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 الملخص

يعطنننون  لا د تنننيلابعنننض المان  تلاحظننننهنننا مد تنننة تربينننة  يا نننية كو  الباحثنننةمنننلا خنننة  خبنننرة 
الحركيننة المطلوبننة فنني الاعننداد العلمنني البدنيننة لمننناها التعليميننة والتد يبيننة للياقننة لالاهتمننام الكننافي 

ولأهميننة هنن    للطالبننات والاعتمنناد فلننا علننى الاداء المهننا ا واللعننب بننالكرة او  نندون كننرةالصننحي  
اغلننننب الوحنننندات التعليميننننة فنننني مشنننناهدة ، وعننننند  للطالبننننات المرحلننننة فنننني الاعننننداد المب ننننر السننننلي  

النننندو  المتلدمننننة نننننر  فيهننننا اتننننتعما  الكثيننننر مننننلا الادوات التد يبيننننة  لإحنننند  عداديننننةالمنننندا   الا
ي المجا  المها ا ال ا يبننى اصنة علنى فرق شاتع فولد  والتعليمية اثناء تطبيق الد   وه ا ما

و نننع خطنننوة اولنننى لاتنننتخدام  ةالباحثننن تة التمنننا يلا ا اداللياقنننة البدنينننة والحركينننة ومنننلا خنننة  هننن 
يهند  البحن  و  .عدادينةطالبنات المرحلنة الاالحركينة لند  البدنينة  لتنمينة اللياقنةالوتائل المسناعدة 

 وتننائل مسنناعدة فنني تطننوير بعننض عناصننر اللياقننة البدنيننة والصننفات الننى اعننداد تمرينننات خاصننة 
فني تطنوير بعننض التمريننات الخاصننة  تنأثيرالتعنر  علننى و  . عدادينةالحركينة لطالبنات المرحلننة الا

المنننها  الباحثننة تاتننتعملو  عداديننةعناصننر اللياقننة البدنيننة والصننفات الحركيننة لطالبننات المرحلننة الا
طبيعنة ل( وذلك لمةءمتن  تان ذات الاختبا  اللبلي والبعداالتجريبي  تصمي  )المجموعتان المتكافئ

فنني  الفنناو اعداديننةالبحنن  بطالبننات د مجتمننع  يننتحدتنن   وتحليننق دهنندا  البحنن  . ومشنن لة البحنن 
وملا اه  الاتتنتاجات التي ( 77والبالغ عدده  ) .2019 -2018با ل للموت  الد اتي  ةمحافظ

معنويننة فنني تنميننة  ةذا دلالنن تننأثيرا الباحثننةها تللتمننا يلا التنني اتننتخدمان  توصننل اليهننا البحنن  هنني
ر ممنننا هنننو عليننن  عنننند ثنننتطنننوير اللياقنننة الحركينننة ا دد  النننى التمنننا يلا اتنننتخدام و  . اللياقنننة الحركينننة

 اتتخدام الأتلوب التلليدا المستخدم في  الخطا التد يسية للمجموعة الضابطة.

  لطالبات، لالصفات الحركية ، اللياقة البدنية  ،تمرينات خاصة  الكلمات المفتاحية:

 
The effect of exercises related to Aid tools on the development of some elements of physical 

fitness and  motor characteristics among intermediate  school  female students 
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Abstract 

Through the experience of the researcher as  being a sports education teacher , She  

noticed that some teachers do not give sufficient attention to the educational and 

training curricula of  motor fitness required in the correct scientific preparation for  

female students and rely only on skill performance and playing with or without a ball 

.For the importance of this stage in the proper early preparation for  female students, 

and when watching most educational units in preparatory  schools for one of the 

developed countries, where we see the use of much training and educational tools 

during the application of the lesson and this is what gave rise to a vast difference in 

the skill field that is originally built on physical fitness and mobility.  Through these 

exercises, the researcher wanted to set a first step to use the aid tools  to develop 

motor fitness among intermediate  school female  students. The research aims to 

prepare special exercises for ways to help develop some elements of physical fitness 

and the motor characteristics of  preparatory school  female students, and  identify the 

effect of special exercises on developing some elements of physical fitness and motor 

characteristics   for  preparatory  school  female students. The researcher used the 

experimental approach to design (the two equivalent groups with pre and post testing) 

due to its suitability for research  nature  and problem and the research objectives .  

The research community has been identified by students of the Al-Fao Preparatory 

School in Babil Governorate for the academic season 2018-2019, total  number (77) . 

The researcher concluded  that the exercises used by the researcher have a significant 

effect on the development of motor fitness. Moreover, the use of exercises led to the 

development of motor fitness more than it is when using the traditional method used 

in the teaching plans of the control group.          

Keywords: special exercises, physical fitness, motor characteristics, for female 

student 
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العلمي الكبير ثمرة كبيرة للعلماء والمختصيلا في مجالات العلوم المختلفة، ويهمنا يش ل التلدم 
في ه ا الملام دن نسجل مجالات التربية الريا ية تحتاج إلى الكثير ملا المراجع والمؤلفات 
 العلمية لمةحلة ه ا التطو  العلمي السريع في مجالات التربية الريا ية والعلوم المرتبطة  ها

واجبات الرئيسية للتد يب الريا ي الوصو  بالريا ي وخاصة الناشئ لأعلى مستو ، وملا ال
سينها وتطويرها إذ تعد وذلك ملا خة   ناء المتطلبات المها ية والبدنية والوظيفية والنفسية، وتح

في البلوغ الى المستويات المتلدمة  إن  و  المها ية والبدنية احد  اه  الركائز الاتاتية. المتطلبات
ميدان الريا ة يبنى بش ل متسلسل و صيلا وبخطوات متتابعة تبدد بالخطوة الاولى التي تعتمد 

عملية البناء الخاص الى للوصو  في على تعة اللاعدة لمما تة اا نوع ملا انواع الريا ة 
ان مختلف انواع الالعاب الريا ية تحتاج الى  داية عمرية مب رة لكي تبدد  اذاعلى المستويات 

الخاصة التي  بدنيةاللياقة الالبدني والحركي والمها ا والنفسي حتى تصل الى مستو   الإعدادب
 للمشا كة في المنافسات.تؤهل  

وبش ل عام ان اللياقة البدنية هي اللاعدة الواتعة والعمود الفلرا لمما تة الانشطة الريا ية في 
جميع المراحل العمرية والتي تنشق عنها اللياقة البدنية الخاصة التي تعني خصوصية بش ل 

 والاجهزة العضوية المشا كة في الاداء لتحليق للأداءالريا ة عند كل فرد ملا حي  الاتجا  
وعلي  تكملا اهمية اللياقة البدنية في ا تباطها المباشر في صحة الانسان  انجازات  يا ية متلدمة

وشخصيت  واصب  الاهتمام باللياقة البدنية هدفاً قومياً ووطنياً في كثير ملا دو  العال  مما دعى 
 اجهزتها المعنية الى نشر المفاهي  العلمية للياقة البدنية .

