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نعذاءات بانطريقة انحذيثة والاَجاز تأثير يُهج تذريبي في تطىير استلاو وتسهيى انعصا 
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x011)بريذ 

 عبذ انحسيٍ عهيسُاٌ و.                             كريى عبذ انحسيٍد و.

 يستخهص انبحث: 

الرٌاضٌة عامة والعاب القوى خاصة حٌث  لألعابالرٌاضً فً السنوات الأخٌرة فً اأن تطور مستوى الانجاز 

العلمٌة بخصوص التدرٌب  الأسالٌباستخدام جمٌع  إلىبدأت الفرق الرٌاضٌة فً الانجاز ضئٌلة جدا وهذا ٌعود 

 الأهمٌةمن حٌث  الأخرىالواحدة عن  لأتقلالرٌاضً وتحتوي العاب القوى على مجموعة من الفعالٌات التً 

جماعٌة وتعتبر فعالٌة  وأخرىالذهبٌة وهناك العاب فردٌة  الأوسمةول على الحص أوومن ناحٌة التنقٌط 

(4X100 من الفعالٌات الجماعٌة الوحٌدة فً العاب القوى)الأوضاعالبحث فقد تجلت فً معرفة دور  أهمٌة أما 

الفرق مشكلة البحث فهو ضعف انجاز  أماعلى الانجاز  تأثٌروكذلك مدى  للعداءات فً تحقٌق السرعة القصوى

تكنٌك تسلٌم واستلام العصا هدف البحث فهو تعلٌم العداءات  أمافً هذه الفعالٌة نتٌجة استخدام طرٌقة قدٌمة ,

مبكرا للسرعة القصوى  العداءات فرض البحث فهو للتكنٌك الحدٌث دور فً وصول  أمامن الوضع الحدٌث 

 أماكلٌة التربٌة الرٌاضٌة , عٌنة البحث هم عداءات أمامنهجٌة البحث فقد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً , أما,

 (spss) الإحصائٌةفقد استخدم الباحث الحقٌبة  الإحصائٌةالوسائل 

 استنتاجات البحث فقد استنتج الباحث: أما

 . الأولىللبرنامج التدرٌبً المعد دور فً تطوٌر التعجٌل والسرعة خلال المسافات الفاصلة الثلاثة  -1

 . فاصلة الثالثة وهذا تطور العداءاتخلال المسافة ال أفضلبشكل  قد تطور التعجٌل -2

 التوصٌات: أما

 البداٌة القدٌمة لفعالٌة التتابع فً الوضع الحدٌث المستخدم بالبحث . أوضاعتغٌر  -1

 الاستفادة من هذا البحث كتجربة حدٌثة فً مجال الاهتمام بفعالٌة البرٌد. -2

 انًهخص بانهغة الاَكهيسية

3- The I impact of training curriculum in the development of the receipt 

anddelivery of the stick modern way and achievement of runners (4 x100) 

relay 

                               Assistant  Senan Abdul Hussein Ali 

Abstract: 

  The evolution of the level of sport achievement in recent years in sports and 

general games special forces where I started sports teams  of a very small 

achievement and this is due to the use of all scientific methods regarding sports 

training and contain athletics on a series of events that are less than the one from 

the other in terms of importance from points or get gold medals and there are 

individual games and other mass is effective (4X100) of the only collective events 

in athletics The importance of research has demonstrated the knowledge of the role 
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of the conditions to achieve maximum speed of the runners as well as the impact 

on achievement.  The research problem is the weakness of the completion of the 

difference in this event as a result of using the old method, the objective of this research is 

teaching runners Technique delivery and receipt of the stick of the modern situation 

Ramming search is modern role in the arrival of hostilities early maximum speed of the 

technique, the research methodology, the researcher used the experimental method, The 

research sample were runners Faculty of Physical Education, and the statistical methods, 

the researcher used statistical pouch (spss)  

The conclusions of the research, the researcher concluded: 

1. The training program prepared for the role in the development and accelerate the speed 

during the first three separation distances. 

2. The accelerate developed  and  got better during the third separation distance runners 

and this evolution. 

The conclusions: 

1-old beginning of the effectiveness of the relay conditions change in the modern situation 

that used in the researches. 

2. Take advantage of this recent research experiment in the field of relay -interest 

effectively. 

