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(١) مرمق

 .سسسات لما.ينس الرياضية التربية بكلية العلمى ادمختبر مدير م الأستاذ

 بالجزيرة

٠٠٠ وبعد طييه تحبيه

 السبط الفعل رد لجهاز استخدامى على الموافقة سيادتكم من نرجو

 تأًثير" البحث موضوع أن حيث لديكم بالعمل الموجود

 الساحة مهارات بعص فى الحركية الأسجابة سرعة لتنمية مقنرح برنامج

• والمبارزة

 الشكر ولسيادتكم

 لسيادتكم مقدمة

 على فاروق أمل م٠ م

 زلات والمسا المائية الرياضات قسم



 د٢/١٢٧

(٢) مرفق

 النفسية القياسات/ قسم مدير السيد

 والرياضة للشباب الأعلى بالمجلس

·٠٠ ويعد طيه تحبه

 الملاكية الرياضات بقسم على فاروق أمل ر المساعد المدرس اليكم مرسل

 تأثر" موضوعها أن حيث العام الفعل رد جهاز على للعمل والمنازلات

 السباحة مهارات بعض فى الحركية الأستجابة سرعة لتنمية مقترح برنامج

• والمبارزة

• مهمتها نسهييل وبرجو

•• والاحترام الشكر فائق بقبول وتفضلوا

 الرياضية التربية كلبة عميدة
 بالقاهرة للبنات



٣/٩٢٨-

(٣) مرفق

: المقترح البرنامج تطبيق أثنا  ٤ي اسخدها تم التى الأجهزة

. ضة وال،يا لاشاب الأعلى بالمجلس الفعل رد جهاز الباحثة استخدمت

(١٠) شكل ٠ الجهاز وصف

• من الجهاز يتكون

 نمج

• أصفر( أحمر أزرق) الألوان مختلفة مصابيح ثلاث سودا"بها لوحة ا

 ب٢ به معدني صندوق )كل بالمصابيح منصلة منها ثلاث ، مفاتيح أربع

 باحداث خاص الرابع والمفتاح معين( )بمنير معبين بلون مختص مفتاح

 من١٠٠/.١ قرب لا الفعل رد زمن لتقريب رقمية ساعة توجد كما صفير

٠ الطالبة لانراه بحيت ا السود اللوحة خلف الصندوق هذا )يوضع الشانية

 لليدين ضاغطة بازرار ينتهيا منهم اثنين بالجهاز متصلة وصلات ثلاث٣

• الرجل بدواسة ينتهى والثالث

: الجهاز ملى العمل طريئة ٤#
 تقنيتها تم الحركية الأستجابة سرعة لقياس استمارة الجهاز مع مرفق

• والرياضة للشباب الأعلى بالمجلس متخصصين بواسطة

 نعرف لا الطالبة آن بحيث معينة بطريقة مرتبة الاستمارة هذه

• الصفارة سماع توقيت أو اللوحة على الألوان ظهور ترتيب لانعدم أى ترتيبها

 على يجب أنه للطالبات الجهاز تشغيل المختصة توضح البداية فى

 ودواسة اليدبن أزرار على تضغط أن الجهاز على تشتغل طالبة كل
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 البمن يدها ترفع الأزرق اللدون ظهور عند واحد وقت فى الأرجل

 الأرجل ودواسة احر الرر على ضغطها استمرار مع بسرعة وتضعها

 الأصفسدر اللون ظهور عند اليسرى لليد بالنسبة الشى؟ نفس وكذلك

 تحسرك آن لاجب وأنه الأحمر اللون ظهور عند للأرجل بالنسبة وكذلك

 غطه ضا تظل بل تفارة سماع مع لون أى ظهور عند أرجلها أو يديها

• فغط والدواسة الأزرار على

 تطيق فى وتدا السودا اللوحة خلف الجهاز بتشغيل المختصة تتجلس

 يعبر وهو به الخاص اللون أمام يظهر الذى الرقم وتسجيل الأسنمارة

 الطالبة استجابة وحنى المير ظهور لحظة من الزمنية الفترة عن

 من الانتها؟ وبعد بالمبر الخاص المفتاح على بالضغط للمنبر

 فسى ليعطى الآلى الحاسب الى الأستمارة بيانات تدخل كلها الاستمارة

 لها، العام التقدير وكذلك للطالبة البفعل رد زمن عن بعر رقم نهاية



 ها
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 م العا الفعل رد جهان
 للشباب لأعلى ا بالمجلس
 الأمام من والرياضة

 م العا الفعل رد جهاز
 الخلف من

 العام الفعل رد جهاز
 احدق تندمه

 فبه وتتحكم الطالبات
 الخلف من المشرفة
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(٤) مرفق

 البسيط الفمل رد جهاز

 بكلبة العلمى بالمخفر

 للبنات الرياضة التربة

 بالقاهرة

•;١٠٠٠ !لقده،٨ الديدبن يستخدم بحيث بن جن عن عارة وهو

 الزر على الضغط وحتى وضوئى ضوئى منير ظهور ببين ينقص الذى الزمن عن

 صومت الجهاز بصدر الصوتى المثير حالة وفى بالقدمين أو باليدين لأسفنجى ا

• أحمر لون يظهر الضوئى المثير  ، جرس حالة وفى

 بسدر او يمنن قدمين أو وبسرى يمن فقط بالبدين اسنخدامه ييبكن

• الوقت نفس فى والقدمين البدين بين لايجمع ولكن

 والقياسات القبلى والقياس الاستطلاعية التجربة فى الباحثة استخدمنه

• ابعدى والقياس البرنامج تطبق خلال التتعدية

 البسيط الفعل رد جهاز
 ضبة الريا التربية بكلبة العلى بالمذتر

 بالجزيرة للبنات



٥/١٣٢
( )ه مرقق

.• البحث فى المستخدمة والاختبارات القاسات ي اث الأدي٤

 تطيق أشا والاختبارات الأدوات من العديد الباحثة استخدقت

• الاستطلاعية والتجربة والبعدية القبلية القياسات أثناء وكذلك البرنامج

: الأدوات هذه من التجربة تطبيق أثنا« المستخدمة الأدوات: أولا

•( ضوئى )كمثير كشاف صونى كمئبر صفارة ايقاف ساعة

 نقوم البد عن الكرة رفع بمجرد بد؟ اشارة أو كمثير ملونه كور

 المطلبوبة المهارة بعمل اللاعبة الانبساطية الحركة آو( البد

• المبارزة فى

 ملون كرة رفع وعند مختلفة بالوان الكور من عدد تحديد تم كما

• المطلوبة المهارة ء١ يأد الطالبة تقوم الباحة تحددة معين

• الكور استخدام طريقة بنفس استخدمت وقذ اعلام

 ه6 ااما فى الدخول عند طالبة كل تتخذها التى مسافة لتحديد احبال

 القفز الطالبة وتحاول معينة مسافة على الاحال على توضع بالونات

• فرقعنها أو أولمستها( البدء )بعمل الما؟ فى

• عديها اللمسات لتسجيل الحائط علس معلقة وسادات

•( بلجيكى فرنسى )شيش أسلحة



٥/١٣٣

: القياسات و الاختاراك: ثانيها

: الطول قياس ا

٠ كالانى القياس يتم وكان الرستاميتر جهاز باستخدام تم

 علس الضهر يستند بحيث صيح وضبع فى القياس عليه المجرى يقف

 الكعبين( الاليتين اللوحين) نقاط ثلاث فى ملامسا وبكون والرأس القاكم

 )الجز الأذن لطمة العلوى الحد يكون بحيث معتدلا الرأس وضع ويكون

 مستوى فى للعين الوحشية الزاوية فى اماما الموجود( الأذن من المثلث

 الموشر ينرك الشخص عليها يقف النى الخشبية للقاعدة بالنسبة أفقى واحد

( للجمجمة نقطة )أعلى الرأس أعلى السفلى سطحه يلامس حتى لأسفل الأفقى

 وحت الخشبية القاعدة من الأول التدريج قراءة بواسطة القمامة طول ويحسب

• الأفقى للمؤشر السفلى السطح

• الوز قياس٢

 يقف حث جرام بالكيلو الوزن لقياس طى ميزان الباحثة استخدمت

 الثقل فان مى الأما الحد على الوقوف حالة فى لان القاعدة منتصف على الشخص

• جرام1٥٠١٠٠ من بتراوح بمقدار يقل

: )يمنى=يسرى( القبضة قوة قاس٣

 القبضة دينامومينر جهاز: المستخدمة الأدوات

 المؤشر اتجاه يكون بحيث البد فى الديناموميتر يوخذ:6١ الأد وصف

 أ ز.،ر قوة ببتل الأستلواة على ويضغط جانبا الذراع ويمتد للخارج

 القياس تجرى أن مراعاة مع حدة على قبضة لكل القوة تقاس أن

 الى كجم٤٠ البالغين الرجال عند القبضة متوسط لاعبة لكل مرات٣ ء

 البمنى للديك بالنسبة كجم٣٥٠٣٠ الى فيقل السيدات عند اما كجم٤٥

(·٣٤:٥١) كجم٥:١٠ من السابقة الحدود عن فنقل اليسزى آما

 ب
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• الرجلين عضلات قوة لباس-٤

Dynamo مومبتر الدينا جهاز: المستخدمة الأدوات METERمثبت 

 جدبدية سلسلة به منت مدرج مقياس وبه للوقوف مناسبة قاعدة على

• سم٥0:٥٥ من ينراوح حديدى ببار تنهى سم٦٠ طولها

 السلسلة أعلى من به ويثبت بالقاعدة الدينامومبنر يثبت: الأداء وصف

 البار على يقص ثم القاعدة على الوقوف وضع المختبر يتخذ الحد،بدية

 انختر.ر يخزم ثم للخارج الدبن ظهر يكون بحيث يدية بكلنا الحديدى

 وعند بن الفخد فوق الحديدى بالبار يصل حى قليلا الرجلين بثنى

 أقصى لاخراج على لأ الرجلين بمد المختبر بقوم الد؟ اشارة اعطا"

 له وتحتسب متاليتبين ولنبن محا مختبر لكل ويعطى ممكنة قوة نتائج

٠(٣٢-٥١:٢٩) آفضلهفا

: السرعة قياس ه-

 عشر خمس لمدة المكان فى الجرى اختار باجرا" الباحثة قامت

• ثانية

 ه مطاط خيط- عالى وثب قائمة ايقاف :ساعة الأدوات

 قائمى فى المربوط المطاط خيط امام المختبر :يقف الأداء طريقة

 عند المختبر ركبة ارتفاع يعادل الخيط ارتفاع العالى الوثب

 عند للأرض( موازيه الفخذين )احدى و الوقوف وضع اتخاذه

 بحت سرعة باقى المكان فى المختبر يجرى البد؟ اشارة سماع

 المحكم ويقوم المكان فى الجرى مراحل جميع فى بركتيه الخيط يلمس

 شانية(١٥) عشر خمس فى المختبر قطعها التى الخطوات عدد بحساب

 علد للمختبر ويسجل فقط اليمنى القدم على العد يكون أن على

٠(٥٩:٣٦٣) المقرر الزمن فى للأرض اليمنى القدم لمس مرات
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• المرونة لقياس٦

٠ التالى الاختبار باحراء الدباخثة قامت المزونة لقياس

 الفقرى· العمود مرونة قياس منه الغرض و الوقوف من خلفا الجذع ثنى

• القياس شريط  ، القماش أو الجلد من حزامt الأدوات

 الحوض تنبيت مع الحائط أمام الوقوف وضع من: الأداء مواصفات

 للخلف الجذع بنى المختبر يقوم حزام بواسطة

 من المسافة وتقاس ممكن مدى قى الى

٠(٥٩:٣٣٣) بالسم وتسجل الذقن حتى الحائط

 و الرشاقة لقياس-٢

• المكوكى الجرى اختبار طريق عن الرشاقة قياس نم

(١٠) عشرة بينهما المسافة متوازيان خطان ايقاف :ساعة الأدوات

• أمتار

 اشارة سماع عند الداية خط خلف المتر يقف: ع١ الآد مواصفات

 ليتجاوزه المقابل الخط الى سرعة باقى بالجرى المختبر يقوم البد

 بنفس الداية خط ليتخطى أخرى مرة ليعود يستدبر ثم قدميه بكلتا

 مسافة ييقلع المختبر آن أى أخرى مرة العمل هذا يكرر ثم الأسلوب

 المسافة لجريبه يقطعها النى المسافة للمختبر ويسجل وعودة ذهاب م٤٠

 البداية لخط نجاوزه حنى البد؟ اشارة لحظة من( م١٠x٤) المحددة

٠(٥٧:١٧١) بالثوان

: التواز لقياس٨

 بفضل آنه حث الثابت التوازن اختار اختبار ثم التوازن لقياس

 الغطس كلاعب مهارة آى ء١ أد قبل اللازم اللتات للوصول

(·١٧٦:٥٧) المرمى حارس توازن أو للطعن أداعه قبل المبارزة لاعب أو
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• ايقاف :ساعة الأدوات

 ويفضل القدمين احدى على الوقوف وضع المختبر يتخذ: ء١ لأد١ طريقة

 الجانب على الأخرى الرجل قدم بوضع يقوم ثم الازتقاة رجل تكون أن

 اشارة وعند بالوسط واليدين عليها يقف التى الرجل لركبة الداخلى

 فنرة لأكبر بتوازنه ويحتفظ الأرض عن عقبه برفع المختبر يقوم البد؟

 موضعها عن قدمه اف أطر يحرك أن دون ممكنة للأرض عقبه يلمس أو

 الذى الزمن وهو محاولات لللاث زمن أفضل ويحسب محاولات٣ ويعطى

 فقد أو الأداء فى الأخطاء بعض ارتكاب حتى العقب رفع لحظة من يدا

٠(٥١:٠٣٦٥٣٦٦) التوازن

 القدرة٩

• الثبات من العمود الوثب الباحثة اختارت القدرة لقياس

 ارتفاع من الترقببم فى التدرج يبدأ بحيث سبورة أو حاكط: الأدوات

• )طباشير( مانيزا سم٤٠٠0 وحتى سم١٥٠ ، الأرض عن

 تكون بحيث يقف ثم بدة بالطباشير المختبر بمسك: ؟١ الآد طريقة

 راعه برفع المختبر ويقوم الحائط أو السورة بجانب المؤدى ذراعة

 الرقم ويسجل السورة على بالأصابع علامة لعمل امتدادها كامل على

 اماما ثم عاليا اماما الذراعين المختبر بمرجح الوقوف وضع من و

 اماما مرجحتهما تم فا الركبتين تنى مع أسمل

 يستطيع مسافة أقى الى العمودى الوثب الركبتين فرد تم عاليا

 كامل عنى وهى المميزة اليد بأصابع أخرى علامة لعمل اليها الوصول
 ه· امتدادها

 يتمتع ما مقدار عن والثانية الأولى العلامين ببن المسافة وتعبر
•(٣٨٠-٣٧٨%٥٩) بالسم مقاسة العضلية القدرة من المختبر به



(٦) مرفق

١٢ الرحيم الرحمن الله "بسم

 تاريخ
 الفعل رد )زمن تفسية قياسات تقرير

 ق فري عن

 العامة الحالة إا اابن ا«م م
 متوسط
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٧) مرفق

 ن عليا جامدة
 للبنات الرياضية التربية كلية

 بالجزيرة
 تتهت

/ الدكتور الأستاذ الى

 ن استبا استمارة

 البدنية اللياقة عناصر ترتيب حول استبيان بعمل على فاررق آمل م الباحثة تقوم
 فى واليد المباررة لرياضة الانبساطية الحركة فى الاستجابة سرعة عنصر من لقربها بالنسبة

 لتنمية مقترح برنامج تأثير:" وعنوانها الدكتوراه رسالة اجرا"ات ضمن وذلك السباحة
 بترتيب التفضل سيادتكم من ونرجو والمبارزة السادة رياضة فى الحركية الاستجابة سرعة

• الحركية الاستجابة سرعة عنصر من لقربها طبقا الدنية للياقة عناصرا

 عناسس ترتب
 البدنة قلا اللبا

 البدنة افة مناصراللا ترتيب

 والرجدين للذراعين القوة ا
 السرعة٢
 المرونة٣
 الرشاقة-٤
 التوافق ه
 التنفسى الدورى الجلد٦
 القدرة٧
 العضلى الجلد٨

 ،،، الاحترام وافر بقبول وتفضلوا

 فقدسط

 علي فاروق اهل الباحثة
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(٨) مرفق

 سرعة لنمية الملشنح البرنامج

 للوحدة الحركية الأستجابة

( )سباحة الأولى
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: الساحة فى الحركية الاستجابة سرعة لتنمية المقترح البرنامج بر

• البرنامج هدف

6 البد امهارة الحركية الاستجابة سرعة تحسبين هو للبرنامج العام الهدف

 على الزحف )منرطريفة وساحة. ·)م الزحف وساحة السباحة فى
• الطن

 عددها وشمل الأولى التجريدية المجموعة على البرنامج طبق

 البد؟ على بالتدريب وذلك الثانية الفرقة من طالبات ر٠

 وكذلك أقل وزمن صحيحة بصورة بد؟ لأداء للوصول حرة م١٠ وسباحة

 لضربات بالنسبة أفضل مهارى وأدا"• أقل زمن فى م١٠ سباحة

• والرجلين الذراعين

٠٤٤ .• ز.:- ا- إ ٣ي  ءلا، أمر
»٤

 أسايف<
 ة٠٣0

• البرنامج وحدات

 أربع يمده شهر كل شهور ثلاث على البرنامج شمل

 درس كل ومدة ككل البرنامج فى درس٢٤ أى اسبوعيا درسين بواقع

 صاحا. التدريب وم دقيقة(٦٠.٩٠) من تراوحت

: البرنامج زمن

 التكلس الزمن بلغ ، شهور ثلاث خلال المقترح البرنامج تطيق نم

 دقيقة·٩٠٠٦٠ من درس كل زمن وتراوح درس ؟٤ فى تنفيذها نم ساعة٣-

: البحث تجربة طيد اربح

( )سباحة الأولى التجريبية للمجموعة الأساسية التجربة تنفيذ برتم

٠١٩٩٣/١/٣١ الى١١/١ من الفترة فى الأولى( )الوحدة

( لأولى)السباحة ا التجريبية للمجموعة الخاص أو العام الاعداد فى التدريب نم بد

 الفعل رد جهاز لأن وذلك السمعى بجانب البصرى للمثير التمرينات بعض فى



-٨/١٤٢

 النى لاستمارة ا مكونات نحتوى والرياضة للشباب لأعلى ا بالمجلس العام

• وبصرية سمعه منيرات الطلة  علس تطيقها يتم

 أن حيث البرنامج وحدات خلال التوافق لعنصر تمرينات بعض وضع تم بيو

 وضعت ولذلك عالبة ليست نسب ولكن الاستبان فى نسب له ظهر

 ن· لاسبيا فىا نسنه أهمية تغفل لا حنى التمرينات وبعض له البا>ثة



- ٨/١٤٣

: الأول الأسبوع٣ي

 العامة. البدنية اللياقة تنمية هو الأول الأسبوع من الهدف

 ختام عام اعداد الاحما؟ من لكل تمرينات على الأول الأسبوع يحنوى

 قع بو! دقيقة١٢٠ الأول للأسبوع الكلى الزمن ببلغ ع5 لأسبب فى درسددبن

 كالآنى مقسمة دقيقة٦ درس. كل زمن

• لتمر 1  بن محدي المقوية النسب در كل فى الزمن فىالأسبوع الزمن٩ ى

٦ ر٦٧ ى٤ ف٤٨ احما د

٦٥٧ ق٣٩ ق٧٨ عام اعداد،

» ٣ ر٤٢٣٣ 'م٠  ن ى ن»،

٢٥٧ ق١٥ ق٣٠ راحة فترات ن
٥٥ 8٠٠  ة،

 لا١٠٠ ق٦٠ ق1٢٠ ا الاجماا
 جميد فبد ي «ليبد



- ٨/١٤٤

 أأنلاي

 الاستجابة
• الحركية

• ث٣٠ لمددة -جرى
• الوقوف ثم عاليا الوثب صفارة سماع مع الجرى

• ثباتا الوقوف صفارة سماع عند الجرى

 الوثب الصفارة وعندسماع الاشارة مع للأمام الجرى

• باستمرار باللقدمين

 اليدين فىكلمن طبية كرة مسك فتحا )الوقوف ق]٧٨ إ ادبدنعام ،عد
 سرعة لتنمية

 جانبا الذراعين رفع مع

 اعبن مدالذر الصدر( أمام باليدين، مسلخجلة )وقوف، و

• سمعى منير عاليامع

 مدالذراعين الصدر( م أما باليدين لجلة مسك )وقوف

• السمعى المثير مع أمام

 عند ثىالمرفقين .مستثقل( عانجانبا .الذرا )رقود

• المدربة تحركا' روبة
 عن (خضالذرا طبية .مسكرة عانعاليا )وقوف.الذرا

 مرات١٠ يكرر قوة

 مرات1٠ يكرر

 مرات١٠ يكرر

 ث٣٠

 مرة١٥ يكرر

• أسفل أماما

 ث١٥ من طبية كرة .مسك اعانعاليا .الذر )انبطاح

• الاشارة عندسماع ثنىالركبتين القدمين(

 حساب مع سرعة بأقى المكان فى الجرى )وقوف(

 سماع عند للأرض القدم فيها تصل التى اتا المر عدد

 ث٣٠

 ث٣٠ ويكرر

•٢ البد اشارة

 محاولة مع السابق التمرين أداء )الوقوف( ب

• الأرص الى القدم وصول مرات عدد زيادة

 ث٣٠

 ا٦



-٨/١٤٥ -

 !ملاحظات المحتوى ازمناا المكونات
 سصسصسسه {مهو-م-يب ير سد

 دقيقة لمدة سرعة أ واحدة والنزولخلالدقيقة سدم على الحمود ثم -)وقوف(

 اه المر من عدد ا

 رفع الكتفينومحاولة على مناسب )وقوف(حملثقل

' الأقل. الزمن في الأرض الى القدم وصول مرات عدد

 درجات ا البم درجات

 ث٤ ه سرعة

 كجم ا/ ثقل

 ث٣٠ مرونة أماما الجذع عاليا(ثنى الذراعان فتحا. يد)الوقوف

 الأرض للمس باستمرار'

