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استخدام تمارين )مركبة بدنية مهارية ( بأدوات مساعدة لتطوير بعض المهارات الاساسية  

 ( سنة 16-14لدى لاعبات كرة السلة بأعمار )
 * أ.م.د عدي محمود زهمر 

 المستخلص

تأثير اسةةةة  دام ا  مارم ا مراإب ا إدويب ها مةارأب اأدهاا مةةةةةاعد     وأر اع  هدفت دراسةةةةب ا إحى ا ت ا  عرى ع ت 

ا مةاراا الاسةةةاسةةةيب  دت لاعإاا ار  ا ةةةة ب ل هاف ع ا  عرى ع ت ا ارهت ايا ا م وسةةة اا فا الان إاراا ا إدويب ايا  

( سةةبل هاف رتةت ا دراسةب  16-14ا مجموع يا ا ضةاا ب ها  جرأإيب فا اع  ا مةاراا الاسةاسةيب  دت ا اعإاا اأعمار 

اوجود فرهت ذاا دلا ب احصةةةةابيب ايا الان إاراا ا ةإ يب ها إعدأب   مجموع يا ا ضةةةةاا ب ها  جرأإيب فا اع  ا مةاراا 

( سةةةب هاف ع هجود فرهت ذاا دلا ب احصةةابيب ايا الان إاراا ا إعدأب 16-14الاسةةاسةةيب  دت لاعإاا ار  ا ةةة ب اأعمار  

ها  جرأإيب فا اع  ا مةاراا الاسةاسةيب  دت لاعإاا ار  ا ةة بل هاسة  دم ا إاحى ا مةةت ا  جرأإا     مجموع يا ا ضةاا ب

(  12 مابم ه   إيعب ا إحى همشةل ب ا إحى هتلووت عيةب ا إحى ما لاعإاا وادي   ا ةة يماويب( الر  ا ةة ب ها إا د عددها  

وابياً ا ت مجموع يا تةاا ب هتجرأإيب هتلووت ا  مجموعب ما لاعإب هتم ان يارها اا  رأةب ا عمدأب ل ثم تم تةةةيمةم عشة 

( لاعإاا ل حيى اسة  دمت ا مجموعب ا ضةاا ب مةةت ا مدرأ أما ا مجموعب ا  جرأإيب فةد اسة  دمت ا  مارأا   ا إدويب 6 

(  8  مارأا  مد   ها مةارأب ( ادهاا مةةاعد  ا  ا اعدها ا إاحى    وأر اع  ا مةاراا الاسةاسةيب الر  ا ةة ب هاسة ار ت ا

( هحداا تدرأإيب فا الاسةةةإوول هتواةةة  ا إاحى ا ت الاسةةة ة اجاا ااتيبا ام ا  مارأا ا مراإب  ا إدويب 3اسةةةاايو اوا و  

ها مةارأب( اأدهاا مةةةاعد  اام  ةا تأثير اإير فا ت وأر اع  ا مةاراا الاسةةاسةةيب  اعإاا ار  ا ةةة بل هااوت ا  مارأا 

هما نال الاسةةةة ة اجاا أواةةةةا     ةا دهر فعال فا ت وأر هفه ا مةاراا ا مع مد  فا ا إحىلا مةارأب اأدهاا مةةةةةاعد

ا إاحى اضرهر  الاه مام ااس  دام تمارأا مراإب ادويب همةارأب م ةوعب اأدهاا مةاعد     وأر اع  ا مةاراا الاساسيب 

ةارأب( اأدهاا مةةةاعد  اثةاا ا وحداا ا  درأإيب  ما  ةا  دت ا اعإاال ها  أايد ع ت اسةة  دام ا  مارأا ا مراإب  ا إدويب ها م

 ما دهر فعال فا ت وأر مةاراا ار  ا ة ب  دت ا اعإاا .

 .تمارأا مراإبل أدهاا مةاعد ل لا مةاراا الاساسيبل لاعإاا ار  ا ة ب  كلمات مفتاحية:
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The study aimed to dentifying the effect of using mixed physical and skill 

exercises with auxiliary tools to develop some basic skills to basketball players 

& as well as identifying the differences between the averages in physical tests 

between the control and experimental groups in some basic skills for players aged 

(14-16) years. The study assumed there are statistically significant differences 

between the tribal and remote tests of the control and experimental groups in 

some basic skills of basketball players aged (14-16) years, as well as the presence 

of statistically significant differences between the post tests of the control and 

experimental groups in some basic skills of basketball players. The researcher 

used the experimental method for its suitability to the nature of the research and 

the problem of the research. The research sample consisted of (12) players of the 

(Sulaymaniyah) basketball club, and they were chosen in a deliberate way, then 

they were randomly divided into two control and experimental groups, and each 

group consisted of (6) players. The control group used the coach’s approach, 

while the experimental group used exercises (physical and skill) with auxiliary 

tools prepared by the researcher to develop some basic skills in basketball. The 

exercises lasted for (8) weeks, with (3) training units per week. The researcher 

reached the compound exercises (physical and skill) with auxiliary tools had a 

great impact in developing some basic skills of basketball players & The skill 

exercises with auxiliary tools had an effective role in developing these skills 

adopted in the research. Through the conclusions, the researcher recommends 

The need to pay attention to the use of various complex physical and skill 

exercises with auxiliary tools to develop some of the basic skills of the players & 

Emphasis on the use of compound exercises (physical and skill) with auxiliary 

tools during the training units because of their effective role in developing the 

basketball skills of the players. 

 

 

Keywords: mixed exercises, auxiliary tools, basic skills, basketball players. 

 

 

 

 

 

 التعريف بالبحث -1

 مقدمة واهمية البحث . 1-1

أم ا   ور ا في شةم  ا ليير ما ا مجالاا ا ع ميب فةد شةم  ا مجال ا رأاتةا الافب ان صةااةاته اأضةالً  

تمارس اشةةل  هاسةو  همةةا  عإب ار  ا ةةة ب حيى ااةةإحت هفه ا  عإب ما الا عاأ ا جماعيب ا مميا  ها  ا  

 فا جميو اوحاا ا عا مل  لوهةا تح وي ع ت مةاراا م عدد  هجوميب هدفاعيب .

