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 البدنية القدرات أهم لتحديد الخبراء رأي استطلاع استمارة

 البحث قيد بمهارتي المرتبطة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠/ الأستاذ ألسيد

 ،،، وبعد طيبة ية
 برنامج تأثير" بعنوان دراسة بإجراء الله عبد فريد أحمد محمد/ الباحث يقوم

 رفع رياضة مهارات تعلم علي المتكاملة غير المتعددة الوسائط أسلوب باستخدام تعليمي
." الغربية بمحافظة المبتدئين لدي الأثقال

 حول الرأي إبداء فبرجاء ، المجال هذا في الخبرة أهل من سيادتكم كنتم ولما
 اختيار أهم وكذلك ، والكلين والنطر الخطف بمهارتي المرتبطة البدنية القدرات أهم

. المناسبة الخانة (أمام علامة) بوضع وذلك ، قدرة لكل مناسب

 والا>رام الشكر وافر ولسيادتكم
 الباحث
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 والكلين والنطر الخطف بمهارتي المرتبطة البدنية القدرة أمام( )لا علامة ضع: أولا
. أهمية الأكثر المناسب الاختبار أمام(٧) علامة ضع: ثانياً

 غير بثاسب القدرة
 مثأسب مناسب البدنية م ملاحظات غير مناسدب ارات فتر الا

9٦٩
 بالديناموميتر واليسري اليمنى القبضة قوة اختبار.1

• مالحنا - .اختنا٢ فو ا عضلات ة لظهر  مومير م• .لي

- بالدينا ميدل  مو.٠٠ .ل لختا.3 قو ا عضلات ة ر جلين

 ر

 والرسغ الكتف مرونة مدي ا.اختبار

 الكوبري .اختبار٢٢
 ، المرفقين {الكتف، مفاصل مرونة مدي .قياس4

} العقبين ، الركبتين ، الفقري العمود

1
 الزجزاجى الجري اختبار ا.

 المكوكى الجري اختبار ،٣٢
 ث}١٠{ لمدة الوقوف من المائل الانبطاح اختبار ،٣

$ ج إلو قو قبة علي  وضع. من. .دا ، .اختا1 مع جو العقبين

،
 امتداد علي عاليا الحديدي والبار توازن عارضة

. الرأس فوق الذراعين٤
. القدم مشط على ثابت توازن اختبار.2
 ، الملامات فوق والتوازن الوثب اختبار.3

• خلفا أماما من  عة ا.اختا فتح ر لر جلين
 و٠٠ سن .ر1٦

. الوقوفه وضع ي . الفخذ ،و4  و،. سر ،ر عة .اختا٢ قبض نسط مفصل
 الثبات. من العمودي الوثب اختبار ا. القهرة٩

373
 باليدين الرفعة في مرفوع ثقل اعلي اختبار.1

 والنطر الكلين/ الخطف٧
 الرباع جسم ونن

 والنطر. الكلين لرفع تكرار34 عدد أكبر به }يؤديi٦٠-٥٠{ ا.تقل٨

 العالي الرفود من باليدين الحديدي البار ضغط اختبار ا.
٩ الوقوف وضع من لأعلي باليدين الحديدي البار ضغط لختبار ا.5

 الكتفين علي الحديدي والبار المقعد علي الجلوس لفتبار ،٩$3

 الكتفين علي الحديدي والبار كاملا الجلوس اختيار.4

 الثبات من العمودي الوثب اختبار.31

$ يل الثقات1٠  ا اختا.٢ لو ا ثف لعر
١٠

٠ مي.٠
١٥

 باليدين} كجم٣) الطبية الكرة دفع اختبار.1٣
 بالدين الرأس عير للخلف جله رمي اختبار.3٤

: إضافات من ترونه ما إضافة سيادتكم من يرجاء"
 وي٥ ي٥٠٠٠٤٠٩٤٠٠ ن و٠٩٤٠١٠٨ م٠ ي٠٠ و٠ م٠٠٥٦٩ ي٠٠٠٠4٠ ن٥ م٠«٠٠٠٠٠ ي4٠ ي٠4٠٠٠٥٧٣٠٠٠ و٠ م٥٩ و لا٠٠٤٥٥٥٠٠٩٠

٠٠٠٧٠ م٠٠٠ و و٠٠٠٠٠٤ لا٠٠٠٠٠٠٨٠٠،٠٨٠٥٠٠٧٠٠»٤4٠٠ م٠٠٠٠٠ م٠٤٥٨٠٠٥٠٨٨«٠٠٨٠٠٥٩٠٠٠٥٠٠٠٠٥«٠٠٠٤٠4٠٤٠

