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الوثب  نیكالتمرینات المركبة في تعلم تك تأثیردراسة  
  الصعبة الأجزاءالطویل باستخدام 
  

  بحث تجریبي
  كلیة التربیة الریاضیة للبنات الأولىعلى طالبات المرحلة 

  
  جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة للبنات                                         د اسیل جلیل كاطع. م 
  

  
  التعریف بالبحث  -١
  المقدمة واھمیة البحث  ١ -١

یھدف التداخل في التعلم الى التوصل الى مجموعة من الاھداف بصورة سریعة من خلال 
التنویع في ممارسات التمرین واسالیبھ وھذا ما یزید من تشكیلات الاداء المختلفة وھذا یؤدي 

كم بمتطلبات اللعب في مواجھة بدوره الى زیادة القدرة على التكیف والسیطرة والتح
  )١(یفاء بمتطلبات البیئة التعلیمیةالمتغیرات غیر المتوقعة في اثناء اللعب واخیرا الا

ان الخصائص الثابتة في تعلم المھارة ھي التاكید على فوائد التمرین في تعلم المھارات 
اح اداءه مستقبلا الحركیة ، اذ ان ممارسة التمرین تزید من اعطاء الفرصة للمتعلم في نج

  )٢.(وتزید من خبرتھ في مواجھة متغیرات اللعبة الحقیقة 
لذا ومما یشكلھ التعلم الحركي من جزء مھم في المراحل الاولى والتي یتم من خلالھا بناء 
الاداء المھاري للریاضي من خلال تعلم الحركات والمھارات المختلفة خلال الوحدات 

 سة مثلالاداء الفني للمھارة من ھنا تكمن اھمیة البحث في دراالتعلیمیة للوصول الى اتقان 
الباحثة  ضیففي تعلم الاداء الفني لفعالیة الوثب الطویل وقد ت) المركبة(ھذه التمرینات 

  )٣(اضافة بسیطة للتعرف على تلك التاثیرات 
  
  
  
  
  
  
  

_________________  
1- magill, arachard, motorlerning concefts & application, megraw-hill 1998 

،  ٣محمد عثمان، اثر كل من الطرلایقتین الكلیة والجزئیة في تعلم الملاكمة للمتدئین ، مجلة دراسات وبحوث ، م - ٢
  جامعة حلوان، القاھرة ، ص 

   ٥٤١، ص  ٢٠٠٥، بغداد ،  موضوعات في التعلم الحركيقاسم لزام ،  - ٣
  مشكلة البحث  ٢-١
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وفي الدروس التعلیمیة ھي الكفایات التعلیمیة ي دروس التربیة الریاضیة ان احدى المشاكل ف
وان تعلم اي واجب بدني مة بین نوع النشاط ووحدة الوقت ءوالتي تعتمد على نسبة الملا

المتعلم ان یعید الواجب بتكرارات متعددة   ىیجب علوالتوصل الى مستوى معقول في الاداء 
مشكلة وللعمل على تطویر الكفایة التعلیمیة والتي عرفناھا كما ان المساھمة في حل ھذه ال

  .على انھا الملائمة بین كل الوسائل والظروف والامكانات لنجاح الدرس 
وان التشكیل والمزاولة ممكن ان یكون اساسا للمعلمین والمدرسین في الكیفیة التي ینظم فیھا 

یسیة وان استخدام مثل ھذه التمرینات التمرین وفي جمیع مرتكزات العملیة التعلیمیة والتدر
یسھل عملیة التعلم على وفق الاجزاء الصعبة في فعالیة الوثب الطویل ، لذا ارتات الباحثة 

  .دراسة ومعرفة التاثیرات الحاصلة في العملیة التعلیمیة خلال المھارة 
  اھداف البحث  ٣-١
ل للمجموعتین التجریبیة التعرف على التمرینات المركبة في فعالیة الوثب الطوی -١

  .والضابطة 
  التعرف على اثر التمرینات المركبة في تعلم الاداء الفني لفعالیة الوثب الطویل  -٢
  فروض البحث  ٤-١
ھناك فروض ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة  -١