 :انفصم الأول

 انًقذية وأهًية انبحث:  0-0

الرٌاضٌة عامة والعاب القوى خاصة حٌث  الألعابفً  الأخٌرةتطور مستوى الانجاز الرٌاضً فً السنوات  أن

التدرٌب العلمٌة بخصوص  الأسالٌباستخدام جمٌع  إلىبدأت الفرق الرٌاضٌة فً الانجاز ضئٌلة جدا وهذا ٌعود 

على الانجاز  التأثٌرلتشرٌح والاهتمام بجمٌع الجوانب التً لها كانٌك وعلم اٌمالرٌاضً ومنها علم الباٌو

 الأهمٌةمن حٌث  الأخرىالواحدة عن  لأتقلالرٌاضً ,وتحتوي العاب القوى على مجموعة من الفعالٌات التً 

(من 44x100جماعٌة وتعتبر فعالٌة ) وأخرىوهناك العاب فردٌة  الأوسمةالحصول على  أوومن ناحٌة التنقٌط 

رٌق الواحد وتعتبر هذه الفعالٌة داخل الف ةمن لاعب أكثرالفعالٌات الجماعٌة الوحٌدة فً العاب القوى وٌشترك بها 

وتشوٌق  أثارةالفعالٌات لما لها من  أروعمن الفعالٌات المستقرة بحد ذاتها ولها تنقٌط خاص بها وتعتبر من 

ق حٌث تعتبر تكنٌك بٌر فً تحقٌق النجاح والفوز للفرصا دور كللفرق وللمتفرجٌن ولعملٌة الاستلام والتسلٌم الع

اللاعبٌن لهذا التكنٌك دور مهم فً تحقٌق اقل زمن ممكن من خلال تسلٌم واستلام  إتقانالاستلام والتسلٌم ومدى 

ة البداٌ أوضاعالعصا بالسرعة القصوى خلال صندوق الاستلام وبالتالً تحقٌق اقل زمن للفعالٌة حٌث اختلاف 

)الحدٌث( دور جدا مهم فً تحقٌق أفضل تعجٌل الوضع القرٌب من الجلوس  أوالوقوف  أوسواء من الجلوس 

 أوضاعتزاٌدي لتحقٌق استلام وتسلٌم العصا بأقصى سرعة للاعبٌن من خلال استثمار الباٌومكانٌك واختٌار 

ذاتً للعداء لتحقٌق تعجٌل أفضل , قرٌبة من وضع البداٌة لتقلٌل أنصاف أقطار الجسم لتقلٌل عزم القصور ال

والعالمٌة وجود أوضاع بداٌة جدٌدة لفرق البرٌد العربٌة باحث لمسابقات العاب القوى لاحظ ومن خلال متابعة ال

فً تحقٌق السرعة  الأوضاعالباحث التعرف على دور  ارتئومن هنا والعداءات لم تستخدم من قبل العدائٌن 

 وكذلك مدى تأثٌرها على الانجاز. القصوى للعداءات

 يشكهة انبحث: 0-2
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من خلال متابعة الباحث لمسابقات العاب القوى لاحظ استخدام فرق لبرٌد العراقٌة لأوضاع قدٌمة على الرغم 

أوعز الباحث ضعف انجاز الفرق  والعداءات  البرٌد لم تستخدم من قبل العدائٌنمن وجود أوضاع جدٌدة لفرق 

ٌجة استخدام الأوضاع القدٌمة وهنا أراد الباحث التعرف على دور الوضع الحدٌث فً تحقٌق بهذه الفعالٌة نت

 وكذلك مدى تأثٌرها على الانجاز. قصوى للعداءاتالسرعة ال

 أهذاف انبحث : 0-3

 تكنٌك تسلٌم واستلام العصا من الوضع الحدٌث. & تعلٌم العداءات

 منتخب الجامعة  العصا من الوضع الحدٌث لدى عداءات تسلٌم واستلام لإتقان& أعداد منهج تدرٌبً 

 فروض انبحث : 0-4

 مبكرا للسرعة القصوى . تكنٌك الحدٌث دور فً وصول العداءاتلل 

  ًدور فً تطوٌر الانجاز لدى عداءات المعد من قبل الباحثللمنهج التدرٌب(4x100.برٌد) 

 يجالات انبحث: 0-5

 (برٌد4x100منتخب جامعة القادسٌة بالعاب القوى لفعالٌة ) المجال المكانً :عداءات 1-5-1