٠٠٠٠٠٣٠٩٥٤٠٥٤٠٠١٠٠٠٩٠٠٠٥٠٠٥٩٠٠٠٥٩٠٠٠ و٣٥٧٣٠٤٠٠٠٥٠٠٠٣٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٣٠٣٠٠٠٠٦٠٠٠٣ لا٠٠٠
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 الفني الأداء استوي الحكمين السادة أسماء
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 الفني الأداء لمستوي المحكمين السادة أسماء
 الو" الأسم م
 ارةبت، :المشي الرياضي طنطا نادي عام ]مدرب جابر الحميد عبد أ/لمد ا
 الأثقال لرفع مسر منتهب مدرب رمضان السيد أ{عرو٣
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 أفي للمبتدئين الشخصية البيانات تسجيل لاستمارة نموذج

 البحث قيد البدنية والاختبارات الأثقال رفع رياضة
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 ا الذكاء اختبار
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 لي ساسدر ابي المهم. الذكاء اختنا،

 صالح زكي أحمد
 التلدمات

- مشسدهةً

 محاولة لأنها وذلك الإنسانية، العلوم تقدم في هاما تطورا النفسي القياس حركة تعتبر

 نشاطهم مظاهر في الأفراد سلوك تقهم على تساعد وهي والنظرية المنهجية أصولية لها علمية
 المختلفة.

 الفرد سنوك كل لانقيس فنحن ، السلوك من لعينة مقتن مقياس و النفسي والإختبار

 العلوم في العلمي تطورنا وفي اليومية حياتنا في مايؤيده له العينة ومقهرم عينة، نقيس وإنما

 تحيقيق معاينة أبسط في به قيقصد التقنين أما الخصوص. وجه على والإنسانية عامة الحيوية

 مصر في أختبارا نستعمل أن مثلا المعقول من قليس الأختبار. استعمال وشرعية صلاحية
 لتطبيقه الإختبار صلاحية من نتأكذ ان لابد وكذلك اخرى. لبيئة أو أخر لمجتمع أصلا وضع

 في والصلاحية الموضوعية شروط كل تراعي أن يجب ولذلك المنشوده. الظاهره لقياس

 مظهر في الفرد أداء تقيس التي النفسية الأختبارات من نوع فهو العقلي الاختبار أما الأختيار.

 المعرفي. أو الإرادي السلوك مظاهر من معين

: المصور الذكاء يإختبار تعريف

 اللغة على لايعتمد لأنه لفظي غير فهو الجمعي. اللفظي غير النوع من الأختبار هذا

 عليهم يطبق الذين للأفردا منه والمقصود الأختبار تعليمات شرح في اتصال كوسيله الا
 اللغة، في مهارة أو لغوي عامل لأي فلايخضع نفسه الأختبار في الأفراد اداء أما. الاختبار

 الأختبار اسئلة أن حيث الاختبار وحدات بين اختلاف أر تشابة علاقة اصلا العلاقة هذه لأن
 يمكن لأنه جمعي والإختبار بينها العلاقة يدرك أن المفحوص من يطلب صورة عن عبارة
 واحد. فاحص بواسطة واحد وقت في منهم جماعة أو الأفراد من عدد على تطبيقه
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 ينظر أي التصنيف، فكرة هي اختبار هذا بناء عليا يقوم التي الرئيسية والفكرة

 أحد ويننقي بينها، الشابة علاقة يحدد تم سطر، كل في الموجودة الخمس الأشكال الى الغرد

 الاختبار تصميم في روعي وقد الأخرى، الأربع الأشكال عن المختلف أنه حيث من الأشكال

 المصرية. البيئة الى لاينتمي عنصر أي منم خلوه

: الإختبار من الهدف

 الثامنة سن من الأعمار في الأفراد لدى العامة القدرة تقدير الى اختبار هذا يدف

 الأشكال من مجموعة بين العلاقة إدراك على اصلا -ويعتمد ومابعدها عشرة السابعة الى

 التي المختلفة الميادين من ثت -وقد المجموعة وحدات بين من المختلف الشكل وانتقاء

 دذا فائدة وتتضاعف. الأولى التشخيص حالات في جدا مفيد أنه الأختبار هذا فيها استعمل

 الأنية:- الشروط فيه تتوافر حيث الاختبار

 تطبيقه يمكن وبالتالي عليه الإجابة في اللغة على لايعتمد لفظي غير اختبار أنه حيث امن