بدنية كون  قد تلا الضوء على جانب مه  هو تعزيز مفردات تنمية اللياقة ال تأتي اهمية البح 
 اا لعب ملا الالعاب الريا يةحد اه  مستلزمات دكونها تش ل قاعدة اتاتية و  طةبلل والحركية

مما تتنمي لدي  اللياقة خاصة  وتائل مساعدة  تما يلافي ه   المرحلة العمرية . اذ ت  و ع 
سه  تعند الةعب  مخزوناً في ال ا رة الحركية وفر تت التما يلا ةوان مفردات ه  بدنية والحركيةال

 مستلبة.اا لعبة وتطو  مها ات  لاتتيعاب بالإتراع

يعطون  لا د تيلابعض المان  تلاحظ نها مد تة تربية  يا ية كو  الباحثةملا خة  خبرة و 
الحركية المطلوبة في الاعداد العلمي البدنية لمناها التعليمية والتد يبية للياقة لالاهتمام الكافي 

ولأهمية ه    للطالبات والاعتماد فلا على الاداء المها ا واللعب بالكرة او  دون كرةالصحي  
اغلب الوحدات التعليمية في المدا   مشاهدة ، وعند للطالبات المرحلة في الاعداد المب ر السلي  

يها اتتعما  الكثير ملا الادوات التد يبية والتعليمية اثناء الدو  المتلدمة نر  ف لإحد  عداديةالا
ي المجا  المها ا ال ا يبنى اصة على اللياقة البدنية فرق شاتع فولد  تطبيق الد   وه ا ما
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 الوتائل المساعدة و ع خطوة اولى لاتتخدام  الباحثة تة التما يلا ا ادوالحركية وملا خة  ه 
 .عداديةالطالبات المرحلة الاالحركية لد   البدنية  لتنمية اللياقة

 يهد  البح  الى: و 

 وتائل مساعدة في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية رينات خاصة اعداد تمالتعر  على  -1
 . عداديةوالصفات الحركية للطالبات المرحلة الا

اللياقة البدنية في تطوير بعض عناصر التمرينات الخاصة  تأثيرالتعر  على التعر  على  -2
 . عداديةوالصفات الحركية للطالبات المرحلة الا

 البح : اجراءات -2

تان ذات المنها التجريبي  تصمي  )المجموعتان المتكافئ الباحثة تاتتعمل :منها البح  2-1
 مش لة البح  .و طبيعة ل( وذلك لمةءمت  الاختبا  اللبلي والبعدا

 مجتمع البح  وعينت :  2-2

 با ل للموت  الد اتي ةفي محافظ طالبات اعدادية الفاوالبح  ب مجتمع ديتحدت  

طالبة موزعيلا على خمس شعب د اتية  وت  اختيا  ( 77والبالغ عدده  ) .2019 -2018 
  20اللرعة والبالغ عدده   بأتلوبعينة البح  بالطريلة العشوائية وتمثلت بطالبات شعبة )د( 

طريق اللرعة إلى  علا لاوت  تلسيمه( ملا مجتمع البح  25.974طالبة وبنسبة مئوية ملدا ها) 
وباقي العينة ت  اتتخدامه  بالتجربة  .( لاعبيلا7تجريبية و ابطة ولكل مجموعة ) مجموعتيلا

بأجراء التجانس لعينة البح  في المتغيرات التي قد ي ون لها  الباحثة توقد قام الاتتطةعية 
( وعلا  طو  ، الوزن ،  ، والعمرتأثير على نتائا البح  ، وه   المتغيرات اشتملت على ) ال
 ( . 1طريق اتتخدام قانون معامل الالتواء وكما مبيلا في الجدو  )

 

 

 

 

 تجانس دفراد عينة البح يبيلا ( 1جدو  )
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وحدة  المتغيرات ت
 القيا 

الانحرا   الوتيا الوتا الحسا ي
 المعيا ا 

 معامل الالتواء

 0.612 - 0.049 1.600 1.590 متر الطو  2

 0.114 - 7.62 51.00 48.71  غ  الكتلة 3

 0.247 - 0.85 14.00 14.43 تنة العمر التد يبي 4

مما  (0.612الى  0.114 يلا )  ( دن قيمة معامل الالتواء انحصرت ما1ويتبيلا ملا الجدو  )
 يد  على تجانس العينة .   

 :دوات والأجهزة المستخدمة بالبح الأ 2-3-1

 قفاز. -            تل  ا تلاء. -           تل  تعلق. -         عا  ة توازن. -

 . SONYكاميرا تصوير فيديو نوع  -         .حصان قفز -        ابسطة اتفنجية. -

  . SEWAN( نوع 2تاعة توقيت الكترونية عدد ) -

 . HGALTH SCALEميزان ا  ي نوع  -

 شريا قيا  الطو . -       صبغ ا يض . -           . AGMEصافرة نوع  -

 جهاز قيا  الوزن . -      شريا لاصق. -    . SHARPحاتبة يدوية نوع  -

 وتائل جمع المعلومات:  2-3-2

 العربية والاجنبية .المصاد  والمراجع  -

 .*الملا ةت الشخصية -

 الاختبا ات والملاييس. -

 الوتائل الاحصائية. -

 
 

 متغيرات اللياقة البدنية والحركية  تحديد  2-4
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تجمع المصاد  العلمية عند اختيا  الاختبا ات دن تكون مو وعية وذات صدق وثبات ودن 
على  الباحثةوملا خة  اطةع تكون وثيلة الصلة بمو وع دهدا  البح  ومةئمة لعينت  . 