  .لطویل والضابطة في تعلم الاداء الفني لفعالیة الوثب ا
ھناك فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة  -٢

  .في تعلم الاداء الفني لفعالیة الوثب الطویل 
  مجالات البحث  ٥-١
  طالبات المرحلة الاولى في كلیة التربیة الریاضیة للبنات : المجال البشري -١
   ٢٠٠٨-٢-١٠لغایة   ٢٠٠٧-٢-٢٠للمدة من : المجال الزماني  -٢
  بغداد  –ملعب الكشافة : المجال المكاني  -٣
  تحدید المصطلحات  ٦-١
في مراحل التعلم الحركي مصاحبة تلك التمرینات المستخدمة : التمرینات المركبة  -١

لطرائق واسالیب التعلم والتي تتكون من اندماج مجموعة من التمرینات البدنیة والتي تعمل 
میة الصفات البدنیة والحركیة الخاصة ، والتمرینات التمھیدیة التي تعمل على تطویر على تن

  )١(الاداء الفني بھدف تحقیق افضل اداء في فعالیة الوثب الطویل 
ھو احد الاسالیب الخاصة بالطریقة الجزئیة في التعلم الحركي : اسلوب الاجزاء الصعبة  -٢

الاكثر صعوبة من الحركة ثم الاقل صعوبة وھكذا حتى  والذي یبدأ فیھ المدرب یتعلیم الجزء
  )٢(تطبق جمیع اجزاء المھارة النھائیة 

_______________________  
، دار الحكمة للطباعة والنشر ، بغداد ،  قالثالاسس النظریة والعملیة في رفع الامنصور جمیل واخرون ،  - ١

  ص . ١٩٩٠
اسالیب مختلفة في تعلم فن اداء رفعة الخطف ، مجلة الرافدین ودیع یاسین واخرون ، تاثیر استخدام طرائق و - ٢

  ص .  ١٩٩٨، كلیة التربیة الریاضیة ، الموصل ، 
  منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة  -٣
  منھج البحث  ١-٣

  متھ وطبیعة البحث ءاستخدمت الباحثة المنھج التجریبي لملا
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  البحث  ةعین ٢-٣
لعمدیة من طالبات المرحلة الاولى في كلیة التربیة الریاضیة تم اختیار عینة البحث بالطریقة ا

 علىطالبة قسمت ) ٢٠(والبالغ عددھن  ٢٠٠٨-٢٠٠٧للعام الدراسي جامعة بغداد  –للبنات 
طالبات لكل مجموعة ، حیث تم استخدام المنھج  ١٠بواقع ) ضابطة  –تجریبیة ( مجموعتین 

التجریبیة واستخدمت المجموعة الضابطة المنھج  للمجموعة) بالتمرینات المركبة ( التعلیمي 
  المتبع من قبل التدریسیة 

  
  الوسائل والادوات المستخدمة بالبحث  ٣-٣
  استمارة لتحدید اقسام البناء الظاھري للفعالیة في الاداء الفني  -
  )١(استمارة نمتذج التمرینات المركبة  ملحق  -
  ) ٢(عبة في فعالیة الوثب الطویل ملحق استمارة البرنامج التعلیمي للاجزاء الص -
  الة تصویر فیدیو نوع سوني -

    ) CD( جھاز  -
  ساعة توقیت  -
  صندوق خشبي -
  شریط قیاس  -
  
  خطوات اجراء البحث  ٤-٣
  تحدید درجات البناء الظاھري للوثب الطویل  ١-٤-٣

        ثلاثة اقسام       علىتم عرض استمارة استبیان فیھا تقسیم البناء الظاھري للوثب الطویل 
على عدد من الخبراء ذوي الاختصاص في مجال التربیة ) تحضیري ، رئیسي ، ختامي ( 

الریاضیة بھدف تحدید درجة كل قسم من المفردات الموجودة فیھ وعلى وفق اسلوب الاجزاء 
الفني درجة من اجل تقویم الاداء ) ١٠٠(الصعبة للفعالیة بحیث تصبح الدرجة النھائیة من 

