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ان للتغذيةةةةةا ال اظاةةةةةا ة ةةةةةعطا  ايةةةةةاة لوةةةةةن ا دةةةةةعع ال ةةةةةتال   الة ةةةةةعت  ةةةةةن ا ااع ي ةةةةةع ا       
 لةةةةي تغييةةةة   ةةةةلةاه ة حةةةةا   ةةةةتةا  ةتز ةةةةين اااع المةةةة ا اذا  ةا و ةةةةع ةتا ةةةةن ا  يةةةةا الوزةةةةث حةةةة  

   ةةةةةةةاة 100 ا حةةةةةةةا ادةةةةةةة  ا ةةةةةةةتااا  التغذيةةةةةةةا ال اظاةةةةةةةا ال  ةةةةةةةعزوا لةةةةةةة ااع حةةةةةةة  تز ةةةةةةةين   ةةةةةةةن 
ة ةةةةةاا الوزةةةةةث التاةةةةة ا  ,ع المنةةةةة  ل  ازةةةةةن الوةةةةةاع ال ةةةةةنام  ة ةةةةةود ال ااوةةةةةعتةتز ةةةةةين ا اا

   ةةةةةةةةاة 100الةةةةةةةةي ادةةةةةةةة  ا ةةةةةةةةتااا  التغذيةةةةةةةةا ال اظاةةةةةةةةا ال  ةةةةةةةةعزوا لةةةةةةةة ااع حةةةةةةةة  تز ةةةةةةةةين   ةةةةةةةةن 
 ةتز ين ا ااع المن  ل  ازن الواع ال نام  ة ود ال ااوعت .

 ينةةةةةةةا  ا ةةةةةةةتاا  الوعزةةةةةةةث ال ةةةةةةةن ب التظ يوةةةةةةة  ل وط تةةةةةةةه ةدوياةةةةةةةا   ةةةةةةةالا الوزةةةةةةةث ةتاةنةةةةةةةت   
 عً ( دعلوةةةةة 84(  ينةةةةةا الا ا ةةةةةا  ةةةةةن  115الوزةةةةةث  ةةةةةن دلوةةةةةا ال  زلةةةةةا ا ةلةةةةةي ةالوةةةةةعل   ةةةةةاا     

-2014 ةةةةةةن دلوةةةةةةا ال  زلةةةةةةا ا ةلةةةةةةي اليةةةةةةا الت ويةةةةةةا الوانيةةةةةةا ة لةةةةةةة  ال يع ةةةةةةا  للاةةةةةةع  الا ا ةةةةةة  
  100, ةلةةةةةةع  الوعزةةةةةةث وت ةةةةةة ي  و نةةةةةةع ب تالي ةةةةةة  و ةةةةةةاا تالةةةةةةي  ةتز ةةةةةةين ا ااع لاةةةةةةاة 2015

يةةةةةةا لاينةةةةةةا الا ا ةةةةةةا حةةةةةة   ةةةةةةةع ا ةةةةةةااا الا ا ةةةةةةا, ةحةةةةةة  ادةةةةةةع  ال ةةةةةةن ب ةا ةةةةةةتااا   ااةةةةةةب الواا
الال ةةةةةة  ال  ةةةةةةتاا  ة ةةةةةةن اةةةةةةون الويعنةةةةةةعت ةال الة ةةةةةةعت التةةةةةة  تةةةةةة  الز ةةةةةةةن  لي ةةةةةةع  ةةةةةةن  ينةةةةةةا 
الا ا ةةةةةةةا ة ةةةةةةة   ة نعل ةةةةةةةا النتةةةةةةةعطب , تة ةةةةةةةن الوعزةةةةةةةث الةةةةةةةي ةظةةةةةةةةا ادةةةةةةة  ايظةةةةةةةعو  للو نةةةةةةةع ب 

   ةةةةةةةةاة 100ين   ةةةةةةةةن التالي ةةةةةةةة  ة  ةةةةةةةةتااا  الد ياةةةةةةةةا ا  تيعايةةةةةةةةا حةةةةةةةة  التةةةةةةةةا ي  حةةةةةةةة  تز ةةةةةةةة
 ةتز ين   تةى ا ااع ال  ع ي ل  ازن الواع ال نام  ة ود ال ااوعت.

"abstract" 
The effect of using feedback associated with performance in improving 

a 100 m Sprint and improved technical performance to start low and 

adjust first stage students blocks in the Faculty of physical education 

and sports science Muthanna University 
Dr. Ali Abdel Adheem  Hamza -  basic education faculty/Department of 

physical education and Sport Sciences Al-Mustansiriyah-University 
     Many functions of feedback before giving the learner 

performance information helps him change his behavior and 
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upgrade and improve the performance of the individual if 

provided the significance of research on the impact of using 

feedback associated with performance in improving a 100 m 

Sprint and improved technical performance to start low and 

adjust The blocks. And research to identify the impact of using 

feedback associated with performance in improving a 100 m 

Sprint and improved technical performance to start low and 

adjust the cubes.    Researcher used experimental method to fit it 

and the nature of the problem of search and research sample 

consisted of the first stage, students (115) sample of (84) first 

stage students student faculty of physical education and sports 

sciences for the academic year 2014-2015, researcher in design 

education program aimed at Teach and improve performance for 

100 m Sprint and use the first sample cube study in light of the 

objectives of the study, within the framework of the scientific 

method and the user through data and information obtained from 

the study sample and the presentation and discussion of results, 

the seeker to having a positive impact for the tutorial To use the 

normal method in teaching in. 

 .المقدمة -1
 اتلةةةةةةةا ا لاةةةةةةةعب  الاعليةةةةةةةا ةا وةةةةةةةاا  حةةةةةةة ان ال ةةةةةةةا  لتزايةةةةةةةر ال  ةةةةةةةتةيعت ال يع ةةةةةةةيا  

ال يع ةةةةةيا و ةةةةةما  ع ةةةةةا ة  ةةةةةعواعت الاةةةةةاة ا ن ةةةةةدا  لأنةةةةةةا ة ةةةةةاى تزدةةةةةي  ا  لةةةةةع  الايع ةةةةةيا 
و ةةةةما اع ةةةةا ياةةةةا  ة ةةةةاعً  ع ةةةةعً ليوةةةةين ا ت ةةةةع  الاةةةةع لين حةةةة   ظةةةةعن الاةةةةعب الاةةةةةى ةحاعليةةةةعت 
ال ةةةةةةة  ا , ةياةةةةةةةا التاةةةةةةةا  الال ةةةةةةة   ةةةةةةةن ا ةةةةةةة  الاةا ةةةةةةةن ا  ع ةةةةةةةيا لتزايةةةةةةةر ا لةةةةةةةي ال  ةةةةةةةتةيعت 

