رح كيفي���ة اداء ا1ختب���ار وع���دد المح���او1ت وانس���يابية العم���ل وحس���اب ال���درجات 
  .وتسجيلھا في استمارة التقييم 

تدريس����يين ف����ي كلي����ة ) م من����اف ماج����د حس����ن .م نص����ر خال����د عب����د ال����رزاق و م.م*(
  . جامعة ا1نبار / التربية الرياضية 

  اءات الرئيسيةا9جر 3-6-2

) 1(ملح����ق ) ايجابي����ة و س����لبية ( ق����ام الباح����ث باختي����ار تمرين����ات للمرون����ة   

م��ن المص��ادر والمراج��ع وذل��ك م��ن اج��ل الوص��ول ال��ى أعل��ى مس��توى م��ن المرون��ة 
?عط����اء المفص����ل والعض����لة الم����دى الكام����ل للحرك����ة الص����حيحة واكتس����اب الق����وة 

أداء بدق�����ة وق�����وة  والس�����رعة وانس�����يابية المس�����ار الحرك�����ي للوص�����ول إل�����ى أفض�����ل 
أس���ابيع وبواق���ع ) 10(وت���م تنفي���ذھا عل���ى م���دى , للض���ربتين ا�رض���يتين قي���د الدراس���ة 

دقيق�����ة ) 60(وح�����دتين ف�����ي ا�س�����بوع اي عش�����رون وح�����دة للمنھ�����اج كك�����ل وب�����زمن 

تك��رارات  6ال��ى  3تقريب��اً للوح��دة الواح��دة اذ ان ع��دد تك��رار ك��ل تم��رين يك��ون م��ن 

وت��م ت��دريب العين��ة م��ن قب��ل . ثاني��ة  60ى ال�� 3وتك��ون م��دة الثب��ات ف��ي التم��رين م��ن 

  . وفريق العمل المساعد * المدرب

  

  ا�ختبار ألبعدي  3-6-3

ت����م إج����راء ا1ختب����ار ألبع����دي بع����د ا1نتھ����اء م����ن تنفي����ذ منھ����اج تمرين����ات   
المرون����ة ا1يجابي����ة والس����لبية م����ن قب����ل فري����ق العم����ل المس����اعد وذل����ك ي����وم ا�ح����د 

العاش����رة ص����باحاً وف����ي نف����س الملع����ب وتح����ت الس����اعة , م  17/4/2011المواف����ق 

ظ�����روف مش�����ابھة للمجم�����وعتين وبتھيئ�����ة كاف�����ة المس�����تلزمات الخاص�����ة كم�����ا ف�����ي 
  .ا1ختبار القبلي 

  

  :الوسائل ا9حصائية 3-7

 الوسط الحسابي  -

                   

  ا1نحراف المعياري  -

  

 للعينات المترابطة –ت  –اختبار  -

 

 قانون نسبة التطور -

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

--------------------------------------------------------------------- 

م����درب الت����نس ا1رض����ي ف����ي كلي����ة التربي����ة الرياض����ية ,ش����اكر محم����ود عب����دQ .د* 
  .جامعة ا1نبار 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4

 

  عرض النتائج وتحليلھا 4-1

  

التط?????ور لمجموع?????ة ع?????رض نت?????ائج ا�ختب?????ار القبل?????ي والبع?????دي ونس?????بة  4-1-1

 المرون????ة ا�يجابي????ة عل????ى دق????ة وق????وة الض????ربتين ا�رض????يتين ا�مامي????ة والخلفي????ة

  .بالتنس ا�رضي

  

لAوس????اط الحس????ابية وا�نحراف????ات المعياري????ة ووس????ط الف????روق ) 2(ج????دول   

المحس??????وبة لمجموع??????ة المرون??????ة ا�يجابي??????ة ف??????ي ) ت(وانحرافھ??????ا م??????ع قيم??????ة 
  .الضربتين قيد الدراسة دقة وقوة ا�ختبارات القبلية والبعدية في 

  

  )2(جدول                                                        

  المعالم

  ا لمھارات

    ا�ختبارالبعدي  ا�ختبار القبلي

  ف -س

  

  ع ف

  ت    

  المحسوبة

  

  الد�لة

  نسبة

  التطور
  ع     -س   ع    -س   

  

  ا�مامية
  8,45  دال   10,22  1,01  4,6  2,57  54,4  2,13  49,8  

  