 دقيقة لمدة مرونة ، جانبا الجذع عاليا(ميل الذراعان فتحا. -)وقوف

 لأخروالضغط للجانبا الميل روالضغط"ثم باستمرا

 الزميلة. اتجاه عكس لأسفل

 والضغط للخلف الجذع أميل عاليا الذراعان -)وقوفه

:(١ كل

٣ ه مرونة

• ث١٥ الوضع فى الثبات و باستمرار

 والضغط اماما بالرجلين الطعن نبادل )الوقوف(

 باستمرار والضغط اماما الجذع )الجلوسرطولا(ثنى

 رج لكل مرات،٠١ مروة

٣٠ مرونة

٣٠ رشاقة الحواجزعندسماع اجىبيبن الزجن الجرى الوقوف()

 ادبدئرام أعد

 واستجابة

 عامة حركية

• الاشارة
• لاشارة الحواجزعندسماعا المتعرجين الجرى ­)الوقوف(

 وعودة. ذهاب
 واستلامها على لأ (قذفالكرة كرة مسك )وقوف

 المرات من عدد لاكثر

• بالكرة الزميل (محاورة كرة مسك -)وقوف

 البدة. اشارة عندروية أمامية -)وقوف(دحرجة

• م٣٠ مشاط علىالأ المشى الوقو( بو)

• العارضة المشىعلى التوازن( عارضة على الوقوف)

 دقيقة لمدة، رشاقة

 ث٤٥ رشاقة

٣ ه رشاقة

 مرات رشاقة

 م٢٣ توازن

٣ م تيأزن

 ث٣٠ والثبات عاليا الرجل رفع تبادل -)الوقوف(

• الأخر بالرجل التبديل ثم,

 رجل لكل ث٣٠ تتوازن

 دسصصصنهwدصص
 ادود،دد«د،«



-٨/١٤٦ د

 المكونات الزمن النؤي ملاحظات

 ث٣٠ توارت

 ث٣٠ نوازن

 رجل لكل ث١٥ ث٣٠ توازن ،ه

( )لفة خلفا والدوران الوثب -)الرقوف(

 منة. دورة والدوران الوثب -)الوقوف(

• خلفى ميزان عمل )الوقوف(

 بدنس اعداد

 م كا

 عين الذرا رفع مع للأمام المشى؟ استرخاء تمرينات

 الجدع شنى ثم خطوات٤ المشى وأسفل عاليا

٠ الزميي-ه( ركبة مسك محاولة صغيرة لعبة. أسفل

 الختام ق٤

• ق١٥ درس كل خلال الببنية الراحة ترات[ ق٣٠ إ فترات

 البينية الراحة

 ه« ه، «،
 ا«



٨/١٤٧ -

: الشان الأسوع يو

 تنميتها يتم النى القدرات تحدد الحركية القدرات بض لتنمية يهدف

 الحركية الاستجابة وسرعة( نوافق رشاقة مرونة قوة )سرعة

٠ الساحة( فى البد" المهار الأداء وتحسين العامة

 عسام اعداد احما« من لكل تمرينات على الثانى الأسبوع يحتوى

• ختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية خاص اعداد

 الدرس وزمن درسين بواقع دقيقة١٢٠ للأسبوع الكلى الزمن بلغ

 بن كالآتى مقسم دقيقة٦٠

 المكوية النسبة الواحد الدرس فى الزمن الأسبوع فى الزمن المربين محوى

/٩• ؤ بو و١ د.ق:عق٤ دقائق٨ ء أحمما
٢ ؟  ا»

} ه٤ مر دقبقة٣٢ ر٩ دقيقة1٥ ر٤ عام اعداد»

7١٣٧ شق دقا رY٨ دقيقة1 اره خاص أعداد

٣ ر٣٣ دقيقة٢ دقائق٤ 'م خ:"

7 دقيقة١٥ دقيقة٣٠ تالراحة فترا د ٢٥
٩٣٥٩ ة اءه الب ب

 س ن و

 إ١٠٠ دقيقة٦٠ دقيقة١٢٠ ثا الاجما
 ع

 بة



• المثير نوع  د ،د ي ،و سي ،ب«ودوسي

 مرات ثلارث
 يدها تحد تم

 و. ه ؟"علن بنا
( )المدرية رائقتى[مريري لاختبا ا

-٨/١٤٨ ا

 النؤي

 البيد· كرة ملعب حول مى }ا ق٨

• اليد كرة ملعب حول الجرى

• الاشارة حسب والجرى المشى تبديل

4 الاحما

( صفارة مشبوسمعى

( )صفارة مشبرسمعى

 ث٢٠

 م٣ سرعة.

• بالحبل )وثب( بالبقدمين ارتداد ،ب

• الزمن وحساب م٣ لمسافة. الجرى )الوقوف( لا ق1e إ6ر بدنى اعداد

( )صفارة متبرسمعى

( )صفارة سمعى مشبر

 م٠٤ سرعة

 مرة١٦ سرة

 السابق· الزمن بنفس م٤٠ المسافة، )الوقوف(زيادة

• الاشارة عندسماع للخلف -)الوقوف(الوثب

 بو الذر!ء (رفع أماما أو جاببا عيبين -)الوقوف(الذرا

 المثيرسماعى· مع

 م عسا

 عام ادبى اعد

( )فارة شيرسمعى ا مرة١٦ سرعة

• مشيرسمى] ت .إمرا ]قوة الذراعين رفع اليدين( فى ثقل .مسك فتحا +)وقوف

( عين ذرا قوة) والثبات جانبا

 خفض( ثقل »مسك جابا .الذراعين فنحا )وقوف

• أسفل عين الذرا

 أقوة.امرات خفى شقل(تبادل .مسدك عمانعالا .الذرا -)رقود
 وزناكجم [ثقل• أسفل أماما اعين الذر

 برى ا"·امدا=بر دوا شقدامد .ممه عالب٥ -رتوه.الدراما
• المدربة• واحد اتجاه فى بالذراعين

 مرات١٠ [قوة الجذع ثقل(رفع مسك عاليا، .الذراعان -)رقود

 ه بطء اماما

 مثيرسمعى·] ·امرات قوة



 المشير نوع

( )صفارة مشيرسمى

 ملاحظات

١٦ توافق

-٨/١٤٩

 النؤي

 الاببدنى االاعداد جانبا اليمنى الذراع رفع مع أماما المشى )وقو(
• [مرة عاليا.

( )صفارة شرسمعى امرة[ افق {تو• جانبا عبين الذرا رفع مع أماما المشى ­)وقوف(

( )صفارة امشيرسمعى امرة٦ توافق عاليا اماما الذن،اعبين رفع مع أماما المشى _)وقوف(

 بارة( امر:اشرسد وامق م ببيدايمى عرةمدة تنضيد مع -ادتو»لجرى
• اليسر

 ]شيرسمدى· ا }توافق الذراعين رفع مع الجانبين لأحد خطوة أخذ ­)وقو(

• {مرات عبين الذرا رفع مع الخطوة بنفس الرجوع ثم أماما

• للجانب

 ،٠"£. رفس،ع عاليبامع أصاما اليمى الذراع -)وقوف(رفع

• [مرات• أماما اليسرى الرجل

 خلف امبر.صرى مرة1٦ [مرونة خلفا الجذع (مبل جاا .الذراعان فتحا )وقوف٣ب

• االاعة إ• ممكن مدى لأقى

 ا مرسصر» امعة"امرة/ امامااسك ادجدء ادااشك الدراعات -اوتوه

 بمستو؟ اللاعبة باستمرار·. والضغط
 الأرض

 سمعى امشير ·ا امرونة ن الرجا رفع بالوسط(تبادل الذراعان -)وقوف.
 )المدربة(· ، مرات• عاليا اماما

 بري امشير [مرونة والضغط. جانبا بالرجلين الطعن )وقوف(نبادل

• امرات٠

 {مرونة الرجلين رفع الحائط(تبادل لعقل .مواجه )وقوف(

• مرات أه ، ممكن مستوى لأعلى تدريجيا

 رشاقة إ• الكرة تنطيط مع الجرى كرة( .مسك ب)وقوف

 يقيني

 رشاقة

 ه امرا

• بالرأس استمرارضرالكرة كرة( مسك -)وقوفه



-٨/١٥٠ ا

 ا«

 المكونات الزمن المنوي ملاحظات المشير نوع

 سمعى ]مثير١٦ [رشاقة القدمين على الكرة (تنطيط كرة .مسك د)وقوف

 صونى مثير

 )موسيقى(

• مرة

 ه رشاقة

• مرأت

١٠ رشاقة

 مرات

 مفصل ""لمرونة
 الكسف

 وتقمش الد;ج,. ترزنة
 الجذع لمرونة

 ر باسئنمرا

• المثير ببديل مع باتبادل

• القدميين ضم مع عجلة عمل )وقوف(

 العصا ترك الأرص على عموديه عصا مسك )وقوف
• سقوطها قبل وةمسكها ومحا العصا حول والدوران

 مثل الكتف لمفصل خاص احما؟ تمرينات

• والخلف للأمام الكنف دوران

 وخلفا. أماما عبين الذرا دوران

 راق7 إ خاص اعداد
 مسنو لتحسبن

 رى المها ء١ لإد١
 البدة لمهارة

 لاستجابة ا وسرعة
 شكل الحركيةفى

 مهارة ء١ أ
" ألديث

 ولد محا مع خلفا عدين الذرا بك تشا• الوقوف
 مع أماما بالجدع والمبل عاليا عببن الذرا رفع

٠١ والثبات الظهر فرد
 ي وتشيه لأعلى أسفل من عببن الذرا تشابك
• وللخلف عاليا والثبات الأيدى
 باستمرار· والضغط الرقزرف من لأسفل الجذع ثنى

٠ م وللاما لأعلى المكان فى الوثب ،تبادل الوقوف-

 ويكرر ث٣٠{ الرجلين حركة وأداء م الحما حافة على الجلوس
• البطن على الزحف لساحة

 إاحد" ا=ا±دامه ممسعةاد اب الدراعين ت

 ام(22 أ)العرض• الحرة للساحة الرجلين حركة"١ وأد

 ويكرر ث١٠ إ وآدا°حركة الحمام حرف على الرجلين ثبات

١.٠  إم٢ ه مسا
٢

 م الحما عرض

• باستمرار اعبين الدر

 فقط عين الذرا لحركات الطالبات بين ساق

• البطن على الزحف لسباحة الرجلين ثم

 ز لا.



 صر منبر
( )المدربة

 »نيي. _ع

 لكل يكرر
 طالبة

 محاولات١٠

 لكل يكرر
 طالبة

 محاولات ا٠
 لكل يكرر

 طالبة
 محاولات١٠

٩ي +لوم ءمدمعي

٨/١٥١

 النؤي

 العمق المتوسط الجز؟ فى الباحثة من نموذج

 مع طالبة كل ثم الجلوس من الد، ء١ لأد

• الباحثة

 منية ركبة على الجلوس وضع من البد؟ أداء

• الحمام أعلى من

 بتم حتى ويكرر الطعن وضع من البد ء١ أد

• اتقانه

 ثنهس ركبة الوقوف وضع من البد"١ أد

 مع الوقوف من البد؟ ء١ أ يتم واتقانه

 ه اتقاه يتم حى الذراعين مرجحة

 زهع دن البد6١ لأد الطالبات بيين سباق

• الصحيحة العمل مرات عدد وحساب الوقوف

 الزمن

 ق٤

 المكونات

 الختام

• ق ا٥ درس كل خلال البينية الراحة فترات ق[ز- اء؟ الراحة فترات
 ا{ البينية



 عام< اعداد

- ٨/١٥٢

.: الثالث الأسبوع ير

 احماء: من لكل ت تمرينا على الثالث الأسبوع يحتوى

• ختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية خاص اعداد

 وتنمية العامة الحركية الاستجابة سرعة تنمية الأسبوع من الهدف

 المهار ء١ الآد وتحسبن الساحة للبد؟ الحركية الاستجابة سرعة

• البطن على زحف متر ا٠ وساحة البد

 كل وزمن درسبن بواقع ساعان الثالث للأسبوع الكلى الزمن بلغ

 ي كالآنى مقسم دقيقة٦٠ درس

 ا٠ د ب ساد ا
 سبد ن

• لتمر ١  بن محسي المكوية النسبة الواحد الدرس فى الزمن لأسبوع فىا الزمن« ي

1٧ ر٦٧ ى٤ ي2٨ احما«

}٥7 ر٦٧ ف٣٢ ر7٥٩ ر٤ م عا اعداد

87 ر٣٣ ي٧ ٨ر ي١٥ ر٦ خاص اعداد«

٤٢ 'م و٠ ،
$»

٣٢ ر٣٣  ي ى حب،

٢٥٧ ى٣٠١٥ الراحة فترات»
 ة '؟.٦ الاء:.

 ف لإ٦٠٣١٠٠ ق١٢٠ لى الاجما



 ملاحظات المشير نوع

- ٨/١٥٣

 ك اأنر

 برى مثبر 'العريض(ا )الوثب

( )المبربة

 بالقدمين وثب عمل مع دائرة فى الجرى [ا ق8

• وللخلف للأمام

• بالقدمين جانبا الطعن تبادل مع الجرى/

• أماما الطعن تبادل مع المشى

 البد؟ حركة عمل الاشارة سماع وعند الجرى

• لآخرى نقطة من

 اخل للخارجوالد والركبتين عبين الذرا دوران

6 لاحما ا

 سمعى مشير إصرا=ا [فجة· الدر(مد امام اليدين جلة .مسد )الوقوف ااأءe٤ ا الاعدادالبد
 جلدة وزن

• [صفارة ك١• وأسفل عاليا الذراعين} ا العام

 بصرى مشير] .امرات قوة

( )لمبة] الطبية الكرة

• ك١ زنة

 اليدين( احدى فى طبية كرة .مسك )الوقوف

• لآخرى يد من الكرة لقف نبادل

 سمعى امشير مرات٦ {قوة أماما القدميين(الوثب بين طبية )الوقوفس.كرة

• صفارة

 سمعن منير .)مرات[ قوة
 رجل لكل

• صفارة

 سمعى منير ا مرات٣ سرعة
 م٤٠ يكرر
 صفارة· ا دم٠ ثم

 بصهرى مثير امغ )مر• سرعة

 كشاف

 متيررى ا امرة٥ سرعة
 ه( )المدربة

• م١٠ وخلفا

 مقعد على اخلة الد القدم جانبا. )وقوف

 طبية( كرة أو جدة م عاليا. الذراعين

 الخلفية العضلات لاطالة ت الشا مع رحية ائزكبةالخا كى
 التبديل· ثم

 الزمن وقياس م٣. لمسافة الجرى )وقوف( بر
• النهاية خط البدةحتى اشارة سماع لحظة من

 مشاهدة عند كاملا الركبتين )وقوف(ثنى

• الاشارة

 أعل أو جانبا اعبن الذر مد )وقوف(

• الاشارة حسب أماما أو



- ٨/١٥٤
 م

 المشير نوع ملاحظات النؤي الزمن المكونات
 اا ،مد "»د برير

 سمعى مثير ا امرة٥ [لأسرعة للخلف أو للأمام بالقدمين الوثب )وقوف( بدنن أعدال
• صفارة• الاشارة حسب للجانب أو عام

 سمعى منبر ا مرات٥ على[وسرعة ووضعها يد كل فى جلة .مسك )الوقوف(

• سرعة مأقى١. العدو الكفين(

 باستمرار المكان فى الوثب )وقوف(+

• صفارة
 سمعى مثبر] تحملدقيقة

• شانية]صفارة٣٠

 ثانية٣ م.

 منبرسمعس] ث ا٥ تحمل المكان فى واحدة قدم على الوثب )وقوف(

 [صفارة· ث ا٥ ثم

 سمعى امبر {تحمل السلم للصعودعلى (الوثب سدم .أمام )الوقوف

• ضفارة الزقق(] )يحتب• المرات من عدد لأقى حاكط على المثبت

 المرات( وعدد

 "إدا، بدروا +حر اوبونا:أما,م
 وادرج السلم ء الأخرى بالقدم والنزول السلم لنهاية

 نر،اسه]سك،ر، «ماسد".
 كشاف• الأصابع أطراف على للخلف والرجوع

٨ تواز٨ مع الركبتين (ثنى توازن مارضة على )وقوف

 لإمرات لنهاية والمى الأخر للاتجاه الدوران

• ادطارضة

• أمامى ميزان لعمل الوقوف )اقعا؟( ب

 الوسط(لمس شبات واحدة. قدم .على )وقوف

 وده المنسر القدم لركبة الحرة القدم مشط
• والثبات المشط على والصعود

 بصرى مثبر]٨ توازن
 مرات

3 نوازن

««« آا ة



٨/١٥٥ ب

 أأنوي

 أماما المشى التوازن( عارضة ،على )الوقوف

 لنهاية اماما الرجلين مرجحة تبادل مع

• العارضة

 عين الذرا دوران مع الجرى ثم الحمام المشحول(١ ر%ق]1 إ ادبدنى اعد

• والخلف للأمام]] خاص

 الاشارة سماع عند السلم( درج على ، )الوقوف(٢

 بالوثب السلم على من السريع النزول

 سممى مبر ا ارتفاع

٦ الدرج

 ت درجا• الزمن وحساب للقدمين

 بصرك متبر النمرين ء١ أد مع السابق التمرين نفس(٣

• السريع العادى والنزول

 البد ؟١ وأدد السلم بدابة على الوقوف(٤

• ويكرر الحمام خارج الوقوف من

 كشاف

 سمعن منيس
٩

 ،٢ ر ، ا م م

 ضربات مرات عدد حساب مع عروض٤ ساحة(٥ ا

• والرجلين عبين الذرا

 سمعي متير] حامب

• صفارة ا ضربات

 عبين ا الذر

 ا حد أعلى الجز؟ من الحمام حافة على من الوقوف

 والرجلين{ مرجحة مع كاملا البد وأداء المتوسط

 حدا على[ والظر الأمام الى الخلف من اعببن الذر

• ويكرر للأمام



 سمعى متير

-٨/١٥٦ د

 النؤي

 الطالبة ء ا الباحثةوأد بيد خشبى مكعب مسك

 الطالبة لمس مكان المكعب ورمى للبد

• اجتازتها التى المسافة للما؟لمعرفة

٠٠٠·١ أد قبل المكعب رمى،. مع ماسق يكرر

 قليلا مسافتها من أبعد لمسافة الطالبة

 أول أن التركيز مع اليها الوصول ومحاولة

 جز وآخر الأصابع هو الما؟ يلمس شى

 ويكرر· الأمشاط دفع هو الحمام يرلكحافة

 م الزمن
 إ

٤

 المكونات

 أكبر جمع )محاولة الما؟ داخل صفيرة لعبة ق]٤

•( المكعبات من عدد

 الختام

 صنة

• ق ا٥ درس كل خلال البينية الراحة فترات  ق٣. الراحة ت فترا
 ال-بينية

 ن



٨/١٥٧

: الرابع الأسبوع ير

 عام٠ اعدام احما؟: من لكل تمرينات على الرابع الأسرع يحتوى

• ختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية خاص اعداد

 العامة الحركية الاستجابة سرعة تنمية الرابع الأسبوع من الهدف

 المارى الأداء مستوى وتحسبين البد؟ مهارة الاستجابة سرعة وتنمية

• البطن علي الزحف لسادة

 در كل وزمن درسبن قع بوا ساعتان الرابع للأسبوع الكلى الزمن بلغ

:- كالآتى مقسم دقيقة٦٠

 ب ج

• لنمر و ١  بين موز المكوية النسبة الواحد الدرس فى الزمن لأسبوع فىا الزمن مد" ى

٢ ن لا ه ر٤٧١٣٨٣ أحما

 ه1 ر٦٧ ي٣١ ق٦٢ عام اعداد

 لا١٨ ر٣٣ ى١١ ق٢٢ خاص اعدال

٣٦ ر٤٢٣٣ ام$٩ ج  ن ع ب

0٢ ر١١٢٨٢ ق٢٥ الراحة فترات  لا ي
٢ ة الام.ي.