هشةةةةدا هفه ا  عإب ت ورا اإيرا فا ا ا ر  الانير   ما تمياا اا  شةةةوأت ها م عب هالاأةاو ا ةةةةرأو فا  

اا اشةةةةلة  جيةد   ةايةف  الاداا ا م لرر  ةةفه ا مةةاراا ل  ةفا أةإاا ع ت اة  لاعةب هلاعإةب أتةةام هةفه ا مةةار

ن ط ا  عب ان  ا م عب هام هفا أ   ب ما ا اعب ها اعإب سةةرعب عا يب فا الاداا   ةايف زما ا ةجمب 

ا  عإةب اذ ام وجةاا ا ارأت أع مةد ع ت مةا أم  لةه ا اعإيا اه ا اعإةاا ما هةفه ا صةةةةاةاا ا إةدويةب ها مةةارأةب  
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إر هفه ا مةاراا ما ا مةاراا الاسةاسةيب ا  ا أةة  يو  همةةا مةار  ا  إ إب ها مةاه ب ها  ةدأف حيى تع 

ا ارأت ما نا ةا ا  ةدم ها  حرك دان  ا م عب هام اتةام هفه ا مةاراا اصةور  جيد  أحةت ا اوز   ارأت  

فل ما اام ا اعإيا اه ا اعإاا ذاا اااا ادويب همةارأب عا يب ا ما اام ا اوز سةاً ل هما هفا ا مة  ت 

 إحةى اةاسةةةة  ةدام تمةارأا مراإةب اةدويةب همةةارأةب اةأدهاا مةةةةةاعةد     وأر اع  ا مةةاراا تإرز اهميةب ا

 ( سةب .16-14الاساسيب  اعإاا ار  ا ة ب اأعمار  

 مشكلة البحث : 1-2

ما نال م ااعب ا إاحى  دهري اودأب محافظب ا ةةةة يماويب الر  ا ةةةة ب   ةةةةيداا فةد لاحو ا إاحى هجده  

عإاا وادي ا ةةةة يماويب ما نال تةةةياو ا عدأد ما ا ارا هفةدام   لر  تةةةعف فا اع  ا مةاراا  ا

دان  ا م عب مما تةةإب ا ةةار  ا ارأت فا ا دهري هنرهجه ما ا إ و ب ل هذ ع ما دفو ا إاحى  دراسةب 

هفه ا مشةل ب حيى أرتت ا إاحى يأجاد ح ول أع ةد اوةا مةاسةإب  ح  هفه ا مشةل ب  دت ا اعإاا ما نال 

تمارأا مراإب ادويب همةارأب اأدهاا مةةةاعد     وأر اع  ا مةاراا الاسةةاسةةيب  دت ا اعإاا   اسةة  دام

 ( سةب .16-14فا  عإب ار  ا ة ب اأعمار  

 اهداف البحث : 1-3

ا  عرى ع ت تةأثير اسةةةة  ةدام ا  مةارأا ا مراإةب ا إةدويةب ها مةةارأةب اةأدهاا مةةةةةةاعةد     وأر اع   -

 ( سةب . 16-14فا  عإب ار  ا ة ب اأعمار   ا مةاراا الاساسيب  دت ا اعإاا 

ا  عرى ع ت ا ارهت ايا ا م وسة اا فا الان إاراا ا إعدأب ايا ا مجموع يا ا ضةاا ب ها  جرأإيب فا  -

 ( سةب .16-14اع  ا مةاراا الاساسيب  دت ا اعإاا اأعمار  

 

 

 

 فرض البحث : 1-4

توجد فرهت ذاا دلا ب احصةابيب ايا الان إاراا ا ةإ يب ها إعدأب   مجموع يا ا ضةاا ب ها  جرأإيب فا   -

 ( سةب.16-14اع  ا مةاراا الاساسيب  دت لاعإاا ار  ا ة ب اأعمار  

توجد فرهت ذاا دلا ب احصةةابيب ايا الان إاراا ا إعدأب   مجموع يا ا ضةةاا ب ها  جرأإيب فا اع    -

 ( سةب.16-14لاساسيب  دت لاعإاا ار  ا ة ب اأعمار  ا مةاراا ا

 مجالات البحث : 1-5

 ( سةب.16-14لاعإاا وادي   ا ة يماويب( اأعمار   المجال البشري : 1-5-1

 . 9/9/2021- 11/7/2021 المجال الزماني :  1-5-2

 ا ةاعب ا ما ةب  ةادي  ا ة يماويب( فا ا ة يماويب .  المجال المكاني :  1-5-3

 منهج البحث واجراءاته الميدانية :  -2

 منهج البحث  2-1

 اس  دم ا إاحى ا مةةت ا  جرأإا  مابم ه طإيعب همشل ب ا إحى .

 عينة البحث : 2-2

حافظةب ا ةةةةة يمةاويةب الر  تم ان يةار عيةةب ا إحةى اا  رأةةب ا عمةدأب   ههم لاعإةاا وادي   ا ةةةةة يمةاويةب( فا م

( لاعإب ه ةةةموا  12ا ةةة ب هذ ع   عاهم ادار  ا ةادي هاف ع ا مدرأ مو ا إاحى حيى ا د عدد ا اعإاا  

( ما  2( لاعإاا ه ةد تم ان يار  6عشةةةوابياً ا ت مجموع يا تةةةاا ب هتجرأإيب ا  مجموعب تلووت ما  

 ا اعإاا يجراا ع يةم ا  جراب الاس  اعيب .

 س وتكافؤ العينة :تجان 2-3

 ارض ام تلوم عيةب ا إحى م جاوةب  ام ا إاحى اإجراا ا  جاوس لافراد ا عيةب ال  فا م ايراا  ا  ول 

( هاةف ةع ا  لةافي ايا ا مجموع يا فا الان إةاراا ا مةةارأةب 1ها وزم ها عمر ( امةا مإيا فا ا جةدهل ر م  

 ( أإيا ذ ع .2ا مع مد  فا هفا ا إحى ها جدهل ر م  
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 تجاوس عيةب ا إحى  (1جدهل ر م  

 معام  الا  واا  ا وسيط  و  س ا م ايراا  ا 

 0.87 163 0.076 163 ا  ول 1

 1.33 58.87 8.214 59.44 ا وزم  2

 0.834 17.02 0.401 15.14 ا عمر 3

 ( ههفا أعةا اأم ا عيةب م جاوةب  3± يمب معام  الا  واا ا محصور ايا    •

 

 