  .في الاختبارین القبلي والبعدي * من السادة المحكمین 
  

_________________________  
  د وداد كاظم ، بایومیكانیك ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة بغداد . م . أ * 
  ساحة ومیدان، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة بغداد/ د اسماء حمید ، تدریب. م . أ    
  ساحة ومیدان، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة بغداد/ د اسراء فؤاد ، تدریب. م . أ    
  د بشرى كاظم ، بایومیكانیك ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة بغداد. م . أ    

  )١(جدول 
  یبین متوسط درجات اقسام البناء الظاھري في فعالیة الوثب الطویل

  الملاحظات  تقدیر الدرجة  الظاھري للفعالیةاقسام البناء   ت
  القسم التحضیري  ١

  الركضة التقریبیة - أ
)٢٠% (  

٢٠ %  
  

  القسم الرئیسي  ٢
  الاتقاء - أ
  الطیران- ب

)٧٠% (  
٤٠ %  
٣٠ %  
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  القسم الختامي  ٣
  الھبوط

)١٠% (  
١٠ %  

  

    % ١٠٠  المجموع  

  
  اجراءات الاختبارات القبلیة    ٥-٣
  الفني لفعالیة الوثب الطویلتقویم الاداء  ١-٥-٣

م  ٥لتقویم الاداء الفني مثبتة على بعد )  Sony( استخدمت الباحثة الة تصویر فیدیویة نوع 
م ، اذ تمت عملیة تصویر الاختبار القبي باعطاء كل ١،٢٠عن مكان الاداء وعلى ارتفاع 

بعد على المحكمین  طالبة محاولتین بعد الاحماء وبعد الانتھاء من التصویر تم عرض الاداء
للاقسام ) ١٠٠(اعطاءھم استمارة تقویم الاداء ، حیث قام المحكمین باعطاء الدرجة من 

الثلاثة واجزاءھا ، واختیار افضل محاولة للطالبة لتقویمھا ، ومن ثم استخراج الوسط 
بعدیة المحكمین لكل طالبة ، ویعاد ھذا الاجراء في الاختبارات الالحسابي بین درجات السادة 

في  ٢٠٠٧-١٢-٢٠، حیث یتم اجراء الاختبارات القبلیة على مجموعتي البحث بتاریخ 
الساعة العاشرة صباحا في ملعب الكشافة عن طریق اعطاء محاولتین لكل طالبة وتصویر 

  اداء المحاولات وتقویمھا من قبل السادة المحكمین 
  
  البرنامج التعلیمي  ٢-٥-٣

تعلییمي معتمدة بذلك على اجربتھا المیدانیة مستعینة باراء الخبراء منھج قامت الباحثة باعداد 
والمختصیین في مجال علم التدریب والتعلم الحركي والساحة والمیدان والاختبار والقیاس 

وحدات تعلیمیة طبقت على المجموعة ) ٦(والمصادر العلمیة ، حیث تضمن المنھج 
لى المنھج التقلیدي وبواقع وحدة تعلیمیة التجریبیة فیما استمرت المجموعة الضابطة ع

دقیقة مقسمة على اقسام الوحدة التعلیمیة اذ تتضمن كل وحدة ) ٩٠(بالاسبوع بزمن قدره 
الجززء ( والقسم الرئیسي ) خاص  –عام ( تعلیمیة بشكل عام على القسم التحضیري 

  . والقسم الختامي ) الجزء التطبیقي  –التعلیمي 
التعلیمي تعلیم الاداء الفني باستخدام الاجزاء الصعبة في فعالیة الوثب  وقد تضمن البرنامج

الطویل خلال القسم الرئیسي في الوحدة التعلیمیة حیث تم تطبیق التمرینات المركبة ضمن 
وتم تنفیذ ) ١(خلال الوحدة التعلیمیة كما في الملحق ) العام والخاص (القسم التحضیري 

) الجزء التعلیمي والتطبیقي ( جزاء الصعبة ضمن القسم الرئیسي الاداء الفني باستخدام الا
  .للوحدة التعلیمیة 