 للأفراد. الثقافي للمستوى اعتبار دون
 ، مابعدها إلى الثامنة سن من ابتداء للتطبيق يصلح أذ كبيرة زمنية مرحلة في يمتد أنه-٢

 الثامنة. سن قبل صالحة مقاييس لاتكون الجمعية الاختبارات أن علميا المعروف ومن

: وتصحيحه الإختبار إجراء

 الإختبار: إجراء

 أن له ويتيسر نشطا الفرد يكون حين الصباح في الذكاء اختبار يجري أن يفضل

 وقت فخير المدارس تلاميذ على الأختبار تطبيق حالة وفي ممكن عقلي اداء افضل يعطي
 وتضمن الطريق عوام إزالة تضمن حتى الرابعة نهاية حتى الأولى الحصة بين الفترة في لذلك

: يلي فيما الأختبار إجراء خطوات تلخيص ويمكن ذهنه. ينشط بدأ قد التلميذ أن

 ما يقرا أر فيها وينظر كراسته يفتح أن فرد لأي ولايسمح التلاميذ على الكراسات ­توزع

 بها.
 يوم تاريح يكتب ثم الأسئلة كراسة على واضح بخط أسمه يكتب أن قرد كل من يطلب-

 ميلاده. تاريخ أو عمره يكتب ثم الأختبار
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 تماما. منه نتأكد حتى رسمي سجل على الزمني العمر بيان مراجعة من لاد

 والعمر. والتاريخ الأسم، وهي الأساسية البيانات كتابة من الفاحص يتأكد-

 قراءة في ويبدا )ا( الصفحة على الأختبار كراسة قتع الممتحنين الأفراد من -يطلب

 الأختبار. من الهدف وشرح التعليمات

 ثم واسبابها الصحيحة الإجابة تناقش ثم الأول المثال على الإجابة الممتحنين من يطلب

 وتناقش الثالث الى ينتقل ثم واسبابها الصواب الإجابة وتناقش الثاني المثال إلى ينتقل

 اسبابها. ح ويشر الصحيحة الإجابة

 الأختبار اسئلة لطبيعة المفحوصين فهم من التأكد وهو الصحيحة الإجابة شرح فى -السبب

 ثم واحدة دفعة عليها الإجابة المفحوصين من ويطلب٦-٥-٤ الأمثلة الى ذلك بعد ينتقل

 ذاك. الأمر أستدعى اذا الإجابة طريقة وتشرح الصحيحة الإجابات تناقش

 الفاحص ويقول الأقلام يضعوا ان الجميع من يطلب الأمثلة شرح من الإنتهاء بعد

 انتقل صفحة من انتهيت اذا الأسئلة. عن للأجابة دقائق عشر وستعطي الأن الاختبار سنبدأ

 واحد. سؤال على طويلا وقتا ولاتضيع مباشرة التالية الصفحة الى

: الإجابة أبداً

 المعايير: واستخراج التصحيح طريقة

 طفل أن بمعنى ، العادية الزمنية السنة هو الأختبار هذا في الزمنية السنة مفهوم

 وأقل سنوات تسع عمره كان من والتاسعة تسع، من وأقل سنوات ثمان عمره كان من الثامنة

 من هو العاشرة طفل أن أي نهايتها الى السنة أول من تمتد الزمنية السنة أن اي عشر، من

 شهرا. عشر واحد سنوات عشر حتى شهرين أو وشهر سنوات عشر عمره كان
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: يلي كما المنوية درجته أو الفرد ذكاء نسبة بها تستخرج التي والطريقة

 الخاص. المفتاح وفق الإختبار ايصحح

 المتروك. أو الخطا ولايحسب بدرجة الصواب -يحسب٢

 الصحيحة. الأجابات -تجمع٣

 السابقة. الفقرة في جاء ما ضوء على للفرد الزمني العمر -يحدد٤

 وتضع الزمني لعمرة المناسب العموم في الفرد نالها التي الخام الدرجة عن ه-نبحث

 داثرة. حولها

 المقابلة. الذكاء نسبة أو المقابل المنوي -نقرأ٦

 عن عبارة المعايير ومبيان المصرية البيئة في لأقرانه بالنسبة الفرد وضع يحدد -وهكذا٧

 توزيعا عمود كل ويتضمن ا٧ الى« من الزمنية الأعمار يمثل خانات الى مقسم جدول

 اي ، المنويات على تدل ارقام العام الجدول خارج اليمين على ويوجد للدرجات خاصا

 ، الإختبار هذا في الزمني العمر في معه المتفقة العينة اقراد بين المئوي الفرد ترتيب