 عيةب ا إحى تلافي   (2جدهل ر م  
ا وسط  ا ةوو الان إاراا  ا

 ا حةااا

الاوحراى 

 ا معياري

 يمب ا(  

 ا محةواب

مة وت  

 Sigا دلا ب 

 ا ة يجب

 ا  إ إب ا اير الاتجاه زما(  1
 0.614 12.124 تاا ب

2.668 0.143 
غير 

 0.547 12.143 تجرأإيب معةوي 

 ا مةاه ب ا صدرأب زما( 2
 0.742 11.532 تاا ب

2.744 0.148 
غير 

 0.853 11.484 تجرأإيب معةوي 

 ا  صوأب ا ة ما  عدد( 3
 1.022 3.423 تاا ب

0.437 0.684 
غير 

 0.867 3.400 تجرأإيب معةوي 

 ا رميب ا حر   درجب(  4
 1.617 6.233 تاا ب

1.872 0.253 
غير 

 1.756 6.197 تجرأإيب معةوي 

 (. 0.05 معةوي عةد مة وت دلا ب ا   ما  •

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:  2-4

 ( غم. 50جةاز ا ل رهوا  ةياس ا  ول الا رأ  سم( ها وزم لأ رأ   -

 ( .12اراا س ب  اووويب عدد  -

 م عب ار  س ب .  -

 ( .2ساعب تو يت عدد   -

 ( .30شوانص عدد   -

 شرأط  ياس .  -

 حابط ام س . -

 اشرطب م اطيب .  -

 هيل  جةما عابت . -

 ( م ر . 5ا ول  حإال  -

 ثةالاا   رج يا .  -

 ( سم . 20حواجا اارتااو    -

(مل أوتو ع ت الارض مةةم ا ت اجااا ايا جاا هجاا مةافب 4س م مصةوو ما ا حإال ا ول   -

 (سم. 30 

 ( اام . 2( اام ه 1اراا طإيب اوزم    -

 وسائل جمع البيانات :  2-5

 الان إاراا ها مةاأيس .  -

 ا مصادر ها مراجو ا ع ميب . -

 الاختبارات المستخدمة في البحث :  2-6

 :(1)اختبار الطبطبة بتغيير الاتجاه  2-6-1

 ا ارض ما الان إار ا  ياس سرعب ا  إ إب ا ايير الاتجاه . -

( م ا ط   إدال 1.5الادهاا ا ازمب ا م عب ار  س ب ل ساعب تو يف ل لر  س ب ل شرأط لاات ا ول     -

 اافر  يع اا اشار  ا إدا .

 

  1( محمد  محمود عإد ا داأمل محمد اإحا حةةيا؛ ا حدأى فا ار  ا ة ب ا ا ةاهر ل دار ا الر ا عراال 1999( ا 129.
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مواااا الاداا ا تةف ا م  إر  ن ف نط ا إداأب همعةا ا لر  ل عةد سماو اشار  ا إدا تةوم اا را    -

ا اعإب حول ا شانةةص الانير  ا ةادس( مة مر  اا  إ إب اا لر   مو ا  إ إب ا ايير الاتجاه ثم تدهر 

 ا ايير الاتجاه مو ا را  ح ت   و نط ا ةةاأب مو ا لر  .

 ا شرهط  ا  -

   م  إر  ا حت فا اس  دام اي ما ا يدأا فا ا  إ إب   ا محاهر  (.  -1

 ا  ةجي  ا أةج  ا اما ا في اس ار  ه ا م  إر  لأداا الان إار .   -2

 

 أ ا مو ف  

 

 أ ا اعإب مو ا لر  

 

 

 .(2) (م المناولة الصدرية 2.70اختبار مناولة الكرة واستلامها نحو حائط من مسافة ) 2-6-2

 ا ارض ما الان إار ا  ياس سرعب ا مةاه ب ا صدرأب هاس امةا .  -

 الادهاا ا ازمب ا حابط ام س ل شرأط  ياس ل ار  س ب ل ساعب تو يف ل اافر  . -

( سم ما س ح الارض هرسم نط ا إدا اصور   90   الاجراااا ا رسم نط حابط ام س هع ت اعد  -

 ( م .2.70موازأب   حابط ع ت الارض هع ت اعد  

هاف الادااا تةف ا  عإب ن ف نط ا مإاشر  هها ممةلب اا لر  هعةد سماو اشار  ا إدا تةوم امةاه ب   -

ر االاداا هفا ا لر    ا مةاه ب ا صدرأب ( اةرعب وحو ا حابط الام س هاس امةا اعد ارتدادها هتة م 

( مةاهلاا م  ا يب هأجب عدم  مس ا لر  الارض نال ا مةاهلاا ا عشر  هعدم تجاهز ا اعإب  10 

   ط ا إدا اثةاا الاداا .

ا  ةجي  ا تةج  ا اعإب ا اما ا في اس ار  ه فا اداا الان إار مةف  حظب مامةب ا لر  ا حابط ى  -

 مةاه ب ا عاشر  . ا مةاه ب الاه ت هح ت مامةب ا لر  فا ا 

 

 ا ميةاتا                             ا مةج                        

 

   

 م                        ا م  إر  2.70                                       

 

 حابط ام س             

 

 .( 3) ( ث 15( م خلال ) 5اختبار التصويب السلمي أمام الهدف من مسافة ) 2-6-3

 ( ثا .15ا ةدى ما الان إار ا  ياس سرعب ا  صوأب ا ة ما هد  ه نال    -

 الادهاا ا م عب ار  س ب ل اافر  ل ساعب تو يت ل شرأط لاات ل اس مار  تةجي  . -

( م تةف ا اعإب ع ت ا  ط هعةد سماو  5هع ت اعد  ( م امام ا ةدى 1هاف الاداا ا أرسم نط    -

الاأعاز تةوم ااس ام ا لر  ها  صوأب ا ة ما هترجو مةرعب   ة  م ا لر  مر  انرت هتلرر الاداا 

 ( ثا .15 مد   

 ( ثا .15ا  ةجي  ا اح ةاأ عدد مراا ا  صوأب ها  صوأب ا ةاجح نال   -

 

 

 

  2( ع ا س وم جواد؛ الان إاراا ها ةياس هالاحصاا فا ا مجال ا رأاتا ا اادادل م إعب ا  يفل 2004( ا 177.

  3( أاسر اإاا جاسم ؛ اساسياا ار  ا ة ب ل ط2 ا دأا تل ا عرات  ا م إعب ا مرااأبل 2016( ا307.