البدنية المتغيرات الاتية لتعبر علا عناصر اللياقة  العديد ملا الد اتات والمراجع العلمية ت  تحديد 
 شاقة . المرونة. اللوة . السرعة(التوازن . الر ركية للطالبات وهي )والح

 تحديد اختبا ات اللياقة البدنية والحركية :  2-5

بعد تحديد اه  م ونات اللياقة الحركية ت  ترشي  اختبا ات ملننة تبق اتتخدامها كاختبا ات للياقة 
( 3-2ونظنرا لكثنر هن   الاختبنا ات المرشنحة والتني  لنغ عنددها ) الباحثنةالبدنية والحركية ملا قبنل 

الخبنننراء منننلا لكنننل م نننون منننلا م وننننات اللياقنننة البدنينننة والحركينننة فلننند تننن  عر نننها علنننى مجموعنننة 
( امنام  √( وذلنك لاختينا  انسنبها عنلا طرينق و نع اشنا ة )8والمتخصصيلا وال يلا  لنغ عندده  )

الاختبننننا ات  يبننننيلا( 2ة الحركيننننة . والجنننندو  )الاختيننننا  الأنسننننب لكننننل م ننننون مننننلا م ونننننات اللياقنننن
 المعتمدة والتكرا ات والنسبة المئوية  .

اختبا ات م ونات اللياقة البدنية والحركية المعتمدة في البح  حسب  دا الخبراء  بيلاي (2جدو  )
 والمتخصصيلا وعدد التكرا ات والنسبة المئوية لكل اختبا .

 ت
م ونات اللياقة البدنية 

 والحركية
 النسبة المئوية  التكرا  الاختبا ات المختا ة

1 

 التوازن 

 %100 8 اختبا  الوقو  على مشا اللدم
اختبا  الوقو  على عا  ة التوازن بمشا اللدم 

 )بالطريلة المتعامدة(
 صفر% صفر

اختبا  الوقو  على عا  ة التوازن بمشا اللدم 
 )بالطريلة الطولية(

 صفر% صفر

2 
 الرشاقة

 %75 6 ( ثا 10نبطاح المائل ملا الوقو  )اختبا  الا

 %25 2 ( ثا 10الجانبية ) الخطوةاختبا  
 %87.5 7 ثا ملا البدد العالي 4اختبا  العدو  السرعة 3

 %12.5 1 ثا ملا البدد العالي 6اختبا  العدو 
 %100 8 اختبا  الوثب العريض ملا الثبات اللوة العضلية 4

 صفر% صفر (الشغلاللد ة العمودية للوثب )اختبا  
 %62.5 5 اختبا  ثني الج ع ملا الوقو   المرونة 5

 %37.5 3 ملا و ع الجلو  الطويل للأماماختبا  ثني الج ع 
 صفر% صفر اختبا  اطالة  مد الج ع

 توصيف الاختبا ات:  2-6
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 اختبا  الوقو  على مشا اللدم -1

قيا  التوازن الثا ت، وذلك عندما يلنوم المختبنر بنالوقو  علنى الأ ض علنى  :غرض الاختبا  -
 مشا اللدم. 

 تاعة ايلا  او تاعة يد  ها علرب ثواني. : الادوات الةزمة -

يتخ  المختبر و ع الوقو  على احد  اللدميلا ، ويفضل ان تكون قدم  جنل :  وصف الأداء -
الأخر  )الحرة( على الجانب النداخلي لركبنة الرجنل التني يلنف الا تلاء، ث  يلوم  و ع قدم الرجل 

 عليها ، ويلوم ديضا  و ع اليديلا في الوتا .

ة مم ننة دون مند بنر عند اعطاء الاشا ة يلنوم المختبنر  رفنع عقبنة عنلا الأ ض ويحنتفز  توازنن  لأ
 ان يحرك دطرا  قدمة علا مو عها او يلمس عقب  الا ض .

 :تعليمات الاختبا   -

 دون ح اء .ملا   الاختبا  يؤد
  ثبات و ع اليديلا في الوتا . الاحتفاظيجب 
 ة الاختبا  علا تحريك دطرا  اللدم علا مو عها او عند لمس الأ ض ب عب اللدم.مدتنتهي 
 داء ثةث محاولات.أيسم  ب

 ادا ة الاختبا   -

 ومراقبة الاداء واحتساب الزملا. ءعطاء اشا ة البدإمح   يلوم ب
 بالنداء على المختبريلا وتسجيل النتائا. مسجل يلوم

يحتسب افضل زملا لثةث محاولات وهو الزملا ال ا يبدد ملا لحظة  فع العلب :حساب الد جات 
   علا الا ض حتى ا تكاب بعض اخطاء الاداء وفلد التوازن"

  (367-365، ص  1982، محمد حسلا عةوا ، محمد نصرالديلا   وان )                               

 

 

 

 

 ثواني(. 10اح المائل ملا الوقو  )اختبا  الانبط -2
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قيا  السرعة التي يستطيع  ها الفرد تغيير او اع جسم  ويمتاز ه ا : غرض الاختبا  -
 الاختبا  كمقيا  للرشاقة بان  يخلو ملا السرعة الانتلالية . 

 : الادوات الةزمة -

 مستوية.بساط  قيق ملا اللباد ، او ا ض ناعمة او 
 تاعة إيلا  دو تاعة يد  ها علرب ثواني.

 :وصف الأداء -

 (.على ا ض صلبة وملساء )و ع البدء يتخ  المختبر و ع الوقو 
وعنننند اعطننناء اشنننا ة البننندء يلنننوم  ثنننني النننركبتيلا كنننامة لو نننع الكفنننيلا علنننى الا ض بحيننن  تكنننون 

 . الملعدة على الكعبيلا والركبتان  يلا ال  اعيلا ، كما في الو ع د
 ق   الرجليلا خلفا للوصو  الى و ع الانبطاح المائل ، كما في الو ع ب.

 ق   الرجليلا اماما للوصو  الى و ع ثني الركبتيلا ، كما في الو ع ج.
 مد الركبتيلا كامة للوصو  الى و ع الوقو  كما في الو ع د .

ثنواني وهنو النزملا الملنر   10يلوم المختبر  تكرا  الاداء السا ق ا بر عدد ملا المرات خة  مدة 
 الاختبا . لأداء

 :تعليمات الاختبا   -

وتكرا   ا بر عدد ملا المرات خة  الزملا  ءداء السا ق بعد اعطاء اشا ة البديبدد المختبر تنفي  الأ
 ثواني . 10الملر  

ِِ نموذج ل  قبل تطبيلإلا د ملا شرح الاختبا  وعمل  ِِ ِِ  على المختبريلا . ِ 
 . ِ يفضل القيام بالتمريلا على الاختبا  قبل تطبيل

 دون توقف.وملا ترعة مم نة  بأقصىيؤد  الاختبا  
 يعطى المختبر محاولة واحدة فلا.

 :ادا ة الاختبا  -

 ميلاتي ويلوم بحساب الزملا واعطاء اشا ة التوقف.