  
  الاختبارات البعدیة  ٣-٥-٣

تم اجراء الاختبار البعدي على مجموعتي البحث بعد الانتھاء من تنفیذ البرنامج التعلیمي 
   ٢٠٠٨-٢-١٢وذلك بتاریخ 

  
  الوسائل الاحصائیة  ٦-٣
  الوسط الحسابي  -١
  الانحراف المعیاري  -٢
  للعینات المتناظرة )  T( اختبار  -٣
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  )١(للعینات المستقلة )  T( اختبار  -٤
  
  عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -٤
التجریبیɌة والضɌابطة  والبعدیɌة لمجمɌوعتي البحɌثعرض نتائج وتحلیل اختبارات القبلیة  ١-٤

  للاداء الفني في فعالیة الوثب الطویل 
  

  )٢(جدول 
المحسوبة والجدولیة للاداء )  T(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي 

  .الفني لفعالیة الوثب الطویل لمجموعتي البحث 
المعالجات     

  الاحصائیة 
  

  المجامیع   

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

نة
عی

 ال
جم

ح
  

مستوى  Tقیمة  
  یة الجدول  المحسوبة  ع  س  ع  س  الدلالة

المجموعة 
الاولى 

  التجریبیة

١٣،٢٤  ٩  ٨،٨٦  ٦٩،٧١  ٥،٩٤  ٤٧،٢٢    
٢،٢٦  

  معنوي

المجموعة 
الثانیة 

  الضابطة

  معنوي  ١٢،١١  ٩  ٧،٧٩  ٥٤،٢٢  ٦،٣٩  ٤٨،٠٩

   ٠،٠٥تحت مستوى دلالة 
  

الاوساط الحسابیة والانحرافɌات المعیاریɌة وقیمتɌي ت المحسɌوبة والجدولیɌة ) ٢(یبین الجدول 
لقبلي والبعدي للاداء الفني للوثب الطویل ولمجموعتي البحث ، حیɌث بلɌغ الوسɌط للاختبارین ا

فیمɌا )  ٥،٩٤( وبانحراف معیاري )  ٤٧،٢٢( الحسابي للاختبار القبلي للمجموعة التجریبیة 
       وبɌɌانحراف معیɌɌاري )  ٦٩،٧١( بلɌɌغ الوسɌɌط الحسɌɌابي للاختبɌɌار البعɌɌدي للمجموعɌɌة التجریبیɌɌة 

            المحتسɌɌɌبة للاختبɌɌɌارین القبلɌɌɌي والبعɌɌɌدي للمجموعɌɌɌة التجریبیɌɌɌة) ت(لغɌɌɌت فیمɌɌɌا ب)  ٨،٨٦( 
  . وھذا یعني ان الفرق معنوي )  ٢،٢٦(  وھي اكبر من القیمة الجدولیة البالغة)  ١٣،٢٤( 

_______________________  
  ودیع یاسین ، - ١
  

           وبɌɌɌانحراف )  ٤٨،٠٩( فیمɌɌɌا بلɌɌɌغ الوسɌɌɌط الحسɌɌɌابي للاختبɌɌɌار القبلɌɌɌي للمجموعɌɌɌة الضɌɌɌابطة 
ةبلغɌɌت )  ٧،٣٩( وبɌɌانحراف ) ٥٤،٢٢( وبلɌɌغ الوسɌɌط الحسɌɌابي للختبɌɌار البعɌɌدي )  ٦،٣٩( 

وھɌذا یعنɌي ان ) ٢،٢٦(البالغɌة وھي اكبر القیمɌة الجدولیɌة )  ١٢،١١( المحسوبة ) ت(قیمتي 
  الفرق معنوي 

یة والضɌابطة فɌي الاداء عرض وتحلیل الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث التجریب ٢-١-٤
  .الفني للوثب الطویل 

  )٣(جدول 
المحسوبة والجدولیة ) ت ( یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي 

  للاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث في الاداء الفني للوثب الطویل
  