٩٠ ا م

 لإ١٠٠ ى٦٠ ق١٢٠ الإجمالى



- ٨/١٥٨ =
 النؤي الزمن المكونات

 ق٧ ؟ الإحما

 ق٦٢ إ الاعدادالبدنى

• الملعب حول والجرى المشى

 والوسب اماما والجرى بالحل تدريبات

 معا· بالقدمين

 اد(· )ارند باستمرار معا بالقدمين الوثب

 خلقا. ثم اماما الركبتين فرد مع الوثب

 لفه( )نصف للخلف بالحل الدوران مع الوب

 التقدم ومحاولة واحد بحبل الوثب):( كل

• للخلف التقهقر أو للأمام

 مرجحة مع القدمين وضم فتح مع الوثب

• وأسفل جانبا الذراعين

6

 سمعى امشير٠ سرعة ونبيتها بد بكل اك زنة كرةطبية مسك «)وقوف.

• صفارة يكرر ثم المكان بأقصىسرعةفى الجرى( الكتفين فوق العام

 اليمنى القدم فيها التى مرات عدك حساب مع

 سمعى( صوت)مثبر سماع ويستمر الأرض تلمس

• ث٣٠ نهاية حى

• الزمن وحساب م٤٠ لمسافة الجرى )الوقوف(

 م ؟ بينهم المسافة نقطتين بين )وقوف(

 اللمس مرات عدد وحساب محدد زمن فى للأخرى

 الوثب القدمين( بين ظبية كرة• )وقوف ببيب

 سمعى منبيير ا يكرر سرعة

 مرنبن

 ويكرر{ والعودة نقطة كل للمس الجانبى الجرى

 سمعس امتير أث٠ سرعةً

• صفارة

 سمعى مثير] {مرات قوة

• م١٥ لمسافة للجانب أو للخلف أو للأمام



٨/١٥٩ -

 اأنوي

 بدنس أعداد

 عام

 سمعى امير مرونة أ الرجلين رفع (نادل الوسط ثبات ، )وقوف مد

 الركنين شنى ثم عاليا الوثب )وفوف( =ي=

• القرفصاء لوضع والوصول

 سمعى امشير مرةr أقوةه الذارعين. ومد عميق(ثنى ماكل )ابطاح

 {هرات٠• أماما الركبتين فرد مع

 رجل لكل

 سمعى ]مرونة[مشير مع والضغط أسفل أهاما الجذع )وقوف(شنى

 مرات {ه• والعودة مسافة لأقى الرجلين فنح

 بصر امبر مرونة اخل للد ثم للخارج الفخذ مفصل دوران )وقو(

( المدربة ا) )مرات٠

 رجس لكل

 للداخل ه

 م١:1٠ إ٠٠

 ق٢٢ الخاص] الاعداد
 سرعة لتنمية

 الاستجابة
 الحركية

• الحمام سلم على البدد؟ ء١ أد

 وضربات الوقوف من "الذراعين ضربات ء١ أد

 حمام حافة على الرقود وضع من الرج-ين

 الساحة

 الصديح البد؟ مرات بعدد طالبة كل معرفة ر

 ولسدة المحا ء١ أد بعد مباشرة الأخطاء ومعرفة

 حامة

• بادائها قامت التى

 تلب،



 المشير نوع

 سمتن صنر
( )الباحثة

-٨/١٦٠

 النؤي

 وضربات الوقوف من اعببن الذر ضربات أداء

 حمام حامة على الجلوس وضع من الرجلين

. الساحة

• البطن على زحف حرة ساحة عروض٦ ء١ أد

 عرو٦ ا{ وأداء عين الذرا بلوحة ممسكة اعبين الذر ثبات

 متر·1٢ م لمسافة الرجلين ضربات

 المكونات الزمن

 خاص اعدا
 سرعة لتنمية
 بدة الاستجا

 الحركيةلمهارة
 فا ال«

 الساحة

 سمعي متس
 صفارة

 بصرى منير

 اعلام

 كل عروض
 ام٢ عررلم

 الزمن حسا

 الزمن حساب

 لكل مرات١٠

• طالبة

 مرة١ ه

 فة لمسا عبين الذرا ضربات ء١ أد و الرجلين ثبات

 عدد .)موحساب لمسافة الحرة الساحة ء١ {د د

• الذراعين ضربات

 إ عبين الذرا ت عددضربا وحساب بق السا التمرين نفس

2 البد بعمل تقوم طالبة لكل البد٤١ أد

• الطعن وضع من

 الوقوف وضع من طالبة لكل البدء ء١ أد

 طالينة كل اجتازتها النى المسافة حساب

 أو،وضع الحمام حافة على خط بعمل وذلك

( اعلام {بورد مميزة علامة

 المسافة زيادة ومحاولة السابق التمرين نفس

 سمعن ]مثير ،كسل )مرة٥
 تأخذ مرة

 وبرى راحة[ فترة
6 نتقها حتىا

 من زميلاتها
١٤ ال٤١ ن1 ة

 تصحيح امع
 أدائها ه كسل أخطاء
 بسن التمس

• المجتازة

 حساب مع طالبة لكل »لعددمنالمرات اليد٦١ أد

• الصحيح البد؟ مرات عدد

 ا-

 الصحيح مراتاالد؟ بعدد طالبة كل معرفة-

 بأدائها· قامت التى الأخطاء ومعرفة



-٨/١٦١ -

 المنوي

 خاص اعداد

 لتنمية

 اسرته

 الاستجابة

 الحركية

 بالوقوف تقوم الطالبات أحد):( كل

 الجن الطالبة من م٤ الما؟لمسافة فى

• المتوسط

 وتحدد البد بعمل الشانية الطالبة وتقوم

• الفسافة لها

 التى السباحات من نوع بأى م٥٠ السباحة

• للاسترخا الطالبة تجيدها

 أدائها من للتأكد البدء حركة على مراجعة

• الباحثة مع الأخطاء واصلاح الصحيحة بالصورة

 اشارات باستخدام الباحثة مع التدريب

 مثل والضوئية الصوتية منها مختلفة

·6 البد حركة عمل )نارى( طلقة صوت سماع عند(١

 الطلق سماع وعند مختلفة أصوات عدة أداء(٢

 البد· حركة عمل النارى

 سمعى متبر

 الشاخص وبصرى

 ت الأصوا
 صفارة مثل

 ذبط وصسوت
 سلدم على

 م الحمسا

 بعمل الطالبة تقوم سماعه عند الجرس استخدام(٣
 مرة· كل فى المسالة لحساب البد؟

 ومحاولة فريقيين الطالبات ينقسم داخلالما؟ لعبة ق]٤ الختام}
 أكبر مسافة اكتساب مع البد؟ عمل فريق كل

 لايضاح ألوان مكعات استخدام مع للأمام
 ه المسافات

 وبجمع الزمن وحساب م١٠ وساحة البد'١ أد
 كز وهوالحا الفائز الفريق ويحدد فريق كل زمن
• زمن أقل على

 مرة·٢2 درس لكل البينة الراحة فترات قإ-٢ /ه الراحة فترات
٢ البينية

« شب



- ٨/١٦٢

 الخامس الأسبوع بير

٠ من لكل تمرينات على الخامس الأس،بوع يحتوى

 ه الإحماء

• العام الاعداد

 )ساحة(. الأولى للوحدة الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد

• الختام

 و الرحف لسادة الاستجابة سرعة تنمية الخامس الأسبوع من الهدف هر

2 البد

• دقيقة٦٠ درس كل وزمن ، دقيقة ا٢٠ الخامس الأسبوع زمن

 كالآتى مقسم التمرين ومحتوى أسبوعيا مرتبين التدريب أن حيث

 بن محوي المشوية السبة الواحد الدرس فى الزمن لأسبوع فىا الزمن إ٠ لتمر

 ى لر٧١٣o٣ ؟ أحما
 ن٢ د

٤٨٧ ق2٨ ر٨ ي ه٧ ر1 م عا اعداد

٢٢٧ ق1٣ ر٢ ى٢٦ ر٤ خاص اعدال ن

»
٣٦ ر٣٣ ى٣ ف٤ إ٠٠·  ن ه م

٢ ر٨٤ ق٢٥١١٢ الراحة فترات ٢، ف
 ة:.٦,.٠ ا

 لإ١٠٠ ق٦٠ ق١٢٠ الاجمالى



( )المدربة

( )المدربة

- ٨/١٦٣

 ألنوي

 بالقدمين وثب عمل مع دائرة فى الجرى

• والخلف للأمام

• الاشارة عكس الجرى جانى جرى

• وأماما جانا الطعن تبادل

 متساويتين مجموعتين الى الطالبات تقسم

 السلة كرة ملعب جانب على تقف مجموعة كل

 المتصف الدائرة مركز عند الباحثة وتقف

 من واحد الطالبات احدى تتجرى الاشارة ومع

 بها وضرب الكرة مسك محاولة مجموعة كل

• المضادة المجموعة من الطالبات أحد

 مع فتحا الوثب فى،المكان فتحا الوثب

 البسرى ثم قليلا اماما اليمنى القدم وضع

• ويكرر أماما

6 لاحما١ا ى٧

 يكرر سرعة

• مرات٣

• م٤٠ لمسافة الجرى )وقوف(  دق1 ر1[ االبد الاعد

 سمعى امبر٢٠ أسرعة دوائر على تنس بكرة التصويب )وقوف(

 أرقم لكل {مرة منتظمة غير بأرقام الحائط على مرسومة

٠ بك • الباحثة من الرقم سماع عند

 مبيرسمعى نم[ أسرعة سماع عند وللامام للخلف الوثب )وقوف(

 الباحثة يد اتجاه حسب الاشارة صفارة نغير]



 ملاحظات المشير نوع

 مر١٥

٨/١٦٤ ا

 التوي

 مع والخلف م للأما الوثب )الوقوف(تبادل إ

• وللجانبيين لأعلى

' إ-دات الدامن مرممة مع أما اوب الونوا
• مرة والعكس خلفا

 {رشاقة توقف بدون عجلتين عمل )وقوف(

 ث٣٠ رشاقة

• وتكرر

 مرة٣ تحمل.

 سسمعس منير

• [صفارة٧ السلم

• الزميل (محاورة سلة كرة مسك ، )وقوف

 الأرض على والكفين الركبتين ثنى )وقوف(

 للانبطاح للوصول خلفا الركبتين وفرد

• المائى

 واحدة بقدم الوب السلم( امام وقوف.)

• المرات من عدد لأقى الصعود

• الجسم اجزا؟ لجميع احما؟ تدريبات عمل

• والرجلين عبين الذرا وخاصة

 ثم أماما الجذع )ميل للجذع تمرينات عمل

• عاليا ثم أسفل

• درجالسلم على بأدائه للبد؟ تدريبات عمل بو

 لمدة خفيفة مباراة وعمل صغيرة كرة مسك بهو

• ق ه
 والكدن عببن للذرا مرونة تدريبات عمل ب

• والرأس الفخذين و والركبتين

• الماع فى والنزول حمام أخذ ير

 سرعة لتنمية

 لأستجابة١

• الحركية

• الساحة حمام حول ومشى جرى-8 قr /ر الخاص الاعداد



-٨/١٦٥ -

 المنوي

 عممي

 خاص اعداد
 سرعة لتنمية

 الاستجابة'
 الحركية

 تقوم طالبة كل( الحمام حافة على )الوقوف

 الأخلا" باصلاح الباحثة وتقوم البد بعمل

 لالا(٣) الحمام حافة على طالبة كل تنقف بد

 الطالبات ترقيم مع بصفارة الباحثة وتمسك

 صفارة الباحثة تطلق وعندما(٣-٢-١)

 ف بالنزول(١) رقم صاحبة تقوم واحدة

 التغيير فى الباحثة محاولة مع وهكذا الما"

• الصفارة صوت فى الطالبات ببن

 من أكثر وجود مع السابق التدريب نفس ابد

٨ ويقف٨ الحارات بعدد ويكن طالبة

 رفع وعند بكرة ممسك منهما كل مساعدين

 بالزول الطالبة تقوم بالكرة المساعدة

 طالسة كل معرفة ملاحظة )مع الما؟ فى

•( نخصها التى للمساعدة

 بدلا ء١ الآد تبديل مع السابق التمرين يكرر

• ملون علم استخدام كرة من

 مرة١٥

 ألوان أعلام

٠ الانى5 فريقبن الى المجموعة تقسم

6 البد يحسب ولا البد' بعمل طالبة كل تقوم

 يعنى آخر، مرة البداية فتعيد الخاط؟

 عدف حساب مع مرً م١٠ وساحة صحيح بد

 سمعن مبير

 الشاخص جرس

 الكهربائى

 مع م١٠ فى طالبة كل وديها التى ضربات

 نهاية حتى اليمى القدم ضربات عدد حساب

• م١٠



 ملاحظات المشير نوع

- ٨/١٦٦

 التو

 عدد تقليل محاولة مع السابق التمرين يكرر ا] ق٤

 الزمن وتقليل والقدميين اعببن الذر ضربات

 ه ساحة متر لعشرة المحسوب

 فى لاعبة أفضل لمعرفة الطالبات ببين سباق

• الصحيح ء١ والأد الزمن

 لختام

 ق ا٢ م درس لكل البينية الراحة فترة

»

 ق٢ الراحة]ه ترات
 البينية



- ٨/١٦٧ -

• السادس الأسبوع بو

 عام اعداد احما من لكل ت نمرينا على السادس الأسبوع يحتوى

• ختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية خاص اعداد

 الحركية الاستجابة سرعة لتنمية ال-تدريب السادس الأسدبوع من الهدف

• الساحة فى البد لمهارة

 التدريب وينم دقيقة٦٠ درس كل وزمن دقيقة١٢٠ السادس الأسبوع زمن

:- كالآتى الزمن ومقسم أسبوعبين درسبن بواقع

$ • لتنمر ١  يجن محو: المكوية النسعة الواحد الدرس فى الزمن لأسببوع فىا الزمن«، ي

 ي٤٧١٣ احما

٦ ره٨٣  ى٢ ى

}٤1 ر٢٥ ق٢٤ ر٤٩٧٥ ر٥ عام اعداد

٢٨7 ر٥ ق1٧ ر٢٥ ي٣٤ ر٥ خاص اعداد

3 ر٣٣ ن٢ ى٤ ختام

 ة ا لر٠·١٢٤ ا ى٢٥ الراحة فترات»
٢ .ة د.'٤ م.

} ى٦٠ ق١٢٠ ل الإجما ١٠٠



 سعن منبجس

 ويصرك

٨/١٦٨

 الوي

• السلة ملعب.جرة حول والجر المشى

 أماما الرجلين نتقاطع مع الجابى البرى

 وخلفا·

• اعبن الذر ارتخاء مع المكان فى وثب

• والذراعين الرجليين وفتح ضم مع وثب

 اليمنى القدم على ضغط عمل .فتحا( )الوقوف

٤ اليسر ثم عدات٤ للداخل ثم عدات٤

• عدات٤ وللخلف عدات٤ على ولا عدات

• وللأمام للجاببن بالرجلين طعن عمل

 الزمن

 ق٧

 المكونات

6 الاحما

 معس منس

• صفارة

• معينة لمدة المكان فى الجرى )وقوف(- إدت&و] بر اعداد ث١٥ سرعة

 عام

 سمع مثبر أ هامرة [سرعة سماع عند باليد معلقة كرة ضرب )وقوف(

• اصفارة يد {لكل المرات وعدد الزمن ويحسب السد؟ اشارة

 ه الصحيحة

 سمعي مبير دقيقة] [سرعة شيس؟ آى أو حاكط أقرب للمس الجرى )وقو(

 ]ويرى إ• البدة آواشارة الصفاره سماع عند ثابت

 سمعن ]منير امرة٥ قنوة أ الركبتين ن ثم ، الوثماليا )وقو(

 اصفاره وتكرار القرفصاء لوضع للوصول

 [تو،مر تامابراوه مفرودتين الراجن ا«مودارئك
٥ • ث٣٠ الثبات مع٤ ه

 أماما الوثب التوازن( عارضة ،على )الوقوف

• العارضة لنهاية بالقدمين

 ميزان عمل التوازن( عارضة ،على )الوقوف

• ث١٠ والثبات امامى



-٨/١٦٩ ا

 المشير نوع ا ملاحظات[ المحتوى

 سمعى [مثير١٥ {مرونة رفع الحاكط(تبادل لعقل مواجهة )وقوف

 ]صفارة يمين {مرة ثم ممكن مستو لأعلى تدريجيا الرجلى

• شمال شم• مستو أعلى عند الثبات محاولة

 أمرونا الرن أحد اساعد@رئة مهد بجاب )لوتو

 لكل إ·اث الشيات مع للخارج بزاوية ممكن مستوى لأعلى

• رجل

 ر وخلفا اماما اعبين الذر دوران تبادل )وقو(

• التبادل مع

 ويكرر أاث باستمرار الركبتين وفرد ثنى تبادل )وقوف(

 مرات شلات

 سمد منيس

 صفارة

• الساحة حمام حول وجرى مشى تمرينات

 الفخذين لعضلات واطالة مرونة تمرينات

• والركبتبن والذراعين والساقين

 ويكر ث٣٠] والنزول بالقدمين الوثب السلم( مدرج )الوقوفاما

 المراه عدد ويحسب المرات من عدد لأقى

• الحمام فى والنزول حمام آخذ

 وأداء الذراعين ثبات• حرة عروض٦ سباحة

 "ضربات وأدا الرجلين وثبات الرجلين ضربات

• الذراع

 مرات عدد حساب مع السابق التمرين أداء

• والرجلين الذراعين ضربات

• المرات من لعدن البد؟ ء١ أد

 ق٤ رo[ خاص اد اعد

 سرعة لتنمية

 الأستجابة

• الحركية

 الي اسا»



• الشاخص

 تا ه8 ، مبر٤ عدك

 فتغبر فن طالاءت

 مرة كل

٤ د.·٠ و:.-+

 من الزمن

 من ي١١٦٠

 نهاية حنى

• حرة م١٠

 يرى مبير

 م

<٨/١٧٠

 بحارة طالبة الحمام(كل حافة على )وقوف

 ألوان من لون طالبة لكل ويحدد مستقلةلها

 (بحيث أحمر-أزرق أخضر أبيض) المصابيح

 ص اللاقا اللون عة اضا وعند لون طالبة لكل يحدد

 من الزمن لها ويحسب البد؟ بعمل تتقوم بها

• البدء ء١ أد وحنى المصباح «ة اضا

 لكل أن زيادة مع السابق التمرين يكرر

 معين· لون طالبتين

 مساعدة طالبة (لكل الحمام حافة على )الوقوف

 مرة كل تتغير بأداة ممسكة مساعدة وكل

 مسدس طلقه صفارة أو دف) هى والأداة

 ات ؟المساعد اعطا مع الشاخص علم جرس-

 المنبرتقوم اصدار وعند للطالبات ظهورهن

• حرة م١٠ وساحة البد" بأداء الطالبة

 من عدف عليه معلق الحمام بعرض طويل شريط

 بالونات ث ثلا عدد عقده كل وفى البالونات

 (وتقف أزرق أبيض )أحمر بألوان

 وتسف حارتها أمام طالة كل الطابات

 بعدمناسب علي بالشريط ممسكة المساعدات

 اللاعبات من طالة وكل الحارة بداية من
 مسن البد؟ اشارة سماع وعنك بدبوس ممسكة

 الالونة فرقعة اللاعبة تحاول الباحة

• المحدد باللون

 الخاص اد الاعد
 سرعة لتنمية

 الاستجابة
 رة الحركبةلمها

 نييا الد
 الساحة



 سمعن منبر

 وبصرى

-٨/١٧١ د

 الشتوي

 بالونات الثلاث فرقعة مع السابق التمرين

 الوصول حنى البد؟ مرات وعدد الزمن ويحسب

• بالونات الثلاث لفرقعة

 ث٣٠٨ ويحد معبين زمن تحديد مع السابق التمرين

 بالونات الثلاث نفرقع التى الفائزة فيه

• زمن أقل فى

6 الد أداء طريق عن للطالبات بين سباق

• الزمن وحساب حرة ام٠ وسباحة

 الذراعين ضربات عدد وحساب السابق الساق

• والرجلين

 الختام ق٤

• ق١٢ درس لكل البينية الراحة فترة  ق٢ الراحة]ه فترات
 الينة،



- ٨/١٧٢

• السابع الأسبوع بر

-٠ من لكل تدريبات على السابع الأسبوع يشتمل

 الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد العام الاعداد2 الاحما

• الختام الحركية

 الحركبدة الاستجابة سرعة تنمية على التدريب السابع الأسبوع من الهدف

• البطن على زحف متر١٠ وساحة السادة فى البد لمهارة

 للحمل التدريجى للارتفاع ذلك ق٩٠ الى درس كل زمن زيادة تم

• السابع الأسبوع بداية من وذلك

 وزمن أسبوعيا درسبن بواقع التمرين يتم ق ا٨٠ السابع الأسبوع زمن

• دقيقة٩٠ درس كل

:- كالآنى الزمن ويقسم

٦ بي

١· لتمر  بن مي: المشوبة النسبة الواحد التمرين فى الزمن لأسبوع فىا الزمن،٠ ى

1٦ ر٦٧ ف٦ ن6١٢ احما
٢٩ ر٢٦٣٣ ر٤ ن ه7 ٨ر عام اعداد د

 لا٣8 ر٣٤٤٤ ر٦ ن1٩ ر٢ خاص اعداد

٣ ر٣٣ ى٦٣ م ختا

٢7٧ ر٢٢ ى٢٠ ن٤٠ الرادة فترات
 ة٣٠٩»٠·٠٠٠٧ ا

 لإ١٠٠ ى٩٠ ق١٨٠ الإجمالى
 ب
 سد



 ملاحظات المشير نوع
٨/١٧٣»
 ا

 المكونات الزمن المنوي

• دقيقتين لمدة ومشى جرى إ- اق٢

• الجسم أجزا؟ لجميع مرونة تمرينات

 ث٣٠ إ باستمرار المكان فى الوثب-
 سمعن منير

 مرات١٠] على الركبتين ضم ثم عدتين الوثب )الوقوف( ا

 لسصدو ا

 ومرجحة وللأمام للخلف اعيين الذر دوران ا

• للجناب اعين الذر

 صفارة

4 الاحما

١٠ قدرة سمعي منيس  للأمام الوشب الاشارة اعطاء )الاقا°(عند- م/سلا°ق] العا الأعداد

٠ ممكنة مسافة لأبعد

 المقعد على الوثب( سويدى مقعد أمام )وقوف

 إدة.اوذ مرات
3٢ سد

 ت٣٠ قدرة

 ويكرر• باستمرار

 إند،.مبس سمى القدم عن نسب(الحد )الوتر
 ]قدم الأخرى. بالرجل التبديل مع م٣ لمسافة

 سمعى امير رشاقة

 صفارة حواجز]٧

 المسافة

 كسل ببين

 حاجي

 م صا

 الحواجز ببين الزجزاج الجرى( )الوقوف

• الزمن حساب مع



-٨/١٧٤ ب

٢يوال النؤي الزمن المكونات
 سمعى امتير١٠ [رشاقة نصف عمل مع المكان فى الوثب )الوقوف(