ة ةةةةةعً   ةةةةةعواعت ال ةةةةة  ا , ةوةةةةةعل ت   ةةةةةن اةةةةةن الا ا ةةةةةعت التةةةةة  اظ يةةةةةت لتدةةةةةةي  ال يع ةةةةةيا ةا 
 اتلةةةةةا دةةةةة ر ةا ةةةةةعليب التالةةةةةي  ال اتلمةةةةةا ا  انةةةةةه  ةةةةةع  ان  نةةةةةع  الاايةةةةةا  ةةةةةن ال  ةةةةةاوت التةةةةة  
تتدلةةةةب الوزةةةةث ةالا ا ةةةةا , اةةةةةن التنةةةةعح  ال  ةةةةت   لتزدةةةةي  ا  لةةةةع  ةتزايةةةةر ا لةةةةي   ةةةةتةيعت 

ياةةةةةةا ازةةةةةةا ال ة ةةةةةةة عت التةةةةةة   ةةةةةةع  الةةةةةةت    و ةةةةةةان اةةةةةةع  100ا نظةةةةةةع  حةةةةةة    ةةةةةةعواا  ةةةةةةاة 
ت ةةةةةةغن اذ ةةةةةةعن ظ يةةةةةةا ال  ت ةةةةةةين وتزايةةةةةةر ا نظةةةةةةع  ال ل ةةةةةة  ل ةةةةةةذ  ال  ةةةةةةعواا . ةتاتوةةةةةة  اليةةةةةةعت 

 ةةةةةن ال ؤ  ةةةةةعت التةةةةة  تا ةةةةةن  لةةةةةي تدةةةةةةي  الا ليةةةةةا التالي ةةةةةا  الوانيةةةةةا ة لةةةةةة  ال يع ةةةةةا الت ويةةةةةا 
ال الةةةةةة  ةالدعلةةةةةةب ةياتوةةةةة  التالةةةةةةي  ةالتةةةةةا ي   ةةةةةةن ا ن ةةةةةدا التةةةةةة  ت ةةةةةةاا الةةةةةي التمع ةةةةةةن وةةةةةين . 

ة ة ةةةةة  ةويطةةةةا الةةةةتال    ةةةةع ي ةةةةع ا  لةةةةي ن ةةةةة ظ يةةةةا الظةانةةةةب ال ا حيةةةةا ةا نماعليةةةةا ةال  ع يةةةةا 
 للدعلب ةال ال  ,   ع يؤاي ا ة  الن عد الي   ليا تدةي   ع لا ة  ت  ة .
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ال اظاةةةةةا ة يمةةةةةا تالي يةةةةةا    ةةةةةا حةةةةة  تةةةةةا ي  الت ويةةةةةا ال يع ةةةةةيا ل ةةةةةع ل ةةةةةع ةتاةةةةةا التغذيةةةةةا  
التز ةةةةةين ةلةةةةةذل  حةةةةةعن  ةةةةةن ا ةةةةة  ة ةةةةةعطا ال الةةةةة  ت ةيةةةةةا الدعلةةةةةب وعلتغذيةةةةةا  ةةةةةن اة   ةةةةةع  حةةةةة  

 . ال اظاا الت  ت ع ا   لي تز ن ا ااع 
ناةةةةةو  ةةةةةن (  751-731: 2006     ةةةةةعا  وةةةةةا الزةةةةةر ةونةةةةة   دةةةةةع:ةيتمةةةةةر اةةةةةن  ةةةةةن  

 Higarth and Gibbs, 1991  ان الةةةاة  الةةةذي تلاوةةةه التغذيةةةا ال اظاةةةا حةةة  التالةةةي  )
الن  يةةةةةعت ا  توعديةةةةةا ةال ةةةةةلةايا التةةةةة  تؤاةةةةةا  لةةةةةي زاياةةةةةا ان المةةةةة ا ياةةةةةة   يندلةةةةةر  ةةةةةن  وةةةةةعائ

وتغييةةةة   ةةةةلةاه  نةةةةا ع ياةةةة ا نتةةةةعطب  ةةةةلةاه ال ةةةةعور ةان ةةةةع تا ةةةةن  لةةةةي ا ةةةةتدع ة ااحايةةةةا ال ةةةةتال  
ةتةظيةةةةةةه دعلعتةةةةةةه نزةةةةةةة الةةةةةةتال  ا ةةةةةةع ان ةةةةةةع ت ةةةةةة   حةةةةةة  تدويةةةةةةت ال الة ةةةةةةعت ةت  ةةةةةةيا ع ةوعلتةةةةةةعل  

ان للتغذيةةةةةا ال اظاةةةةةا  ا ةةةةةع ةةةةةعت التالي ةةةةةا الوزاةةةةةا . ت ةةةةةع ا  لةةةةةي  حةةةةةا   ةةةةةتةى ا ااع حةةةةة  ال  
ة ةةةةعطا  ايةةةةاة لوةةةةن ا دةةةةعع ال ةةةةتال   الة ةةةةعت  ةةةةن ا ااع ي ةةةةع ا   لةةةةي تغييةةةة   ةةةةلةاه ة حةةةةا 

و ةةةةةةع ةتا ةةةةةةن ا  يةةةةةةا الوزةةةةةةث حةةةةةة   ا حةةةةةةا ادةةةةةة  ا ةةةةةةتااا    ةةةةةةتةا  ةتز ةةةةةةين اااع المةةةةةة ا اذا  ةا 
ز ةةةةةين ا ااع المنةةةةةة  ةت     ةةةةةاة 100لةةةةةة ااع حةةةةة  تز ةةةةةين   ةةةةةةن التغذيةةةةةا ال اظاةةةةةا ال  ةةةةةعزوا 

  ل  ازن الواع ال نام  ة ود ال ااوعت.
 ةةةةن اظةةةةن تزايةةةةر تالةةةة  اح ةةةةن  ةةةةن ال ةةةة ة ي ا ةةةةتااا  ا ةةةةعليب  ل يةةةةا زايدةةةةا و ةةةةع يةةةةتوط   ةةةةا 
ازتيعظةةةةةعت الدلوةةةةةةا ة  ةةةةةتةا   ةااتيةةةةةةع  ا  ةةةةةةلةب ال نع ةةةةةب لل  ةةةةةةع ات ة ةةةةةا  ا لتةةةةةة ا  و  ةةةةةةلةب 

اةةةةةة ا  لةةةةةةي ادةةةةةة  ا ةةةةةةتااا  التغذيةةةةةةا ةازةةةةةةا ة ةةةةةةذا   ةةةةةةع احةةةةةةا الوعزةةةةةةث  ظةةةةةة اع  ةةةةةةذ  الا ا ةةةةةةا للت
ال اظاةةةةةةةا ال  ةةةةةةةةعزوا لةةةةةةةةوااع حةةةةةةةة  تز ةةةةةةةةين ا ااع المنةةةةةةةة  ل  ازةةةةةةةةن الوةةةةةةةةاع ال ةةةةةةةةنام  ة ةةةةةةةةود 

  :إلي تا ا الوزث اا ة   , 100ال ااوعت ة  ن 
   ةةةةةةاة ةتز ةةةةةةين 100حةةةةةة  تز ةةةةةةين   ةةةةةةن  التغذيةةةةةةا ال اظاةةةةةةا ال  ةةةةةةعزوا لةةةةةة ااعادةةةةةة  ا ةةةةةةتااا  