الاختبارات 
حجم   المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

  ةالعین
  الدلالة  ) T( قیمة 
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  معنوي  الجدولیة  المحسوبة  ٢٠  ع  س  ع  س  البعدیة
٢،٧٤  ١٦،٤٤  ٧،٧٩  ٥٤،٢٢  ٨،٨٦  ٦٩،٧١  

  ٠،٠٥ومستوى دلالة  ١٨عند درجة حریة 
الجدولیɌɌɌɌة ) ت(الاوسɌɌɌɌاط الحسɌɌɌɌابیة والانحرافɌɌɌɌات المعیاریɌɌɌɌة وقیمتɌɌɌɌي ) ٣(یبɌɌɌɌین الجɌɌɌɌدول 

بیɌɌة والضɌɌابطة ، حیɌɌث بلɌɌغ الوسɌɌط والمحسɌوبة للاختبɌɌارات البعدیɌɌة لمجمɌɌوعتي البحɌɌث التجری
وبلɌغ الوسɌط )  ٨،٨٦( وبɌانحراف ) ٦٩،٧١(البعɌدي الحسابي للمجموعة التجریبیة للاختبɌار 

وبلغɌت قیمɌة )  ٧،٧٩( وبɌانحراف ) ٥٤،٢٢( الحسابي للمجموعة الضابطة للاختبار البعدي 
ان الفɌɌرق  وھɌɌذا یعنɌɌي) ٢،٧٤( وھɌɌي اكبɌɌر مɌɌن الجدولیɌɌة البالغɌɌة ) ١٦،٤٤( المحسɌɌوبة ) ت(

  .معنوي لصالح المجموعة التجریبیة 
  مناقشة النتائج  ٢-٤
مناقشɌة نتɌائج المقارنɌة بɌین الاختبɌارین القبلɌي والبعɌدي لمجمɌوعتي البحɌث فɌɌي الاداء  ١-٢-٤

  .الفني لفعالیة الوثب الطویل
ظھور فروق معنویɌة بɌین الاختبɌارین القبلɌي والبعɌدي ولصɌالح البعɌدي ) ٢(یتبین من الجدول 

تعزو الباحثة ظھور الفروق المعنویة الɌى التɌاثیر الایجɌابي للمɌنھج التعلیمɌي كلا المجموعتین ل
الذي ساھم فɌي تعلɌم وتحسɌن الاختبɌار البعɌدي اضɌافة الɌى الطریقɌة التقلیدیɌة الɌي سɌاھمت فɌي 

فɌي شɌرح مفɌردات الاداء الفني لطالبات المجموعة الضابطة لمɌا لھɌا مɌن تɌاثیر واضɌح تحسن 
اسɌتخدام المɌدرس لاي تمɌرین فلɌھ طبیقھا ضمن خطة الدرس المعتادة ، اضافة الɌى المھارة وت

خیرا ، امɌا المجموعɌة التجریبیɌة فɌان تɌاثیر اتاثیر في رفع اللیاقة البدنیة اولا ثم تحسن المھارة 
المɌɌنھج كɌɌان واضɌɌح فɌɌي ظھɌɌور تلɌɌك الفɌɌروق المعنویɌɌة بɌɌین الاختبɌɌارین القبلɌɌي والبعɌɌدي لان 

توت على تمرینات ذات تاثیر فعال وتطبیق منظم مɌن خɌلال الشɌد والراحɌة مفردات المنھج اح
ج وخɌɌلال اقسɌɌام الوحɌɌدة التعلیمیɌɌة حیɌɌث ان التكɌɌرار یعمɌɌل علɌɌى وعɌɌدد التكɌɌرارات داخɌɌل المɌɌنھ

   )١(تنظیم المادة الموجودة في الدماغ التي تختص بھا الذاكرة وھذا یسھل عملیة التذكر
__________________  

  ١٨١، ص  ٢٠٠١، دار وائل للطباعة والنشر ، عمان ، الاردن ،  التعلم وجدولة التدریب الریاضي،  وجیھ محجوب-١
  
مناقشة نتائج الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث التجریبیة والضɌابطة لɌلاداء الفنɌي  ٢-٢-٤