 م5

م1  

 اللاعبة

1 6 4 3 2 5 

م 2.40 م 2.40  م 2.40  م 2.40  م 1.50   
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 . (4)اختبار الرمية الحرة  2-6-4

 ا ةدى ما الان إار ا  ياس د ب ا رميب ا حر  . -

 الادهاا ا ازمب ا م عب ار  س ب ل ار  س ب .   -

 ( رمياا ه مر  هاحد  فةط .10هاف الاداا ا أحت  ل  لاعإب اداا    -

ةدأف مامس ( درجب  ل  ت1( درجب  ل  تةدأف ادهم مامةب ا ح ةب ه  2حةاأ ا درجب ا تع ا   -

  ح ةب ل هلا أع ا اي درجب فا حال عدم هجود تصوأإب ل هتح ةب ا درجب ا ةةابيب  ل  لاعإب هام  

 ( درجب . 20ا حد الا صت   درجاا هو  

 خطوات الاجراءات الميدانية :  2-7

 التجربة الاستطلاعية :  2-7-1

 ام ا إاحى مو فرأت ا عم  ا مةاعد اأجراا ا  جراب الاس  اعيب ع ت لاعإ يا ما عيةب ا إحى ه د      

هتم نا ةا اجراا الان إاراا هاام ا ةدى  2021/ 7/ 11اجرأت ا  جراب الاس  اعيب أوم الاحد ا موافت 

 ما ا  جراب الاس  اعيب ها ا 

 معرفب ا و ت ا ازم   ةايف الان إاراا . -1

 د ما ااحيب الادهاا ا  ا سوى تة  دم فا ا  جراب الاس  اعيب . ا  اا -2

 ا  عرى ع ت مدت اس عداد عيةب ا إحى لاداا الان إاراا .  -3

 معرفب ا معو اا ا  ا ترافت ا  جراب ا ربيةيب .  -4

 الاختبارات القبلية  :  2-7-2

ذ ع   حدأد مة وت عيةب  ه 2021/ 7/ 13أجرأت الان إاراا ا ةإ يب  عيةب ا إحى أوم ا ياثاا ا موافت 

ا إحى هشم ت الان إاراا   ا  إ إب ا ايير الاتجاه ل ا مةاه ب ا صدرأب ل ا  صوأب ا ة ما ل تصوأب  

 ا رميب ا حر  ( .

 تنفيذ تمرينات البحث  : 2-7-3

 ام ا إاحى اإعداد تمارأا مراإب ادويب همةارأب اأدهاا مةاعد  ل هذ ع لاس  دامةا    وأر اع   

ه د  2021/ 15/7سيب  اعإاا ل ه د ادأ تةايف هفه ا  مارأا أوم ا  ميس ا موافت ا مةاراا الاسا

هحد  تدرأإيب هها    24هحداا تدرأإيب اسإوعيا ها د عدد ا وحداا  3اساايو اوا و  8اس ار ت  مد  

 اافيب يحداث ت ور فا ا مةاراا ا مع مد  فا هفا ا إحى . 

  مةاعد     وأر اع  ا مةاراا الاساسيب الر  ا ة ب . ماحظاا حول ا  مارأا  االأدهاا  •

اس  دم اا ا مجموع يا واس ا لراا ا ة ب فا ا  درأب ماعدا ا  مارأا ا مراإب هالادهاا ا مةاعد   -1

 ا  ا اس  دم ةا ا مجموعب ا  جرأإيب . 

 رأإيب . ( د فا ا جاا ا ربيةا ما ا وحد  ا  د 39.10 -32.10اس ار ت هفه ا  مارأا زما  دره    -2

رفو درجب ا صعواب    مارأا ما نال ا اأاد  فا ا حجم ها شد  اوتو عابت اه اس  دام ا حإال   -3

 ا م اطيب اه ا حواجا.

 

  4( ميأد عإدالله ا دأوه هجال فابا اشير حموداا؛  ار  ا ة بل  ط 2 ا ا موا ل مل إب ا مرادل 1999( ا200.
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 تم توزأو ا اعإاا ع ت شل  مجموع يا   ةايف ا  مارأا .  -4

أإب هحداا تدرأإيب فا الاسإوو  ه د ا د عدد ا وحداا ا  در 3اساايو هاوا و   8اس ار ت ا  مارأا   -5

 هحد   هها اافيب يحداث ا   ور فا ا مةاراا الاساسيب ا مع مد  فا ا إحى . 24 ةفه ا  مارأا  

 اام تةايف هفه ا  مارأا ا مراإب  ه االأدهاا ا مةاعد  فا ا جاا ا ربيةا ما ا وحد  ا  درأإيب . -6

 اام تةايف ا  مارأا اأام   ا  ميس ه ا ةإت ه الاثةيا ( . -7

 اام تةايف   ا  مارأا ا مراإب  ه االأدهاا ا مةاعد  دان  ا ةاعب ا رأاتيب  م عب ار  ا ة ب .   -8

 الاختبارات البعدية  : 2-7-4

ا إعدأب  عيةب ا إحى أوم ا  ميس ا موافت   ا  مارأا    9/2021/ 9اجرأت الان إاراا  او ةاا ما  هذ ع اعد 

اسيب  اعإاا ار  ا ة ب ه د اتإو ا إاحى ا  رأةب واةةا  ا معد  ما  إ  ا إاحى    وأر اع  ا مةاراا الاس

 ا  ا ادأت فا الان إاراا ا ةإ يب . 

 الوسائل الاحصائية:   2-8

 (   واول ا ت ا ة ابت ا ةةابيب . Spssاس  دم ا إاحى ا حةيإب الاحصابيب   

 ا وسط ا حةااا .  -

 الاوحراى ا معياري . -

 معام  الارتإاط ا إةيط   ايرسوم( .   -

 معام  الا  واا .   -

 ا وسيط .  -

 ( .tان إار     -

 عرض ومناقشة النتائج:  -3

عرض ومناقشة النتائج للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في ضوء البيانات  3-1

 ( يوضح ذلك. 3الاحصائية التي تم الحصول عليها والجدول رقم )

 

 

 

 ( للاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطةtيبين نتائج قيمة )  (3رقم ) جدول 

 الان إاراا  ا 
(  t يمب    اعدي  إ ا

 ا محةواب 

مة وت ا دلا ب  

sig 
 ا ة يجب

 و س  و س 

1 
ا  إ إب ا اير 

 الاتجاه زما( 
12.124 0.614 11.632 0.743 2.126 0.132 

غير 

 معةوي

2 
ا مةاه ب  

 ا صدرأب  زما(  
11.532 0.742 11.144 0.711 2.212 0.143 

غير 

 معةوي

3 
ا  صوأب  

 ا ة ما عدد
3.423 1.022 3.652 1.042 0.411 0.684 

غير 

 معةوي

4 
ا رميب ا حر     

 درجب( 
6.233 1.617 6.644 0.119 1.269 0.467 

غير 

 معةوي

 ( . 0.05معةوي عةد مة وت ا دلا ب ا   ما   •

( اعدم هجود فرهت ذاا دلا ب معةوأب ايا الان إاراا ا ةإ يب  3هأ إيا  ةا ما نال ما تةدم ما جدهل ر م   

اام ا ارهت ا  ا ظةرا فا الان إاراا  م ترتةا ا ت   ا إاحى ذ ع  ها إعدأب   مجموعب ا ضاا ب هأعاه 

مارأا مراإب هادهاا مةاعد  مة وت ا معةوأب هسإب ذ ع اام ا مدرأ  م أراا فا تمارأةه ع ت اس  دام ت