  الخلفية
  6,94  دال   7,69  0,89  3    3,86  43,2  3,12  40,2  

  0,05ومستوى د1لة ) 4=1-ن(امام درجة حرية ) 2,77(الجد ولية ) ت(قيمة 

  

للمرون������ة ا1يجابي������ة ان المعالج������ات ا?حص������ائية ) 2(يتب������ين م������ن ج������دول   

للض����ربتين ا�رض����يتين ا�مامي����ة والخلفي����ة ان الوس����ط الحس����ابي للض����ربة ا�رض����ية 
إم�����ا ف�����ي , ف�����ي ا1ختب�����ار القبل�����ي ) 2,13(وانح�����راف معي�����اري ) 49,8(ا�مامي�����ة 

لتس�����اوي قيم�����ة ) 2,57(وب�����انحراف ) 54.4(ا1ختب�����ار البع�����دي فوس�����طه الحس�����ابي 

ي���ة كونھ���ا اكب���ر م���ن القيم���ة الجدولي���ة وبد1ل���ة ف���روق معنو) 10,22(المحس���وبة ) ت(

  %) . 8,45(وبنسبة تطور ) 2,77(



  

وانحرافھ������ا ) 40,2(ام������ا الوس������ط الحس������ابي للض������ربة ا1رض������ية الخلفي������ة   

ام�����ا ف�����ي ا1ختب�����ار البع�����دي فوس�����طھا الحس�����ابي , ف�����ي ا1ختب�����ار القبل�����ي ) 3,12(

وبد1ل��������ة ) 7,69(المحس��������وبة ) ت(لتس��������اوي قيم��������ة ) 3,86(وانح��������راف ) 43,2(

 6,94(الجدولي���ة ذاتھ���ا وبنس���بة تط���ور ) ت(عنوي���ة كونھ���ا اكب���ر م���ن قيم���ة ف���روق م

. (%  

  

  

ع?????رض نت?????ائج ا�ختب?????ار القبل?????ي والبع?????دي ونس?????بة التط?????ور لمجموع?????ة  4-1-2

 عل?????ى دق?????ة وق?????وة الض?????ربتين ا�رض?????يتين ا�مامي?????ة والخلفي?????ة الس?????لبيةالمرون?????ة 

  .بالتنس ا�رضي

  

اري????ة ووس????ط الف????روق لAوس????اط الحس????ابية وا�نحراف????ات المعي) 3(ج????دول   

بية ف???ي ا�ختب???ارات لس???لالمحس???وبة لمجموع???ة المرون???ة ا) ت(وانحرافھ???ا م???ع قيم???ة 
  .الضربتين قيد الدراسة  دقة وقوة القبلية والبعدية في

  

  )3(جدول                                                        

  المعالم

  

  ا لمھارات

    ا�ختبارالبعدي  ا�ختبار القبلي

  ف -س

  

  ع ف

  ت    

  المحسوبة

  

  الد�لة

  نسبة

  التطور
  ع     -س   ع    -س   

  

  ا�مامية
  7,03  دال  8,44  1,01  3,8  2,28  54  1,32  50,2

  

  الخلفية
  3,41  دال  6,66  1,10  0,09  3,16  41  2,72  39,6

  0,05ومستوى د1لة ) 4=1-ن(امام درجة حرية ) 2,77(الجدولية ) ت(قيمة 

  

الس������لبية ان المعالج������ات ا?حص������ائية للمرون������ة ) 3(يتب������ين م������ن ج������دول   

للض����ربتين ا�رض����يتين ا�مامي����ة والخلفي����ة ان الوس����ط الحس����ابي للض����ربة ا�رض����ية 
ام�����ا ف�����ي , ف�����ي ا1ختب�����ار القبل�����ي ) 1,32(وانح�����راف معي�����اري ) 50,2(ا�مامي�����ة 

) ت(لتس����اوي قيم����ة ) 2,28(وب����انحراف ) 54(ا1ختب����ار البع����دي فوس����طه الحس����ابي 

م�����ن القيم�����ة الجدولي�����ة  وبد1ل�����ة ف�����روق معنوي�����ة كونھ�����ا اكب�����ر) 8,44(المحس�����وبة 

  %) . 7,03(وبنسبة تطور ) 2,77(

وانحرافھ������ا ) 39,6(إم������ا الوس������ط الحس������ابي للض������ربة ا�رض������ية الخلفي������ة   