 [صفارة يمين لفات• الوتب أثناء الهوا فض اكره د

• شمال

١٠ [مرونة للجانب اليمنى الرجل )الوقوف(مرجحة

١ [يمين،·• مسافة لأعلى

 شمال

 مرونة] رفع من النزول مع السابق التمرين نفس

 التبديل مع الجانب الطعن وضع على الرجل

• اليسرى بالقدم

 الأرض تجاه الصدر للمس الضغط فتحا( )جلوس

 لفات١٠ ،

 يكرر ثم الثبات)هث مع اليمنى الرجل للمس

 بصري متبر مرونة

 الباحة

 الرج جهة بالصدر والشبات الأخر الجهة فى

• ث٥ اليسر
 عين الذرا دوران مع الساحة م حما حول الجرى ق]19 [ار خاص اعداد

• وللجانبين والخلف للأمام
 باستمرار الضغط ، عاليا عيين الذرا بك .تشا الوقوف
• المرفق مفصل فرد مع للخلف

 التديل ثم ث٣٠ لمدة المكان فى جرى ب
• بالدبل

• الحل نط:( كل)

 الذراعين ضربات حساب مع عروض)٠ ساحة

• والرجلين

 ت أمرأً+• المرات من لعدد العدو ع١ أد

 كالية نكل ر



 برئة بي ه

( )الشاخص لمبه

 صركا منير

 الشاخص

 سمتس عنبر

 لجربن

• الشاخص

<٨/١٧٥ ا

 المنوي

 (أحد). الحمام(كل جافة على )الوقوف

 من والثانية المط حاقة على الطالبات

6 البد اشارة سماع وعند المقابلة الجهة

 لنهاية والساحة البد" بعمل الطالبة تقوم

 تقوم المقابلة للجهة الوصول وعند م٢٥

• ؟للرجوع الما فى بالنط المقابلة الطالبة

• وش بمبر الاشارة تغبير مع ماسبق يكرر

 معبيين لون طالبة لكل تحديد مع ماسبق يكرر

• الوب يتم ته اضا عند

• صوتى بمنير ماسق يكرر

• بالزمن الطالبات ببن ساق  الختام ق٦

• ق٢٠ درس نكل البينية الراحة فترات ق]٤٠\ الراحة فترات
 البينية



- ٨/١٧٦

• الثامن الأسبوع بير

: من لكل تدريبات على الثامن الأسبوع يشتمل

 الاس:اة سرعة لتمية الخاص الاعدداد العام الإعداد الاحما"

• الختام الحركية

6 الد لمهارة الحركية الاستجابة سرعة تنمية الثامن الأسبوع من الهدف

 باستخدام م١٠ لمسافة الطن على الزخف رساحة السباحة فى

• السمعية المنيرات

 أسوعبا مرتبين بواقع التدريب يتم دقيقة١٨0 للأسبوع الكلى الزمن

 كالآتى مقسم دقيقة٩٠ درس كل وزمن

 ب،

 درس كل فى الزمن فىالأسبوع الزمن التمرين محتوى المكوية النسبة

٦ ر١٢٠٦٦٧ ؟ احما  ن ى

٢٣٦ ر٧٢ ق٢1 ر٤٢٠٣ ر٧ عام اعداد
١٠٦٤٤ ق٢٩ ار ى٧٩ ر٣ خاص اعداد  س

 م

٠ 3٧ ر٣٣ ف٦٣ 'م،  ى1 ب

٤٠ الراحة فنرات
 ي

٢2٦ ر٢٢ ق٢٠
٠· ،٠ الا  ة٨٠٠ ب

7 ق٩٠ ق١٨٠ لى الاجما ١٠٠



-٨/١٧٧ -

 المكونات الزمن النؤي ملاحظات المشير نوع

 سمعي متين

 وجرس أ صفارة

• الملعب حول الجرى

 م للأما والمشى والحجل بالوشب الحبل نط

 م· وللخلف

• لفترة المشط على الثبات

• خلفية ثم أمامية حرجة

4 الاحما ق١٢

 سمعى ]مثير{ الرجلين وضم فنح )تبادل المكان فى الوثب

 ]جرس ا(. بالتقاطع خلفا وأماما جانبا

 ث١٠ ا مع محددة زمنية بفترة اليدين على الوقوف

• الحاط على السد

 سفن متبن

• صفارة

• م٢٥ لمسافة السريع المشى

 سمعسسى مشبر .امرا} قدرة لأعلى الوثب الاشارة اعطاء )الاقعا°(عند أ [لإلا؟ الاعدادالعام

 )الشاخص( جرس

 سمعن منيس

 صفارة

 سمعي متبن

 جرس)الشاخص

 م7 قدره

 هاث قدرة

 نتوافق

 إمرأت٠

 تقيير و

 توافق

 ه مسافة

 الجرى اعطا°الاشارة مائل(عند )انبطاح

• محددة مسافة للأمام

 عاليا الوثب سويدى( مقعد )وقوفأمام

 سماع عند المقعد على للصوف بالقدمين

• البد° اشارة

 أماما اليسرى الذراع رفع نبادل )الوقوف(

• جانبا اليمى الذراع رفع مع عاليا

 رم تبادل مع الجر( كرة مسك ، )وقوف

• وللأمام على لأ بالدين الكرة ولقف

 ا،



-٨/١٧٨

 النؤي الزمن المكونات

 سماع وعند الحمام( حافة على )الوقوف ق]79٣ ادالخاص الاعد

 بعمل الطالبات تقوم باليد؟ الاشاره

 المرات من عدد أكبر ء١ آد ومحاولة فريقين

• والخاطئة الصحيحة المرات وحساب

 تحديد مع، الطالبات بين السابق الساق نفس

 مسافة الفريق طالبات نطع كلما المسافة

 الفريق كان كلما صحيح وأدا للأمام أطول

• فاكن

 النظر (مع الحمام حافة على الوقوف

 الطالبة تقوم محدد لون عة اضا وعند للشاخص

 مثال البد؟ يعمل

 بر مبر
 الشاخص

 سمعى متبر] ر]يستخدم عند الأحمر اللون بتحديد الباحثة تقوم

 بنها فيما مختلعة أنوان باضاءة الباحثة

 الشاخص] ا]ساعة وتقوم البد؟ بعمل تقوم ته اضنا

 الإيقاف

 للطالبة وسجل .ا الطالبة وعندمارى معلوم غير وقت فى الأحمر

 ق٦ الخام

6 البد تقوم المحدد اللون

 المثير مضاحبه مع السابق التمرين نفس

• الضوئى

 ضوئى كمنير الشاخص واستخدام فريقيين

• الزمن

 الشاخص ويورى زبين] فوم والجرس المصاح اضاءة ومع وو

 ه البد° بعمل الطالبة

• ى٢٠ درس لكل البينية الراحة فترات- ق}٤ الراحة(. فترات
 البينية



- ٨/١٧٩

: التاسع الاسوع ير

• من لكل تمرينات على التاسع الأسبوع اشتمل

٠ الإحماء

• العام الاعدا

٠( الأولى)سادة للوحدة الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد

• الختام

 فى للدبد المقاس الزمن تقليل محاولة الناسع الأسبوع من الهدف

 المسدس طقة بداية من( والاستجابة المنبر ببن الزمن) الساحة

• البطن على زحف سباحة م ا٠ زمن تقليل وكذلك الد نهاية وحنى

 دقيقة٠٩ درس كل وزمن دقيقة ا٨٠ على التاسع للأسبوع الكلى الزمن بلغ

:- كالآتى مقسمة

 المكوية النسبة درس كل زمن لأسبوع فىا الزمن التمرين محتوى

٦4 ر7٧ ى٦ ى١٢£ احما

٢٣ ر٧٢ ق٢1 ر٣ ى٤2 ر٧ عام اعداد

٨٤ ر٣ خاص اعداد
٤٦٧ ر٦٧ ق٤2 ار١  ى

٣7 ر٦٣٣٣ 'م٦ ي  ى م

١٠٠ ى٣٥ الراحة فترات 1٩7٧ ر٤٤ ق١٧
٠'٠٠٠١١ ٢ ة٥ و ي٠ ي

 لا١٠٠ ق٩٠ ق١٨٠ الإجمالى



-٨/١٨٠ د

 الزميلة

 سمعن متر

 صفارة

 التوي

• السلة كرة ملعب حول الجرى

 الزميله ركبه لمس صفيرة لعبة

 الزميلة مع الحبل نط)( -كل

• معينة لمدة المكان فى الوثب

 أسفل اماما ثم الرجلين وضم فتح ­تبادل

• وبنالننقاطع

 الزمن

 ق١٢

 المكونات

 الإحماء

 ق٤ ن]Y العام] اد الاعد سمعى مثبر يكررا [سرعة ، م٣٠ الجرى( يد كل فى جلة .مسك )وقوف

• الزمن وقياس مرات٣ صفارة

 امرة٠ سرعة ا] مرسومة دوائر على تنس بكرة التصويب )وقوف(

 بد لكل• متدرجة الحائط على

 بمرى امضر] ا«ارةتة منتفمةوسندسا عبر -بارف»
• الشاخص+ المطلوب الرقم على بالتصويب

 سمعى مبر] لمربيين سرعة

 الشاخص

• م٥٠ معينة لمسافة المكوكى العدو )وقوف(

 يكرر [قوة الركبتينوالوصول ثنى ثم عاليا الوثب )وقوف( يد
 دز+. لا

i.ا 
 ه-»

• الشاخص

- التكرار مع القرفصاء لوضع

 الثبات٤ ه بزاوية الرجلين رفع )رقود(

 الوثب ثم البد° استعداد لوضع النزول )وقوف(

• الأصابع أطراف على

 لأقصى للجانب اليمنى الرجل مرجحه )وقوف( بميد

 بالرجل ويكرر للخلف ثم للأمام يكرر ثم مساقة

• اليسرى



 ملاحظات المثير نوع

- ٨/١٨١

 المنوي

١٠ [مرونة "رفع الرأس خلف طبية كرة )انبطاح("مسك

 ونن إما• عالب أماما الجذع

 كجم١ الخرة

٨ {مرونة كرة مسك• عاليا الذراعان «فتحاه )وقوف-

 إا=لكل لجانيين م ولأسهد بذمام الجدع بشن ، طبية

• اتجاه ، التبادل مع

 سمعي منبر

 كمثير الشاخص

 ويري سمى

 جرس

 ارسب

 سمعن مثير

 وبشاخص

 ساعة اسنخدام مع الثامن، الأسبوع محنوى نفس

 بين المسابقات ء١ أد بداية من الايقاف ساعة

• الطالبات

 الشاخص مع بمفردها فرصة طالبة كل اعطاء

 طالبة لكل وضوئى صوتى كمثير واستخدامه

 تدخل آن الباحثة ومحاولة محاولات عشر

: مثال معا الضوئى و الصوتى المنبرين

 ومع الحمام حافة على بالوقوف الطالبة تقوم
 ا٠٠

 تقوم الأزرق بلون مصاحب الجرس صوت سماع

 الجرس بأداء الباحثة تقوم وهنا البد" بعمل

 ظهور يتم حى مخالف بلون الجرس أو بمفرده

 حالة وفى الجرس صوت سماع مع الأزرق اللون

 الزمنية الفنرة لها يحسب الصحيحة الاستجابة

 ؟ البد بعمل والأستجابة المشربين ظهور من

 مثير ام باستسخد التمرين نفس استخدام ويمكن

 الفترة حساب وبتم ضوئى أو صوتى فقط واحد
 وحنى الصوتى المثير بداية من الزمنية

 الصحيحة الأستجابة بحسب وتذك الاستجابة
 فىالاستمارة وذلك طالبة لكل الخاطئة والاستجابة

• بالطالبة الخاصة

 ق8٤ ر٣[ استجابة سرعة

 ه للساحة



٨/١٨٢

 المكونات الزمن أأنوك ملاحظات المشير نوع

 مشيرسمعى] أيكرر{مرات والسباحة الد؟ مكعب أعلى من البد" ؟١ آد

 ]جرس الزمن[ وحساب بمفردها طالبة لكل وذلك م١٠

 مرة كل فى بها الخاص الزمن طالبة لكل يسجل

• التقدم مدى على للتعرف )سباق(

 الخاص الإعداد

 سرعة لتمية

 الاستجابة

• الحركية

 سمعس منيين

 جرس

 الطالبات( بين )سباق السابق المرين ء١ آد

 وحساب مجموعين الى الطالبات تقسيم مع

• فريق لكل الأجمالى الزمن

• داخله من الد" ء١ وأد طوق مسك

 الختام ق٦

 ا

• ق ا٧ درس لكل البينية الراحة -فترة  ق٥i الراحة فترات
 الدينية



-٨/١٨٣ ا

: العاشر الأسبوع يم

: من لكل تمرينات على العاشر الأسبوع يحتوى

 الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد العام الاعداد6 الاحما

• الختام الحركية

١٨٠ على العاشر للأسبوع الاجمالى الزمن اشتمل دقيقة التدريب ويتم

• أسبوعيا درسين بواقع

• كالآتى مقسم دقيقة٩٠ الواحد الدرس زمن

 س«ي،

 و

١· لتمر  بى محسي المكوية النسبة درس لكل الزمن لأسبوع فىا الزمن« ى

7٦٧ ى٦ ق١٢ ء أحما

1٦ ر١٩٤ ق٣ ر.٥ عام اعداك ٧ ف}4 ب -٢

0٥٦ ر٨٣ ي٤٥ ر٩ ق٩ درا خاص أعداد
«٠ ٣7 ر٦٣٣٣ 'م،  ى ل م

1٩ ر١٤٤ ق٣٥ الراحة ت فترا ٦ ى١٧
٢ ة.٦٠٤ الام

١٠٠٧ ى١٨٠٩٠ الاجمالى



-٨/١٨٤ ا

• السلة كرة ملعب حول الجرى١ ق١٢° الإحما

• الحل بارتداد بالقدمين وثب

• الاشارة عكس الجرى

 للجانبنئبم الجذع لف الوسط( ثبات )وقوف

• وللأمام للخلف

 مع الحواجز بين الزجزاج الجرى )الوقوف( ق{\ب٣ {م الاعدادالبدى

• الزمن حساب

 مع لأعلى الكرة (قذف طبية كرة مسك• )الوقوف

 لوضع والوصول لقفها ثم الهوا" فى نجمه عمل

• الوقوف

 كل سببين

• م٣٠ حاجز
١٠ رشاقة

• مرات

 "رشاقة أثنا؟ارتفاع دحرجة عمل مع السابق التمرين نفس

 ه الساحة

• الكرة

 الاشارة سمبباع عند المكان فى الوثب )الوقوف( بيد

• الأمامى الطعن لوضع والنزول بالد؟

 للأمام الوثب البد؟ اشارة سماع عند )اقعا؟(

 ء مسافة لأبعد

 اليمني القدم على الحجل تصفا( )الوقوف

• اليسرى بالقدم يكرر ثم

 أ اخل وللد للخارج الركبتين دوران )الوقوف(

١٥ رة

 سمعي منيين

 جر
 سمعي منير

• صفارة

• الشاخص

 ص



- ٨/١٨٥ -

 التو

 الفخذ مفصل دوران مع السابق التمرين يكرر

• أعلى من

• وللأمام للخلف الذراعين دوران )الوقوف(

 وللخلف للأمام الكتفين مفصل )الوقوف(دوران

 للأمنام الجذع ميل عاليا الذراعان )الوقوف(

 الثبات مع الخلف من العقبين ومسك والأسفل

 لكل تسجيلها ويتم الطالبة حسب،قدرة لفترة

• طالبة

 المكونات الزمن

 م وجانبا وخلفا أماما الذراعين دوران- ق]9 بةإهر الأستجا سرعة

 بمرى مير
 الزميلة

 سمعن مس
• الباحة

 تشيك مع للخلف بالكوع الضغط)( كل

• الرأس خلف الأيدى

• الأرض مكعب على البد؟ ء١ أد

 لفات٤١ عين. الذرا دوران مع الساحة حمام حول الجرى

• الحمام حول بالحل الجرى

• عروض٨ وسباحة

 الأخطاء اصلاح مع مرة٢٠ طالبة كل البد عمل

 الحركيشسباحة

 سمعن متيس

• الشاخص

 يصرك مثبر

( )كوره

 الصوتى المثير باستخدام ماسق يكرر جربن

 مسن طالبة كل أمام الحمام( حافة على )وقوف

 اتين بأ وممسكة مساعدة المقابلة الجهة

 والثانية ملونة كرة احدهما مختلفتين

٥ الموا الطالبة وتحدد مخالف بلون بالونة

• الكوره مثلا رفع عند



-٨/١٨٦

 المكونات الزمن النؤي

 سمعي مشير

 الشاخص

 برى منير

 مرقم [متير طالبة كل وتقوم البد؟ مكعب خلف قاطرتين

 اجتيازها تم النى المسافة وتحسب البد بعمل

• الفائزة القاطرة تحديد ويتم

 كمثير الشاخص استخدام مع السابق التمرين

 التى المساعدة وتقوم بالبد الطابة تقوم

 ثم المحددة غير أداة برفع بخداعها أمامها

• مخادعة بصورة مثلا الكوره ترفع

 حافة من )الوثب الماء داخل صفيرة لعبة بو

 معلقة( كرة للمس الحمام

 الخنام الفريق وحساب الطالبات بين ما" كرة مباراة دراق]