 داء والعد.اشا ة البدء ومراقبة الأ بإعطاء   يلوم مح
 مسجل يلوم بحساب الاخطاء وتسجيل النتائا النهائية.

اجننزاء هنني :ثننني  ةحسنناب النند جات تحسننب ا بننع د جننات لكننل محاولننة صننحيحة تتكننون مننلا ا بعنن
 الركبتيلا كامة ، ق   الرجليلا خلفا ، ق   الرجليلا اماما ، الوقو .
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ثننواني( اثننناء محاولننة لنن  ي ملهننا المختبننر ، تحسننب لنن   10لمحنندد لةختبننا  )عننندما ينتهنني الوقننت ا
    مرحلة ملا المراحل الا بعة السابلة " ةاجزاء المحاولة التي وصل اليها في دي

  (282-279، ص 1982، محمد حسلا عةوا ، محمد نصرالديلا   وان )                                

 العالي  ءملا البدثواني  4اختبا  العدو  -3

 قيا  السرعة اللصو  في الجرا. : غرض الاختبا  -

مضما  العاب اللو  ملس  النى حنا ات ، او منطلنة فضناء مسنتوية طولهنا لا : الادوات الةزمة -
 م . 3م وعر ها لا يلل علا  40يلل علا 

 تاعة إيلا  دو تاعة يد  ها علرب ثواني.
 صفا ة.

 : الاجراءات -
( حي  يتوقف 5او  4او  3او 2يت  تخطيا م ان اجراء الاختبا  الى عدد مناتب ملا الحا ات) 

 عدد الحا ات على الام انات المتاحة خاصة عدد المح ميلا وفي جميع الحالات 
 يجب ان يلل عدد الحا ات علا اثنيلا . لا

جينر  نيلا كنل خنا م ملا خا البداية تلس  المنطلة بخطوط عر ية متلطعة ملا ال 10بعد مسافة 
.يم لا تخطنيا ا ثنر منلا  35الى  30م بحي  يتراوح عدد الخطوط العر ية ملا  1واخر مسافة 

 . نفس منطلة واحدة لتطبيق الاختبا  على ا ثر ملا مجموعة في الوقت
 :وصف الأداء -

 يلف المختبر ب لتا اللدميلا خلف خا البداية في الحا ة المخصصة ل  في و ع البدء العالي.
 اجرا. –اتتعد  –ة : خ  م انك تيالا بالإشا ةا الاذن بالبدء يناد

تنرعت  فني خنا مسنتقي  ويسنتمر كن لك حتنى  بأقصنىعندما يسنمع المختبنر الاذن بنالجرا ينطلنق 
 ثواني. 4تنطلق الصفا ة معلنة انتهاء الزملا الملر  وهو 

 
 
 
 
 
 :تعليمات الاختبا   -
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، وينبنن  علينن   ءتننرعة مم ننن  عننندما يعطننى اشننا ة البنند بأقصننىينبنن  علننى المختبننر ان يبنندد بالعنندو 
ايضنا ان يسننتمر فني العنندو ثنن  يخفنف مننلا تنرعت  الننى اقصننى د جنة مم ننن  عنندما يسننمع الصننافرة 

 الخاصة بانتهاء الزملا.
ينبن  علنى المختبنر بعندم التوقنف فني م انن  مننرة واحندة عنند تنماع الصنافرة، ولكنن  يلنوم  تخفننيض 

 ذ .أيصاب ب تى لامعد  مم لا ح بأقصىترعت  
 ة قصيرة قبل الاداء وذلك لتفادا اصابة العضةت الاتاتية .مدل بالإحماءمسموح 

 يرتدا المختبر ح اء.
 يجب ان تكون منطلة الاختبا  خالية ملا الموانع والاجسام الصلبة.

 يؤدا كل اثنيلا ملا المختبريلا الاختبا  دفعة واحدة لضمان عامل المنافسة.
 .الم ان المخصص للركضالجرا في  رو ة الالتزام ب

 دقيلة  احة. 5يعطى المختبر محاولتيلا متتاليتيلا  ينهما 
 ادا ة الاختبا  -

 مراقب خا البداية.

 ثانية( والنظر إلى الساعة فلا . 4ميلاتي مهمت   با الوقت )

 مح مون مهمته  تحديد المسافة. 
 حساب الد جات تحسب للمختبر نتائا احسلا محاولة .

ثنواني( الملربنة  4المختبر هي المسافة التي يصنل اليهنا لحظنة انطنةق الصنافرة فني نهاينة )د جة 
   قرب نصف متر"لأ

  (244-240، ص  1982، محمد حسلا عةوا ، محمد نصرالديلا   وان )                               

 

 

 

 

 

 اختبا  الوثب العريض ملا الثبات  -4



    2020    2العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

371 

 

 مام. العضلية للرجليلا في الوثب للأقيا  اللد ة : غرض الاختبا  -

 اً دن ي نننون الم نننان مسنننتوي يعنننا م وير  3.5م وبطنننو   1.5م نننان للوثنننب بعنننرض : الادوات الةزمنننة
 ملا الطباشير. ةشريا قيا  وقطع ملون ملا العوائق وغير املس. اً وخالي

 :الاجراءات -

يخطننا م ننان الوثننب بخطننوط متوازيننة ينند  كننل خننا منهننا علننى المسننافة  يننن  وبننيلا خننا الا تلنناء 
 ت  .  5بالمتر، كما تلس  المسافة  يلا الامتا  بخطوط متوازية المسافة  يلا خا واخر 

  تختلف المسافة  يلا خا الا تلاء والخا الاو  باختة  السلا والجنس.
البداينة واللندمان متباعندتان قلنية ومتوازيتنان . وبحين  يلف المختبر خلنف خنا : وصف الأداء -

يبنندد المختبننر بمرجحننة النن  اعيلا للخلننف مننع ثننني  يةمننس مشننطا اللنندميلا خننا البدايننة مننلا الخننا ج.
قصنننى مسنننافة مم ننننة، عنننلا طرينننق مننند منننام لأمنننام قلنننية ، ثننن  يلنننوم بالوثنننب للأالنننركبتيلا والمينننل للأ

 مام.اعيلا للأالركبتيلا والدفع باللدميلا مع مرجحة ال   

يؤخننن   عطننناء الننندفع المطلنننوب.إيلنننام الاختبنننا  علنننى تنننط  خشنننلا يسنننم  ب: تعليمنننات الاختبنننا  -
يجنب تجننب السنلوط  حماء قبل اداء الاختبنا .يسم  بالإ الا تلاء باللدميلا معا وليس بلدم واحدة.