 ا ااع المن  ل  ازن الواع ال نام  ة ود ال ااوعت .
 منيج البحث  2-1

 ا تاا  الوعزث ال ن ب التظ يو  ل وط ته ةدوياا   الا الوزث 
 البحث عينة مجتمع و 2-2

 ينةةةةةةةا  (115    ظت ةةةةةةةا الوزةةةةةةةث  ةةةةةةةن دلوةةةةةةةا ال  زلةةةةةةةا ا ةلةةةةةةةي ةالوةةةةةةةعل   ةةةةةةةاا   تاةةةةةةةن
دلوةةةةةا ال  زلةةةةةا ا ةلةةةةةي اليةةةةةا الت ويةةةةةا الوانيةةةةةا ة لةةةةةة  ال يع ةةةةةا  ( دعلةةةةةب  ةةةةةن 84الا ا ةةةةةا  ةةةةةن  

 ( دعلوةةةةةةةةع 42 ظ ةةةةةةةةة تين لاةةةةةةةةن  ظ ة ةةةةةةةةا    لةةةةةةةةي ا ةةةةةةةة ين  2015-2014للاةةةةةةةةع  الا ا ةةةةةةةة  
  100اوةةةة ة  ةةةةعواا حةةةة  ا ةةةةتااا  ة ةةةةود  ااةةةةب الواايةةةةا ة  ازةةةةن  ةةةةاة   ل ةةةةعً وةةةة ن لةةةةي  لةةةةاي  

 زةةةةعة ت تظ يويةةةةا  دةةةةوث وإ دةةةةععزةةةةث ةذلةةةة  واةةةةا ت اةةةةا الوعزةةةةث  ةةةةن ذلةةةة   ةةةةن اةةةةون ليةةةةع  الوع
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  ةا ةةةةةةتااا  100اي اوةةةةةة ة  ةةةةةعواا حةةةةةة    ازةةةةةن  ةةةةةةاة  الدةةةةةةوبلاةةةةةن دعلةةةةةةب زيةةةةةث لةةةةةة  ي  ةةةةة  
  ااب الواايا . 

 القياسات الجسمية2-3
تةةةة  ا ةةةةتااا  ال يةةةة ان الدوةةةة  لايةةةةع  الةةةةة ن ةتزايةةةةا الا ةةةة  وعل ةةةةنةات ةا دةةةةةان ةال زيدةةةةعت تةةةة  

اتلةةةةا الظ ةةةة   ةةةةن اةةةةون  اعالةةةةا ة ن الظ ةةةة   ليع ةةةة ع وةا ةةةةدا ال  ةةةةتع يت  . تةةةة  ز ةةةةعب  ؤ ةةةة 
(  1لغةةةةةة   اظةةةةةة اع   ليةةةةةةعت التظةةةةةةعن  ةالتاةةةةةةعحؤ لاينةةةةةةا الوزةةةةةةث ةالظةةةةةةاةن     اغةةةةةة  / الدةةةةةةةن (

 ية ح ذل  
( ال تة ةةةةةةد الز ةةةةةةعو  ةا نزةةةةةة اا ال ايةةةةةةع ي للا ةةةةةة  ةالةةةةةةة ن ةالدةةةةةةةن ة ؤ ةةةةةة  اتلةةةةةةا 1ظةةةةةةاةن  

 الظ   ة  ن ا نظع  ح  الايع  الاول 
الانحررررررررررررررررررررررررررررررا   المتوسط الحسابي المجموع المتغير

 المعياري
 3.96 168.86 الضابطة الطول

 4.96 170.36 التجريبية
 7.22 61.57 الضابطة الوزن

 478 63.36 التجريبية
 0.43 20.21 الضابطة العمر

 0.70 20.21 التجريبية
مؤشرررررررررررر كتمرررررررررررة 

 الجسم
 2.79 18.77 الضابطة
 0.83 19.74 التجريبية

 ادوات البحث 2-4
  ااوعت الواايا  -1
   يد ليع   -2
  ي ان دو   -3
  عح ة  -4
  ع ا الات ةنيا  -5
  ا ت ع ة التايي  -6
 م 100البرنامج التعميمي لضبط واستخدام مكعب البداية العدو 2-5  

  100لةةةةةةةع  الوعزةةةةةةةث وت ةةةةةةة ي  و نةةةةةةةع ب تالي ةةةةةةة  و ةةةةةةةاا تالةةةةةةةي  ةتز ةةةةةةةين ا ااع لاةةةةةةةاة  
لةةةةةةةةع  الوعزةةةةةةةةث وةةةةةةةةع دو   لةةةةةةةةي  اذ, (3 لزةةةةةةةةر   الا ا ةةةةةةةةاةا ةةةةةةةةتااا   ااةةةةةةةةب الواايةةةةةةةةا لاينةةةةةةةةا 
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ال  اظةةةةةا الال يةةةةةا ةالا ا ةةةةةعت ال ةةةةةعواا ذات الاولةةةةةا وع  توةةةةةعد حةةةةة   ظةةةةةعن الاةةةةةعب الاةةةةةةى و ةةةةةما 
 ةةةةة   الو نةةةةةع ب  لةةةةةي  ظ ة ةةةةةا  ةةةةةن  ح ةةةةةوً  ةةةةةن ع ةةةةةا ة  ةةةةةعواعت ال ةةةةة  ا و ةةةةةما اع ةةةةةا 

 لزةةةةر   ة  ال يع ةةةةا  ةةةةعاة الاةةةةعب الاةةةةةى حةةةة  اليةةةةعت الت ويةةةةا الوانيةةةةا ة لةةةةالاوةةةة اع   ةةةةن ا  ةةةةةا 
, ةذلةةةةةة    ةةةةةةتدو  ا اط ةةةةةة  حةةةةةة  ا  ةةةةةة  الاع ةةةةةةا وعلو نةةةةةةع ب  ةةةةةةن زيةةةةةةث  ةةةةةةار الو نةةةةةةع ب  (2

ةليع ةةةةه ل ةةةةع ة ةةةةا  ةةةةن اظلةةةةه ة ةةةةاى  نع ةةةةوته للمطةةةةا ال  ةةةةت احا ةلةةةةا تةةةة  ا  ةةةةتنع ة ةا اةةةةذ وةةةةع اع 
 (8 الاوةةةةة اع  ةةةةةن تاةةةةةاين اة ا ةةةةةعحا اة زةةةةةذا ل مةةةةة اات الو نةةةةةع ب ةلةةةةةا ازتةةةةةةى الو نةةةةةع ب  لةةةةةي 

الياةةةةا للةزةةةةاة التا يويةةةةا ةل ةةةةاة  90 يويةةةةا وةالةةةةا ةزةةةةاتين تةةةةا يويتين لاةةةةن ا ةةةةوة  ةوةةةة  ن ةزةةةةاة تا
 . (3 لزر   ا عويا  4
 التجربة الاستطلاعية  2-6