،١

• ى ١٧ م درس لكل البينية الراحة فترة  الراحة فترات ق٣٥
 البينية

• عميق الغير الجز؟ فى وذلك الفائز

 ساد



- ٨/١٨٧

: عشر الحادى الأسبوع ب

• من لكل تدريبات على عشر الحادى الأسبوع يشتمل

 الحركية الاستجابة سرعة لتنمية خاص اعداد عام اعداد احما؟

• ختام

١٨. على عشر الحادى للأسبوع الكلى الزمن بلغ دقيقة التدريب ويتم  هج

 لآتى: كا مقسم دقيقة و٠ الواحد الدرس زمن ، أسبوعبا درسبن بواقع فيه

 الموية لنسبة ا درس لكل الزمن لأسبوع فىا الزمن التمرين محتوى

7٧ ر٦٧ ى٦ ى6١٢ احما

%17 ر٩٤ ي9 ر٢ ى18 ر٣ عام اعداد

0٥٧ ر٨٣ ه1 ر٥٣ ق١٠٣ ر٧ خاص اعداد

٣٧ ر٣٣ ي٣ ن٦ ختام

 ن٣٠٥ الراحة فترات

١٩٣ ر١٥٤٤  ي ى
 ي8 ي٠ ة• الب

y ي٩٠ ق١٨٠ الاجمالى ١٠٠

 د لائس كبا نمقسم٠ ند-٠٠ ،



٨/١٨٨ -

 المكونات ز الزمن المنوي الشير نوع ا ملاحظات

٠ السلة كرة ملعب حول الجرى سمعى امبير مرات٣  ؟ الإحما ق١٢

 صفارة ويكررا ث٣٠ إ• باستمرار المتان فى الوثب

 ث٣٠]• وخلفا اماما القدمين تقاطع مع الوثب

 بصرى ]متبر و ننك وتحاول بكرة ممسكه طالبة حول الجرى

• االزميله{ والنىلمسها بالكرة الطالبات ضرب اللابة

• اللعبة خارج تخرج الكرة

 سمعن منير مربين] سرعة

• صفارة

 بصرى امتير ث٣٠ سرعة

• م٣٠ معينة لمسافة الجرى )الوقوف( م اق]r} العام الاعداد

 مربعات على التصويب تنس كرة مسك )وقوف(-

• محدد زمن فن محددة

 بصرى امشير ن٣٠ سرعة أ عدد زيادة محاولة مع يكررماسق )الوقوف( د

• الزمن نفس فى التصويب و المرات

 سمعى امشير مرات٣ قوة{ المشى الصدر أمام باليدين جلة )اقعا؟(مسك و

 ]صفارة] أماما الذراعين فرد تبديل مع م٥٠ اماما

• وأعلى

 للأمام الوثب( القدمين بين كرةطببية )وقوف

• )م٥ لمسافة

 للخلف الوشب القدمين( من طبية كرة )وقوف-

• )م٥ لمسافة ر

 الكرة (رمى باليدين طبية كرة مسك )وقوف بو

 رميت اذا أى العكسية باليد ومسكها عاليا

 والعكس البسرى باليد تمسك اليمنى باليد

 صحبيح



-٨/١٨٩ ا

 ذ؟ع'لمشير] اسا،ذاا، المحتوى

 بصرى مثير ا ث٢٠ [نوافق على الكرة تنطط طائرة( كرة .مسك ،-)وقوف

 للتبديل ا عدد حسب أو والقدم اليمنى القدم ببين بالتبادل القدميين

 المرات يقف الأرض على الكرة وقوع حالة وفى اليسري

• العد

 برك مير م٣• توافق{ كل أماما الجرى باليدين( الكرة مسك• )وقوف
• الزميلة بسب9 وقوع حالة وفى الزميل من الكرة لقف مع):(

 [الزمن ثانية. مرة التجربة اعادة الاعداد يتم الكرة

 استجابة سرعة

 التوقيت مع الثبات من تمرينات ي• حركية

 مرات٥

 اق٠

• للذراعين

 الظهر

 القدمين

 مرات٣ الدمام حول بالحبل النط

 سمعي عشر

 صفارة

• عروض١٠ سباحة

 الساحة حمام حافة على تقف احدها)( كل

 ومحاولة بطوق ممسكة يجانبها والثانية الساحة

 صر مثير

 طوق

• مساقة ابعد ولمس اخلة بد التعدية الطالبية

 الزميلأ مع بالتبديل السابق التمرين يكرر

 فى الطالبة تقف ولكن السابق التمرين نفس

 بمسافة معرفتها بعد بالطوق ممسكة الما"

 تستطيع حد الى زيادتها ومحاولة الزميلة

• الط يلمس للبد ه١ المواد الزميلة به



٨/١٩٠ د

 الن%ي

 م١٠ حرة وسباحة البد بعمل تقوم طالبة كل

 أدوها تم التى الضربات عدد وحساب

• النهاية لخط

 عدد اقلال محاولة مع السابق التمرين يكرر

•2 البد مسافة وزيادة الضربات

 أمام الجانب وفى الحمام مسافة على )الوقوف

 جميع اضاغة عند لها ويحدد الشاخص الطالبة

 وساحة البد؟ ؟١ أد يتم المصباح لمبات جميع

 اثنين أو "مصاح اضا فيه التنويع ويتم م١٠

 ويتم مصابيح الأربع اضاءة بيتم حنى ثلاثة أو

 ري مثبر

 الشاخص

 وحتى الصحيح البدء بداية من الزمن حساب

• الساق نهاية

 مرات عدد حساب مع السابق التتمربين نفس

• والرجلين اعين الذر ضربات

 سمعن منير

 الشاخص وبصرى

 كمشير الجرش مصاحبة مع السابق التمرين نفس

• الضوئى للمثير صونى

. الماء داخل قإ-لعبة1 الختام
 المكعبات المتوسط] الجزة فى المكعبات من عدد أكبر جمع

 انبحيث الو لمجموعتين تقسيمهم خلال من وذلك لنررلكمنق

• الفاكن الفريق وبيحدد المكعبات عدد ويحسب

 ق١٥ درس لكل البينية الرادة فترة ق[٣}. الراحة ت فترا
 البينية

 بطهر

• بوضوح



- ٨/١٩١

: عشر الثانى الأسابوع يو

:- من لكل تمرينات على عشر النانى الأسرع يشتمل،

 الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الإعداد العام الإعداد الاحما؟

• الختام الحركية

 الذدريب وبتم دقيقة ا٨٠ بلغ عشر الثانى للأسبوع الكلى الزمن بلغ

 الزمن مقسم دقيقة٩٠ الواحد الدرس وزمن أسبوعيين درسين بواقع

٠ كالآنى

$ ١· لننمر  ين محي المكوية النسبة درس لكل الزمن لأسبوع ا فى الزمن ج ى

 لا٦ ر٦٧ ي١٢٦% احما

1٧ ر٧8 ي7 ار١٢ ر٢: عام اعداد

٦١٧ ي ه4 ر٩ ق ا٠٩ ٨ر خاص اعداد

$٠ 3٦ ر٦٣٣٣ 'م3  ي ى ن ه«

 ز١٦ ر٦٧ ي1٥ ي٣٠ الراحة فترات
 ة٠9٩٩٠·٠٠١٩

٩٠٧١٠٠ ق١٨٠ لى الاجما
 ب



٨/١٩٢

 الوي الزمن] المكونات

 والجرى السلة كرة ملعب حول والمشى الجرى١ اق٢£ الاحما

 الباحثة ، الاشارة عكس

5 بصر مشير• الزميلة ركه لمس
 الزميلة والرجلين الذراعين من لكل مرونة تمرينات

• والركبتين

 سمعى مثير امرات]• [قدرة الأشارة وعندسماع المكان فى الوثب )وقوف( ق ا٢ ا ادالعام الاعد

• صفارة• ويكرر الاستعداد لوضع النزول

 امرة٥ قدرة العريض الوثب

 سمعي منيس ث٣ م قدرة] بالو المقعد تخطى سويدى مقعد أمام )الوقوف( بلمس اعدال

• التوالى على عام

 والتبديل

 صفاره

 سمعى مشير ·ا/ مدة٦ ما لأقمس ااب اليمت الرجد مرجحة «اوتوا

 صفارة مرات» بالسسر والتبديل

 بالرجل

wمع عاليا اماما اليمنى الذراع رفع )وقوف(٤ 

• اماما البسرى الرجل

 اليمنيجانببا الذراع رفع امامامع المشى ج)وفوف(

 ثوان· ا٠

 ي١٠ توافق
٢ 2»بهه٠ يو سد +ء{#

 صفاره مسرا]

 امرات0 عالا·



 ملاحظات المثير نوع

 ن٨/١٩٣

 النؤي

 سمعن مثير] ،لإث [نوافق اليمنى بايد الكرة تنطيط• كرة مسك -)وقوف(

 يد لكل أ لمر مرات عدد وحساب بالنازى التبديل ثم صفارة

• للأرض الكرة

09١ إر لاستجابة ا سرعة

 سمعى منبر إ٣٠ مرات٤

 جي

 سمعي منيبي

 سمعي منيس

 صفارة

 بصرى مثبر

 الشاخص

 سمعي متبن

 الشاخص وبصرى

• وشمال يمين الجانى الحجل]-

: تمرينات أداء مع التوقيت

 عببن للذرا

 الظهر

 الرجلين

 الماء فى والنزول دش آخذ

• عروض إ٠ سباحة د

 حرد وسباحة البد ء١ آن بمفردها طالبة كل

 الايقاف ساعة استخدام بلبذلك ثم» م١٠

 فر النزول( )الصفارة الاشارة سماع عند قو({

 م١٠ وساحة لليد الصحيحة بالطريقة الما؟

 تقلل محاولة مع السابق التمرين نفس -)يكرر

• الزمن

 المثير استخدام مع السابق التمرين بكرر

• الضوئى

• الزمن تقليل مع يكرر

 الزمن لحساب الضوئى و الصوتى المثيرين ضم ب

• الزمن لتقليل يكرر
 ، معينة لمدة خفيفة ساحة ب

 )اعداد حركة ق

 خاص(



- ٨/١٩٤ -

 المكونات الزمن أأن%ي ملاحظات المشير نوع

 ق٢ ا ومحاولة )الوقوف(فتحا الما" داخل صغيرة عببة

• الرجلين اسفل التعدية
 والشاخص الطالبات ببين الصحيحة للاجابة سباق

 ؟والساحة البد فى والضوئى الصوتى بالمثيرين

• م١"

 الختام ق٦

• درس لكل ق١ ه البينية الراحة فترة إ ق٣٠ إ الراحة فترات
 البينية



٩/١٩٥
(٩) مرقق

 لتعبية. المقترح البرنامج

 للوحدة الحركية الاستجابة

 مبارزة الثانية



- ٩/١٩٦ -

.: المبارزة فى الحركية الأستجابة سرعة لتنمية المقترح البرنامج بد

٠ البرنامج هدف
 د

 عاس والتدريب الحركية الأستجاة سرعة تحسين هو للبرنامج العام الهدف

• المزدوجة والهجمة المغيرة والهجمة المبارزة جملة حركات اتقان

 طالبات١٠ عددها وشمل الثانية التجريبية المجموعة على البرنامج طبق

 المغيرة وهجمة المبارزة جملة على بالتدريب وذك الثانية الفرقة من

 لرعلة للوصول ولدك أخرى مهباوات عدة بجانب المزدوجة وهجمة

٠ الأداء زمن تقليل وكذلك المختارة للمهارات الاتقان

 ، البرنامج وحدات
 ن

 التدريب يتنم أسابيع أربع يمثله شهر كل شهور ثلاث على البرنامج شمل

 نتراوح درس كل مدة درس ؟٤ على البرنامج احتوى أى أسبوعيا درسين قع بوا

•( دقيقة و٠:٦٠) من

٠ البرنامج زمن

 للبرنامج الكلى الزمن وبلغ شهور شلات خلال المقترح البرنامج تطبيق نم

 و تترا درس كل وزمن درس٢٤ فى تنفيذها تم ساعة(٣٠) على

• دقيقة٩٠٦٦٠ من

.: البحث نجربة تنفيذ تاريخ
 سحه

( )مبارزة الثانية التجريبية للمجموعة الأساسية التجربة تنفيذ بم

١٠١٩٩٣/١/٣ الى١١/١ من الفترة فى الشانية( )الوحدة



٩/١٩٧

: الأول الأسبوع بي
 س

 مة العا الحركية والأسنجابة العامة البدنية اللياقة تنمية منية الهدف
 العنسلام الاعداد الاحما": من لكل تمرينات على الأول الاسبوع ويحتوى

 -ن در.، و'قع د#يبقة١٢٠ على الأول للأسبوع الكلى الزمن بلغ وقد الختام
• كالاتى مقسم دقيقة٦٠ درس كل زمن أسبوعيا

 ي« «د

 المكوية النسبة الدرسالواحد زمن الاسبوع فى الزمن التمرين محتوى

6 الاحما

 العام الإعداد
 الختام

 البينية فتواتالواحة

 دقاكق٨
 دقيقة٧٨

 دقاكق٤
 ق٣٠

 دقائق٤
 دقيقة٣٩
 دقيقة٢
 ق١٥

٧٧
٧٩-
٧٣

2١٠٠ دقيقة٦٠ دقيقة١٢٠ الاجمالى
 ايلسبسسس« ا-ا

 ،،،ايعنييبينس بسجيوب، دد،،د، يي،

 مت ملاحظا المحتوى الزمن المكونات

 الأولى الوحدة احماء محتوى نفس ق8 ء١ الاحد
 أن اختلاف مع الأول للأسوع
 صوتى المنبر

 سي4

 ى٧٨ إ ادالبد اعد
 العام

 لؤجدة الاول الاسوع محتوى نفس
•( )سباحة الأولى

 للوحدة الأول الاسبوع محتوى نفس ق٤ الختام
( )ساحة الاولى

 ثب

 الراحة فترات
 البيية

 در. بعد سمنة إ=الراحة ى٣٠

 ه«ه«جر٣ «ه٣ هه٣٣ ···««··ه··ه··٣··٣٣ هههه



٩/١٩٨-

٠ الثانى الاسبوع ب
 ا

» المهار المستوى وتحسين الهامة البدنية اللياقة تنمية منه الهدف
• المبارزة لجملة

 الخاص الاعداد العام الاعدا ؟ الاحما: على التمرين محتوى واشتمل

• ختام )مبارزة(- الثانية للوحدة الحركية الاستجابة سرعة لتنمية

 وزمن اسبوعيا درسين بواقع دقيقة١٢.٨ للأسبوع الكلى الزمن ببلغ
٠ كالاتى مقسم دقيقة٦٠ درس، كل

 ة

 المكوية النسبة الواحد الدرس زمن الاسوع فى الزمن التمرين محتوى

1٦ ر٦٧ دقائق٤ دقائق٨ ع احما
٧ ه٤ ر٥ دقيقة٣٢ ر٩ دقيقة٥ رT٤ عام اعداد
 لا١٣ دقائق٧ ر دقيقة1٥ ر1 خاص اعداد
٧·3 ر٣٣ دقيقة٢ دقاكق٤ خام ٢5٧ ق١٥ ق٣٠ ية الاء.ي: الرادة فترات

٧١٠٠ دقيقة٦٠ دقيقة١٢٠ اجمالى

»
 ص«

 المحتو الزمن المكونات
 --ل--،

 محنو نفس على الاحما؟ اشتمل ق٨ ؟ الاحما
 للوحدة الثانى للأسبوع الاحماء
( )سباحة الأولى

 ادالبدنن الاعد
 العام

 د

 على العام البدنى الاعداد اشتمل إ ق1٥ ر٤
 العنام الإعداد محتوى نفس ز

, الأولى للوحدة الثانى للأسبوع أ
 ا ،( )سباحة ا

 .معمم٣ يك. دبيي



٩/١٩٩ ا

 التوي

 الخاص ا الاعد
 سرعة لتنمية

 الاستجابة
 الحركية

 للمبارزة

 الطعناته من مجموعة {داء الوقوف()

 والذراع الكتف ملامسة مع لحائط الوقوف(موازية)

 الضغط. مع وللخلف الكتف بمستوى ورفعه الأيمن

 الاستعداد لوضع النزول مع باستمرار )الوثب

 زاوية )الكعبين الاستعداد وضع من الارتداد

 اتجاه الكل تجاه مرتين ، قدم٢ بينهم والمسافة فاكمة

• اليسار ثم اليمن

4 «)يمين

 يكرربالذراع
• الأيسر

+ -را:ه٥ غ.ا ولأعلى واليسار البيمبين تجاه الرسغ دوران ب

 المدربة

 يد لكل{• اليد كف وفرد ضم مع ولاسفل

 سمعى منيبي• الاستعداد لوضع والوصول التدية

 المدربة وتشمل للقدمين تدريبات

 سلاح بدون.. التقهقر التقدم

 بدون التسجيل لوحة امام الانبساطية الحركة ا
• سلاح

 ث٣٠

 مرة٢٠
 ثمراحة١٠)
 ويكرر( ث٥

 بصرى مثير ا مرة٢٠ أ أمام الطعن و التقدم مع اليمنى الذراع فرد

 ق٤ الختام

• سلاح بدون التسجيل لوحة

 برى مخير ا دير ['آ الء باستخدام القدمين تدريبات كد اغداء
 الستجيل لوحة ث٣٠ بمفردها. ثم التسجيل لوحة امام طالبة كل

 باستمرار المكان فى الوثب

 الايسر الى الايمن الاستعداد وضع من التغيير

 تدريبات ء1 أن الاستعداد وضع فى الوقوف

• الباحثة ء١ اد عكس القدمين

• اسفل الجذع مبل- فنحا الوقوف

 التسجيل لوحة

• ق١٥ درس لكل البينية الراحة فترات ق[٣ و الراحة فترات
 البينية

 م٣٠

 ثم ث٣٠

 يكرر

 ث٠٢



٩/٢٠٠

: الثالث الأسبوع بو

 الأستجابة سرعة وتنمية العامة الدنية اللباقة تتحسين منه الهدف
 للهجوم والاعداد المبارزة جملة على والدريب العامة الحركية

•( السحق الضغط الرب)

 كل من اسبوعيا درسن بواقع دقيقة١٢٠ الثالث الاسبوع زمن بلغ
• كالانى مقسمة دقيقة ا٠ درس

 د د

 التمرين محتوى الاسوع الزمنفى المشوية السبة الواحد الدرس فى الزمن

7 ر٦٧ دقائق٤ دقائق٤٨ أحما
٥٦٧ ر٨٦٧ ي٥ و ن٣٢ ور دقيقة1٥ ر4 عام إعداد ••.٩ د

8٦ ر٣٣ دقائق رY دقيقة1٥ ر7 خاص اعداد ,
٣٦ ر٣٣ ة دقبة "و ٢ دقائق٤ لا١ ام ه، ١

8»٣٠ ية! الءي.: الراحة ت فترا

٠١ ٢٥٧ ى ى
 ر

2١٠٠ دققة٦٠ دقيقة١٢٠ لاحمالى ا  ر ر

 «-هه-ه-«د-د-ده ،،ه،،،د،ن،

 ملاحظات/

 ه
 محو نفس ؟على الإحما

 الثالث الاسبوع فى
( )سباحة الأولى

 ا«
 ا

 اشتمل
° الاحما

 للوحدة

، ن

 الزمن المكونات

 ز ن٨ الإحماء .ا
3

 ر
 ر

 إ ق1 ر٤ البادنى الإعداد
١٤ العام

٢

}

 المحتوى

 علس العسام الاعداد اشتمل
 العام الإعداد محتوى نفس

 للوحدة الثالث للأسبوع
( )سباحة الأولى



٩/٢٠١ -

 النسوي الزمن المكونات

• بالجرى التبديل مع والخلف للامام المشى ق رط7[ خاص اعداد

 ثم يمين طعه٤١٢٠ أد مع للجانين الزحلقة

 [المدربة إ• يسار

-iرسغ الكف لمفصل المرونة تمرينات بعض١ د 

 والركبين الفخذ ومفصل الكعبين و المرفق و اليد

 يسار· ثم يمبن الاستعداد وضع من الارتداد٠

• ث٣٠ لمدة واالتقهقر التقدم

 بعمل اللاعبة تقوم الاشاره ومع لاعلى الوثب

 الاشارة حسب للخلف التقهقر أو تقدم حركتين

 اللاعبة تقوم الاشارة سماع وعند لاعلى الوثب

 الاشارة حسب آوشمال يعيين طعن بعمل
° البد اشارة سماع ومع الاستعداد زع فى الوقوف

 المسلحة الذراع بفرد الطالبة تقوم الشاخص من جرس
• والطعن للأمام التقدم مع

 ق٣

 ام اسنخك

 الشاخص

 بالسلاح الخبط

 بصري مسير

 المدربة

 سمعن متيس

 بصرى مثير

 فى الكهريا

 بصري منير الوساده امام الطعن بعد التكمله مهارة أداء

• الزميله مع ثم,
 نصل على بالضغط تقوم الطالبات أحد):( كل'

 التغييريين ويكررمع اللمسة وتوضيح الطعن ثم الزميلة
 الزميلة.