 .لكنننل مختبنننر ثنننةث محننناولات متتالينننة تحتسنننب لننن  احسنننلا هننن   المحننناولات للخلنننف قننند  الام نننان.
يسم  للمختبر  تأدية الاختبا  بالحن اء او  على للمساعدة في الدفع.مام والأالمرجحة بال  اعيلا للأ

 عا ا اللدميلا.

 إدا ة الاختبا  مسجل ويلوم بالنداء على المختبريلا وتسجيل النتائا. -

 حساب الد جات -

 الخا. ي ون القيا  ملا خا البداية حتى اخر جزء ملا الجس  يلمس الا ض ناحية ه ا
 ت  ويدخل في القيا  . 5خا البداية ي ون بعرض 

 ت . 5  لأقربتلا  كل محاولة 
   تحتسب للمختبر د جات احسلا محاولة"

  (96-93، ص 1982، محمد حسلا عةوا ، محمد نصرالديلا   وان )                                   

 
 

 ع ملا الوقو   اختبا  ثني الج  -5
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 .مام ملا و ع الوقو قيا  مد  مرونة الج ع والفخ  في حركات الثني للأ: غرض الاختبا  -

 ت  .ملعد او كرتي  20مقيا  مد ج ملا الخشب او مسطرة طولها : الادوات الةزمة -

 دون حدوث دا اهتزاز.ملا او منضدة مسطحة تتحمل وزن المختبر 

بحينننن  ي ننننون منتصننننف  يثبننننت المقيننننا  )المسننننطرة( بحافننننة الملعنننند او المنضنننندة:  الاجننننراءات -
يةحنز ان نلطنة التند يا  المقيا  اعلى حافنة الملعند او المنضندة والنصنف الاخنر اتنفل الحافنة .

( تكنننون بمسنننتو  حافنننة الملعننند علنننى ان تكنننون انحرافنننات الننند جات التننني تلنننع فننني النصنننف )صنننفر
  العلوا بالسالب والتي تلع بالنصف السفلي بالموجب.

و ع الوقو  على حافة الملعد او المنضدة بحي  تكون اللدمان يتخ  المختبر : وصف الأداء -
لا لجننانبي المقيننا  .يلننوم المختبننر  ثننني الجنن ع امننام اتننفل بحينن  تصننب  الاصننابع امننام يمةمسننت

مننند  مم نننلا بلنننوة وببطنننأ منننع  لأقصنننىالمقينننا ، ومنننلا هننن ا الو نننع يحننناو  المختبنننر ثنننني الجننن ع 
 تفل موازية للمقيا .وان تتحرك للأمةحظة ان تكون اصابع اليديلا في مستو  واحد 

 دون تصننلب فنني عضننةت النن  اعيلا والجنن ع والرقبننة.مننلا يننؤد  الاختبننا  : تعليمننات الاختبننا  -
تننفل  بطننأ وبلننوة ومحاولننة تحليننق ي ننون ثننني الجنن ع للأ يننؤد  الاختبننا  مننلا و ننع فننرد الننركبتيلا.

يلا او ثننةث كوتننيلة مننلا الافضننل اعطنناء المختبننر محنناولت .للأتننفلاقصننى منند  مم ننلا مننلا الثننني 
للإحمننناء والتننند يب علنننى الاختبنننا  قبنننل القينننا  ، منننع مةحظنننة ان ينننت  ذلنننك قبنننل الصنننعود علنننى 

 للأتنفلالنى اتنفل المقينا  .تبنيلا ان ثنني الجن ع بلنوة   ِ المنضدة .يجب على المختبنر توجين  نظنر 
 نظنننراً  يحلنننق نتنننائا افضنننل الا ان هننن ا الاتنننلوب فننني الاداء يللنننل منننلا ثبنننات ومو نننوعية الننند جات

لصعوبة حساب الد جة، وله ا يشترط في حساب الد جة ان يحتفز المختبر  و نع  النهنائي مندة 
 ثانية. 3-2تتراوح ملا 

مسنننننجل يلنننننوم بالننننننداء علنننننى  مح ننننن  يلنننننوم بمراقبنننننة الاداء وحسننننناب الننننند جات.: إدا ة الاختبنننننا  -
 المختبريلا وتسجيل النتائا.

نلطنة يصنل اليهنا المختبنر منلا و نع ثنني الجن ع د جنة المختبنر هني اقصنى  :حساب الد جات -
  (344-341، ص  1982، محمد حسلا عةوا ، محمد نصرالديلا   وان )             امام اتفل"

 

 : التجربة الاتتطةعية  2-6
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طالبننات  6الطالبننات والبننالغ عننددهلا  التجربننة الاتننتطةعية علننى عنندد مننلا بننإجراء الباحثننة تقامنن
الساحة  وعلى عاشرة  صباحاالساعة ال 5/11/2018وكان ذلك في يوم  وملا خا ج عينة البح  

تةفني  -1 هنو الاتني التجربنة. وكان الهند  منلا في المد تة  المد تية الخاصة  د   الريا ة 
 دثناء تنفي  الاختبا ات . الباحثةالمعوقات التي تواج  

 المستغرق لإجراء الاختبا ات .معرفة الزملا التلريبي ال ا يستغرق  كل اختبا  والوقت  -2
 التأ د ملا المعامةت العلمية لةختبا ات . -3
 التعر  على الوقت المةئ  للتما يلا المستخدمة .  -4
 التعر  على مةئمة التمرينات لأفرد العينة. -5
 الأتس العلمية لةختبا ات : 2-7

ا ية على السادة الخبراء ت  اعتماد الصدق الظاهرا ملا عرض الاختبا ات المه :الصدق -1 
 والمختصيلا إذ ت  اتفاق جميع الخبراء والمختصيلا عليها.