  30/3/2015ولغاٌة  1/11/2014: ألزمانًالمجال  1-5-2

 جامعة القادسٌة . –المجال المكانً :ملعب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  1-5-3

 انفصم انثانث

 -يُهج انبحث وإجراءاته انًيذاَية :

 منهج البحث: 3-1

 (1)التجرٌبً لملائمته مع طبٌعة المشكلة . استخدم الباحث المنهج

 مجتمع وعٌنة البحث: 3-2

عٌنة البحث فقد  أما 2015-2014منتخب جامعة القادسٌة للعام الدراسً  تكون مجتمع البحث من عداءات

 (عداءات4( عددهن )4x100فرٌق البرٌد ) كانت عداءات

 وسائل جمع البٌانات . 3-3

 ^ وسائل جمع البٌانات .

 المصادر العربٌة والأجنبٌة والمراجع.^ 

 :انبحث انرئيسية  إجراءات 3-4

 الاختبار القبلً  3-4-1

                                                           
(

1
   221-198,ص(أدواته,أسالٌبهالبحث العلمً )مفهومه ,: وآخرون( ذوقان عبٌدات 
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(مع تصوٌر 4x100على عٌنة البحث من خلال أجراء توقٌت لسباق )قام الباحث بأجراء الاختبار القبلً 

م من مضمار 15سم وعلى بعد 110على مناطق الاستلام والتسلٌم وعلى ارتفاع  3السباق بكامٌرات عدد 

 م من منطقة الاستلام والتسلٌم .30كل عشرة أمتار ولمسافة ٌالسباق ,لإٌجاد السرعة والتعجٌل ل

 البرنامج التعلٌمً : 3-4-2

برنامج تعلٌمً بعد الاطلاع على المصادر العلمٌة وأراء الخبراء لتعلٌم الطرٌقة الحدٌثة فً  بإعدادقام الباحث 

 الأسبوعوبمعدل ثلاث وحدات فً  أسابٌع 4الاستلام والتسلٌم العصا من وضع قرٌب من وضع الجلوس ولمدة 

الاستلام  وبأسلوبور دقٌقة لكل وحدة ٌتم خلالها تعلم استلام العصا بالطرٌقة الغٌر منظ15وبزمن قدره 

 إلى الأعلى . الأسفلوالتسلٌم الداخلً من 

  الاختبار ألبعدي : 3-4-3

نفس  أجراءم(مع 4x100توقٌت لسباق ) أجراءعلى عٌنة البحث من خلال  ألبعديالاختبار  بأجراءقام الباحث 

 . القبلً الاختبار

 : الإحصائٌةالوسائل  3-5

 ( ومنها تم استخراج spss) الإحصائٌةاستخدم الباحث الحقٌبة 

 الوسط الحسابً  -1

 الانحراف المعٌاري  -2

 قانون نسبة التطور -3

 

 :انفصم انرابع

 عرض وتحهيم ويُاقشة انُتائج -4

العٌنة لمتغٌر التعجٌل والسرعة ونسبة التطور بٌن الاختبار القبلً والبعدي لكل  أفرادعرض نتائج  4-1

 أمتار(10)

 (1جدول )                                            

 الأولىم 10عٌنة البحث فً  لأفرادالحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ونسبة التطور  الأوساطٌوضح 

 

 

 

 

 

(وبانحراف معٌاري 4,50الوسط الحسابً للاختبار القبلً للسرعة قد بلغ ) أن أعلاهٌتضح من الجدول 

 ألبعديالوسط الحسابً للاختبار  أما(0,147(وبانحراف )2,02التعجٌل فقد بلغ الوسط الحسابً ) أما(0,149)

                                                           
(( ملحق رقم )1)  

 
 البٌانات 

 القبلً 
 

 نسبة التطور  ألبعدي 

 التعجٌل السرعة  التعجٌل  السرعة  التعجٌل السرعة 

 %5,5 %3,22 2,16 4,65 2,04 4,50 س

 0,137 0,19 0,147 0,149 ع
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(وبانحراف 2,16التعجٌل فقد بلغ الوسط الحسابً) أما(0,19(وبانحراف معٌاري )4,65للسرعة فقد بلغ )

%(ونسبة تطور التعجٌل 3,22) الأولىم 10( وبذلك قد بلغت نسبة تطور السرعة خلال 0,137)