 الجسم بجوار بسلاح ممسكة احدهما كل):( -)وقوف ر

 ادوكون الاستعد وضع في وتقف سلاح بدون الأخرى

 لمسك للأمام التقدم مسافة بينهما لمسافة

 م الأرض على يسقط أن قل السلاح

 الطعن بمسافة ولكن السابق التمرين )نفس

 الوسادة امام المغيرة الهجمة ء١ آد

 مرة١٥

 الوساده

 صركا منبر
١٤٩ م

 مرة١٥

: t.مرة 

 به[" الو" امام السابعة المار عد٠0 اد
 ]الوسادة ، بمفردها ثم



-٩/٢٠٢ ب

 الحتوف1 الزمن

 ،6١ أدد وبصرى سمى كمثير الشاخص باستخدام ا ق٤

 ثم الاخطا؟ حساب مع السابقة المهارات

• الجسم تهدئة تمرينات

 المكونات

 الختام

• ق١٥ درس لكل البينية الراحة فترات ق]٣٠\ الراحة فترات
 البينية

 ا«



- ٩/٢٠٣

: الراع الاسوع بيو

 المبارزة جملة على والتدريب الحركية الأستجابة سرعة تنمية منه الهدف
• لنلهجوم الاعداد ومراجعة البسيط والهجوم

 العزم الاعداد الاحما؟: من لكل تمرينات على الرابع الاسوع يحتوى
• الختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد

 دقيقة٦٠ درس كل زمن ، دقيقة١٢٠ الرابع للاسوع الكلى الزمن بلغ
: كالاتى مقسم الدرس محتوى أسبوعيا مرتين التدريب بواقع

 التمربين محتوى الاسبوع فلى الزمن المئوية النسيه الواحد الدرس فى الزمن

"٠ دقا؟-٤٤ دقائق٧ ع احما
»' ٢

٧ ه١ ر٦٧ دةبة٣١ دقيقة٦٢ عام اعداد
}١8 ر٢"٣ ة قرة١١ ة دةبة٢٢ خاص اعداد

 لا٢ ر٣ ذ، بة دة٢ ة دق.ة٤ م خما
٠. م ١ ثرا ا  ق

٢٥r'،4٢ .ب.:. احه فنرات ي،٢٠٧ ر٨٤ ف
 لإ١٠٠ دقيقة٦٠ دقيقة١٢٠ اجمالى

 ت ملاحظا

52 ر٨٢

 الحتوى

 محتو نفس الاحما؟ محتوى
 للوحدة الرابع للاسبوع
 سباحة الاولى

 البدنى الاعداد محتوى نفس
 الأول للوحدة العام

 &ي الاس فى للساحة
 الرابع

 الزمن

 ق٧

 ق٦٢

 المكونات

 ؟ لاحما ا

 العام الإعداد



 ورىالشاخص

 الباحثة

 ر مشبر

 المدريه

 اشاخص

 ممرا منبر

 ث٣٠

 ث٣٠

- ٩/٢٠٤

 التو

 بنداء المارزة جملة على مراجه تم التحبيه

• تالقدميين )تدريبا الباحثة
 بمفردها ثم. الوسادة امام مبارزة جملة-

 )انافا( بالتكملة ربطها ثم طعنه٥٤١١ د١

 الباحثة مع المبارزة مسافة على الدريب

 كل):(· ثم

 المشير تنوع مع الشاخص امام السابق التدريب

• المسافة بتنوع

 الذراع فرد مسافة بعد على الباحثة تقف(1

 و بفسر، الطالبة وتقوم الطالبة من المسلحة

 باللمسة لسلاحساس لفترة والثبات الذراع

 ه الصحيحة

 التقدم اممسافة استنخد مع ماسق تكرار ب(

 حثه البا اتجاه عكس تكون بحيث التقهقر او

 )درس بمفردها لاعبة كل الباحة مع التدريب

 الذراع فرد مسافة بعد على الناحة وفوف ج(

 بعمل الباحثة ونقوم التكملة م الطعن+

• علبها الطالبة تدريب ثم كاملة الحركة

 الباحثة من السلاح ضرب حركة مع التدريب د(

 اد )الاعد مماثلة بضربة الطالبة عليها وترد

 الطعن بحركة الهجوم ثم للهجوم(

 ثم السلاح على الضغط بحركة ماسبق تكرار ه(

• السحق

 ق٢٢\ ادالخاص الاعد
 سرعة لتنمية

 الاستجابة

 الحركية



 برى مشبر

 الشاخص

٩/٢٠٥

 الن%ي

 لاحمر- )ا والالوان الشاخص عة اضا )الوقوف(عند

 حمراء لميه °ه اضا الابيض(مع الاصفر الاخضر

 م للأما التقدم حركة بعمل الطالبة تقوم مثلا

 حركة مع لون كل يتفق بحيث وهكذا الطعن مع

• معينة

 مع ثم الوسادة امام المغيرة الهجمة6١ أد

• الباحثة

 يسقها الزميلة مع المغيرة الهجمة ء١ أد

• للهجوم اعداد

 الشاخص امام المبارزة مسافات على التدريب

 الباحثة ؟١ ند وحسب الاشارة حسب الوسادة او

 مع الأوضاع°١ اد الايضاح لوحة امام الوقوف

 اسفل الى منعلوى الانتقال مع الدفاعية

• العكس و

 الجسم أجزا؟ لجميع لتهدكة تدريبات

 اللمسات وحساب):( كل مباراة مل٢

• وتحليلها

 دقيقة١٢ درس± لكل البينية الراحة فترة

 الزمن

 ق٤

 المكونات

 الختام

 ق٢ [ه الراحة فترات
 البينية



-٢٠٦-

٠ الخامس الاسوع ب
 ب

 البدنى الإعداد الاحما°: ن، اكل تمرينات على الخامس الاسوع يحتوى
• الختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد العام

 مقسمة دقيقة٦٠ درس كل زمن ، دقيقة١٢٠ الخامس الاسبوع زمن

٠ لإت ك(

 التمريرت الاسوع فى ازمن الواحد الدرس فى الزمن المئوية النسبة

7 ره٣ دقائق ن ام ٢
'٤٧ دقيقة ؟٨ لر

٠8٢٢٧ دةية1٣ ر٢
٣٦ ر٣٣ ى6 دقا٣

٢٠٧ ر٨٤ ى٢٢

٥٧١٠٠، دقية٦٠  اجمالى دقيقة١٢ ر

 دقيقة٧ الإحماء
 دقيقة هY ر1 العام الاعداد
 دقيقة٢1 ر٤ الخاص الإعداد
 دقائق٦ الختام

 ق٢ ه البينية فنراتالراحة

 منت ما ذظ ملاد الد:وى الزمن المكونات

 محنوى نفس على الاحما؟ احتوى ف٧ ع لاحما1
 للوحدة الخامس للاسبوع الاحما؟
• )سباحة( الاولى

 العام البى الإعداد أحتوى ق ه٧ ر1 البدنى ا الاعد

 م العا الإعداد محتوى نفس على م العا

 الأولى للوحدة الخامس للاسوع
• )سباحة(

- ة



٩/٢٠٧ -

 ن

 أمضلاي الزمن المكونات

• شمال١٠ ثم بمبين طعنات٤١١٠ أد-]٢٦ ر٤[ الخاص اد الاعد

 ا سرعة تنمية

 الاستجابة

 الحركية

 نم بمبين الاستعداد وضع من باستمرار الوثب

 ٠· الاتجاه تغيير

 خطوتين والتقهقر الطعن ثم خطوتين التقدم

• الطعن ثم

٢+ والطعن الذراع فرد ثم خطوتين التقدم

 الباحثة

 بانشغهذر• تكملة

 لسفلى عل-وى من التغيير مع بالاوضاع التقدم

 اخلى لد خارجى ومن

 مسكه مع بالسلاح السابقة التمارين ء١ أد

• الذبابه( )من العكسية بالطريقة

 الوضع فى بالسلاح السابقة التمارين ء١ أد

 الوسادة امام الصحيح

 من تودى المعبرة الهجمة على الوسادة أمام مراجعة

 لاوضاع جمنيعا

 +الرد بمفرها طالبه كل المغيرة دفاع ء١ أ

• المباشر

 )المستقيم(• المباشر البسيط الهجوم على مراجعة

 )المغي،ة مباشر الغبر البسيط الهجوم على مراجعة

 والقاطعة"

 )الضرب للهجوم الاعداد بحركات ماسق اربط

 السحق( الضغط

 مصرى مير مثال )درس( الباحثة مع بمفردها طابة كل
 الساحة



- ٩/٢٠٨-

 اأني

 التبديل إمع المغبرة. الهجمة اتلإبية داد·

 مع ايكرر الطالبة فتقوم النصل غياب بعمل الباحثة تقوم
 بعمل الطدبة

 الدفاع على والتركيز المستقيمة الهجمة بعمل

• الناجح
 سر

 المختلفة بالمسافات ربطة مع ماسبق يكرر يو

• للمبارزة

 الرابع الوضع من البسيط الهجوم تعليم بر

 ادخاص أعد

 سرعة لتنمية
 الاستجابة

 الحركية

• الباحثة مع والثامن والسابع

 للهجوم بالاعداد الطالبات احدى تقوم كل):( بد

 بالدفاع الاخرى الطالبة وتقوم الهجوم يليه

• الاوضاع جميع من ولك

 على الدريب الايضاح( لوحة الوقوامام 'يو)
• الثبات من والرابع السادس الدائرى الدفاع

• الحركة من السابق التمرين نفس بب
• الزميلة مع السابق التمربين نفس بو
 فرد مع التقدم بعمل تقوم احدهما )؟( كل بد

 الدفاع بعمل تقوم والثانية المسلحة الذراع

• اكرة الد

• الجسم لتهدئة تمرينات ق٦ الختام
 وتحليل وا>دة دقيقة لمدة مباراة عمل )م( كل

٠ الإخطاء وتوضيح اللمسات

• ق ا٥ درس لكل البينية الراحة فترات ق]٢ [ه الراحة فترات
 الينية

 يسرى منير
 الزميلة

 سرى منير
 ايضاح لوحة

S  صر شير د
 الطالبة

( )الزميلة
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٠ السادس الأسبوع بر

 الاعداد الاحما: من لكل تمرينات على السادس الاسبوع يحتوى
· الختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد العام

 التدريب ينم دقيقة1 درس كل من دقيقة ا٢ السادس الاسبوع زمن
• اسبوعيا مرنيين بواقع

 البسط الهحوم على مراجة التدريب السادس الاسوع من الهدف
 سرعة لننمية تدريبات عدة مع الثنائية العددية الهجمة على التدريب و

• الحركية الاستجابة

 المربين محتوى المقوية الندبة الواحد. الدرس 'الزمنفى الاسبوع فى الزمن

 المكونات الزمن المحتو ملاحظات

 ؟ لاحما محتوىا نفس على الإحماء احتوى:٧
 الأولى للوحدة السسادس للاسبوع
 م سباحة

 ع الاحما

 العام الاعداد محنوى نفس على احتوى٤٩ ر أ العام الاعداد
( )سباحة الاولى للوحدة السادس للاسبوع
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 و ر {بكرربالقدم اليمن الرجل رفع ثم خطوات ثلاث المشى
 سسان سي"

 اد الاعد

• صفارة  البسرى

 ث٣٠

• والضغطلاسعل الطعن لوضع والنزول

 المرق دوران ثم للخلف الضغط( ­)الوقوف

• وللامام للخلف

• الكتفين وفرد ضم ثم اليد رسغ ان دور-

 لفترة الامشاط على الوقوف

 سرعة لتنمية

 الاستجابة

 الحركية

 سمعى مبير يستخدم تم الاستعداد وضع من المكان فى الوثب

 أومرعاتنس ارذ]معلى المهارات يعده ااة ع انعن
 استخدام مع الشاخص الوان حسب القدمين(

• الصوتى المثير

 بصرك متبر

 الوسادة

 بركا متبر

٠ الوسادة

 سمعي ملبن

 الباحثة من

 ب

 مرة٢٠

 مرة٢٠

 الدفاع

 البسيط

 شر الميا

 اقر الل

 لمغيرة الهجمة، ؟١ د١ الوسادة امام

 والرد المغيرة دفاع١ اد الوسادة امام

• المباشر

 من المبارزةللتأكد جملة داء١ طالبة كل

 عشرة من درجة °ها و.اعطا المهارق المستوى

 الوسادة امام الثنائية الهجمة ء١ أد

 الثنائية العددية الهجمة دفاع ؟١ آد

• والرد

 وعند لاعلى الوثب الاستعداد وضع الوقوف()

 للأمام تقدم حركتين عمل الاشارة سماع

• الطعن نم صغيرتين
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 د

 النؤي

 يتم الابيض الضو؟ روية وعند ماسبق يكرر ب

• طعن+ تقهقر عمل

 الاخضر الضوء رويبة وعند ماسق يكرر

 والطعن للأمام التقدم مع الوثب حركة عمل

 عمل الاحمر الضوء روية وعند ماسق يكرر

• والتكملة الطعن مع تقهقر

• المبارزة أوضاع على مراجعة-

 رى منير
 الباحثة

 الهجوم):( كل والمرتب البسيط الهجوم على مراعة

 ابب اسامة باء اسد اسعه د -دابا
 العددية )درس(

 الثنائية

 السحق الضغط )الضرب للهجوم اد الاعد مصاحبة مع

 الطالبة سلاح على بالضغط الباحثة تقوم فمثلا

 الثنائية العددية الهجمة"١ يأد الطالبة وتقوم

 الطالبة وتقوم الدفاع بعمل الباحثة تقوم ثم

 جميع لاخركمن بالهجمات! ويكرر الهجوم بعمل

• الاوضاع

 السابق التمرين وتكرار اباحثة من بدلا )ذ( كل يو

 كل)ء(ومحاولة مباراة عمل الدرس نهاية فى بو

 الطالسامت ترتيب ويتم ق٤ فى لمسات٣ أحراز

 واتكر عليهم سجل لمسات عدد لاقل وفقا

٠ وهكذا لهم للمسات عدد

 بة الاسنجا سرعة

 حركية

 للمبارزة

 منبرسمعي

 ويركا
 ::ا

 ر

» فا  درس لكل البينية الراحة فترة

• الجسم اجزا؟ لجميع تهدئه تمرينات الختام ق٤
 يم واتجاهها عة اضا حسب الشاخدي تدريا،مع

 بالمثير الصحيحة اللمسات وحساب اللمسة تسجيل
• الضوئى

٠ واحدة دقيقة لمدة مباراة"١ اد):( كل
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٠ السابع الأسبوع عير

 بالليامه الاحتفاظ السسابع الاسوع من الهدف البدنية مع العامة
• المبارزة بمهارات الحركية الاستجابرة سنلرعة تنمية على التدريب

 الاعداد العام الاعداد الاحما؟ على الندريب السابع الاسوع يشتمل
• الختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص

 اسبوعيا مرتين بواقع التدريب يتنم دقيقة١٨٠ السابع الأسبوع زمن
: كالانى مقسم دقيقة٩٠ درس كل زمن

 التمرين الاسبوع فى الزمن المشوية النسبة الواحد التمرين فى الزمن

1٦ ر٦٧ ب٦ ة دةرة١٢ ع احما
٢٩٦ ر٨٣٣ دقر.ة٢٦ رA٤ «ي ددقبة ه٢ فر عام أف أعد

3٨ ر٨٤٤،» دقية٣٤ ر٨٦ ب وةية1٩ ر٢ خاص اعداد
3٣٣٦ دقائق:٨٤ «ي دةية٦ 'م خ:"  لا٠٢٢٢٢ ف٢٠ ن٤٠ البينة الواحة ت فرا

١٠٠} ة دق.ة٠٣٥٩٠ .ةبة١٨٠١ اجمالى

 المكونات الزمن الملاحظات المحتوى

 محتوى نفس على الاحما؟ احتوى
 للوحدة السابع للاسبوع الإحماء
• )سباحة( الاولى

 محنوكنمرينات نفس على احتوى
 الاسوع فى العام الإعداد
• سباحة الاولى للوحدة

١٢ الإحماء

٥٢ لر العام الاعداد
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 )السابقة الخاص) الاعدا تدريبات كل على مراجعة- ق،]79 ر2 خماص اعداد

 وبدركالباحثة أبالاسوع(• السابقين القدمين وتدريبات{] سرعة لتنمية

 والصفارة السادس الاستجابة

 عمل وهى )السافو( مهارة اداء على التدريب هو للمبارزة

 وفد[الماحةة دلامام تفدم حرشتين عمد م تاغعددمام
 اولا،· ه الاستعداد وضع من

 عمل وهى بر( مهارة)بسا اا؟ على التدريب هم

 من للخلف تقهقر عملحركتين ثم للخلف تقاطع

• الاستعداد

 السية)مستقمي& االهجوم على مراجة بكل)ه(

• الاوضاع جميع من( قاطعة مغبرة

 المهارة

 بمفردها

 طالبة كل

 ء الاخطا

 الهجومالمركسب هجمات بعض علر مراجعة تكل)( هر

 الاوضاع جميع من وذلك والمغيرة القاطعة ))؟(و

 مثال

 جس»سهي٢ --ي

 الطالبه الباحثة

 المدكية هجمة عمل النصل على بالضغط تقوم

 الثنائية

 ماشر برد والرد بالدفاع تقوم هر

 بالضغط الطالبة قيام مع السابق المثال يكرر

 الطالباتتقوم احدى)( تل ثم النصل على

 بصرى متبر

 وع رالى الهجوم ؟١ باد تقوم الثانية بالضغطة
• فكلمرة التلاحم وضع

} )الزميلة
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 المثير نوع ملاحظات المنوي الزمن المكونات

 سعس متن تجيل ومحاولة ق٣ لمدة كل):(عملمباراة

 الهر٠ كل وتحليل عليه التدريب ماتم خلال من اللمسات
٠ عمله ماتم لمعرفة لمسة

• الوسادة على المزدوجة الهجمة ؟1 أدد

 والرد المزدوجة الهجمة عن الدفاع داء١

٠ الوسادة امام

 دفاع بدون):( كل المزدوجة الهجمة ء١ د١

 ، الباحة مع الهجمة شكل على للتعرف

 ري متبر

 الباحثة

 بصري مبير يكررالتبادل] مهاجمة احداها):( كل المزدوجة الهجمة°١ اد خاص اعدال

 {مع". ة الترا عن والدفاع افعية مد والثانية

• الهجمة اتقان حتيتم فقط الأولى

 بسيط دفاع ب الدائرى بالدفاع الهجمة"١٥ ا-

• مباشر

• الدائريين بالدفاعين الهجمة ء١ أد

 والسابع الرابع الوضع من الهجمة ؟1 ادد يتم

• والثامن

 سمعى مثير] باستخدام}• الضوئية أو الصوتية الاشارة مع الهجمة داء١

٢١١٤·٠

 فركا الشاخص

 ق٦/ الختام

 ق٠ الراحة] فترات
 الببييبه

 أقل حسب الطالبات ترتيب ويتم):( كل مباراة
 له. لمسات عدد وأكنن علبه لمسات عدد

 تماما• دقيقة٢٠ لكل"درس البينية الراحة فترة

 أم ستخد يا

 الشاخص

 لجيد»y »لسب

 ساريم ان
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• الثامن الأسبوع

 والتدريب العامة البدنية باللياقة للأحتفاظ الثامن الاسبوع يهدف

 الوثب مهارات على والتدريب الحركية الاستجابة سرعة تنمية على

• الطعن مع م للاما

 الصام الاعداد الاحما: على التدريب على الثامن الاسوع يشتمل
• الختام الحركبوة الاستجارة سرعة لتنمية الخاص الاعداد

 مرتين بواقع التدريب ينم دقيقة ا٨' الثامن للاسبوع الكلى الزمن
: كالانى مقسم فيفة٩٠ رس كل زمن اسبوعيا

 المشوية النسبة درس كل فى الزمن الاسوع الزمنغ التمرين محتوى

7 ر٦٧ دقاكق٦ دقيقة6١٢ احما

٢٣٧ ر٧٢ دقيقة٢1 ر٣ دقيقة٤2 ر٧ عام اد اعد
 لا٤٤ ر٠٦ دقيقة٣٩ ر1ا دقيقة٧٩ ر٣ خاص اعداد

: ر٣٣ دقائق٣ دقائق٦ ختا  م
٠٠٠ { ١ ٥ ١ لرا ١ » ٢٢٦ ر٥٤٠٢٠٢٢  ي ف4:... حه مرات

٧١٠٠ دقيقة٩٠ دقيقة١٨٠ اجمالى

 المكونات الزمن المنو؟، ، ألدرمه

 عللاسوع لاحما محتوى! نفس اشتملعلى ق١٢
( )سباحة الأولى للوحدة الثامن

 العام اد الاعد محتوى نفس على احتوى ق٤٢ ر٧
 الاولى للوحدة الثامن للاسوع

• )سباحة(
 اب

٤ الاحما

 العام الاعدا
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 اأت% الزمن المكونات

 والأوضاع الحركاتالسابقة تتجمع "بجملة الاحما ق[-79 [ر الاستجابة سرعة

 ويكرر· محددة زمنية لمدة بج للسلا الحركية

 التقندم على التسجيل( لوحة على التدريب

 الطعن مع والتقدم الطعن و لأوضاع التقهقربا و

 الطعن مع للامام والتقدم الطعن مع والتقهقر

 التكملة و

• الوشب مع للأمام التقدم لمهارة "نموذج اعطا

.• مثال ومتدرجة متقطعة بصورة الهجمة١ د١

 )القدم للأرض القدم مشط ضرب حركة على التدريب أ(

 الامامية(·

 التقدم القدممسع مشط ضرب حركة على التدريب(

• للامام

 الطعن· مع التقدم حركة على التدريب ج(

 فردالذراع الطعنمع مع التقدم حركة علبى التدريب د(

• أولا المسلحة

• بمفردها مكتملةكلطالبة الحركة ء١ د1

 لنوجه على بمفردها طالبة كل مكتملة الحركة ؟١ د١

 التسجيل·

 تقوم والثانية ثابتة احدهما كل):( الحركة"١ أد

• ء لأخطا ا اصلاح ا"مع بالاد

 الحركة وأدا الباحثة بمفردهامع طالبة كل

.6 الاخطا واصلاح

 الطالبات أحد تقوم الد اشارة اعطاء كل):(عد

 وم )ب( والطالبة للخلف بالتقهقر1 ولتكن

• المهارة بأداء

 بصري متبر

( )الزميلة

 را متير

 الباحثة

 سمعن متيس

 جر

 بيد



 را منير

 )الشاخص(

 سركا عنبر

 الشاخص

 منيرسمس

 الشاخص

 سدعن عتر
 الشاخص وبصرى
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 النؤي