الاختبا ( ، )الاختبا  وإعادة  لةختبا ات المبحوثة بطريلةت  حساب معامل الثبات  الثبات:  -2
 الاختبا ات في التجربة الاتتطةعية على عين  البح   تا يخ الباحثة تإذ طبّل

( ديام ت  إعادة الاختبا  على نفس العينة وتحت نفس الظرو  7وبعد مرو )  5/11/2018 
معامل ا تباط تبيرمان  الباحثة ت، وللتأ د ملا ثبات الاختبا ات اتتخدم 11/2018 /12 تا يخ 

، وقد دظهرت النتائا وجود ا تباطا" معنويا"  ينهما   يلا نتائا الاختبا  الأو  والاختبا  الثاني
 (.3ن معامل الثبات له   الاختبا ات عا  ديضا . وكما مبيلا في الجدو  )وه ا مؤشر با

 الباح   د جات مح ميلا ةلغرض التأ د ملا مو وعية الاختبا ات اتتعان المو وعية : -3
وبعد معالجة نتائجهما إحصائيا باتتخدام  12/11/2018تجلت في دثناء إعادة الاختبا ات في 

معامل الا تباط تبيرمان، ت  التأ د ملا معنوية المو وعية لجميع الاختبا ات المها ية . كما 
 (3مبيلا بالجدو  )

 

 

 

 والمو وعية لةختبا ات المبحوثة يبيلا معامةت الثبات (3جدو  )
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 معامل المو وعية معامل الثبات الاختبا 

 *0.893 *0.881 الانفجا يةاللد ة 

 *0.911 *0.901 الا تا 

 0.05ومستو  دلالة  4عند د جة حرية  0.87قيمة   الجدولية =                 

 :الاختبا ات اللبلية 2-8

الساحة المد تية في المد تة الخاصة على  15/11/2018الاختبا ات اللبلية في  الباحثة تدجر 
وعلي  تمت عملية التكافؤ  يلا مجموعتي البح  في جميع  صباحا  10 د   الريا ة الساعة 

( للعينات غير المتناظرة والمتساوية بالعدد وقد ظهر الد اتة وقد ت  اتتخدام اختبا  )تمتغيرات 
لتجريبية نظراً لكون جميع قي  ة واعدم وجود فروق ذات دلالة معنوية  يلا المجموعتيلا الضابط

( 12( عند د جة حرية )2.189( المحتسبة كانت دصغر ملا قيمة )ت( الجدولية والبالغة )ت)
( مما يؤكد التكافؤ  يلا المجموعتيلا ويعد ه ا هو القيا  اللبلي وكما 0.05وبمستو  دلالة )

 ( . 4في الجدو  ) مبيلا
( المحتسبة لةختبا  اللبلي وللمجموعتيلا تنحرافات المعيا ية وقيمة )الأوتاط الحسا ية والا يبيلا( 4الجدو  )

 لتجريبية في الاختبا ات المبحوثةالضابطة وا

 المتغيرات ت
  Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 مستو  الدلالة

 ع± ن  ع± ن 
 غير معنوا  0.54 0.53 2.5 0.61 2.4 توازن  1
 غير معنوا  1.485 2.10 10 2.05 9  شاقة 2

 غير معنوا  0.378 10.19 82.25 9.85 86.25 قوة 3

 غير معنوا  1.398 1.67 11.65 1.01 12.275 ترعة 4

 غير معنوا  0.77 1.12 2 1.11 1.9 مرونة 5
 ( 0.05( وبمستو  دلالة )12( عند د جة حرية )2.189( الجدولية )* قيمة )ت    

 

 

 

 

 : الباحثةتمرينات الخاصة المعدة ملا قبل ال 2-9
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في الد   اذ رينات الخاصة بالوتائل المساعدة على مما تة التم الباحثةاقتصر عمل  -
 ( دقيلة ملا الوقت الاصلي للد   .25) الباحثة تاتتخدم

علننى نظننام التكننرا  فنني تطبيننق المنننها واخنن   احننة عننند تطبيننق زميةتهننا لمفننردات  الباحثننة تاعتمند
 المنها ث  وصو  دو   بالتطبيق.

 .  2/1/2019إلى  17/11/2018ت  تطبيق التمرينات  للفترة  -

 ( اتا يع  واقع ثةث وحدات اتبوعيا . 6مدة التمرينات ) -

 .( دقيلة 35 – 20 يلا ) حصر ماالزملا المحدد للتمرينات ان -

  عاشرة صباحا خميس( الساعة ال –ثةثاء  – احدالايام المحددة للتد يب ) -

 %(. 85- 75 يلا)  الشدة المستخدمة تراوحت ما -

   ة.ا مرتفع الشدطريلة التد يب المستخدمة : طريلة التد يب الفتر 

 :الاختبا ات البعدية 2-10

الخاصنننة  علنننى السننناحة المد تنننية  5/1/2019تننن  تطبينننق الاختبنننا ات البعدينننة لعينننن  البحننن  فننني 
 اجرائها في الاختبا ات اللبلية. وبنفس الشروط التي ت صباحا ( 10الساعة ) د   الريا ة 

( فنني تحليننل  يانننات البحنن  spssتنن  اتننتخدام الحليبننة الإحصننائية ) :الوتننائل الإحصننائية 2-11
 (303-257ص ، 2003محمد نصر الديلا   وان ، )                                             وكما يأتي :

                    الوتا الحسا ي   -

            الانحرا  المعيا ا  -

 النسبة المئوية   -

      ( للعينات المترابطة Tاختبا  ) -

  ( للعينات المتناظرة Tاختبا  ) -

 معامل الا تباط تبيرمان -
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 عرض النتائا وتحليلها ومناقشتها:  -3

  ةالتجريبيعرض وتحليل نتائا الاختبا ات اللبلية والبعدية للمتغيرات المبحوثة للمجموعة  3-1

( المحتسبة لةختبا يلا اللبلي والبعدا ة والانحرافات المعيا ية وقيمة )تيبيلا الأوتاط الحسا ي (5جدو  )
 المبحوثةوللمجموعة التجريبية في الاختبا ات 

الوتائل                       ت
 الاحصائية

 
 الاختبا ات            

وحدة 
 القيا 

الاختبا  
 اللبلي

الاختبا  
 (t) البعدا

 المحسوبة
(t) 

 الجدولية
مستو  
 الدلالة

 ن  ن 

 13.144 3.888 2.51 زملا/ثا اختبا  الوقو  على مشا اللدم 1

2.447 

 معنوا 
 معنوا  21.37 13.454 10 عدد الانبطاح المائل ملا الوقو اختبا   2

 معنوا  7.081 101.54 86.55 مسافة/ت  اختبا  الوثب العريض ملا الثبات 3

 معنوا  12.04 14.666 12.289 مسافة/ت  ثواني ملا البدد العالي 4اختبا  العدو  4

 معنوا  14.85 4.232 1.88 مسافة/ت  ملا الوقو  للأماماختبا  ثني الج ع  5

 (  6( وبد جة حرية )0.05( تحت مستو  دلالة )2.447* قيمة )ت( الجدولية تبلغ )

( يظهر لنا دن قيمة الوتا الحسا ي والانحرا  المعيا ا 5ملا النتائا المعرو ة في الجدو  )
د بر ملا القيمة الجدولية  )ت( المحتسبة فكانت قيمة جميع الاختبا ات كانت معنوية لان  في
( ، مما يد  على وجود فروقٍ معنوية 0.05( وتحت مستو  دلالة )6( ، وبد جة حرية )2.447)

 لصال  الاختبا  البعدا . 