 ةةةةن اةةةةع ج  ينةةةةا الوزةةةةث  ( 4لةةةةع  الوعزةةةةث وةةةة ظ اع التظ وةةةةا ا  ةةةةتدو يا  لةةةةي  ينةةةةا لةا  ةةةةع  
 ةذل  للت اا  ن  وزيا ا اةات ةا ظ  ة ال  تاا ا 

 التجربة الرئيسية 2-7
( وتنميةةةةذ الو نةةةةع ب التالي ةةةة   42اظةةةة ى الوعزةةةةث تظ وتةةةةه ال طي ةةةةا  لةةةةي  ينةةةةا الوزةةةةث الوعلغةةةةا   

و  ةةةةةةةةةتااا  التغذيةةةةةةةةةا ال اظاةةةةةةةةةا ال  ةةةةةةةةةعزوا لةةةةةةةةة ااع لل ظ ة ةةةةةةةةةا التظ يويةةةةةةةةةا ةا ةةةةةةةةةتااا  الد ياةةةةةةةةةا 
 ا  تيعايا  لي ال ظ ة ا الدعنيا ا ظ ة ا  عودا   

 الوسائل الاحصائية  2-8
 spssا تاا  الوعزث الزايوا ا ز عطيا للالة  ا ظت ع يا 

 عرض النتائح ومناقشتيا-3
 عرض النتائج 3-1

 ( 1جدول )
في   قيد الدراسة لكل مجموعةالمتوسط الحسابي والانحرا  المعياري لمراحل الميارة يبين 

 القياس القبمي
اجزاء  المرحمة

 المرحمة
 التجريبية الضابطة

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

ضبط 
وضع 
 المكعبات

1 2.10 0.53 2.40 0.65 
2 1.75 0.80 1.78 0.80 
3 1.64 0.70 1.70 0.83 
4 1.54 0.50 1.51 0.52 
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الكمي 
 لممرحمة

1.75 0.63 1.84 0.70 

 0.86 1.96 0.39 2.10 1 خذ مكانك
2 1.31 0.43 1.67 0.51 
3 1.63 0.73 2.07 0.92 
4 2.09 0.47 2.24 0.58 

الكمي 
 لممرحمة

1.87 0.50 1.98 0.70 

 0.61 1.73 0.50 1.54 1 استعد
2 1.67 0.85 2.26 1.08 
3 1.61 0.99 1.54 0.85 
4 1.69 0.58 1.63 0.65 

الكمي 
 لممرحمة

1.62 0.73 1.79 0.80 

 0.65 1.47 0.50 1.06 1 الدفع
2 1.76 0.53 1.68 0.80 
3 1.47 0.65 1.83 0.92 
4 1.54 0.63 1.64 0.63 
5 1.16 0.74 1.54 0.71 

الكمي 
 لممرحمة

1.38 0.61 1.63 0.75 

تزايد 
السرعة 
 التسارع

1 1.61 0.47 1.71 0.70 
2 1.55 0.76 1.61 0.63 
3 1.76 0.36 1.67 0.50 
4 1.52 0.65 1.89 0.70 
5 1.64 0.52 1.47 0.61 

الكمي 
 لممرحمة

1.61 0.57 1.67 0.63 

 0.79 19.47 0.42 19.81 زمن



 

 

 

411 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        53العدد  – العاشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

  (2جدول )
المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري لمراحل الميارة قيد الدراسة لكل مجموعة في يبين 

 القياس البعدي
 التجريبية الضابطة اجزاء المرحمة المرحمة

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

ضبط وضع 
 المكعبات

1 6.36 1.15 7.79 0.80 
2 6.27 1.15 7.40 1.09 
3 6.47 0.97 7.70 0.73 
4 6.61 0.76 7.74 0.93 

 0.88 7.66 1.01 6.43 الكمي لممرحمة
 1.01 7.38 0.80 6.47 1 خذ مكانك

2 6.47 0.92 7.00 0.96 
3 6.33 0.94 7.23 0.85 
4 6.40 0.90 7.59 0.83 

 0.91 7.27 0.89 6.42 الكمي لممرحمة
 0.96 8.10 1.07 6.73 1 استعد

2 5.66 2.57 7.37 2.34 
3 6.41 1.14 8.24 0.95 
4 7.24 1.29 7.63 0.92 

 1.30 7.82 1.52 6.51 الكمي لممرحمة
 0.73 7.07 1.34 5.40 1 الدفع

2 5.59 0.97 7.31 1.07 
3 6.56 0.77 7.74 0.63 
4 6.80 0.95 7.53 1.09 
5 6.24 1.99 6.96 2.20 

 1.14 7.33 1.21 6.11 الكمي لممرحمة
تزايد السرعة 
 التسارع

1 6.64 0.93 7.31 0.72 
2 6.56 1.02 7.40 0.75 
3 6.79 0.89 7.36 0.73 
4 6.66 0.95 7.51 0.77 
5 6.76 0.87 7.47 0.82 

 0.75 7.41 0.93 6.68 الكمي لممرحمة
 0.62 16.71 0.46 16.43 زمن
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  (4) جدول
المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري ونتائج اختبارات بين القياسين القبمي والبعدي  يبين 

 عمى مراحل الميارة والانجاز قيد الدراسة الضابطة لافراد  المجموعة

 القياس المتغير
المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

 الدلالة قيمة ت

ضبط وضع 
 المكعبات

 1.01 6.42 بعدي 0.000 26.95 0.36 1.75 قبمي

 خذ مكانك
 0.89 6.42 بعدي 0.0000 34.11 0.50 1.87 قبمي

 استعد
 1.51 6.51 بعدي 0.0000 24.24 0.73 1.62 قبمي

 الدفع
 1.21 6.11 بعدي 0.000 22.30 0.61 1.38 قبمي

 تزايد السرعة
 0.93 6.68 بعدي 0.000 25.19 0.57 1.68 قبمي

 الزمن
 0.46 16.43 بعدي 0.000 10.48 0.42 19.81 قبمي

  2.16( = 0.00 نا   تةى   لي ا ت الظاةليا 
 (5) جدول

ونتائج اختبار ت بين القياسين القبمي والبعدي  يالمتوسط الحسابي الانحرا  المعيار يبين  
 عمى الميارات والانجاز قيد الدراسة التجريبية لافراد المجموعة 

 القياس المتغير
المتوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

 الدلالة قيمة ت

ضبط وضع 
 المكعبات

 0.88 7.66 بعدي 0.000 28.27 0.70 1.84 قبمي

 خذ مكانك
 0.000 25.55 0.73 1.98 قبمي
 0.90 7.27 بعدي

 استعد
 1.30 7.82 بعدي 0.000 24.26 0.80 1.79 قبمي

 الدفع
 0.000 24.52 0.75 1.63 قبمي
 1.14 7.33 بعدي

 0.000 40.65 0.63 1.67 قبمي تزايد السرعة



 

 

 

411 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        53العدد  – العاشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 0.75 7.41 بعدي

 الزمن
 0.62 16.71 بعدي 0.02 3.95 0.79 19.47 قبمي

  (6جدول )
المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري لمميارات قيد الدراسة بين المجموعات  في القياس يبين 