فا ا  مارأا هاف ع عدد ا  لراراا غير مةاسإب لاداا ا مةاراا ل مما  م أيدي ذ ع ا ت تايير فا تلةيع 

 الاداا    ع ا مةاراا مما أدت ا ت عدم ت وأرها اا مة وت ا م  وأ . 
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 التجريبية ..عرض ومناقشة النتائج للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 3-2

 ( للاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية tيبين نتائج قيمة )  (4جدول رقم ) 

 الان إاراا  ا
( t يمب   اعدي  إ ا

 ا محةواب

مة وت  

 sigا دلا ب 
 ا ة يجب

 و س و س

1 
ا  إ إب ا اير  

 الاتجاه  زما( 
12.143 0.547 10.431 0.496 4.211 0.004 

غير 

 معةوي 

2 
ا مةاه ب ا صدرأب  

   زما( 
11.484 0.853 10.582 0.764 4.542 0.003 

غير 

 معةوي 

3 
ا  صوأب ا ة ما 

 عدد 
3.400 0.867 4.674 0.722 2.674 0.041 

غير 

 معةوي 

4 
ا رميب ا حر     

 درجب( 
6.197 1.756 8.311 0.786 3.454 0.014 

غير 

 معةوي 

 ( . 0.05ما  معةوي عةد مة وت ا دلا ب ا    •

ا  جرأإيب    4ما نال جدهل ر م   ا ةإ يب ها إعدأب   مجموعب  واحو ام هةاك فرهت معةوأب  ان إاراا 

ه صا ح الان إاراا ا إعدأب ل هأعاه ا إاحى سإب ا   ور ا حام  فا ا مةاراا ا مع مد  فا ا إحى ا ت  

ا ربيةا ما ا جاا  فا  ا مة  دمب  ا مةاعد   االأدهاا  ا مراإب  ا  مارأا  ا  درأإيب هحةا    فاع يب  ا وحد  

ان يار هفه ا  مارأا ل حيى ام ا   ور ا حاا  فا مةار  ا  إ إب ا اير الاتجاه أعود ا ت اس  دام تمارأا  

مة ظمب هاأدهاا مةاعد  هتلراراا مة مر  نال زما هاداا هفه ا مةاراا اظرهى مشااةب  ظرهى  

وأر هفه ا مةاراا  دت ا اعإاا ل اما ام ا   ور  ا مإارا  هاوجود عوابت اثةاا ا  مرأا مما ادت ا ت ت  

ا حاا  فا هفه ا مةار  راجو ا ت ا عدد ا لإير ما ا  لراراا نال مد  زمةيب محدد  مما ألوم ذ ع حافااً 

لأثار  ااإر عدد ما ا وحداا  ا حرايب  دت ا اعإاا مما أيدي ا ت ت وأر ا  لةيع ا مةاري  دأةم ل ههفا 

اره محمود عإدالله ا شاطئ ( " اأم ا  درأب ع ت اداا ا  مرأا ها  ليف ع يه أةود دابماً ا ت ما أ ات مو ما ذ 

 . (5 مة وت تلةيلا افض  ( 

ا مراإب   ا  مارأا  اس  دام  ا ت  ذ ع  ا إاحى  فيعاه  ا صدرأب  ا مةاه ب  فا مةار   ا حاا   ا   ور  ام  اما 

اام هاف ع سرعب اداا ا  مارأا اا لراا   2اأدهاا مةاعد  ها  ا ااوت تيدي ااس  دام اراا طإيب اوزم  

ا  لةيع فا اداا ا مةاه ب ا صدرأب    ا ةاووويب ايا لاعإب هلاعإ يا اه ااير فا ا مةاا  مما أيدي ذ ع ا ت ت وأر

ه  ي  ه ت اداا ا مةاه ب اما هام عدد ا  لراراا هف راا ا راحب اام  ةا اثر فا حدهث هفا ا   وأر  دت 

لاعإاا ا مجموعب ا  جرأإيب ل حيى أفار   نا د سيد ااا ا دأا (  " اام ا  درأب اأدهاا هاراا طإيب  

هسة تليف  ا ت  أيدي  ا  مارأا  اه  أثةاا  ا اعإيا  ا حراا  دت  ا ة وك  ت وأر  ا ت  أيدي  مما  الاداا  و ب 

 . (6  ا اعإاا " 

اما ا   ور ا حاا  فا مةار  ا  صوأإب ا ة ميب ايا الان إار ا ةإ ا ها إعدي   مجموعب ا  جرأإيب ه صا ح  

مةاعد  مما ادت    الان إار ا إعدي فيعاه ا إاحى هفا ا   ور اام اةإب اس  دام ا  مارأا ا مراإب اأدهاا 

ا ت ت وأر ا  لةيع  دت ا مجموعب ا  جرأإيب ل هام زأاد  فا ا  وافت اثةاا اداا حراب ا  صوأب ا ة ما  

ا في اسةم فا زأاد  د ب ا  صوأب ل اما أعاه ا إاحى ام ا  مارأا ا مة  دمب زادا فا ا  وافت ا حراا  

ا عض ا   حةيت الاداا الامي    حرااا هنااب ا في أع مد ع ت سامب ا  رااط ها  لام  ايا ا جةازأا  

ا مراإب مةةا ل ههفا ما أحدث فا مةار  ا  صوأب ا ة ما ل اذ أ   ب أداا هفه ا مةار  ا ت   ادماج ااير  

 

 5( محمود عإدالله ا شاطا؛ محاتراا موثةب    إب ا دراساا ا ع يا ا ا ماجة ير فا ماد  ا  درأبل جامعب تلرأت ل ا يب  

(.2009 ا  رايب ا رأاتيب  

 6( نا د سيد ااا ا دأا؛ تأثير ف ر  ا مةافةاا ع ت دأةاميب اع  ا ةدراا ا إدويب ها مةارأب  ةاشئ ار  ا ة ب ا رسا ب  

.52( ا 2001ل ماجة يرل جامعب ح وام  
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ما حراب فا اطار هاحد مما أة  ام ارسال الاشاراا ا حرايب فا ه ت هاحد اه ااير ما جاا ما اجااا  

 . (7   اا  و يت ا مةاسب هفا الاتجاهاا ا م  وابا جةم اا ت م ا حراب اد ب ه 

اس  دام  ا ت  ا إاحى  فيعاه  ا  جرأإيب  ا مجموعب  ا حر   دت  ا رميب  مةار   فا  ا حاا   ا   ور  هام 

ا  لراراا عةد اداا هفه ا مةار  ها  درأب ا مة مر ع ت هفه ا رمياا ادت ا ت تإط ا  لةيع فا مةار  

 ت ا مةار  واةةا ما نال الاعاد  ها  لرار أيدي ا ت حدهث ت ور فا ا رميب ا حر  هاف ع ا  درأب ع

 ا مةار  هتيإي ةا. 