 

 

 

 

 

 

 

 عرض وتحليل نتائا الاختبا ات اللبلية والبعدية للمتغيرات المبحوثة للمجموعة الضابطة 3-2
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( المحتسبة لةختبا يلا اللبلي والبعدا والانحرافات المعيا ية وقيمة )تة يبيلا الأوتاط الحسا ي ( 6جدو  )
 وللمجموعة الضابطة في الاختبا ات المبحوثة

 الوتائل الاحصائية           ت
 

 الاختبا ات            

وحدة 
 القيا 

الاختبا  
 اللبلي

الاختبا  
 (t) البعدا

 المحسوبة
(t) 

 الجدولية
مستو  
 الدلالة

 ن  ن 
 3.261 3.876 2.89 زملا/ثا اختبا  الوقو  على مشا اللدم 1

2.447 

 معنوا 
 معنوا  3.775 12.19 11 عدد اختبا  الانبطاح المائل ملا الوقو  2

 معنوا  5.897 93.51 82.765 مسافة/ت  اختبا  الوثب العريض ملا الثبات 3

 معنوا  5.555 12.89 11.564 مسافة/ت  ثواني ملا البدد العالي 4اختبا  العدو  4

 معنوا  9.872 3.098 1.99 مسافة/ت  ملا الوقو  للأماماختبا  ثني الج ع  5

 (  6( وبد جة حرية )0.05( تحت مستو  دلالة )2.447* قيمة )ت( الجدولية تبلغ )

( يظهر لنا دن قيمة الوتا الحسا ي والانحرا  المعيا ا 6ملا النتائا المعرو ة في الجدو  )
قيمة )ت( المحتسبة فكانت د بر ملا القيمة الجدولية  جميع الاختبا ات كانت معنوية لان  في
( ، مما يد  على وجود فروقٍ معنوية 0.05( وتحت مستو  دلالة )6( ، وبد جة حرية )2.447)

 لصال  الاختبا  البعدا
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( المحتسبة لةختبا  البعدا وللمجموعتيلا ة والانحرافات المعيا ية وقيمة )تيبيلا الأوتاط الحسا ي (7جدو  )
 الضابطة والتجريبية في الاختبا ات المبحوثة

 الوتائل الاحصائية                   ت
 

 الاختبا ات            
 وحدة القيا 

 (t) المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 
المحسوب

 ة

(t) 
الجدول
 ية

مستو  
 ع ن  ع ن  الدلالة

 4.915 0.657 3.888 0.98 3.876 زملا/ثا اختبا  الوقو  على مشا اللدم 1

2.03 

 معنوا 
 معنوا  5.354 1.888 13.454 1.665 12.19 عدد اختبا  الانبطاح المائل ملا الوقو  2

 معنوا  9.037 4.879 101.54 2.342 93.51 مسافة/ت  العريض ملا الثباتاختبا  الوثب  3

 معنوا  5.967 0.987 14.666 1.123 12.89 مسافة/ت  ثواني ملا البدد العالي 4اختبا  العدو  4

 معنوا  5.022 1.231 4.232 1.387 3.098 مسافة/ت  ملا الوقو  للأماماختبا  ثني الج ع  5

 (  12( وبد جة حرية )0.05( تحت مستو  دلالة )2.189* قيمة )ت( الجدولية تبلغ ) 

جميع  يظهر لنا دن قيمة الوتا الحسا ي والانحرا  المعيا ا في( 7ويةحز ملا الجدو  )
( 2.189وهي ا بر ملا القيمة الجدولية ))ت( المحتسبة  قيمة الاختبا ات كانت معنوية لان 

( ، مما يد  على  وجود فروقٍ معنوية ولصال  0.05وتحت مستو  دلالة )( 12وبد جة حرية )
 المجموعة التجريبية.
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 نننيلا القينننا  اللبلننني  تطنننو  فننني متغينننرات البحننن ( ان هنننناك 7،  6،  5لننننا منننلا الجنننداو  ) بنننيلايت
 ةوكمننننا توجنننند فننننروق دالننننوالبعنننندا للمجمننننوعتيلا الضننننابطة والتجريبيننننة ولصننننال  الاختبننننا  البعنننندا 

 احصننننائيا للمتغيننننرات المبحوثننننة  ننننيلا القيننننا  البعنننندا للمجمننننوعتيلا ولصننننال  المجموعننننة التجريبيننننة 
الخاصنة المبنينة  لاتنتخدام التمريننات تنبب التطنو  الحاصنل للمجموعنة التجريبينة  الباحثنةعزو تو 

مناتنبة منع ام انينات  بشددوالتد ج فيها اثناء تطبيلها وبتكرا ات و  مد وتةعلى وفق اتس علمية 
إذ دن "اتننتخدام التوافننق الحركنني لفتننرة طويلننة وتكننرا  متواصننل تننيؤدا إلننى التعننود علننى  لطالبنناتا

   إطا  المسا  الحركي والزماني والمثالي "
(Owen,Bandclavc,N,Beginnes.1975.P.13) 

التمنا يلا التني حملهنا تالتني  الخصوصنيةناتا علا  المجموعةالتطو  الحاصل له    الباحثةعزو تو 
وذلننك مننلا خننة  توجينن  العمننل البنندني والحركنني لتطننوير هنن   الصننفات بشنن ل  ها الباحنن تاتننتخدم

 التعليمينة بالعملينةلللنائميلا  الفرصنةفني الاداء ومنن  البرنناما  عنةبالمتمركز وايضا حمل البرنناما 
وفرصنة التركينز  ةفرصنة الاداء للطالبنة كاننت كبينر لأن  ذلنكملا متابعة الاداء وتصنحي  الاخطناء 

 المرحلننةالطالبننة فنني هنن    فننأنلكننل طالبننة وايضننا  ةومركننز  ةعلننى تصننحي  الاداء للمعلنن  كانننت كبيننر 
فنني النتعل  والتطنو  السنريع" وقند اشنا ت البحننوث  ةرغبنلنديها الو  المتغينرة ثينر الاتنتيعاب للمواقنف 

انشنط  ا داعين  اذا تنو  يحولنون طاقناته  النى  المرحلنةالتي اجريت مؤخرا ان المتعلميلا في ه   
  " المناتبة البيئةتوافرت 