 المقابنه. النكاء نسبية على تدل ارقام الجدول يسار على ويوجد

 ويمثل ، والعشرين الخامس المئوي عند الأول متقطعة خطوط ثلاث وجود وتلاحظ

 الأقل الفئة حدود ويمثل الخمسين المئوي عند والثاني ، الأعمار جميع في الدنيا الفئة حدود

 ، المتوسط فوق الفئة حدود ويمثل والسبعين الخامس المنوي عند والثالث ، المتوسط من

 الأختبار. هذا في الممتازة المستويات اصحاب تمثل الخط هذا فوق تقع التي الدرجات أن كما

 في الفرد نالها التي الخام للدرجة المقابلة الذكاء نسبة أو المئوية الدرجة ولاستخراج

 ونبحث العمر لهذا المخصص العمود ندخل ثم للفرد، الزمنى العمر أن إلا علينا فما الأختبار

 الدرجة وتقرأ بالمسطرة افقيا خطا ونرسم ، دائرة حولها نضع ثم القرد نالها التي الدرجة عن

 الذكاء. نسبة وتكون اليسار على أو ، المنوية الدرجة فتكون اليمين على الواقعة
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 المصور الذكاء إختبار
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 المقابل الدرجة

 المصحح توقيع
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 تعليمات

 الموضوعات بين والإختلاف التشابه إدراك على القدرة قياس إلى الإختبار هذا يهد
 خمس من تتكون مجموعة كل. الصور من مجموعات الإختبار هذا فى ويوجد ، والأشياء

 واحد وشكل ، أكثر أو واحدة صفة فى متشابهة أو متفقة منها أربعة ، أشكال خمسة أو صور
. الباقين عن المختلف هو فقط

 أفراد بين المختلف الشكل هذا عن تبحث أن الإختيار هذا فى منك والمطلوب
 )لا(. علامة عليه وتضع الواحدة المجموعة

: المشاكل من النوع لهذا فهمنا من نتأكد حتى الأملة بعض على فلنتدرب والآن

 )؟(. علامة عليه وضع الآتيه المجموعات من مجموعة كل فى المخالف الشكل عن --إبحث

 لة
 ه د ح

 ر

 #و، ج:
 بز4 ز

 ، ر ا}\
 ،لآaً ء و. بإ

 -ت؟برثًة ، ج ز

٢

٣
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٩٦
 بيسا ز:ز

 ذ:ية

 جر٢٠
 ا#لإلايي

 إ-٦' ;أ
 سرا: إ

 ويث

 ؟(١) رقم المجموعة فى المخالف الشكل هو -ما

 عن تعير قهى )ج( الصورة عدا ما )سيدة( أو )بنت( عن تعبر الصور كل أن لاحظ
)( علامة عليها نضع أن يجب ولذلك ، رجل

 ؟ لماذا )ا( المخالف الشكل فإن(٢) رقم المثال فى أما
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// امt١ ٦ا١٦١١ ، ا ١ا Hا٠ /

 ؟ لماذا )د( هى)( رقم المثال فى الصحيحة -الإجابة

 ؟ لماذا )أ( هى )ه( رقم المثال فى الصحيحة -والإجابة

 ؟ لماذا )ب( هى(٦) رقم المثال فى الصحيحة -والإجابة

 ودقة بسرعة تعمل أن الآن منك والمطلوب. المشاكل من النوع هذا فهمت قد والآن

. واحد سؤال فى طويلا وقتا تضيع لا ، أخطاء ترتكب ولا
. سؤالاً ستون وهى ، الكراسة هذه فى الأسئلة على

 واحد. سؤال فى طويلا وقتا تضيع لا. الأسئلة كل تحل أن المفروض من -ليس

 منك يطلب حتى الإختبار أسلة عن بالإجابة واستمر إبدا بالإجابة تعليمات تعطى -حالما

. القلم تضع أن

. وقتاً تضيع لا كى أسئلة تسال -ولا
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 )ه( رقم مرفق

 البدنية القدرات قياس اختبارات
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 الوقوف وضع من لأعلى باليدين الحديدي البار ضغط اختبار-١
: الأختيار من الغرض

• لأعلى المد بحركة القيام أثناء للذراعين الدينامية القوة قياس

: الأدوات
 اسم·٢٠ وطوله كجم٢٠ وزنه قانوني حديدي بار
٠ مختلفة أوزان ذات الحديدية الطارات من كاف عدد