نسبة تطور كانت جٌدة بالنسبة للسرعة وهذا كان نتٌجة للقوة العضلٌة التً ٌتمتع بها  أن%(وهذا ٌبٌن 5,5)

ٌن وخصوصا لعضلات الرجلٌن حٌث تلعب القوة العضلٌة دور كبٌر فً التعجٌل والسرعة لقطع مسافة العدائ

العلمٌة السلٌمة ٌمكن تطور  الأسسالتدرٌب المبنً على  أسلوب أتباعزمن ممكن ,من خلال  بأقصرالسباق 

تكرارات بسرعات عالٌة الشدة خلال التدرٌب سوف تعمل على  لأداءونتٌجة  (1)بشكل جٌد ,الحالة التدرٌبٌة 

عن الانقباضات العضلٌة السرٌعة مما زاد من كفاءة العضلات العاملة وبالتالً  المسؤولٌةزٌادة مخزن الطاقة 

 (2)تطور عملها .

 (2جدول )

 م الثانٌة 10 عٌنة البحث فً لإفرادالحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ونسبة التطور  الأوساطٌوضح 

 القلبً  البٌانات 
 

 نسبة التطور ألبعدي 

 التعجٌل  السرعة  التعجٌل  السرعة  التعجٌل  السرعة 

 %6,4 %2,3 1,25 6,35 1,17 6,20 س

 0,17 0,18 0,14 0,12 ع

 

(م/ثا وبانحراف معٌاري 6,20(أن الوسط الحسابً للاختبار القبلً للسرعة قد بلغ )2ٌتضح من جدول )

الوسط الحسابً للاختبار  أما(0,14(وبانحراف معٌاري )1,17التعجٌل فقد بلغ الوسط الحسابً ) أما(0,12)

(وبانحراف 1,25التعجٌل فقد بلغ الوسط الحسابً ) أما( 0,18(وبانحراف )6,35للسرعة فقد بلغ ) ألبعدي

%(ونسبة تطور التعجٌل فقد 2,3م/ثا )10(وبذلك قد بلغت نسبة تطور للتعجٌل خلال المسافة 0,17معٌاري )

%(وهذه نسبة تطور جٌدة وخصوصا للتعجٌل فقد بلغت نسبة التطور أكبر من نسبة التطور للتعجٌل 6,4بلغت )

مرحلة التعجٌل  للوضع التحضٌري الجدٌد الذي عمل على تطوٌروهذا جاء نتٌجة  الأولىم 10خلال المسافة 

من  ٌر فً بعض عملٌات التعلم للعداءاتوهذا كان نتٌجة للمنهج التدرٌبً المعد من قبل الباحث ومن خلال التأث

خلال المنهج التعلٌمً المعد لتطوٌر مرحلة التعجٌل والسرعة من وضع قرٌب من الجلوس حٌث عمل هذا 

تقلٌل عزم القصور الذاتً الذي ٌتناسب تناسب الوضع على تقصٌر أنصاف الأقطار من خلاله والعمل على 

 (3)طردي مع أنصاف الأقطار .

 (3جدول )

 م الثالثة10ٌوضح الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ونسبة التطور لإفراد عٌنة البحث فً 

 القبلً البٌانات
 

 نسبة التطور ألبعدي

 التعجٌل  السرعة  التعجٌل  السرعة  التعجٌل  السرعة 

 %3,4 %2,2 0,88 7,40 0,85 7,23 س

 0,09 0,10 0,08 0,49 ع

 

                                                           
(

1
  13,ص1996,القاهرة , نظرٌات التدرٌب إلىالمدخل : الإقلٌمً:مركز التنمٌة  (بٌتر ج.ل تومسون

(
2

استخدام نسب مختلفة من فوسفات الكرٌاتٌن وأثرها على انجاز المسافات القصٌرة حسٌن جبر الجنابً : أكرم(

   84,بحث منشور ,مجلة التربٌة الرٌاضٌة جامعة بابل ,العدد الخامس ,المجلد الأول ,ص(111,211,411)
3
,جامعة الموصل  مٌكانٌكٌة فً تدرٌب الفعالٌات العشرٌة للرجال والسباعٌة للنساءالأسس النظرٌة وال(قاسم حسن ونزار الطالب :(

  .118,ص1979مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر ,,
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 أما(049)(وبانحراف 7,23الوسط الحسابً للاختبار القبلً للسرعة قد بلغ ) أن أعلاهٌتضح من الجدول 