 (341، ص 2004)صال  محمد علي ا و جادو،      

فنني  ةا لعبننولنن لك فننان تننوفر المةعننب وتخصيصننها باتجننا   نندايات اتاتنني  وفننق  ننراما حركينن  لأ
 حيننن  ان اللادمنننة. وتم نننن  منننلا التطنننو  للمراحنننل اللعبنننةفننني مجنننا   للإ نننداعهننن   الاعمنننا  فرصننن  

ها الباحنننن  معتمنننند  نننن لك علننننى اتاتننننيات التنننند يب الريا نننني مننننلا حينننن  الشنننندد تتمرينننننات و ننننعال
ة والسنرعة فني  ن واحند وعملينات الرمني حين  ان شنملت تمريننات اللند   والتكرا ات المناتبة للعيننة

ممنا انع ننس علننى  اللننوة العضنلية والسننرعةبالن  اعيلا وجميعهننا قند تنناهمت بشن ل كبيننر فنني تطنوير 
منننلا خنننة   مننني الكنننرات الطبينننة والثلنننل بأو ننناع مختلفنننة والتننني  للإ تنننا تحسنننيلا الاداء المهنننا ا 

عززت تحميل العضةت لأحما  الإطالة التي  ندو ها قامنت  تطنوير الكفاينة لعةقنة المند واللصنر 
  . ك عند تطوير اللوة العضلية للطالبةلة وك لفي العض

، وهنن ا مننا تؤكنند  حقيلننة لحركننة هنني نتيجننة اللننوة العضننليةتننرعة ا دن، 1991وذكننر )قاتنن  حسننلا 
 تسننتخدم كوظيفننة دتاتننية فني دداء المهننا ات الحركيننة التنني تعتمنند علننى دن اللننوة السننريعة  الاعتلناد

 (47ص ، 1991لا ، يقات  حسلا حس)                         السرعة والخفة والسرعة الحركية .

 : الاتتنتاجات والتوصيات -4
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 :الاتتنتاجات 4-1

 معنوية في تنمية اللياقة الحركية. ةذا دلال تأثيرا الباحثةها تللتما يلا التي اتتخدمان  -1

م الأتنلوب ر ممنا هنو علين  عنند اتنتخداثندد  الى تطوير اللياقة الحركية ا التما يلا اتتخدام  -2
 الخطا التد يسية للمجموعة الضابطة.التلليدا المستخدم في 

تفنني  تحليننق الأهنندا  المطلوبننة  التلليديننة المسننتخدمة حاليننا فنني المرحلننة الا تدائيننة لاالخطننا  -3
 في تطوير لعبة الجمناتتك في اللطر كونها تعتمد على تطوير اللياقة الحركية.

 اتتخدام الادوات المتنوعة يعطي حافزا كبيرا للتطو  . -4

 تطو  عناصر اللياقة الحركية. التكرا  الصحي  للتما يلا كان ل  الاثر الايجا ي في -5

 : التوصيات 2–4

اللياقة البدنية والحركية عناصر  لتطوير أ يد على اتتخدام تما يلا متنوعة رو ة الت -1
  لما لها ملا اهمية كبيرة  الإعداديةللطالبات في المرحلة 

د اتية اخر  طةب مراحل على  الباحثةمحاولات لاتتخدام التمرينات المعدة ملا قبل  إجراء -2
حبا  مطاطية( وحسب  –البةيومترك  –ملاومات  -الاثلا  تنويع في اتتخدام تما يلا اللوة )ال.

 تكرا ات وشدد مختلفة .
 اجراء د اتة مشا ه  على العاب وفعاليات اخر   . -3
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الاولى .عمان  الطبعة. والمراهلة الطفولةعل  النفس التطو ا  صال  محمد علي ا و جادو. -
2004. 

:)الموصل ، مطابع  الفسيولوجيا ومبادئها وتطبيلاتها في المجا  الريا يقات  حسلا حسيلا ؛  -
 1991الح مة للطباعة والنشر،  دا 

 ، 1، ط الإحصاء الاتتدلالي في علوم التربية البدنية والريا يةمحمد نصر الديلا   وان ،  -
 .2003دا  الفكر العربي ،  اللاهرة :

، جامعة حلوان 1:) ط اختبا  الاداء الحركيمحمد حسلا عةوا ، محمد نصرالديلا   وان ؛  -
 .1982، دا  الفكر العربي ، 

- Owen,Bandclavc,N,Beginnes.Guidetosorc Tanning and :Couning 
Pelher book Ltd , London,1975,P.13. 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في البح  المستخدمةالتمرينات  (1ملحق )
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 التمريلا ت
 م.2كيلو ملا والى الزميل المسافة  ينهما  1 مي كرة طبية وزن   1
 م .1م وطو  1.5كون السةل  با تفاع التعلق بالسةل  واجتيازها  واتطة اليديلا وت 2
)مناولننة صنند ية( وترجننع بسننرعة وبلننوة كغنن  ب لتننا النن  اعيلا نحننو الزميننل  1مننلا الوقننو  دفننع كننرة طبيننة زنننة  3

 عاليتيلا
 ث  الدو ان والنهوض ث  الانطةق للركضة التلربية ممدودةجلو  طويل مع  غا للأمام    اع  4
 ت  يجتازها الةعب تيرا  يديلا مرفوعتيلا للجانبيلا. 50عا  ة توازن با تفاع  5
 الامامي لحد التعب دالاتتنام ث  التوقف واداء  10 كضة تلربي  لمسافة  6
 م . 5اللفز  رجل واحدة بالتعاقب  7
 ت  ث  العودة الى نلطة البداية . 50اللفز فتحا ملا على مهر با تفاع  8
 م والهبوط على بساط اتفنجي 1.5الصعود على تل  با تفاع  9

 متر30لمسافة  السريعة غطات وملا ث  الوقو  والانطةق  10ملا و ع الاتتناد الامامي واداء  10
 

 الد   للتمرينات المستخدمة في لوحدة تد يبية نموذج  (2ملحق )

الراحة  المجاميع تكرا  التما يلا ت
 يلا 

 المجاميع

الراحة 
 يلا 
 التكرا 

زملا 
 التمريلا

 العمل الكلي للتمريلا

 ثا 195 ثا5 ثا60 / / 3 1تمريلا  ق   1
 ثا590 ثا5 ثا45 ثا90 2 5 5تمريلا  ق   2
 ثا 195 ثا5 ثا60 / / 3 7 ق   تمريلا 3

 

 