 يبين نتائج الاختبارات  البعدية لمجموعتي البحث  :(5جدول رقم ) 

 ا ةوو  الان إاراا  ا
ا وسط 

 ا حةااا 

الاوحراى 

 ا معياري

( t يمب  

 ا محةواب

مة وت  

 sigا دلا ب 
 ا ة يجب

1 
ا اير الاتجاه  ا  إ إب 

  زما(

 0.743 11.632 تاا ب 
1.649 0.164 

غير 

 0.496 10.431 تجرأإيب معةوي 

 ا مةاه ب ا صدرأب   زما(  2
 0.711 11.144 تاا ب 

 معةوي  0.044 2.417
 0.764 10.582 تجرأإيب

 ا  صوأب ا ة ما عدد  3
 1.042 3.652 تاا ب 

 معةوي  0.028 2.182
 0.722 4.674 تجرأإيب

 ا رميب ا حر    درجب(  4
 0.119 6.644 تاا ب 

 معةوي  0.036 3.852
 0.786 8.311 تجرأإيب

 ( . 0.05معةوي عةد مة وت ا دلا ب ا   ما   •

تإيا عدم هجود فرهت معةوأب ايا ا مجموع يا ا ضاا ب ها  جرأإيب فا الان إاراا   5ما نال جدهل ر م  

ا إعدأب  مةار  ا  إ إب ا ايير الاتجاه اما اةيب ا مةاراا ا مع مد  فا ا إحى تإيا ام هةاك فرهت معةوأب  

ايا ا مجموع يا ا ضاا ب ها  جرأإيب فا الان إاراا ا إعدأب  صا ح ا مجموعب ا  جرأإيب هأعاه ا إاحى  

  مارأا ا مراإب االأدهاا ا مةاعد  ذ ع ام ا ارهت ا ا ظةرا  دت ا مجموعب ا  جرأإيب فيةا تأثير هاتح  

ا  ا اعدها ا إاحى هام هفه ا  مارأا ااوت ملرر  همة ظمب هم ة ة ب اشل  ع ما ل اما ام ا  مرأا  اشل   

م لرر سوى أيدي ا ت ت إو ا مةاراا ا عصإيب هفةا  ةظرأب ا   يب ا عصإيب ت ع م هاف ع أة ة  ذ ع ا  ع م  

هام تاير ا  مارأا اشل  مة ظم أيدي ا ت تاير ا ميير ل ههفا ادهره    ع ت تليف ا جةاز ا عصإا ا عض ا

سوى أيدي ا ت تايير عدد ا وحداا ا حرايب هالا ياى ا عض يب ا عام ب فا ا جةم سواا اام ذ ع ما حيى  

ا لم اه ا ةوو فضاً عا تايير فا زما هشد  ا ميير هاا  ا ا تحةيا عم يب ا  ليف ا اةيو وجا   عضاا  

أ دم ا ةشاط ها مةار  ا م  واب ههفا ما راا ع يه ا إاحى اثةاا اعداد ههتو ا  مارأا ا مراإب االأدهاا  اما  

هاير   ا  مارأا   مةاراا  اداا  عةد  ا  لراراا  ايا  ا راحب  ف راا  توزأو  هأم  ا إحى  ا مةاعد   عيةب 

ه ب ها  صوأب ا ة ما همةار  ا  لراراا اشل  مة ظم ادت ا ت راط ا  لةيع عةد ا اعإاا فا مةار  ا مةا

 .ا رميب ا حر 

هام هفا ما أ ات مو ما ذاره   هجيه محجوأ( اأم " ت وأر الاداا هتحةيةه أع مد اساساً ع ت تلرار ا مةار  

هعدد مراا ا اش  ها ةجاا هاولاً ا ت اع ت توافت أة  يو ا اعب اه ا اعإب ا ةجاا فا محاه ب اداا 

 " (8 دفةا ا مةار  اشل  أةةجم مو ه

هاف ع ا  لراراا ا مةاسإب ا  ا اس  دمةا ا إاحى اثةاا ا  مارأا احدثت تليف  دت ا مجموعب ا  جرأإيب   

اما ادا ا ت ت وأر مة وت ادابةم فا هفه ا مةاراا ا مع مد  فا ا إحى ل هاف ع ا  مرأا ع ت ا مةار  

ادت ا ت تإط ا  لةيع  دأةم ههفا ما أ ات مو واةةا ما نال الاعاداا ها  لراراا ا  ا تيدأةا ا اعإاا 

 

  7( عصام عإد ا  ا ت؛ ا  درأب ا رأاتا ا ا ةاهر ل مل إب دار ا معارىل 1994( ا 148.
  8( هجيه محجوأ؛ ع م ا حراب ا اادادل ايت ا حلمبل 1987( ا56. 
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ما ذاره   امر الله ا إةاطا ( اأم " ا  درأب ع ت ا مةار  واةةا أةدى ا ت حدهث تايير اأجااا فا ا ة وك 

 . (9   ا حراا ما نال تع م هاتةام هتيإيت الاداا ا مةاري"

اام ما نال ا  مارأا ا مراإب ا  ا   اما أعاه ا إاحى ا ت ام ا   ور ا حادث  دت ا مجموعب ا  جرأإيب

مة ظمب هشد    اا  لراراا  ادابةا  ا مةاعد  هطرأةب  االادهاا  ا  مارأا  ا إحى هووو  ا إاحى  عيةب  اعدها 

مةاسإب هراحب ايا ا  لراراا ا  هفا ادت ا ت تحايا ا مجاميو ا عض يب هذ ع عا طرأت ا مييراا ا عصإيب  

ووو   ها  ايير فا  ا حرايب  ا راحب   وحداا  ا  مارأا هطرأةب الاداا هتلرارها اصور  مة مر  هف راا 

اشل  ع ما لاس رداد مصادر ا  ا ب ا ازمب   عم  مد  انرت مما أيدي ا ت ت وأر الاداا ا مةاري  دت  

 ا اعإاا .