) 41(ام���ا ف���ي ا1ختب���ار البع���دي فوس���طھا الحس���ابي , ف���ي ا1ختب���ار القبل���ي ) 2,72(

وبد1ل����ة ف����روق معنوي����ة ) 6,66(المحس����وبة ) ت(لتس����اوي قيم����ة ) 3,16(وانح����راف 

  %) . 3,41(الجدولية ذاتھا وبنسبة تطور ) ت(ر من قيمة كونھا اكب



  

  

  

  

  
  
  

ع���رض وتحلي���ل نت���ائج ا1ختب���ارات البعدي���ة لمجم���وعتي المرون���ة ا1يجابي���ة  4-1-3

  .والسلبية في دقة وقوة الضربتين قيد الدراسة 

  

) ت(لRوس�������اط الحس�������ابية وا1نحراف�������ات المعياري�������ة وق�������يم ) 4(ج�������دول         

ود1ل����ة الف����روق ل'ختب����ارات البعدي����ة لمجم����وعتي المرون����ة المحس����وبة والجدولي����ة 
  .ا1يجابية والسلبية في دقة وقوة الضربتين قيد الدراسة 

  

  )4(جدول 

  المعالم

  

  
  المھارات

  ا�ختبارات البعدية

  للمرونة ا�يجابية

  ا�ختبارات البعدية

  للمرونة السلبية

  

  ت

  المحسوبة

  

  ت

  الجدولية

  

  

  

  ع     -س   ع    -س     الد�لة

  

  ا�مامية
غير      2,77  0,88  2,28  54  2,57  54,4

  دال

  

  الخلفية
  غير  2,77  0,23  3,16  41  3,86  43,2

 دال

 

إن المعالج��ات ا?حص��ائية للمرون��ة ا1يجابي��ة والس��لبية ) 4(يتب��ين م��ن ج��دول   

للض��ربة للض��ربتين ا�رض��يتين ا�مامي��ة والخلفي��ة ف��ي ا1ختب��ارات البعدي��ة ان الوس��ط الحس��ابي 
ام�ا ف�ي المرون�ة . في المرون�ة ا1يجابي�ة ) 2,57(وانحراف معياري ) 54,4(ا�رضية ا�مامية 

المحس�وبة ) ت(لتس�اوي قيم�ة ) 2,28(وا1نحراف المعي�اري ) 54(السلبية كان الوسط الحسابي 

  ) .2,77(الجدولية ) ت(وبد1لة فروق غير معنوية كونھا اصغر من قيمة ) 0,88(

وب���انحراف ) 43,2(ا�رض���ية الخلفي���ة ك���ان الوس���ط الحس���ابي  إم���ا الض���ربة  

وا1نح�راف ) 41(اما في المرونة السلبية فالوسط الحسابي كان . في المرونة ا1يجابية ) 3,86(

وبد1ل��ة ف��روق غي��ر معنوي��ة كونھ��ا ) 0,23(المحس��وبة ) ت(لتس��اوي قيم��ة ) 3,16(المعي��اري 

  .الجدولية ذاتھا ) ت(اصغر من قيمة 

  



  

  

  

  

  مناقشة النتائج 4-2

يتب������ين وج������ود ف������روق ذات د1ل������ة إحص������ائية لدق������ة وق������وة ) 2,3(م�����ن الج������دول    

الض����ربتين ا�رض����يتين ا�مامي����ة والخلفي����ة ب����ين ا1ختب����ارات القبلي����ة والبعدي����ة ولمص����لحة 
ويع����زو الباح����ث س����بب ذل����ك ال����ى , ا1ختب����ارات البعدي����ة ف����ي المرون����ة ا1يجابي����ة والس����لبية 

ت ممارس���ھا  خ���'ل الوح���دات التعليمي���ة والت���ي تجع���ل م���ن اھتم���ام طبيع���ة التم���ارين الت���ي تم���
ط����'ب منتخ����ب الت����نس ا1رض����ي ب����التركيز عل����ى المرون����ة ا1يجابي����ة والس����لبية وخاص����ة 
ا1يجابي�����ة أثن�����اء الت�����دريب  اذ تعتب�����ر ذات دور فع�����ال ف�����ي بع�����ض ا�لع�����اب والفعالي�����ات 