 القبمي
 الانحرا  المعياري المتوسط الحسابي المجموع المتغير

ضبط وضع 
 المكعبات

 0.63 1.75 الضابطة
 0.70 1.84 التجريبية

 خذ مكانك
 0.50 1.87 الضابطة
 0.73 1.98 التجريبية

 استعد
 0.73 1.62 الضابطة
 0.80 1.79 التجريبية

 الدفع
 0.61 1.61 الضابطة
 0.75 1.63 التجريبية

 تزايد السرعة
 0.57 1.68 الضابطة
 0.63 1.67 التجريبية

 الزمن
 0.42 19.81 الضابطة
 079 19.47 التجريبية

  (7جدول )
قيد الدراسة بين المجموعات في القياس المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري لمميارات 
 البعدي

 الانحرا  المعياري المتوسط الحسابي المجموع المتغير
 1.01 6.43 الضابطة ضبط وضع المكعبات

 0.88 6.66 التجريبية
 0.89 6.42 الضابطة خذ مكانك

 0.91 7.27 التجريبية
 1.52 6.51 الضابطة استعد

 1.30 7.82 التجريبية
 1.21 6.00 الضابطة الدفع

 1.14 7.33 التجريبية
 0.93 6.68 الضابطة تزايد السرعة
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 0.75 7.41 التجريبية
 0.46 16.43 الضابطة الزمن

 0.62 16.71 التجريبية
 مناقشة النتائج  3-2

( يوةةةةةةةةةةين لةةةةةةةةةةي  ال تة ةةةةةةةةةةد الز ةةةةةةةةةةعو  ةا نزةةةةةةةةةة اا ال ايةةةةةةةةةةع ي ةنتةةةةةةةةةةعطب 5أن الظةةةةةةةةةةاةن   
 لةةةةةةي   ازةةةةةةن ال  ةةةةةةع ة  ال ةةةةةةعوداااتوةةةةةةع ات وةةةةةةين الايع ةةةةةةين الاولةةةةةة  ةالواةةةةةةاي  حةةةةةة اا ال ظ ة ةةةةةةا 

ةا نظةةةةةع  ليةةةةةا الا ا ةةةةةا ة نةةةةةا لةةةةة اعة لي ةةةةةا ت ال ز ةةةةةةوا ة اع نت ةةةةةع وعلاي ةةةةةا الظاةليةةةةةا يتوةةةةةين ان 
الاةةةةةي  ال ز ةةةةةةوا ا لةةةةةي  ةةةةةن الاي ةةةةةا الظاةليةةةةةا  لةةةةةي ظ يةةةةةا ال تغيةةةةة ات   ةةةةةع ي ةةةةةي  الةةةةةي ةظةةةةةةا 

يةةةةةث حةةةة ةر ذات ا لةةةةا از ةةةةعطيا وةةةةين الايع ةةةةين الاولةةةةة  ةالواةةةةاي  حةةةة اا  ظ ة ةةةةا ا  تيعايةةةةا ز
اعنةةةةةةت  ةةةةةةذ  الا لةةةةةةا ل ةةةةةةعلح الايةةةةةةع  الواةةةةةةاي ةيةةةةةة ى الوعزةةةةةةث ان  ةةةةةةوب  ةةةةةةذا التز ةةةةةةن نتيظةةةةةةا 

الةةةةةذي دوةةةةةر  لةةةةةي الاينةةةةةةا ليةةةةةا الا ا ةةةةةا زيةةةةةث اةةةةةعن لتاةةةةة ا  ا ااع ةت ةةةةةةزيح  الو نةةةةةع بلتةةةةة دي  
ياةةةةةة ة الوعزةةةةةةث  ةةةةةةوب التز ةةةةةةن حةةةةةة  الايةةةةةةع  الواةةةةةةاي الةةةةةةي ة ا ادةةةةةةعع ةالتا يةةةةةة   ةةةةةةن ال ةةةةةةا   

حةةةة  تالةةةةة  حاعليةةةةعت الاةةةةةعب الاةةةةةى ةوعلتةةةةةعل  ياةةةةةةن   وتةةةةةاطينوةةةةا ال ةةةةةن الدل  دوياةةةةا الاينةةةةةا اةةةةةن 
ا ات ةةةةةةعب ا ةلةةةةةة  لل  ةةةةةةع ة ا ةةةةةة   ةذلةةةةةة  و ةةةةةةوب ال توةةةةةةا حةةةةةة  الةةةةةةتال  ة ةةةةةةذ  النتةةةةةةعطب تتمةةةةةةر  ةةةةةةا 

 (484-471: 2006 : اةةةةةةةةةين الالةةةةةةةةةا ةالزعيةةةةةةةةة  ( ةا ا ةةةةةةةةةا 242: 2007 : ةةةةةةةةةل  ا ا ةةةةةةةةةا 
( حةةةةةة  103-88: 2004 : وةةةةةةا ال ةةةةةةو  ةألتةةةةةة  ةتتاةةةةةةع   نتيظةةةةةةا  ةةةةةةذ  الا ا ةةةةةةا  ةةةةةةا ا ا ةةةةةةا 
  ا  حع ليا ا  لةب ا  تيعاي ح  التا ي  .

( يوةةةةةةين لةةةةةةي  ال تة ةةةةةةد الز ةةةةةةعو  ةا نزةةةةةة اا ال ايةةةةةةع ي ةنتةةةةةةعطب ااتوةةةةةةع  6أن الظةةةةةةاةن   
وةةةةةةةةين الايع ةةةةةةةةين الاولةةةةةةةة  ةالواةةةةةةةةةاي  حةةةةةةةة اا ال ظ ة ةةةةةةةةا ال  ةةةةةةةةةعزوا  لةةةةةةةةي   ازةةةةةةةةن ال  ةةةةةةةةةع ة ت 

ة اع نت ةةةةةةةةع وعلاي ةةةةةةةةا ةا وةةةةةةةةاا  حةةةةةةةة  ا نظةةةةةةةةع  ليةةةةةةةةا الا ا ةةةةةةةةا ة نةةةةةةةةا لةةةةةةةة اعة لي ةةةةةةةةا ت ال ز ةةةةةةةةةوا 
الظاةليةةةةةا يتوةةةةةين ان الاةةةةةي  ال ز ةةةةةةوا ا لةةةةةي  ةةةةةن الاي ةةةةةا الظاةليةةةةةا  لةةةةةي ظ يةةةةةا ال تغيةةةةة ات   ةةةةةع 
ي ةةةةةةةةي  الةةةةةةةةي ةظةةةةةةةةةا حةةةةةةةة ةر ذات ا لةةةةةةةةا از ةةةةةةةةعطيا وةةةةةةةةين الايع ةةةةةةةةين الاولةةةةةةةة  ةالواةةةةةةةةاي  حةةةةةةةة اا 