  .للوثب الطویل 
ɌɌین المجمɌɌة بɌɌارات البعدیɌɌي الاختبɌɌة فɌɌروق المعنویɌɌور الفɌɌة ظھɌɌزو الباحثɌɌة تعɌɌووعتین التجریبی

الɌذي ادى الɌى ولصالح المجموعɌة التجریبیɌة الɌى البرنɌامج المعɌد مɌن قبɌل الباحثɌة والضابطة 
تحسن الاداء الفنɌي لفعالیɌة الوثɌب الطویɌل فɌي كافɌة خطواتɌھ اذ سɌاعدت ھɌذه التمرینɌات علɌى 

ممɌا ادى الɌى حصɌول دور العضلات العاملة وتداخل حركات واجزاء ومفاصɌل الجسɌم تفعیل 
ظاھرة النقل الحركي المتزنة والتي تمیɌزت بالانسɌیابیة والتوافɌق والɌوزن الحركɌي الجیɌد كمɌا 
ان التاثیر الایجابي من ممارسة التمرینات الفرضیة الخاصة فɌي البɌرامج التعلیمیɌة والتدریبیɌة 

   )١(في تطویر مستوى الاداء المھاري في الفعالیات الریاضیة المختلفة 
عن ذلك ان استخدام التمرینɌات المركبɌة ضɌمن البرنɌامج التعلیمɌي المعɌد وتعزو الباحثة فضلا 

مɌɌن قبɌɌل الباحثɌɌة ووضɌɌع صɌɌورة متناسɌɌقة مɌɌن حیɌɌث شɌɌدد التمɌɌرین وادائھɌɌا فɌɌي اقسɌɌام الوحɌɌدة 
التعلیمیɌة لصɌɌورة منتظمɌة ادت بالتɌɌالي الɌɌى تحسɌن وتطɌɌور واضɌɌح فɌي الاداء الفنɌɌي لخطɌɌوات 
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اسɌتخدام التمرینɌات وطریقɌة الاداء تɌؤدي الɌى  ومراحل الوثɌب الطویɌل حیɌث ان التنسɌیق بɌین
  .تحسن منظور خلال الاداء الفني 

  
  الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  الاستنتاجات  ١-٥
ظھور فروق معنویɌة بɌین الاختبɌارین القبلɌي والبعɌدي ولصɌالح البعɌدي لكɌلا المجمɌوعتین  -١

  .التجریبیة والضابطة 
عدیɌة للمجمɌوعتین التجریبیɌة والضɌابطة ولصɌالح ظھور فروق معنویة بین الاختبɌارات الب -٢

  التجریبیة 
  لما للبرنامج المعد اثر ایجابي على المجموعة التجریبیة 

  
  التوصیات  ٢-٥
التاكید علɌى اسɌتخدام التمرینɌات المركبɌة لفعالیɌات اخɌرى فɌي السɌاحة والمیɌادان ولالعɌاب  -١

  .اخرى 
  یة ومركبة في تعلم اداء مھارات مختلفة التاكید على استخدام تمرینات بنائیة وتمھید -٢
  
  
  
  
  
  

_____________________________________  
  جمباز ، جامعة حلوان ، القاھرة، صالح یحیى محمد ، تاثیر التمرینات الفرضیة الخاصة على مستوى الاداء في ال -١
  

)١(ملحق   
                    زمɌɌɌɌɌن القسɌɌɌɌɌم الخɌɌɌɌɌاص                         نمɌɌɌɌɌوذج التمرینɌɌɌɌɌات المركبɌɌɌɌɌة                     الوحɌɌɌɌɌدة التعلیمیɌɌɌɌɌة الاولɌɌɌɌɌى                                    

      دقیقة ٢٠قي الجزء التطبی                          خلال الوحدة التعلیمیة                                                                                             
  ١٠= عدد الطلاب                                                                                                                                               