للسرعة فقد بلغ  ألبعديالوسط الحسابً للاختبار  أما(0,08(وبانحراف )0,85التعجٌل فقد بلغ الوسط الحسابً )

(وبذلك قد 0,09(وبانحراف )0,88التعجٌل فقد بلغ الوسط الحسابً ) أما(0,10(وبانحراف قد بلغ )7,40)

%(وٌتضح من خلال 3,4%(نسبة التطور التعجٌل )2,2م الثالثة ) 10بلغت نسبة التطور السرعة خلال 

الثانٌة وتطور  أجزاءولكن السرعة تتعامل مع بفارق قلٌل جدا  أنهانسبة التطور جٌدة رغم  أنالسابقة  الأرقام

عشر صغٌر جدا ٌعتبر تطور كبٌر فً مستوى اللاعب لان التنافس حتى على مستوى المستوٌات العلٌا ٌكون 

قد  العدائٌاتالحسابٌة ٌمكن التنبؤ بان  الأوساط إلىعن التعجٌل فمن خلال النظر   أماالثانٌة , أجزاء أساسعلى 

السرعة الابتدائٌة  أنالصفر وهذا ٌوكد على  إلىلسرعة القصوى لان التعجٌل بداء ٌقترب مرحلة ا إلىدخلن 

السرعة النهائٌة ,وضع لمٌلان الجذع مما ٌعطً أفضل وضع لمركز ثقل الجسم أثناء الانطلاق نفس  أصبحت

 (1)لتسجٌل أقل زمن ممكن فً الاستجابة .

 (4جدول )

م ومسافة 100عٌنة البحث فً انجاز كل  لإفرادلمعٌارٌة ونسبة التطور الحسابٌة والانحرافات ا الأوساطٌوضح 

 التعجٌل 

 القبلً البٌانات
 

 نسبة التطور ألبعدي

 م(4x100أنجاز ) (م4x100انجاز )

 %2,42 ثانٌة64,87 ثانٌة66,44 س

 

م(فً الاختبار القبلً 4x100ٌتضح من الجدول أعلاه أن نسبة تطور الانجاز فقد بلغ  الوسط الحسابً للانجاز )

 أن%(وٌتضح 2,42نسبة التطور فقد كانت ) أما(ثانٌة 64,87) ألبعديالوسط للاختبار  أماثانٌة (66,44)

سباقات  أكثراختزال زمن مقداره ثانٌتٌن من وقت البرٌد ٌعد تطور جٌد حٌث  أننسبة التطور جٌد حٌث 

 المثٌر من سباقات السرعة .الثانٌة ودورها فً تغٌر  أجزاءالسرعة تنتهً بفارق صغٌر جدا لذا ظهر أهمٌة 

 الاستُتاجات وانتىصيات 

 الاستنتاجات: 5-1

  الأولىللبرنامج التدرٌبً المعد دور فً تطوٌر التعجٌل والسرعة خلال المسافات الفاصلة الثلاثة  -1

  للعداءاتخلال المسافة الفاصلة الثالثة وهذا تطور جٌد  أفضلقد تطور التعجٌل بشكل  -2

 الموجب . للعداءاتللبرنامج المعد دور فً زٌادة مسافة التعجٌل  -3

 التوصيات  5-2

 الحدٌث المستخدم فً هذا البحث . أوضاعالبداٌة القدٌمة لفعالٌة التتابع فً  أوضاعتغٌر  -1

 . للعداءاتالاستفادة من هذا البحث كتجربة حدٌثة فً مجال الاهتمام بفعالٌات البرٌد  -2

 استخدام البرنامج التدرٌبً مع عدائٌٌن البرٌد بالنسبة للرجال . من الممكن -3

 .قٌام دراسات مشابهه على عٌنات ذات مستوٌات أعلى  -4

 

 

                                                           
(

1
  . 31,ص2116, 1,دار الوفاء لدنٌا الطباعة والنشر ,الاسكندرٌة ,ط منظور علم الحركة للبدء فً مسابقات العدو(خالد عبد الحمٌد :
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 :المصادر 

على أنجاز المسافات القصٌرة  وأثرهااستخدام نسب مختلفة من فوسفات الكرٌاتٌن أكرم حسٌن جبر الجنابً: -1

 جامعة بابل ,العدد الخامس ,المجلد الأول .,مجلة التربٌة الرٌاضٌة (100-200-400)