واةةةةةةةاي ةيةةةةةةة ى ال ظ ة ةةةةةةةا ال  ةةةةةةةعزوا لةةةةةةةوااع زيةةةةةةةث اعنةةةةةةةت  ةةةةةةةذ  الا لةةةةةةةا ل ةةةةةةةعلح الايةةةةةةةع  ال
 لةةةةةي تةةةةةذا  ا ااع  وع ةةةةة ة واةةةةةا ا نت ةةةةةعع  ةةةةةن ا ااع ياةةةةةةن ايظعويةةةةةعً  الدعلةةةةةبالوعزةةةةةث ان لةةةةةا ة 

اع ةةةةةا واةةةةةا التغذيةةةةةا ال اظاةةةةةا  ةةةةةن ال ةةةةةا   ة ةةةةةع ي احا ةةةةةع  ةةةةةن تة ةةةةةيح لل  ةةةةةع ة ةا ةةةةةعاة  ةةةةة ح وة 
ةتاتوةةةة  التغذيةةةةا ال اظاةةةةا  ةةةةن ا ةةةة  لل  ةةةةع ة ةاااع ن ةةةةعذج لةةةةوااع  ةةةةن واةةةة  الدةةةةوب ال ت يةةةة ين 

ا ع حةةةةة  تالةةةةة  ةاات ةةةةةعب ال  ةةةةةع ات ةتدويت ةةةةةع حةةةةة  ا لاةةةةةعب الاةا ةةةةةن ال  ةةةةةع اة التةةةةة  ادوتةةةةةت ظةةةةةاة 
ال يع ةةةةةةةيا ال اتلمةةةةةةةا ة لةةةةةةةي ااةةةةةةةتوا ا ةةةةةةةاعل ع  ةةةةةةةةاع التةةةةةةة  ت ةةةةةةةور ا ااع اة اةةةةةةةون ا ااع اة 
واةةةةةا  ل ةةةةةع ا  يةةةةةا اويةةةةة ة حةةةةة  الةةةةةتال  ةا  تاةةةةةعع و  ةةةةةتةا  , ة ةةةةة    ليةةةةةا ت احةةةةةر ادةةةةةةات الةةةةةتال  
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( 241: 2006نةةااا:ال  ةوةةين. (Schmidt and LEE: 1999: 157) و ةةان   ةةت  
ا  يةةةةا التغذيةةةةا ال اظاةةةةا حةةةة    ليةةةةا التالةةةةي  ةذلةةةة   ن ةةةةع تتةةةةيح لل ةةةةتال  تاةيةةةةا اااطةةةةه  ةةةةن اةةةةون 

 ةةةةاى التاةةةةا  الةةةةذي ة ةةةةن اليةةةةه ا ةةةةعحا  تاةةةة اال اع نةةةةا و ايةةةةع  اااطةةةة   اةةةةين   ةةةةع ي ةةةةع ا حةةةة  
 : وةةةةةا الزةةةةةر ة  ةةةةةعا از ةةةةةا تتمةةةةةر  ةةةةةذ  الا ا ةةةةةا  ةةةةةا ا ا ةةةةةا ة  الةةةةةي اةظةةةةةه ال ةةةةةاا حةةةةة  اااع 

  (491-486: 1989 : ظ عن ةآا ةن( ةا ا ا  715-731: 2006
 الخاتمة: - 4

حةةةةةة   ةةةةةةةع ا ةةةةةةااا الا ا ةةةةةةا , ةحةةةةةة  ادةةةةةةع  ال ةةةةةةن ب الال ةةةةةة  ال  ةةةةةةتاا  ة ةةةةةةن اةةةةةةون  
الويعنةةةةعت ةال الة ةةةةعت التةةةة  تةةةةة  الز ةةةةةن  لي ةةةةع  ةةةةن  ينةةةةةا الا ا ةةةةا ة ةةةة   ة نعل ةةةةا النتةةةةةعطب 

 , تة ن الوعزث الي: 
   الد ياةةةةةا ا  تيعايةةةةةةا حةةةةة  التةةةةةةا ي ة  ةةةةةتااا ةظةةةةةةا ادةةةةة  ايظةةةةةةعو  للو نةةةةةع ب التالي ةةةةةة 

تز ةةةةةةين   ةةةةةةتةى ا ااع ال  ةةةةةةع ي ل  ازةةةةةةن الوةةةةةةاع ال ةةةةةةنام  ة    ةةةةةةاة 100حةةةةةة  تز ةةةةةةين   ةةةةةةن 
ا يةةةةةا ةةةةةتااا  ا ةةةةةعليب تةةةةةا ي   تنة ةةةةةا حةةةةة  ز ةةةةة  الت و ةاة ةةةةةي الوعزةةةةةثة ةةةةةود ال ااوةةةةةعت 

حةةةةةة  التةةةةةةا ي  ليةةةةةةا الا ا ةةةةةةا التغذيةةةةةةا ال اظاةةةةةةا ال  ةةةةةةعزوا لوااع ا ةةةةةةتااا  ا ةةةةةةلةبة ال يع ةةةةةةيا . 
ا ةةةةةةتااا  الو نةةةةةةع ب الةةةةةةذي دوةةةةةةر حةةةةةة   ةةةةةةذ  الا ا ةةةةةةا حةةةةةة   ظةةةةةةعن التةةةةةةا ي  لاةنةةةةةةه ة . التةةةةةةا ي  

 يا ن  لي تز ين ا ااع 
 المراجع العربية 

   ادةةةةةةة  التغذيةةةةةةةا ال اظاةةةةةةةا المة يةةةةةةةا ةال ؤظلةةةةةةةا  لةةةةةةةي 2006 وةةةةةةةا الزةةةةةةةر , ونةةةةةةة   دةةةةةةةع )
الةلةةةةةةةةا  لةةةةةةةي اليةةةةةةةاين ةال ةةةةةةةالوا الظعنويةةةةةةةا ,  ظلةةةةةةةا ظع اةةةةةةةا  تز ةةةةةةةين ا ااع ل  ةةةةةةةع ت 

( اةةةةةةةةعنةن ا ةن 3(  ةةةةةةةةاا  20الالةةةةةةةةة  ا ن ةةةةةةةةعنيا ال ظلةةةةةةةةا  لةةةةةةةة    –النظةةةةةةةةعح لووزةةةةةةةةعث 
 751-731 . 