 من الهدف فتحئغرقى مع ارماسبق كل):(تكر

 واصلاح باللمسة نبلاحساس والثبات، )أ( الطالبة

٠6 الاخطا

 م ف الندرج مع المبارزة مسافات على التدريب

•• السرعة

 والضغط )الضرب للهجوم الاعداد على مراجعة

• الجديدة بالحركات وربطة السحق(

 افا المهار على والدريب الشاخص الوقوفأمام

 خلال من الضوئىوذلك المثير ام باستخد الفردية

 اته المهار أنواع الالوانو ة4 اضا الباحةفى تحكم

 باستخدام ماسق يكرر ، الشاخص أمام الوقوف

• الصوتى)جرس( المثير

 ت٣. (لكلطالبةAsso) مباراة معالباحة التدريب

 باقى من از-مساتوالتحكيم احر محاولة مع

• الطالبات

 ثم لمسة على ق٢ لمدة كل):(مباراة التدريب

• لمستين على ق٢
 رزةوتعد. فالما وضوئى الشاخركمشيرصونى ام استخد

 حيثأنه والجرس =ة أوالاضا المشيرمنحياللون نوع
 تغيير ومع المعينة الحركة عمل يتم ضوئى كلمثير مع

 لاحمر ا اللون ءة اذنا مثال:مع ا الاد تغيير المثيريتم
 عمل يتم الاصفر الفون ءة اضا ومع عملتقدملامام يتم

 الطمن عمل يتم لابيض ا اللون ءة اضا ومع تقهقرللخلف
 بسافوويكرر حركة عمل يتم الازرق اللون ة6 اضا مع

 الحركات تغيببرالحركاويتمحساب مع المثالالسابق
 امالمثبرالصوتى استد مع وكذلك عة لاضا حسبا الصحيحة

٠ وهكذا الطعن مع التقدمللامام عمل يتم الجرس
• دقيقة٢٠ درس لكل البينية الراحة فترة

 الزمن

 ق٦

 المكونات

 استجابة سرعة

 للسلاح حركية

 الختام

 ق٤ إ. الراحة فترات
 البينة
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: التاسع الأسبوع بير

 زمن وتحسبين العامة البدنية باللياقة الاحتفاظ الى التاسع الاسبوع يهدف
• اتالمبارزة مهار بعض لدى الحركية الاستجابة

 العام الاعداد الاحما؟: من تمرينالتكل على التاسع الاسوع يشتمل
• الختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الإعداد

 دقيقة٩٠ درس كل زمن ، دقيقة١٨٠ التاسع بالاسبوع الخاص الزمن بلغ
: كالانى مقسمة

;٦ ر٦٧\ دقائق

}٣ ر٧ دقيقة

٤٨0١ إ دنه
 لا٢ ر٣٣ دقائق

1٩7 ر٤٤ ا ى
 تد م بد ،لا»م سي«

٦١٠٠ ا دقيقة

٦

٢١ ر٣
٤٢ ار

٣
١٧ إ

٩٠

 الاسوع فى الزمن

 دقيقة١٢

 دقيقة٤٢ ر٧
 دقيقة٨٤ ر٣

 دقيقة٦

 ى٣٥

 دقيقة١٨٠

 التمرين محتوى

٤ احما

 عام أعداد

 خاص اعداد

 الختام
 البينية الراحة ت فترا

 الإجمالى

 المكوية [النسبة الواحد الدرس الزمنفى

 المحتوى ملاحظات

6 الاحما محتوى تفس على الاحما؟ بحنوى
( )سباحة الأولى للوحدة التاسع للاسبوع

 العام الاعداد محنوى نفس على يشتمل
( )سباحة الأولى للوحدة التاسع للاسوع

 الزمن

 ق1٢

 ق42 ر

 المكونات

 ؟ لاحما ا

 الاعد#،دالعام

»
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 املاي الزمن المكونات

 سعن منيس• الإشارة مع الطعن ثم المكان فى الوثب ق]٨٤ خاص[ر اعداد

 الشاخص سرعة لتنمية

 مثبربرى تكرر] اق[ القدمين )تدريبات الطعن التقهقرو و التقدم"١ اد الاستجابة

 )الشاخص( مرات٣ لفترة·• الحركية

 اق ماسق لمراججة متكاملة جملة عمل

 الطعن· مع للامام الوثب على مراجعة

 وتقوم المركبة الهجمات احد بعمل الناحة تقوم

 ء آدا الباحثة تقوم ثم والرد بالدفاع الطالبة

 صرا منبر

 الباحثة

• الرد الهجوم\المضاد(رد)

• التبديل مع ماسق يكرر ا

 بصري متبر وتقوم بالهجوم تقوم الطالبات أحد):( كل

 المهاجمة وتقوم والرد الهجمة عن بالدفاع الاخرى

 م اللمسة احدهما بحرن حتى وهكذا الرد برد

 وا>نبدة لمسة دقيقنينعلى )؟(لمدة كل مباراة

• عليه والتركيز المضاد الهجوم باستخدام

 المسكات نمودجلاحد الباحثة تقوم الباحثة -مع

 بحيث التغيير مع ويكرر( )الالتفافية النصلية

• بالمسكة تقوم النى هى الطالبة
 والثانية المسلحة الذراع بفرد تقوم احدهما كل):(
 والتبديل]( )الالتفافية النصلية المسكة بعمل تقوم

 فاوالسرعة، المسا فى تغيير مع ماسق تكرار

 والطالبة المسلحة الذراع فرد+ نقدم حركتين
 مع للمبارزة اللبة بعملالمسكات تقوم الثانية

• وهكذا لمسة تسجيل

 يكرن
 بديل
 س
 الطالبات

 )الشاخص(

 بري منير

( {الزميلة

 بصري متبر
 )الزميلة(

 برك منير
 وسمعي(
 الشاخر

 الختام

 ق٣٥ إ الراحة فترات
 البينة

 لمسانه ثلاث على ق٤ مباراةلمدة ق]٦
 سقوح مع المكان فى للجسم تهدئه تمرينات

• والشبات لاسفل الجذع

 دقيقة ا٧2 درس لكل البينية الراحة فترة
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: العاشر الأسبوع ج

 الحركية الاستجابة سرعة وتنمية ماسق على للمراجعة العاشر الاسوع بهدف
 ه الصلبة المسكات على التدريب ، الماررة مهارامه لبعض

 البدنى اد الاعد6 الاحما لكلمن تمرينات على العباشر الاسبوع يحتوى
• الختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد العامد

 درس كل زمن ، دقيقة ا٨٠ على العاشر للاسوع الاسوعى الزمن اشتمل
 على مشتمل اسبوعيا مرتبين التدريب يتم ، دقيقة٩٠

٠ • لمر ١  بو محو المكوية النسبة الواحد الدرس الزمنفى الاسبوع فى الزمن٥3 ى

 لا1 ر١٦٧ كق دقا٦ دقيقة١٢ احماء

1٦٧ ر٩٤ دقيقة1 اره دقيقة٣0 ص عام اعداد
٢ ا٠ ء ة٠ ن امعية دقيقة٤5 ر٩ دقيقة٩ را خاص !عداد

 م٤ د

٣٣٣٧ دقاكق٣ دقيقة٦ ام ٤١٧! ١٠٠ ر ١ «٠ ١ لرا ١ 1٩ ر٥٩٣٥٤٤» i 8 ٠٠٠٠ حه ث ٢١{٣٠٠٩ ج ى ى مرا
٤

١٠٠; دقيقة٩٠ دقيقة١٨٠ الاجمالى #٤ ل

 المحتوى ملاحظات

 الإحماء مكونات نفس على يحتوى

 الأولى للوحدة العاشر للاسبوع
 م( )سباحة

 الاعداد محتوى نفس على يشتمل
 ه للوحد العاشر العامللاسوع

 )سباحة( الاولى

 أالزمن

 ى١٢

0٣ ص

 المكونات

 الإحماء

 العام الإعداد



٩/٢٢١٠ ا

 س«بي،٣٠4٣ ،ش "وم٥ ص زوبى تيلا»د#ر، يومد
 لي سنه ا،بر@سد سد ا«ن

 المثير نوع ملاحظات النؤي

 وتكرر اق قدمين تدريبات [ه%ق خاص اعداد
 مرات ؟ لتنمية

 بر منير مغيرة هجمه٢٠ طعنة،٢ ، ؟١١ الوسادة امام ب الاستجابة سرعة
 الوسادة• ومزدوجة ثنائية عددية وكذلك• الحركية

 بصرى منبر الرد مع هجمة بكل الخاصة الدفاعات6١ اد
 الزميلة

 تكرر ث٣"٠• معينة يرلفنرة البسا السافو ؟١ د١

 عيية ودفا هجومية حركات من ماسبق على مراجعة

 الطعن مع للامام وثب مضاد وهجوم

 )الالتفافية(. النصلة المسكات احد

• البا>ثة من والهابطة للرابطة نموج عمل

 )مسكة ا" بأد تقوم لاعبة كل الباحثة مع التدريب

• نلية(

 الذراع فرد مع بالهجوم تقوم احدهما كل):(

 المسكات أحد بعمل تقوم والثانية المسلحة

• التبديل مع

 لمسة على دقيقتين ):(لمدة كل مباراة عمل
 لمسة واحراز ماسق نطيق ومحاولة واحدة

• الصلبة المسكة طريبق عن
 اللمسة تسجيل فيها وتشترك دقائق٥ مباراةلمدة

 لمسة احراز ومحاولة المضاد الهجوم طريق عن
• مسكةنصلية طريق عن

 بصرى متبر

•.• إلزميلة .أ
 ببصرى مشيبس

 الباحة

 يسرقا منير
 الزميلة

 خفيفة جرى مرات٤ الملعب حول الجرى] ق٦ الختام
• القدميين حرقات تغيبر مع المكان فى الوشب
 لأعلى· الركبة رفع مع المكان فى المى

 حتن الفدمبن من تبدا6ً استرخا تمرينات
• الرأسس

• دقيقة١v2 درس لكل البينية الراحة فترة
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 عشر الحادى الأسبوع

 سرعة وتنمية البدنية باللياقة الاحتفاظ على عشر الحادى الاسوع يهدف
 المثيرات استخدام طريق عن المبارزة مهارات لعض الحركية الاستجابة
 المبارياه جو على والتدريب التدريب فنترات خلال والضوئية الصوتية

 العام الاعداد- الاحماء: على التدريب عشر الحادى الاسبوع يشتمل
• الختام الحركية الاستجابة سرعة لتنمية الخاص الاعداد

 التدريب يتم دقيقة ا٨٠ على عشر الحادى للاسبوع الكلى الزمن بلغ
: على مشتملة دقيقة -؟ درس كل زمن ، اسبوعيا مرتبين بواقع

 الاسبوع فى الزمن ا التمرين محتوى الواحد الدرس فى الزمن المشوية النسبة

٦٣ ر٦٧

١٦٤ ر٩٤
 لا٥0 الر

٣٦ ر٣٣
« لا1٩ ر٤٤

٧١٠٠

 دقائق٦ دقيقة١٢ ع احما
 أ

 دقيقة٩؟ ار٥ دقيقة١٨ ر٣ أ عام اعداد

 دقيقة ه1 ر٥٣ دققة١٠٣ ر٧ أ خاص اعداد
٠٠»٣ ٦  لدمعه. م دقائق٣ ختا
٠ [

 ف١٥ ى٣٠ إ الا,.ي:'ية الراحة فترات

 دقيقة٩٠ دقيقة١٨٠ جمالى أأ

 المحتوى ملاحظات

& الاحما محتوى نفس على يشتمل

 الاولى للوحدة عشر الحادى للاسبوع
( )سباحة

 العامة اد محنوىالاعد نفس على يحتوى
 الاولى للوحدة عشر الحادى للاسبوع

( )سباحة

 د

 الزمن

 ا ق١٢

 و

 'ا

 المكونات

 الإحماء

 العام الإعداد
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 الزمن المكونات
»

 اأن%ي

 ا [لالإ: تدريبات
 استجابة سرعة ى

 للسلاح

 الخليةللفخذ للعضلات واحماء خفيف وجرى مشى

• اعبن والذر

 وعمل بمفردها طالبة كل ماسبق على مراجعه
 نشمل جمدة

 الوثب الدفاعية الاؤضاع الاساسية المهارات
 القدمين( )تدريبات الطعن مع

 الهجمات بعمل القيام التسجيل لوحة امام

• المركبة

·١ مثال )درس( الطالبة مع الباحثة

 الباحثة

 على بالضرب تقوم(
• الخصم سلاح

 سلاح على (بالضغط

• الخصم

:٢ مثال
 ار صد الباحثةا تقوم(١

 مثبرصوتى)جرس(

 ارمنييرن (أصد٢
 )جرس( ضوتين

 صفارة ارصوت اصد(٣١
 م مثلا

 الطالبة
 سيطة هجمة بأى القيام

 مركبة هجمة بأى القيام

 المثير ع عندسما كل)(

 البسيط بالهجوم تقوم احدهما
 والرد الدفاع والثانية

 بعمل احدهما كل)ج(تقوم
 اعداد بسق مركن هجوم

 بالدفاع والثانية للهجوم

 الرد رد الأولى والرد
• مضاد( )هجوم

 سمعس متين
 وبصر

 سمعى مشير أ تكرر أن
 مرات٣

 الطالبة
 المهاجمة

 افعة والمد

 الباحثة

 بصر مثبر

 التسجيل لوحة

 منبرسةس
 الشاخص )جرس(

 الطالبات احد كل):(تتقوم
 المستتات احد بعمل

 فرد اثنا؟ الصلة
• الزميلة سلاح

 متبرسمعس
 خص الشا )جرس(

 ة=
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»

 الزمن المكونات
»

 النؤي

 استجابة سرعة

 للسلاح حركية

 بصري مثبر] تحديد يتم السابق] التمرين، وتكرار الشاخص الوقوفأمام كل):(

 من أى[ مثال الضوشحولونه المثير حسب الهجوم تحدبد مع

 أى بعمل المهاجمة لاحمرتقوم ا اللون ءة اضا عند

 لسبقه الدفاع وضع حسب السبط الهجوم من نوع

• للهجوم اد اعد

 المؤد!ه والهجمة المهاجمة تغيير مع ويتكرر

• مباشر غير أو مباشر بسيط سوا"

• دفاع

 الشاخص

 ق٦ الختام

 ق٣٠ الراحة] فترات
 الييبة

 ايضاح مع مرة من المفلوب لخروج بطريقة مباراة

 وفىالنهاية للطالبات اللعب طريقة

] دكل المبار+ه مدة لمسات وأقل طالبة لأحسن الوصول

{ ه قr طالبة

• دقيقة١٥ درس لكل البينية الراحة فترة

 ١اأب
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: مشر الثانى الألأسوع يد

 وتنميةسرعة البدنية باللباقة الاحتعاط على عشر الثاني الأسبوع يهدف
 :، 'لمشي،-ا-! استخدام طرييق عن المبارزة رات لبعها الحركية الاستجابة
 كل على مراجعة مع المختلفة التدريب فترات خلال الضوئية و الصوتية

• المباريات خلال وتطبيقها مهارات من ماسبق

 العام- الاعداد الاحمبا؟: على التدريب عشر الثانى الاسوع يشتمل
 م. الختام الحركية الأستجابة سرعة لتنمية الخاط الاعداد

 بواقع التدريب يتم دقيقة١٨0 عشرعلى الثانى للاسبوع الكلى الزمن بلغ
• على ومشتملة دقيقة٩٠ درس كل زمن اسبوعيا مرتبين

 الاسبوع فى الزمن ا التمرين محتوى حد الدرسالوا فى الزمن المكوية النسبة

6 الاحما دقا5ق١ دقيقة١٢
 لا ن٦ ر٦٦٦٧»

 م» إ·7 ر٨٧٨ ة دة،7 ار دقيقة١٢ ر٢ إ م ادالعا الاعد
 ر

٦١٧ .ة5 د ه٤ ر٩ ر دفقة١٠٩ الخاص الإعداد  م٠ ي١

3 ر٣٣ دقائق١ ا لختا دقائق٦٣ · م
١ ا١٠.٠ «8 ١ لرا »٣٠،

}٥٠٠٠٠٠ إده ت لا١٦ ر٥٦! ] ى ى«٥ متر! "· ٠٠٠

 لإ١٠- دقيقة٩٠ قيقة ا٨٥ الاجمالى

 المكونات الزمن المحتوى ت ملاحظا

 "للاسوع الاحما محتوى يشتملعلنفس اق٢
 )ساحة( الأولى للوحدة عشر الثانى

 العام اد محتوىالاع نفس على يحتوى اراق
 ااابنيتتنتم

6 لاحما ا

 العام الإعداد

 ه



 ملاحظات
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 المنوي

 العام١ الاعد )سباحة(· الأولى للوحدة عشر الثانى للاسبوع

 الذراعين دوران مع الملعب حول والجرى المشى -اق]9٨ إ الاعداددالخاص
 للخلفه للامام

• مشى خطوات٣ كل بعد الطعن

 بمفردها طالبة كل ق٣{ )التقدم على ونشتمل للقدمين تدريبات

 التقدم الطعن المبارزة أوضاع والتقهقر

 الطعن مع للخلف التقهقر الطعن مع م للاما

• الطعن( مع للامام الوثب التكملة

 الوسادة أمام تالقدمين تدريا ؟١ آ

 الوسادة امام المغيرة الهجمة ؟١١

• الوسادة امام والرد الدفاع اداء

 امللام النافية العددية الهجمة داء١

• الوسادة

 بالهجمة الخاص والرد الدفاع ؟١ د١ إ

 م الوسادة امام

 م أمسا المزدوجة الهجمة ؟١٥ إ

 والرد· الدفاع ع١ ا مع الوسادة

 كمراججة)( كل ماسبق كل ء١ أد

• مهارات من مماسق لكل عامة

 حسما الششاخي أمام الممل

• الاشارة
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 المنوي

 الطالبة الباحثة

 للسلاح

 ق٦ الختام

 فى والرد مباشر :افاع مباشر هجوم

 لاتجاه مخالف اتجاه

:.· الهجوم

 فى والرد دفاعدائر غيرماشر هجوم ب

 مركب هجوم

 مضاد رد

 علن الضغط

 لاتجاه مخالف اتجاه

• الهجوم

• وزد فاع

 اهسة نجيل حتى ردمضال

 مزدوجة· عمل

 الخصم نصل

 وتسجيل فرصة استغلال كامل غبير دفاع
 لمسة

 والطالبة الباحثة بين ق٣ لمدة مباراة

 ه لمسة على

 الباحثة

 بصري/ مثبر
 أ الزميلة

 وترتيب دقائق٤ لمدة الطالبات ببين مباراة

 واللمسات الصحيحة اللمسات حسب اللاعبات

• أقل عليه

 الأوائل طالبات الثلاث ببين مياراة عمل يتم
 المجموعة فى طالبة لأحسن للوصول ق٤ ه لمدة
• مرة من المغلوب خروج بطريقة ككل

 مباراة

 دقيقة.١٥ درس لكل البينية الراحة فترة ق[٣٠[ الراحة فترات
 البينية
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(١٠) مرفق

- المهارق المستوى قياس

: البطن على الزحف لساحة الأداء مستوى تقييم استمارة(١)

 رجه فوسم]٣ محاودة ا٢ محاولة١ محاولة التقييم عناصر

 الجسدم وضع
 عين الذرا ت ='ضربا
 الرجلين ت ضربا

 عيين الذرا مع التنفس
 للحركة الكلى التوافق

 لا<سه ي مالتي ج««سسب«الد.جدبي

: الساحة فى البد لمهارة رى المها المستوى تقييم استمارة(٢)

 التفييم عناصر

 الاستعداد وفع
• والارتقا الاقتراب
 )زاوية( الطيران
 الانزلاق

 مسافة ب

 والانزلاق الطيران-
 الفعل رد زمن
 الطيران زمن

 للبد؟ العام الشكل

 مسطرة خلال من طالبة لكل رية معديا درجة الى ث من الزمن تحويل يتم
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.• زحف متر١. وساحة للبد رى المها المستوى قياس مسطرة(٣)

 الزمن الدرجة الزمن الدرجة

 ا1 ر9 اار1١ ر8٥٠٧ ر2٩ ر٣٣-٨ ارا·ر١٠١'