س���اطة وا1نس���يابية حي���ث تس���اعد عل���ى الب" الرياض���ية ويتوق���ف عليھ���ا اداء بع���ض الحرك���ات 
والتواف��ق ف��ي ا�داء الحرك��ي كم��ا ي��ؤدي اتس��اع م��دى الحرك��ة ف��ي مفاص��ل الجس��م ال��ى إتاح��ة 
الفرص���ة ك���ي تعم���ل العض���'ت ف���ي الط���ول المناس���ب ل'نقب���اض م���ن ث���م يس���مح بإنت���اج ق���وة 

فالمرون����ة غالب����اً م����ايتم ذكرھ����ا عن����دما نق����وم بتحدي����د اللياق����ة البدني����ة فانخف����اض , 16"اكب����ر 
. 17الف���رد تع���د الم���ؤثر والع'م���ة ا�ول���ى 1نخف���اض مس���توى اللياق���ة البدني���ة المرون���ة عن���د 

ان ض���يق العم���ل عل���ى المفاص���ل ي���ؤدي ال���ى اعاق���ة مس���توى ) " 1997اب���و الع���'(ويؤك���د 
ان المرون���ة ) "2011ف���اخر(وي���رى .  18"إظھ���ار الق���وة والس���رعة والتواف���ق ل���دى الرياض���ي 

ق���وة ف���ي بع���ض ا�نش���طة الرياض���ية تعم���ل عل���ى زي���ادة الم���دى الحرك���ي الم���ؤثر 1س���تخدام ال
ان نس����بة التط����ور ف����ي المرون����ة وي����رى الباح����ث .  19"مث����ل الجول����ف و الت����نس ا�رض����ي 

 م���ا وھ���ذااي ا1طال���ة القس���رية الخاطئ���ة  المس���اعدة ھ���و الس���لبية المرون���ةا1يجابي���ة اكب���ر م���ن 

 1ن موجع���ة تك���ون 1 حت���ى ص���حيح بش���كل ا1طال���ة تك���ون ان يج���ب ان���ه) 2005 أيل���ين( اك���ده

 يض���ع س���وف ھ���ذا 1ن مفاص���لك امت���داد ف���ي تف���رط و1 , م���ا خط���أ بوج���ود مؤش���ر يك���ون ا1ل���م

 بم���ا مقارن���ة ول���يس الذاتي���ة إمكانيت���ك ح���دود ف���ي ةوا?طال���,  بھ���ا الخاص���ة ا�ربط���ة عل���ى جھ���داً 

  20 اSخرون فعله يستطيع

يب���ين وج���ود ف���روق غي���ر دال���ة إحص���ائياً ب���ين ا1ختب���ارات البعدي���ة ) 4(أم���ا ج���دول   

للض���ربتين ا�رض���يتين للمرون���ة ا1يجابي���ة والس���لبية ويع���زو الباح���ث ذل���ك ال���ى طبيع���ة اللعب���ة 
كونھ���ا م���ن ا�لع���اب الجدي���دة عل���ى الط���'ب وايض���اً ض���عف اللياق���ة البدني���ة الت���ي تعتب���ر م���ن 

ا1داء الحرك����ي واتقان����ه وتط����وير النت����ائج كم����ا وان  الرك����ائز الت����ي يبن����ى عليھ����ا اكتس����اب
المرون����ة للطال����ب وبھ����ذا العم����ر تك����ون ص����عبة التط����ور وايض����اً زم����ن الت����دريب وا1نقط����اع 

اذ ان المرون���ة ليس��ت ص���فة موروث��ة إنم���ا ص��فة مكتس���بة ل��ذا تحت���اج , ال��ذي م��ر ب���ه الط��'ب 

                                                           
16

 .252ص,  1997, مركز الكتاب للنشر , مدينة نصر ,  1ط,  الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي: طلحة حسام الدين وآخرون  
17

 . 131ص,  2000, منشأة المعارف , طرابلس ,  المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنية: إبراھيم احمد سTمة  
18

  . 246ص,  1997, دارالفكرالعربي , جامعة حلوان ,  1ط,  التدريب الرياضي اXسس الفسيولوجية: أبو العT احمد عبد الفتاح 
19

  . 235ص,  2011, مصدر سبق ذكره:عامر فاخر شغاتي  
  . 354ص,  2007, منشأة المعارف ,  ا8سكندرية, الجديد في التنس الطريق الى البطولة : ايلين وديع فرج 20



  

مستحس����ن ان إن م����ن ال) "Jage1982(ال���ى ت����دريب متواص����ل دون انقط����اع وھ����ذا م����ا أك����ده 