    تةةةةةة دي  ا ةةةةةةتااا  التغذيةةةةةةا ال اظاةةةةةةا  لةةةةةةي 2006الالةةةةةةا ,  اةةةةةةين ة ةةةةةةعار الزعيةةةةةة )
 2الاةةةةةةاا 33لةةةةةةا تالةةةةةة  ال  ةةةةةةع ات ا  ع ةةةةةةيا للاوةةةةةةا  ي ةةةةةةا الدةةةةةةعط ة ,  ظلةةةةةةا ا ا ةةةةةةعت  ظ

 471-484 . 
   ال اع نةةةةةةةةا وةةةةةةةةين زظةةةةةةةةب ةتاةةةةةةةةاي  التغذيةةةةةةةةا ال اظاةةةةةةةةا ونة ي ةةةةةةةةع 2007 ةةةةةةةةل  , نظةةةةةةةةعح )

حةةةةةة  تالةةةةةةي  حاعليةةةةةةا الةدةةةةةةب الدةيةةةةةةن ,  لا ةةةةةةعت وزةةةةةةةث ال ةةةةةةؤت   ال اتةوةةةةةةا ةاللم يةةةةةةا 
الال ةةةة  ا ةن لظ ايةةةةا ةاليةةةةعت ةال ةةةةع  ة اع ةةةةا الت ويةةةةا ال يع ةةةةيا حةةةة  الةةةةةدن الا وةةةة  

 ة  . , ظ  ة يا ال ةاان الا د
    ادةةةةة  ا ةةةةةتااا  دودةةةةةا ا ةةةةةعليب تا ي ةةةةةيا  لةةةةةي   ةةةةةتةى 2004النةةةةةااا ,  وةةةةةا ال ةةةةةو )

تاةةةةةة ا  اااع   ةةةةةةع ات ا   ةةةةةةعن دةيةةةةةةن ةا   ةةةةةةعن الا ةةةةةةي  حةةةةةة  ال ي ةةةةةةا الدةةةةةةعط ة  ظلةةةةةةا 
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الظع اةةةةةةةةةةةا  103-88,   1, الاةةةةةةةةةةةاا  31ا ا ةةةةةةةةةةةعت , الالةةةةةةةةةةةة  الت وةيةةةةةةةةةةةا , ال ظلةةةةةةةةةةةا 
 ا  انيا . . 

   التغذيةةةةةةا اللم يةةةةةةا ةالو ةةةةةة يا  لةةةةةةي   ةةةةةةتةى  ( , ادةةةةةة 1989ظ ةةةةةةعن ,  ةةةةةةعلح ةآاةةةةةة ةن
انظةةةةةع  الةدةةةةةب الاةةةةةعل  , ال ةةةةةؤت   الال ةةةةة  الدعلةةةةةث لاليةةةةةعت الت ويةةةةةا ال يع ةةةةةيا , ظع اةةةةةا 

 وغااا , الا ار . 
    ادةةةةةةة  التغذيةةةةةةةا ال اظاةةةةةةةا المة يةةةةةةةا 2006 وةةةةةةةا الزةةةةةةةر ,   ةةةةةةةعا ةاز ةةةةةةةا ونةةةةةةة   دةةةةةةةع )

وا الظعنويةةةةةا ةال ؤظلةةةةةا  لةةةةةي تز ةةةةةين اااع   ةةةةةع ت  الةلةةةةةةا  لةةةةةي اليةةةةةاين ة  ةةةةةع ة ال ةةةةةال
ب  الالةةةةةةةة   – لةةةةةةةي و ةةةةةةةعد الز اةةةةةةةعت ا   ةةةةةةةيا ,  ظلةةةةةةةا ظع اةةةةةةةا النظةةةةةةةعح لووزةةةةةةةعث 

 .731-715اعنةن ا ةن   3 اا  20ا ن عنيا ال ظلا 
   ادةةةةة  دةةةةةوث ا ةةةةةاعن  ةةةةةن التغذيةةةةةا ال اظاةةةةةا حةةةةة  تالةةةةة  2006النةةةةةااا ,  اطةةةةةا اةةةةة ي ين )

  ةةةةةةع ة ا   ةةةةةةعن حةةةةةة  الاةةةةةة ة الدةةةةةةعط ة  ةةةةةةن ا لةةةةةةي ال ةاظةةةةةةه الدةةةةةةعط ة وع ةةةةةةتااا  ا  ةةةةةةلةب 
, ظع اةةةةةةا ال ةةةةةع ن ة  ظلةةةةةةا اوزةةةةةةعث الي  ةةةةةةة  ,  ل ةةةةةلا الالةةةةةةة  ا ظت ع يةةةةةةا ةا ن ةةةةةةعنيا 

 الي  ة  ,  اوةن للن   .
10.Schmidt,A.Richard and Timothy D,Lee.1999 Motor 

control and learning USA Human Kinetics,3th ed 
 الملاحق
 ( 1ممحق )

ا ت ع ة تايي  ا ااع ال  ع ي  ود ةة ا ال ااوعت ل  اح الواع ال نام  لااة ال  عحعت 
 الا ي ة

مراحل ضبط 
ووضع المكعبات 
 والبدء المنخفض

رقم 
اجزاء 
 المراحل

 مدى التمكن من الاداء المياري المتوقعالاداء 

ات
كعب
الم
ضع 
وو
ط 
ضب
مة 
مرح

 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

وضع المكعب الامامي  1
           خم  خط البداية وتثبيتو

2 
وضع المكعب الخمفي 
خم  المكعب الامامي 

 وتثبيتو
          

زاوية ميل المكعب  3
           الامامي
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المكعب زاوية ميل  4
           الخمفي

 

انك
 مك
خذ
ضع 
ة و
رحم
م

 

كلا القدمين متصلات  1
           بالارض

ركبة القدم الخمفية  2
           مرتكزة عمى الارض

3 

اليدين موضوعتين عمى 
الارض باتساع اكبر من 
المسافة بين الكتفين 
قميلًا والاصابع عمى 

 شكل اقواس

          

4 
مستوى الرأس في 

الظير والنظر الى اسفل 
 والامام

          

 

تعد
 اس
ضع
ة و
رحم
م

 

           الدفع بالمشطين لمخم  1

2 
زاوية ركبة الرجل 

           درجة 90الامامية 

3 
زاوية ركبة القدم الخمفية 

 140-120ما بين 
 درجة

          

4 
الحوض اعمى مستوى 
من الكتفين قميلًا والجذع 

 للاماميميل 
          

           الكتفين امام اليدين قميلاً  5 

 

 1 مرحمة الدفع

يرتفع الجذع تدريجياً 
لاعمى لحظة دفع 

القدمين بقوة في اتجاه 
 المكعبات
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2 
ترتفع اليدين معاً عن 
الارض ثم تمرجح 

 بالتناوب
          

3 

تدفع القدم الخمفية بقوة 
بينما لمسافة قصيرة 

تدفع القدم الامامية بقوة 
 اقل ولمسافة اطول

          

4 
تمرجح الرجل الخمفية 
للامام وبسرعة بينما 
 يميل الجذع للامام

          

5 
يتم فرد مفصل الحوض 
والركبة تماماً في نياية 

 مرحمة الدفع
          

 

مرحمة تزايد 
 السرعة

1 
ىبوط القدم الامامية 

المشط بسرعة عمى 
 لمخطوة الاولى

          

الاحتفاظ يميل الجذع  2
           للامام

الساق يظل موازيا  3
           للارض اثناء العودة

تتزايد طول الخطوة  4
 وترددىا مع كل خطوة

          

يرتفع الجذع تدريجياً  5
           م30-20بعد 
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 ( 2ممحق) 
 الذين تم عرض البرنامج التعميمي يبين اسماء السادة الخبراء

 أ. ا   زي   ةيح     ظع اا الاعا يا     اليا الت ويا الوانيا ة لة  ال يع ا  -1
 ا. ا ز ين   اان    ظع اا الاعا يا     اليا الت ويا الوانيا ة لة  ال يع ا -2
 أ. .ا اا   ز ين     ظع اا الاعا يا     اليا الت ويا الوانيا ة لة  ال يع ا -3
ل ةةةةة  الت ويةةةةةا الوانيةةةةةا  –للونةةةةةعت.ا زيةةةةةا  نةةةةةعظ      ظع اةةةةةا الاةحةةةةةا     اليةةةةةا الت ويةةةةةا أ -4