 
الھدف من  التمرینات ت

 التمرین

دة 
لش

 ا

عدد 
محموعات 
 الطالبات 

عدد الطالبات 
  بالمجموعة

عدد الاداء 
في 

 المجموعة 

عدد 
تكرار 
الطالبة 

في 
 الدور 

عدد تكرار 
الطالبة في 
 المجموعة 

زمن 
اداء 
كل 

طالبة 
في 

 الدور 

زمن اداء 
كل طالبة 

في 
 المجموعة

زمن اداء 
المجموعة 
 للتمرین 

الراحة بین 
 التمرینات

الوقوف ( ١
القفز ) فتحا

 المتبادل

تقویة 
العضلات 
الفخذیة 
الامامیة 

لخلفیة وا
والعضلة 
 الرباعیة 

٥٠% ثا٩٠ ٨ ٤ ٢ ٢ ٥  ثا ٣٠ ٣٦٠ ١٨٠   

) الوقوف( ٢
الحجل 
ثلاث 

خطوات 
على رجل 
الیمین ثم 
 الیسار 

تقویة 
العضلات 
الامامیة 
والخلفیة 

 للفخذ

٥٠% ثا٦٠ ٨ ٤ ٢ ٢ ٥  ثا ٣٠ ٢٤٠ ١٢٠   
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الوقوف ( ٣
ثني ) فتحا

ومد 
الركبتین 

للاسفل مع 
الثبات 
 بالمكان 

تقویة 
عضلات 
الجذع 

وعضلات 
 الفخذ

٥٠% ثا ٦٠ ٨ ٤ ٢ ٢ ٥  ثا ٣٠ ٢٤٠ ١٢٠   

الوقوف ( ٤
دبني ) فتحا

 مع القفز

تقویة 
عضلات 
الساقین 
 والجذع 

٥٠% ثا٦٠ ٨ ٤ ٢ ٢ ٥  ثا ٣٠ ٢٤٠ ١٢٠   

مجموع  
الزمن 

 ٢٠الكلي 
 دقیقة 

دقیقة ١٨  دقیقة ٢   

 
  

  )٢(ملحق                                                                                   
  دقیقة ٩٠= نموذج لوحدة تعلیمیة باستخدام الاجزاء الصعبة                           زمن المحاضرة  لى                             الوحدة التعلیمیة الاو

  ةدقیق ٥٥= زمن القسم الرئیسي   یتعلم الطالب الارتقاء لفعالیة ان : الھدف التعلیمي 
  الوثب الطویل

 
الزمن  التمرینات

الكلي  
 بالدقیقة

تطبیق المھارة بواسطة 
 التمرین

عدد  الشدة 
محموعات 
 الطالبات 

عدد الاداء 
في 

 المجموعة 

عدد 
تكرارات 
كل طالبة 
 في الدور 

عدد 
تكرارات 
الطالبة في 
 المجموعة 

زمن 
اداء 
كل 

طالبة 
في 

 الدور 

زمن اداء 
كل طالبة 

في 
 المجموعة

اداء زمن 
المجموعة 
 للتمرین 

الراحة 
بین 

 التمرینات

الجزء 
 التعلیمي

شرح وعرض مھارة  ١٠
الوثب الطویل من قبل 
 المدرس

         

 
 
 

الجزء 
 التطبیقي

 
 
 

٤٥ 

م ٥الركض ) الوقوف(
 ثم الحجل بالساق القویة 

٧٠%  ٤٨٠ ٢٤٠ ٦٠ ٣٢ ٨ ٤ ٢ ٥ 

تطبیق مھارة الوثب ، 
الارتقاء والھبوط دون 
 طیران

٧٠%  ٧٢٠ ٣٦٠ ١٢٠ ١٨ ٦ ٣ ٢ ٥ 

من نصف مسافة 
الركضة التقربیة اداء 
مھارة الوثب الطویل 
 والارتقاء مع الطیران

٨٠%  ٤٨٠ ٢٤٠ ١٢٠ ١٢ ٦ ٢ ٢ ٥ 

تطبیق المھارة كاملة   ٥٥ المجموع 
ضمن ركضة تقربیة 
 قانونیة

٨٠%  ٧٥٠  ١٥ ١٥٠ ٤ ٤ ١ ٥ ٢ 

 
 