يس���تمر الرياض���ي عل���ى تمرين���ات المرون���ة حت���ى بع���د حص���وله عل���ى أعل���ى درجاتھ���ا �نھ���ا 
ص���فة مكتس���بة أكث���ر منھ���ا موروث���ة وعن���د ا1نقط���اع ع���ن ت���دريبھا لفت���رة معين���ة ي���ؤدي ال���ى 

ان المرون����ة تع����د ارق����ى اداءاً للحرك����ات الرياض����ية " 2011)العائ����ذي(وي����ذكر  21"فق����دانھا 

  22"المختلفة 

  

   -:والتوصيات ا�ستنتاجات  -5
  

  ا�ستنتاجات  5-1

  

إن تمرين����ات المرون����ة ا1يجابي����ة والس����لبية تس����ھم ف����ي تط����وير دق����ة وق����وة الض����ربتين  -
 .ا�رضيتين بالتنس ا�رضي 

إن تمرين���ات المرون���ة ا1يجابي���ة أكث���ر فاعلي���ة م���ن تمرين���ات المرون���ة الس���لبية ف���ي دق���ة  -
 .وقوة الضربتين قيد الدراسة 

اً ب����ين ا1ختب����ارات البعدي����ة ب����ين تمرين����ات المرون����ة ل����م تظھ����ر ف����روق دال����ة احص����ائي -
 .ا1يجابية والسلبية على دقة وقوة الضربتين قيد الدراسة 

  
  

  التوصيات  5-2

    

التأكي���د عل���ى  المرون���ة لتط���وير ا�داء الرياض���ي لجمي���ع ا�لع���اب الفردي���ة والجماعي���ة  -
. 

والتعليمي���ة للعب���ة الت���نس اس���تخدام تمرين���ات خاص���ة بالمرون���ة ف���ي الوح���دات التدريبي���ة  -
 .ا�رضي وا�لعاب ا�خرى 

المھ���ارات الحركي���ة بلعب���ة الت���نس ا1رض���ي  س���تخدام جمي���ع ان���واع المرون���ة ف���ي ك���لا -
 .وا1لعاب ا1خرى 

 .بالتنس ا1رضي والرياضات ا1خرى اجراء دراسات مشابھة  -
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  )1(ملحق 

  بعض تمارين المرونة ا8يجابية والسلبية

  

 القدم بجوار المقعدة وا8خرى على امتداد الجسم . ثني احد الرجلين .الذراعان عالياً .رقود •

 .رفع الجذع عالياً اماماً أسفل والضغط  -

 

 رقود على الظھر والذراعان عالياً  •

 .رفع الرجلين اماماً عالياً خلفاً للمس اXرض بالمشطين خلف الرأس وأمام الذراعين  -

 

 الذراعان جانباً . رقود  •

 .تبادل رفع الرجلين مع لف الجذع للمس الذراع المخالفة للرجل المرفوعة  -

 

تبادل حمل الزميل بثني الجذع اماماً . الذراعان عالياً . وقوف فتحاً ظھر لظھر مع زميل  •
 .أسفل

 

 .ثني الجذع اماماً أسفل Xقصى مدى . الذراعان عالياً . جلوس طويل  •

 

رفع الجذع عالياً للمس الركبتين . رقود على الظھر اليدان متشابكتان أسفل الرأس  •
 .بالمرفقين مع تثبيت القدمين على اXرض 

 

س المرفق للركبة المقابلة حتى يتم لف الجذع على كT لكن بتبادل لم. نفس التمرين السابق •
 .الجانبين 

 

سحب الساق اليمنى الى الصدر وإبقاء الساق اليسرى مستقيمة . رقود على الظھر  •
 .والعكس 

 



  

 الذراعان عالياً . الوقوف فتحاً  •

 .تقوس الجذع خلفاً Xقصى مدى ممكن  -

 

رفع . ثبيت الرجلين بيدي الزميل ت. تشبيك اليدين خلف الراس . الرقود على البطن  •
 .الصدر عن اXرض والتقوس للخلف أقصى مايمكن 

 

سحب وضغط الذراعان من . الظھر مواجه للزميل . الذراعان جانباً . وقوف فتحاً  •
 .الرسغين للخلف بواسطة الزميل 

 

وقوف فتحاً ميل فوق الزميل . الذراعان تشبيك خلف الرأس . رقود على الظھر  •
  .ين تشبيك تحت قطنه ومن ثم رفعه إلى اXعلى والذراع

  

  

  

  

  

 