  1996,القاهرة , نظرٌات التدرٌب إلىالمدخل , الإقلٌمً:مركز التنمٌة بٌتر ج.ل تومسون -2

,دار الوفاء لدنٌا الطباعة والنشر  منظور علم الحركة للبدء فً مسابقات العدوخالد عبد الحمٌد : -3

   2006, 1,الإسكندرٌة ,ط

 .البحث العلمً )مفهومه ,وأسالٌبه ,أدواته(:ذوقان عبٌدات وآخرون  -4

الأسس النظرٌة والمٌكانٌكٌة فً تدرٌب الفعالٌات العشرٌة للرجال والسباعٌة قاسم حسن ونزار الطالب : -5

  1979جامعة الموصل ,دار الكتب للطباعة والنشر ,للنساء ,

 انًلاحق

 (1ملحق رقم )

 (4x100ٌوضح المنهج التعلٌمً والتدرٌبً للعداءات )

الراحة  الشدة التكرار المفردات الٌوم الأسبوع
بٌن 

 التكرار

الراحة  المجامٌع
بٌن 

 المجامٌع

 الملاحظات 

 السبت  1
 

شرح وتوضٌح فعالٌة البرٌد 
بصورة عامة وتوضٌح ملعب 

 السباق وعصا السباق

مع اخذ جولة حول      
الملعب لتوضٌح 

صنادٌق الاستلام 
 والتسلٌم 

بعض النماذج لفرق عرض  الثلاثاء
(ومناطق 4x100البرٌد)

 الاستلام والتسلٌم 

من الممكن عرض     
سباقات باستخدام 

 جهاز عارض

 السبت  2
 

تعلٌم مسك العصا وتسلٌمها 
بالطرٌقة )الاستلام والتسلٌم 

 الداخلً (من الوقوف

بعد تحٌد العداءات  د3-2 2 تامة  70% 4
والٌسار  الٌمٌن

العدو  والإمكانٌة
 بالقوس

تعلٌم الوقفة الحدٌثة للمستلم  الثلاثاء
 وكٌفٌة الانطلاق

التركٌز على وضع  د3-2 2 تامة  4
 الرجلٌن والجذع 

 السبت 3
 
 

على الاستمرار  الأداءتركٌز 
حتى  للإمامبمٌلان الجذع 

السرعة  إلىالوصول 
 القصوى

الربط بٌن مٌلان  د3-2 3 تامة  75% 54
الجذع والتعجٌل 

 المتزاٌد

تدرٌب الاستلام والتسلٌم بٌن  الثلاثاء
-3(وبٌن العداء )2-1العداء )

 (ضمن المسافة القانونٌة 4

التركٌز على  د2-3 2  6
الاستلام والتسلٌم من 

 السرعة القصوى

 السبت 4
 

تدرٌب الاستلام والتسلٌم بٌن 
-3(و)3-2()2-1العداء )

 (ضمن المسافة القانونٌة 4

التركٌز على  د2-3 3  85% 4
الاستلام والتسلٌم من 
السرعة القصوى مع 

مراعات طول 
 مسافات التعجٌل 

 الثلاثاء
 

تدرٌب استلام وتسلٌم العصا 
من الوضع الحدٌث وعمل 

(ضمن مسافات 4x50سباق )
 نصف قانونٌة 

التركٌز على    تامة  
الاستلام والتسلٌم 
ضمن المسافات 

 المحددة 

 السبت 5
 
 

وتسلٌم العصا خلال استلام 
 م60مسافة 

التركٌز على الفقرات   3 تامة  80% 3
 السابقة

م(برٌد 2x100قٌام سباق ) الثلاثاء
 (4-3(و)2-1بٌن العدائٌن )

التركٌز على الفقرات   2 تامة  2
 السابقة 
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 السبت 6
 
 

استلام وتسلٌم العصا خلال 
مسافات قانونٌة ومن عدو 

 م50

مع التركٌز على   1 تامة  90% 4
جمٌع الفقرات 

السابقة مع تصحٌح 
 الأخطاء أذا وجدت 

 الثلاثاء
 

استلام وتسلٌم العصا خلال 
مسافات قانونٌة ولمسافات 

 السباق الرسمٌة .

مع التركٌز على   1 تامة  2
جمٌع الفقرات 

السابقة مع تصحٌح 
 الأخطاء أذا وجدت

 

 

 

 

 

 