 ة لة  ال يع ا
 ا.  ا زيا  وو   ظع اا ال دني     اليا الت ويا الوانيا ة لة  ال يع ا  -5
  .ا ة ع   ون   ظع اا ال دني     اليا الت ويا الوانيا ة لة  ال يع اا.  -6
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 ( 3)  ممحق 
 البرنامج التعميمييبين بعض وحدات 

 د  75الزمن      
 

اجزاء 
 الدرس

اقسام 
 الزمن المحتوى الدرس

الجزء 
 الاحماء التمييدي

 جري حول المضمار -
 تمارين اطالة ثانية -

 التعري  بفعاليات المسابقات القصيرة -
 د 20

الجزء 
 الرئيس

الجزء 
التعميمي 
 والتطبيقي

الجري في المكان مع تحريك الذراعين للامام  .1
 والخم 

الجري في المكان مع تبادل رفع الركبتين  .2
 عالياً وتحريك الذراعين للامام والخم  .

الجري في المكان مع تبادل لمس المقعدة  .3
 بالكعبين مع تحريك الذراعين للامام والخم 

الجري للامام مع رفع الركبتين عالياً  .4
ط ) التقدم بطيئ والتردد والذراعين ثبات وس

 سريع (
الجري للامام مع تبادل لمس المقعدة  .5

بالكعبين والذراعين ثبات وسط ) التقدم بطيئ 
 والتردد سريع (

الجري للامام مع تبادل رفع الكبتين عالياً  .6
اربع عدات ثم تبادل لمس المقعدة بالكعبين 
 اربع عدات ) التقدم بطيئ والتردد سريع (

  م20ثلاث مرات ولمسافة يكرر كل تمرين 

 د60

الجزء 
 دقائق 10 تمارين الاطالة التيدئة الختامي
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د  75الزمن        

 
 الزمن المحتوى اقسام الدرس اجزاء الدرس

الجزء 
 الاحماء التمييدي

 م .400جري  -
 اطالة -
 عكس الاشارة -

 د 20

الجزء التعميمي  الجزء الرئيس
 والتطبيقي

م ثم العدو 15تبادل رفع الركبتين لمسافة  .1
 م تكرار مرتين20مسافة 

م ثم 15تبادل لمس المقعدة بالكعبين لمسافة  .2
 م تكرار مرتين20العدو لمسافة 

عدات ثم لمس المقعدة  4تبادل رفع الركبتين  .3
 م30عدات لمسافة  4

التدريب عمى الحركة المخمبية لمقدم وثبات  .4
 م ثلاث مرات .20مفصل رجل الارتكاز تكرار 

وضع الرقود عمى الظير من  30العدو  .5
 وباستخدام اصوات مختمفة كمثير مرتين.

م من وضع الانبطاح وباستخدام 20العدو  .6
 صوت جماعي كمثير تكرار مرتين

م 20العدو من وضع الجثو النصفي لمسافة  .7
 وباستخدام المسدس كمثير تكرار مرتين

 د 60

 10 تيدئة جري خفي  تمرينات استرخائية التيدئة الجزء الختامي
 دقائق
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 د  75الزمن      
 200التاريخ : //
 الزمن المحتوى اقسام الدرس اجزاء الدرس

الجزء 
 الاحماء التمييدي

 م .400جري  -
 تمارين اطالة -
 لعبة صغيرة -

20 
 د

الجزء التعميمي  الجزء الرئيس
 والتطبيقي

 م تكرار مرتين .20العدو من البدء الطائر  .1
م 30لمسافة  الجري بالمقاومة من الزميل .2

 تكرار مرتين .
وضع وضبط المكعب بما يتناسب مع مقاييس 

 العداء وقدرتو .
الامامي خم  خط البداية بمسافة وضع المكعب 

 قدم 1.5
وضع المكعب الخمفي خم  المكعب الامامي 

 قدم 1.5بمسافة 
 وضع المكعب الامامي بزاوية ميل منخفضة
 وضع المكعب الخمفي بزاوية ميل مرتفعة

تحديد رجل الارتقاء من خلال الحجل عمى  .3
 القدمين اييما افضل

 د60

 105 تمرينات تيدئة واطالة التيدئة الجزء الختامي
 دقائق
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 د  75
 

اجزاء 
 الدرس

اقسام 
 الزمن المحتوى الدرس

الجزء 
 الاحماء التمييدي

 م400الجري الخفي   .1
 تمارين اطالة .2

3. BNF 
 م20

الجزء 
 الرئيس

الجزء 
التعميمي 
 والتطبيقي

 تمرينات لحركة الذراعين . .1
تثبيت الذراعين بمسك الحوض التسارع  .2

م مع الاحتفاظ بمسك الحوض ثم 20لمسافة 
رفع الذراعين لمعدو بشكل طبيعي تكرار 

 م50مرتين لمسافة 
تعميق الذراعين عالياً ثم التسارع لمسافة  .3

م ثم انزال الذراعين والجري بشكل عادي 20
 م50ين لمسافة تكرار مرت

العدو من البدء المنخفض بدون استخدام  .4
المكعب وذلك بأخذ المسافة الكافية عن خط 

 م50البداية لمسافة 
التعر  عمى مكعبات البداية واجزاء المكعب  .5

وكيفية التعامل مع المكعب وكيفية تثبيت 
 المكعب .

بتفكيك المكعبات وتجميعيا  قيام الطمبة .6
 وتثبيتيا

 د  60

الجزء 
 10 تمارين تيدئة التيدئة الختامي

 دقائق
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 د  90الزمن : زمن 
 

اجزاء 
 الدرس

اقسام 
 الزمن المحتوى الدرس

الجزء 
 الاحماء التمييدي

 م400الجري الخفي   .1
 تمارين اطالة .2

3. ANF 
 م20

الجزء 
 الرئيس

الجزء 
التعميمي 
 والتطبيقي

 مرحمة الدفع
 ترك المكعبات والاعداد لمخطوة الاولى

الجذع تدريجياً لاعمى لحظة دفع يرتفع  .1
 القدمين بقوة في اتجاه المكعبات

 رفع اليدين عن الارض ثم تمرجح بالتناوب .2
دفع القدم الخمفية لمسافة قصيرة بينما تدفع  .3

 القدم الامامية بقوة اقل ولمسافة اطول
مرجحة الرجل الخمفية للامام وبسرعة بينما  .4

 يميل الجذع للامام
بة تماماً في مرحمة فرد مفصل الحوض والرك .5

 الدفع
  فرد مفصل الحوض والركبة تماماً في مرحمة

 الدفع
 استخدام الطالبات كأمر بدء 

 د60

الجزء 
 تيدئة لعبة صغيرة التيدئة الختامي

 تمرينات اطالة
10 
 دقائق

 