جةازأا  اما أفار ام سإب ا   ور فا ا مةاراا ا مع مد  فا ا إحى ا ت ا  وافت ا جيد ها راط ها  لام  ايا ا 

ا عض ا ها عصإا ما نال اداا ا  مارأا اشل  جيد هت وأر ا عضاا ا عام ب لأداا ت ع ا مةاراا هأ ات  

ذ ع مو ما ذاره   محمد رتا ااراهيم هانرهم ( اأم " ا  وافت ايا ا جةازأا ا عصإا ها عض ا أيدي  

 . (10 ا ت زأاد  ا  وافت اثةاا الاداا ا مةاري 

هاما ام اس  دام ادهاا مي  اس  دام اراا طإيب هحإال م اطيب ها ةاا ما فوت ا شوانص هغيرها ما  

ا  مارأا  عيةب ا إحى ها  ا ااوت مشااةب لاداا ا مةاراا ا مع مد  فا ا إحى ادا ا ت ت وأر تمرأةاا دفو 

 ل ف ها صدر مما ادت  ار  طإيب ما امام ا صدر هما فوت ا رأس أعم  ع ت تشاي  عضاا ا فراعيا ها

 .   (11 ا ت حدهث تليااا فا عم  هفه ا عضاا 

 الاستنتاجات والتوصيات : -4

 الاستنتاجات :  4-1

اام ووو هشل  ا  مارأا ا مراإب االأدهاا  ه تأثير اإير فا ت وأر اع  ا مةاراا الاساسيب الر    -1

 ا ة ب  دت ا اعإاا .

أم ا  مارأا ا مراإب ا مة  دمب االأدهاا  دت ا مجموعب ا  جرأإيب اام  ةا دهراً فاعاً فا ت وأر     -2

 اع  ا مةاراا الاساسيب الر  ا ة ب  دت ا اعإاا .

 التوصيات :  4-2

الاه مام ااس  دام تمارأا مراإب ادويب همةارأب م ةوعب هاأدهاا مةاعد     وأر اع  ا مةاراا    -1

 الاساسيب الر  ا ة ب  دت ا اعإاا . 

ا  أايد ع ت ا  مارأا ا مراإب ا إدويب ها مةارأب هاأدهاا مةاعد  اثةاا ا وحداا ا  درأإيب  ما  ةا ما     -2

 اا ار  ا ة ب . دهر فعال فا ت وأر مةار

 المصادر:

ا معارى    إاعبل   .1 دار  ا الاسلةدرأبل  هت إيةاته  ا رأاتا  ا  درأب  ه واعد  اسس  ا إةاطا؛  الله  امر 

1998 .) 

نا د سيد ااا ا دأا؛ تأثير ف ر  ا مةافةاا ع ت دأةاميب اع  ا ةدراا ا إدويب ها مةارأب  ةاشئ ار    .2

 (.2001ا ة ب ا رسا ب ماجة يرل جامعب ح وامل  

 (. 1994عصام عإد ا  ا ت؛ ا  درأب ا رأاتا ا ا ةاهر ل مل إب دار ا معارىل  .3

 (. 2004ع ا س وم جواد؛ الان إاراا ها ةياس هالاحصاا فا ا مجال ا رأاتا ا اادادل م إعب ا  يفل  .4

 
  9( امر الله ا إةاطا؛ اسس ه واعد ا  درأب ا رأاتا هت إيةاته ا الاسلةدرأبل دار ا معارى    إاعبل 1998( ا26. 

 10( محمد رتا ااراهيم  هانرهم(؛ تأثير تمرأةاا ا ةاا ا عامودي  اعإا ار  ا ة ب ما ا درجب ا ياويب ا مج ب احوث ا ميتمر  

. 1082( ا1988ا جاا ا ياوال ا يب ا  رايب ا رأاتيبل جامعب اادادل  ا ع ما ا رااو  ل ياا ا  رايب ا رأاتيب فا ا عراتل  

 11( مةةد عإد ا ة ار ا عاوا؛ مةاهت تدرأإيب اأسا يب م   اب    وأر ا ةو  ا مميا  اا ةرعب هتأثيرها فا اع  ا مةاراا الاساسيب  

. 97- 96( ا 2005ل ا يب ا  رايب ا رأاتيبل جامعب اادادل غير مةشور الر  ا ة ب ا اطرهحب دا وراه   
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ا ياوي  .5 ا درجب  ما  ا ة ب  ار   ا عامودي  اعإا  ا ةاا  تمرأةاا  تأثير  ااراهيم  هانرهم(؛  رتا  ب  محمد 

ا  رايب ا رأاتيب فا ا عراتلا ا  رايب     مج ب احوث ا ميتمر ا ع ما ا رااو  ل ياا  ا ياوال ا يب  ا جاا 

 (. 1988ا رأاتيبل جامعب اادادل 

ا عراال  .6 ا الر  دار  ا ا ةاهر ل  ا ة ب  ا حدأى فا ار   ا داأمل محمد اإحا حةةيا؛  عإد  محمد محمود 

1999 .) 

ثةب    إب ا دراساا ا ع يا ا ا ماجة ير فا ماد  ا  درأبل جامعب  محمود عإدالله ا شاطا؛ محاتراا مو .7

 (.2009تلرأت ل ا يب ا  رايب ا رأاتيب  

مةةد عإد ا ة ار ا عاوا؛ مةاهت تدرأإيب اأسا يب م   اب    وأر ا ةو  ا مميا  اا ةرعب هتأثيرها فا اع    .8

ل ا يب ا  رايب ا رأاتيبل جامعب اادادل  غير مةشور ا مةاراا الاساسيب الر  ا ة ب ا اطرهحب دا وراه  

2005 .) 

 (.1999ا ا موا ل مل إب ا مرادل  2ط  لميأد عإدالله ا دأوه هجال فابا اشير حموداا؛  ار  ا ة ب .9

 (. 1987 هجيه محجوأ؛ ع م ا حراب ا اادادل ايت ا حلمبل .10

 (. 2016ا عرات ا م إعب ا مرااأبل دأا تل ا  2أاسر اإاا جاسم ؛ اساسياا ار  ا ة ب ل ط .11

 

 الوحدات التدريبية 

 د  34.10زمن الوحدة التدريبية:        الاسبوع الاول  
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب 

مد ا  مرأا 

 مو ا راحب 

 ا شد  

(  5ا ةاا ما فوت   أ

شوانص ال  ا  

ها مةافب ايا 

ا شوانص  م ر( ثم  

تة يم ا لر  

ها  صوأب وحو  

 ا ة ب 

 %80 15.40 د14 د 1.40 د 3 2 د 1 5 ثا 10

ا را  ايا  أ

شانصيا ا مةافب  

م ذهااا  10ايةةم 

هاأاااً ثم اس ام  

ا لر     صوأب 

 ا ة ما 

 %8 د10.40 د10 ثا 40 د3 1 د1 5 ثا 80

ا مةاه ب الر  طإيب   ج

اام ا مةاه ب  2زوب 

ايا لاعإ يا ا مةافب  

م ثم اس ام  3ايةةم 

ا لر  ها  صوأب  

ما مة ةب ا رميب 

 ا حر  

  د7.50 د7 ثا50 3 1 د1 5 ثا 10
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 د 32.10زمن الوحدة التدريبية:        الاسبوع الثاني  
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب

مد ا  مرأا 

 مو ا راحب 

 ا شد  

اس ام ار  طإيب  أ

اام  2زوب 

ها  صوأب ع ت 

 ا ة ب ما ا يإاا

 %80 د4.30 4 ثا 30 د2 2 - 25 ثا 15

حواجا  5ا ةاا فوت  أ

سم  20ع ت ارتااو 

ثم اس ام ا لر  ثم 

 15ا  إ إب مةافب 

 م ر 

 %80 د16 د14 د2 د3 2 د1 5 ثا 12

ا ةاا ع ت اراو  مد    ج

ثا ثم اس ام   15

ا لر  ها  صوأب  

 ا ة ما  

 %80 د11.40 د9 د2.40 د3 2 د1 4 ثا 20

 

 د 37.50زمن الوحدة التدريبية:        الاسبوع الثالث  
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب

مد ا  مرأا 

 مو ا راحب 

 ا شد  

ما هتو الاس ةاد   أ

الاماما ثةا همد  

مراا ثم  5ا فراعيا 

ا ةةوض هاس ام  

ا لر  ما ا مدرأ 

ها  ةدأف ما نط  

 ا رميب ا حر  

 %85 د12 د10 د2 د2 2 د1 4 ثا15

تة يم هاس ام ا لر    أ

 ثم ا  ةدأف ا ة ما

 %85 د13.20 د12 د1.20 2 2 1 5 ثا8

ا  ةدأف ما مة ةب  ج

ا رميب ا حر  الر  

اام   1طإيب زوب 

  عشر محاهلاا 

 %85 د12.30 10 د2.30 2 2 1 5 ثا15

 

 

 د 38.40زمن الوحدة التدريبية:        الاسبوع الرابع 
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب

مد ا  مرأا 

 مو ا راحب 

 ا شد  

ا ةاا الارتدادي ع ت   أ

ا يميا ها يةار عشر 

مراا ما فوت حإ   

سم ثم  20ارتااعه 

الاو ات اا  إ إب  

 م  15 مةافب 

 %80 د12.40 د10 د2.40 د2 2 1 4 ثا20

ا  ةدأف ما مة ةب نط  أ

ا رميب الر  طإيعيب وا   

 اي و  عشر محاهلاا  1

 %80 د15.20 د12 د3.20 د2 2 1 5 ثا20
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ا  إ إب اأراو اتجاهاا   ج

م   اب ع ت شل  مراو 

 م 6ا مةافب ايةةا 

 %80 د10.40 8 د2.40 د2 2 1 4 ثا20

 

 د 31.50زمن الوحدة التدريبية:                 الاسبوع الخامس 
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب

مد ا  مرأا 

 مو ا راحب 

 ا شد  

شوانص  7ا ةاا ما فوت  أ

ال  ا ا رج يا ها مةافب ايا 

م ثم اس ام  1ا شوانص 

ا لر  ها  صوأب ع ت ا ة ب  

 ما مة ةب ا رميب ا حر 

 %90 د13.20 د12 د1.20 د3 د2 د1 4 ثا10

ا را  ايا شانصيا  أ

م ذهااا 12امةافب ايةةم 

هاأااا ثم اس ام ا لر   

    صوأب ا ة ما 

 %90 د10.40 د10 ثا40 د3 1 د1 5 ثا8

ا مةاه ب ا صدرأب الر  طإيب   ج

اام ايا زمي يا  2زوب 

م ثم اس ام  3ا مةافب ايةةم 

ا لر  ها  ةدأف ما مة ةب 

 ا رميب ا حر   

 %90 د7.50 د7 ثا50 د3 1 د1 5 ثا10

 

 

 

 د 34.24زمن الوحدة التدريبية:       الاسبوع السادس  
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب

مد ا  مرأا 

 مو ا راحب 

 ا شد  

ا  ةدأف اا ةاا ما   أ

تحت ا ة ب الر  

اي و  2اإيب زوب 

 االاس مرار

 %85 د7.20 د6 د1.20 د2 3 - - ثا40

 5ا ةاا ما فوت  أ

شوانص ع ت  

سم  ثم  20ارتااو 

اس ام ا لر  

ها  إ إب  مةافب 

 م 15

 %85 د15.40 د14 د1.40 د3 د2 د1 5 ثا10

ا ةاا ع ت ا إةعب  ج

ثا ثم اس ام   15 مد  

ا لر  ها  صوأب  

 ا ة ما 

 %85 د11.24 د9 2.24 د3 2 د1 4 د18

 

 د 36.4التدريبية:  زمن الوحدة       الاسبوع السابع 
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب

مد ا  مرأا 

 مو ا راحب 

 ا شد  

ا ةاا الارتدادي ع ت   أ

ا يميا ها يةار ما 

فوت حإ  ارتااعه  

 %85 د12.40 د10 د2.40 د2 2 1 4 20
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سم ا لرار عشر  25

مراا ثم ا  إ ب 

 م 15 مةافب 

ا  ةدأف ما مة ةب  أ

ا رميب ا حر  الر  

اي و  1طإيب زوب 

 محاه ب 12ل

 %85 د13.20 د10 د3.20 د2 2 1 4 ثا20

ا  إ إب اأراو   ج

اتجاهاا م   اب ع ت 

شل  مراو ا مةافب 

 م 8ايةةما 

 %85 د10.40 د8 د2.40 د2 2 1 4 ثا20

 

 

 

 د 33.20الوحدة التدريبية:  زمن       الاسبوع الثامن 
مد   اسم ا  مرأا ا

 ا  مرأا

راحب   تلرار

 ا  لرار

راحب ايا   مجموعب

تمرأا  

 همجموعه

مد  

تمرأا  

 ا  لرار

راحب  

 ا يب

مد  

ا  مرأا 

مو 

 ا راحب 

 ا شد  

 6ا  إ إب ايا  أ

شوانص  ا مةافب  

م ثم اداا  1ايةةم 

 ا  صوأإب ا ة ميب

 %80 13.40 د12 د1.4 د2 د2 د1 5 ثا10

ا مةاه ب ا صدرأب   أ

ع ت جدار  عشر 

محاهلاا ثم اس ام  

ا لر  ها  إ إب 

 م  10 مةافب 

 %80 د10.40 د8 د2.40 د2 د2 د1 4 ثا20

ا ةاا ع ت ا إةعب  مد   ج

ثا ثم اس ام ا لر   15

 ها  صوأب ا ة ما 

 %80 د9 د7 د2 د3 2 د1 3 ثا20
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