12 ر٤1 ر1٢٢٣ ر٨٤٠١ ؟ر5 ر٠٦-8 ر٣ ءرء٩١

1٣ ر٦٤ {ر٨-12 ر9٣٤٣ در٩ ر0٢-٩ ءر٨١

1 ر%مره1٣٨ ر٢٤٧]01 ر3٤ ر٢٢ ا-٠ ر٧٠٣

 ا8 ر٩ ر1٦٣٤ ر١٠٣/ ا-0 ر٦٣٥

: والمزدوجة المغيرة للهجمة للمبارزة المهارى المستوى لتقييم استمارة(١٤

١ محاولة التقييم عناصر
 ا

 [دفاع هجوم
٢ محاولة

 أدفا هجوم
٣ محاوة

 أدفا هجوم
 الدرجة متوسط
 لقاع هجوما

 المغيرة الهجمة

 المزدوجة الهجمة

.: المبارزة لجملة المهارى المستوى تقييم استمارة )ه(

 تكملة النقهقر, التقدم الحركة.... روضع ر
 تحية الهجوم] الن مع الظعنا رلانباطية/مع تقدم[تقهقرا ا ر7 ا[يعد تحية ا التقييم عاصر

 المبارزة جملة
١ ­محاولة
٢ محاوة

٣ ودة -محا
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(١١) مرفق

: الدراسة مجال فى المدربين و الخرا" أسما بي+

 المستوى لتقييم "هم أسما التالى والمدربين بالأساتذة الاستعانة م

• بالدراسة الخاص والاستبيان المقترح والبرنامج المهار

• الرحمن عبد صفيه د٠ أ١

• كمال كوثر/ د٠ أ

• طلب أحمد عديله ر د٠ أ

• صادق ميرفت إ د٠ أ

• شلقامي طه فتحية ر د٠ أ

• عامر السيد محاسن/ د٠ أ

• ايت هد )ليلى أ.ه

• ل الجه شنا° م د٠ أ

• يبيع عصمت / « ه3 ءرل4 ي

• الفتاح عبد /نجوى د٠ أ

• المنعم عبد /ليلى د٠ أ

• مصطفى سهير إ أءد

• مصاح /فاطمه د٠ أ

• زهران عبلة/

• الشاهد منى/

 م

 م

• ج°م·ع ب للمبارزة القومى الفريق ومدرب فوزى محمد /بيل م0 م
• ومدرب• بدوى /بلال م٠ م
 سنوات(·٨)٠ محمود محمد /دعا؟ م٦ م

 هيشة أعضاء ومن سنوات٨ عن الخبرة مدة لاتقل أن الخبراء فى روعى وقد
 من والمدربين سنه(٤ ه١٠) من الخبر مدة وتراوحت بالكلية التدريس

(١٢ ا٨)



- ١١/٢٣١ -
(٧) شكل

 ء١ أد اثناء الطالات احدى
 الطائرة الانبساطية الحركة

(٨) شكل

١6 أد٤ آتنا الطالبات
 الهجمات أحد

 )المغيرة(

٩) شكل
 مباررة اثنا الطالببا

 يقوميا عدببن والمسا
 الرمن ب وحسا بالتحكيم



١١/٢٣٢ -
(١٠) شكل

 البادئة بين درس
• الطالبات وأحد

(١١) شكل

6 اننا الجسم زاوية
 قبل الطيران فترة

 م=ع ال-برنا

4 أثنا الجسم زاوية
 بعد الطيران فترة

 لنقس البرنامج
 )لطلابة



 العث ملخعي

 العربدة باللفة

،



٢٣٤

 الحك ملخدي

• مقدمة بهي

 يتميز التى الرياضية الأنشطة من العديد الرياضية التربية تضم

 بصرية( أو )سمعية المثيرات لبعض الحركية الأستجابة بسرعة اوها أد

 ر.. ;':؟لا وب التجا على فاعقة قدرة اللاعب من تتطلب والتى معا الأشنين أو

 فى والبد؟ والملاكمه والمصارعة كالمبارزة المثيرات هذه نحو والأنفعال

 وصحيحة سريعة للمثير الفرد أستجابة كانت وكلما ، القوى والعاب الساحة

• الممارس النشاط فى اللاعب ونفوق قذرة على ذلك دل كلما

• البحث منيأن١

 مهارات بعض فى الحركية الأستجابة سرعة لتنمية مقترح برنامج تأثير

• والمبارزة السباحة

: الحك مشقلة-٢

 تتمه التى الأساسية الركائز أحد الحركية الأستجابة زمن يعتر

 الفترة قلت وكلما والمبارزة السباحة ومنها الأنشطة من العديد عليها

 موشن يعطينا بالتالى أفضل، الأستجابة سرعة كانت كلما المهارى للأداء

 فسن لسرعة تحاج البد؟ لمهارة أدائها عند الساحة فلاعبة للتقدم

 اللازيمة البدنية اللياقة عناصر الي بالاضافة البد لاشارة استجابتها

 القدرة نفس الى تحتاج المبارزة ولاعبة ممكن مهارى مستو أعلى لتحقيق

 ك لادرأ لحظية لسرعة يحتاج انها حيث المعين للمثير الأستجابة سرعة من

 تلك استقلال فى السرعة على وقدرتها المنافس جسم من المكشوفة الأماكن

• مناسب ورد دفاع أو بهجوم الثغرة

 طالبات لافتقار الباحثة ملاحظة خلال من البحث مشكلة تتحدد هنا ومن

 التربية كلية من تمكنها النى الحركية الأستجابة سرعة لعنصر الرياضية



- ٢٣٥

 السسباحة فى السباحة أختارته وقد معين زمن فى ؟الصحيح البد ع١ الىأد الوصول

 وكذ،لك المعين للمير الأستجاة سرعة على كبيرا اعتمادا يعتمد لأه

 على البد؟ سرعة نأثر لمعرفة الظن على الزحف ساحة الباحثة اختارت

 العناصر أهم من الأستجابة سرعة آن حيث المبارزة ولاعبة الساحة ء١ أد زمن

 والدفاع الهجوم فى سرعة من تحتاجه لما وذلك بها تتميز أن يجب الى

 الحركة وتعتبر مسبقا معروفة والغير متوقعة الغير الخصم لحركات والرد

 سرعة الى تحتاج والتى المبارزة رياضة فى المهارات أهم من الانبساطية

 بعى ر،ت ففد أنهابهة للأبحاث الباحثة دراسة خلال ومن عالية اسنجابة

 صحف نبيل، دراسة منها أنشطة عدة فى الأستجابة سرعة دراسة تناولت البحوث

 بقسم الباحثة لعمل ونظرا١٩٥١ وكيوتن١٩٧٥ حجازى مجدى ،١٩٨٤ حن سعد

 والمبارزة السباحة رياضتى على يشنمل والذى والمنازلات المائية الرياضات

 مج برنا عمل الباحثة رات فقد للرياضيين الحركية الأستجابة سرعة ولأهمية

 السباحة مهارات بعص على أثره ومعرفة الحركية الأستجابة سرعة لتنمية مقترح

 لمستو للوصول الأستجابة سرعة من تحسن قد جديدة لاضافة كمحاولة والمبارزة

• متقدم مهارى

: الجث أهداف٣
 الحركية الاستجابة سرعة لنمية مقترح برنامج وضع الى البحث يهدف

: على تأثيره على والتعرف

6 للبد البحث عينة الرياضية التربية كلية لطالبات الحركية الاستجابة١

• الطن على زحف ساحة متر ا٠ و
-٢-٤ ا

 فسى البحث عينة الرياضية التربية كلية لطالبات الحركية الاستجابة٢

 ، المزدوجة رالهجمة المغيرة والهجمة المبارزة جملة

• للبد البحث عينة الرياضية التربية كلة لطالبات المهارى المستوى٣

• الطن على زحف سباحة متر ا٠ و



- ٢٣٦ -

 ف البحث عينة الرياضية التربية كلية لطالبات المهارى المستوى٤

• المزدوجة والهجمة المغيرة والهجمة المبارزة جملة

: العث فروض٤

 التالية الفروض الباحثة وضعت البحث أهداف ضو فى

 القياس بين الحركية الاستجابة سرعة فى احصائية دلالة ذات فروق توجد

 الأولى)سباحة(· التجريبية المجموعة لطالبات البعدى والقياس القبلى

 }ب

 القياس ببين الحركية الاستجابة سرعة فى احصائية دلالة ذات فروق توجد٢

( )مبارزة الشانية التجريبية المجموعة لطالبات البعدى والقياس القبلى

 للقياس الحركية الاستجابة سرعة فى احصائية دلالة ذات فروق توجد٣

• الضابطة المجموعة وببين التجريبيتين للمجموعتين العدى

 البعدى للقياس المهارى المستوى فى احصائية دلالة ذات فروق نوجد٤

 م الضابطة المجموعة وبين التريينين للمجموعتين

 ، العث ة٥
 الفرقة طالات من عينة فى تمثلت والتى البحث عينة تحديد تم

: مجموعات ثلاث الى مقسمين طالبة٣. العينة حجم بلغ الثانية

• طاليات١٠ وعددهن( سباحة) ى الأول التجريبية المجموعة(1)

• طالبات١٠ وعددهن( )مبارزة الثانية التجريبية المجموعة()

# )ج( ١ لضا مطب٠٠ 9» • طالبات١٠ ن عدده ل١ لمجمو  ن ج و:م ه عه



٢٣٧ ا

: البحث مهج1

• الدراسة طيعة مع ?مته لملا التجربن المنهج الباحثة استخدمت

.• الحك مجالان٧

 حت٩٢/١١/١ من الفترة فى الدراسة تنفيذ ،تم الزمنى المجال

١٩٩٣/١/٣١٠

 البحت عينة للطالبات الخاصة القياسات أخذ :تم الجغرافى المجال

• بالجزيرة للبنات الرياضية التربية بكلية: المبارزة بصالة

• الحك آدياك-٨

 والبصرى السمعى الحركية الأستجابة زمن لقياس الباحثة استخدمت ا

٠ مايل

 التتر.بة بكلية العلمى بالمختبر البسيط الفعل رد جهاز(١)

• بالقاهرة للبنات الرياضية،

 بالدور والرياضة للشاب الأعلى بالمجلس العام الفعل رد جهاز(٢)

• النفسية الأجهزة قسم الثامن

 التدريس هيئة عضوات من لجنة عن عارة كانت المهارى المستوى لقياس ب

 للبنات الرياضية التربية بكلية والمنازلات المائية الرياضات بقسم

• بالقاهرة

 و.صرى سمعى كمثير واستخدامه علبه للتدريب وذلك الكهربائى الشاخص لا

• الباحثة تصميم من (وهو والمبارزة )السباحة التجرببتيين للمجموعتين

: الأسنطلاعية الدراسة

 ،١٩٩٢/١٠/٩ الى١٠/٢ من الفترة فى الاستطلاعية الدراسة اجرا" م

 من ومى الثانية الفرقة من طالبة ر٢ الاستطلاعية الدراسة عينة حجم بلغ
• الأساسية البحث عببنة وخارج البحث مجتمع



٢٣٨ ب

:. الأساسية التجربة بو

 بلغ الثانية الفرقة مجتمع من عبينه على الأساسية التربة تنفيذ نم

٠١٩٩٣/١/٣١ ح٩٢/١١/١ من الفترة فى الدراسة أجريت وقد طالبة٣٠ عددهم

• الاستنتاجات٣ل

• على البحث نافج اسفرت

 بالنسبة وذلك ر·٥ مسنو عند احصائية دلالة وزادت معنوية فروق وجود١

 المجموعة وببن النجربيتين للمجموعتين البعدى والقياس القبلى للقياس

 الحركية الأستجابة سرعة فى التجرببيتبين المجموعتين ولصالح الضابطة

• والصر السمعى المثيرين باستخدام

 متوسط فى در مستو عند احصائية دلاله وذات معنوية فروق وجود٢

 للمجموعنتببن البعدى للقياس بالنسبة وذلك المهار6١ الأد مسوى درجة

 التجرببيبسن امجموعتين ولصالح الضابطة المجموعة وببن التجربنبين

• المهارق المستوى فى

 الفياس بين در مستوى عند احصائيا دلالة وذات معنوية فروق وجود٣

 الأولى التجريبية المجموعة لطالبات وذلك العدى والقياس القبلى

· المعى الحركيةللمير الأستجابة سرعة أزمنة متوسط فى )سباحة(

 متوسط فى در مستو عند احصائية دلالة وذلدك معنوية فروق وجود٤

 العدى والقياس القبلى القياس ببين الحركية الأستجابة سرعة أزمنة

 الأستجابة سرعة فى )مبارزة( الثانية التجريدية المجموعة لطالبات

• والصرى السمعى للمنبرين الحركية

 الأولى التجريبيين للمجموعنبين البعدى الفياس فى تحسن نسب نوجد ه

٠ من كل فى( )مبارزة والشابة سباحة



٢٣٩

• البصري و السمعى للمشير الحركية الأستجابة سرعة أ

: فى )ساحة( الأولى التجريبية للمجموعة رى المهما المستوى ب

•6 البد ء١ أد تقييم(١)

• السمعى المنبر باستخدام البد زمن حساب(٢)

 بعد م١٠ لمسافة البطن على الزحف سباحة ؟١ أد زمن حساب(٣)

•6 البد ء١ آد

: فى مبارزة الثانية التجريبية وللمجموعة عد

• المبارزة جملة

• المغيرة الهجمة٢

• المزدوجة الهجمة٣
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Research SumArY:ي 

Tntrcuction:
 بداد،

Physica Edvcatior inGudEs mzny sortin actiities

whicH practice reguires quick dynamic response to

some stimuli iaudio- visual ) or both ard which demancs

hi gher akility cf the Rlayer to respond anc be affected

ard €xcited towards tHese stimuli like fencing,

wrestling and koxing anc tc start [ractising swimmi ng

and .tl.letics ة Meanwhile, the faster anc more correct

tH.e indiidual's resKonse to the stinulus, the rore

it incicates his akility and success in the €xercisec

actiity.

Title:
 د

The Effect of a Sugested Program for Deveoping

the Speed of the Dynamic Response in Some Swimming

and Fencing Skils.

Prablem:
 د

T'he tine spert in the cynemic response is one

of the most principal factors cn whicF mary actiities,

swimming and fencing are examrles, depend. Thus, as

ess the time spent in the skil performence as better

the speEd of the resrorse is, consequontly we are

given a sign for progress. As tle swimmer, wher

performing the starting skil, needs to responc to



 ب2

the startinG sign quicky, in addition to factors of

[hysica fittness neeced to accompish the higLest possibe

skil lee. 0n the cther hanC, the fencer neecs the

seme aiity as the quck respons€: of a certain stimlus

because it nees a promrt speed to reccgnize the bared

pieces of tke comRetitior's bocy ard His aiity to

mzuke use of ti.is jor Ly an attack cr a defrenceor

.suitable reactionة 

Therefor, the problem 1he research is identified

through the resezrcher's observation of the lack of

the studerts of the college of sRorts Education foY

quick dynanic response which enables theam to begin

correctly in e certain time. It is chcsen y the

resezrcher for swimmin because it depencs mostly

on tHe speed of the response to the stimulus. Also,

tle reseercHer has chosen front chest swimming tC

know the effect of the cuick start on tke time cf

the swimming proceSs. The fercer was alsc chcsen kecause

the quick response in one cf the mst important factors

she shcud cbtain for what. this sport requires from

uick €.ttack and cefence and reacting tke vnexpected،ز 

anc unknown nuovements of tke enemy.

The smocth movement. is one cf the most importart

3kills in fercing which necds high speed reection.



udYiI sinilar researches, the researc herاات:، ا؟ uGت iiذ 

of fcunc sone reseErcHes studying tie ecd زذ of resRorse

like tH.e study of Nabi] Mohemred Saad Hassar 198 •
Magdy Hegazi 1975, and Gurtin 90l. In adcition,

acccrding to the work of the researcher in tH.e

department. of sea spoIts and competitiors which includes

swimmi.ng and fen:ing, ard kecause of the importance

cf quick dynamic respon 1or both spo1ts, the researcher

decided to frcm e suggested progLamme for devecping

the speed of dynamic resRonse ard ciscovering its

effect upon some swimmi.ng ardfercing skills Es € nEw

trial for sore improvements wicH might in:rease the

s.peed of respcnse to reach en dvanced ج skill level.

»٥ ,ي  و

Research Aims:

This research aims at recognizing:-

]- The €ffect of the syggested programme of

developing tke speed of dynemi.c response on tHe students

of tHe First experiment.al grcup (SwimrinG) ard the

seccnd exrerimental groUp (Fencing) in the specd cf

dynEmic resronse.

2- The effect of tHe suggested programne of

developing tHe specd of dynamic response on t.he students

of the first experimental group (swimming) and tke



 ب مجه ص

seccnd experiment.al group (fening) in the skill 1evel.

3- The effect of tke suggested [rogramre or

the ratio of improvemert in the tim of dynamic respcnce

in bcth groups, the first one (swiming) and the seconc

one (fencing).

2heHypothesis=

The

hypotHesis

r€search:

researcher has

in the light of

suggested the

the cbectives

following

cf tHe

(a) There ere akstract differerces corcerning

the later assessment between both €xRerimerta gloups

ard tle ccntrol grcuE in t.he speed of dynem.c resRonse.

(b) There are akstLact differerces corcerning

later assessment betweer both experimental

and t.he control grovp in th skll] level.

(c) There Ere abstact differences Letweer tk.e

later anc the [re-assessmert for the stucents of the

First .errperinaental roup ع smemming in the speed 0f

dmaaMic. respeAse

(d) 1'here cre cbstract differences betweer t.h€

later no ج pre-assessmert for studerts cf tke second

cxRerimerta] grcup (fencing) in the speec of dynEmic

grOتU ps
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resRons،e.

The Research_Sample±
 «بدد

'PHe sem}.le cf tHe reseErck was choser hoplazardly

as a sample cf 30 gir3 stucent.s of the seccne Year

dividec into tHre€: gIOUps:

a - The fist experinertal g1oup (swذ mn.inc l0

st udErts.

b- The٠ seccnd experiment.al grcup (fencing l0

students.

c- he contrcl group, 10 stvderts.

APpRoach;
»

The researcher used the cxperinent.al apprceck

fo1 being suitakle to the natUre cf st.udy.

Fields of research:
 بب«

a - Time! facto1 :

The stuCy was dcne fror l/1l/1 2 tc 6/l/l 3.

b- GecgIaEphicEl factor:

The special assessrent.s for the sample student.s

were dore، intc ercinG ؟ hall- FacLlty of physical

Education for Girls - Gizera.

Mears (Instrumerts cf FesEarch:

a. The reseercher Has tsed the following foY
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Means (Instruments ofResearch:، س 

used the fcllcwi1:gfcr asses:sing1 ذI،2 es€ercherHaبث. 

the time cf udio ة isua Gynamic resRonse:

1.SinpereEction set in tHe sciertific lab at

the facultycf pHysicol education for Cirls, Cairo.

2. General reaction set in the Higher council

for Youth ard Spo1t 8th flor, depart mert cf

psychological equipment.

3. Fcr assessing tHe skil] level, there hec

been a cormmitee cf scme cf teaching staff in tH.e

cepertnent of wEter SpcIts anc cor}.etitions at the

Faculty f Fhysicc Education fcr girls, CairG.

.Electric suKport 1or traininG ard as ar audio

visccl stimulus fcr bcth €xpe.rinent.alo grGups (swiming

fencing, it is designec by the researcher.

Explorational stuDy:
 د،ب

The explorational and study was dcne from 2

to 17/10/92 with a sample of l2 studentsof the second

year from the society ofresearch and out of the original

sample.

The principol experiment was done for a sample

of second year students from l/1l/92 to 6/l/93.
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Results:
 ي

:The results were as follows؟ 

l. There are abstract statistical differences

at the 0.05 1evel between the pre and after assessment

of the two experimental groups and the control group

in favour of the two experimental groups in the quick

dynamic response by using both audio and visua} stimuli.

2. There are abstract statisticol differences

at the 0.05 level in the average degrees of the skill

performance 1evle between the experimental groupS

and the control group in favour of the experimental

groups in the skill level.

3. There are abstract statisticol differences

level between the pre and later assessment0.05.فا iا، ن 

of students of the first experimental group (swimming

in the average times of the dynamic response for the

audio stimulus.

There are abstract statisficol differences4ج٠

at the 0.05 level in the a verage times of quick dynamic

responses between pre and later assessment of students

of the second experimental group (fencing in the speed

of dynamic response to both audio and isua stimuli.
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5. There are some improvements in the later assessment

r orت bت th experinental groups (swimming and fencing

in:

a. The quick dynamic response to audio and isual

stimoli.

b. The skill level of the first experimental group

(swimming in:

1. Evaluating the beginning performance.

2. Calculating the beginning performance by

using audio stimulus.

3. Calculating the time of the chest swimmn

for l0m. after begnning performance.

and for the second experimantal group (fencing

l. The whole fencing.

2. Changing attack.

3. Double attack.

This is attributed to practicing the suggested

programme by students

(swimming and fencing

of both experimental groups

the sample of research for

deveoping the speed of dynamic response in some swimming

and fencing skills.