: الأداء وصف
 ، الوقوف وضع المختبر يتغذ الحديدي البار فى المناسب الثقل وضع -بعد

• الاتزان يكفل بما مناسبة القدمين بين المسافة تكون بحيث
 أمام اليدين فوق لوضعه الطرفين من الحديدي البار برفع المساعدان يقوم-

• الصدر أمام باليدين الحديدي البار بحمل المختبر يقوم وعندئذ ، الصدر
 الاختبار: تطيمات

 العد لحين بالكامل ممدوتين والذراعان ، لأعلي مرفوعاً بالثقل الاحتفاظ ­يجب
 علي الثقل لوضع اسفل أماماً الجذع ثقي ثم الذراعين بثني المختبر يقوم ذلك بعد ، ثلاث

. الأرض
 الحديدي البار ضغط أثناء بالحوض الدفع أو الركبتين ثني عدم مراعاة يجب

• لأعلي

 الدرجات: هسيانب

• الصحيح بالأداء يرفعه أن يستطيع نقل أقصى نتائج للمختبر يسجل
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 الكتفين على الحديدي والبار كاملاً الجلوس اختبار-٢
: الاختبار من القرض

. الوقوف ثم لأسفل الهبوط أثناء للرجلين الدينامية العضلية القوة قياس

: الأدوات
٠ مختلفة أوزان ذات كجم٢٠ وزنه قانوني حديدي -بار
 مختلفة. أوزان ذات الحديدية الطارات من كاف -عدد

• مناسب ارتفاع ذات ، عليها الثقل لوضع -حاملات
: الأ3ذام وصف

 الحديدى· البار فى المناسب الثقل بتركيب والمساعدين المختبر -يقوم

 المختبر أداء أثناء الحديدي البار جانبي على المساعدين من اثنين -ويقف
• اللزوم عند لمساعدته

 وعلى الرأس خلف تحميله ثم باليدين, الحديدي البار بمسك المختبر ­يقوم
· الحاملات على من برفعة وذلك, الكتفين

 القدمان تكون بحيث ويقف, الحاملات عن بعيد قليلا للخلف المختبر -يتحرك
• عمودياً والجذع تقريباً الكتفين باتساع

 الركبتين زاوية تصل بحيث كاملا بالثقل للجلوس الركبتين بتتي المختبر ­يقوم
 ملاحظة مع ه الرجلين مد طريق عن الوقوف وضع لاتخاذ ذلك بعد يقوم ثم,1٠ من لأقل

. الأداء أثناء الجذع بعمودية الاحتفاظ

 عليها. الثقل لوضع الحاملات تجاه للأمام المختبر يتحرك الوقوف -بعد
 إذا الثانية بالمحاولة للقيام ينأسبة الذي التقل بإضافة ذلك بعد المختبر -يقوم

• ذلك أراد

 الاختبار: تعليمات

٠ الأداء أثناء عمودياً بالجذع الاحتفاظ -يجب

 اسم- اسم بارتفاع العقبين أسفل الخشب من قطعتين وضع للمختبر -يمكن
• كعب بدون لحذاء ارتدائه عدم حالة فى

 الدرجات: حساب

• الصحيح بالأداء يرفعه أن يستطيع نقل أقصى نتائج للمختبر يسجل
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 باليدين الرأس عبر للخلف جله رمي اختبار-3
: الأختيار من الغرض
 ككل، للجسم العضلية القدرة قياس

: الأدوات
 فياس -شريط جرام كيلو٧,2٦ وزن جله

: الأداء وصف
 حاملاًً بالظهر الرمي مقطع مواجها الجلة دفع دائرة حافة على المختبر -يقف

• باليدين الجلة

 للخلف ورميها الجلة حاملا الذراعين مرجحة مع الركبتين بتتي ­يقوم
• الرمي مقطع وداخل المختبر خلف مسافة لأبعد عبرالرأس

 الاختبار: تعليمات

 الأداء. أثناء الرمي مقطع وداخل المختبر خلف فرد أي وقوف عدم ­يجب
 الدرجات: حساب

• بالأرض الجلة ارتطام نقطة حتى القدمين كعب من المسافة قياس -يتم
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( المعدل) الثبات من العمودي الوثب اختبار-4

: الاختبار من الغرض

. والذراعين والبطن الرجلين عضلات كدرة قياس

: الأدوات
: من ويتكون( )أبلاكوف -حزام

. طبية كرة حول يلف الجلد من حزام ا.

• قياس شريط٠٢
 من طرفيه وأحد ، أسفل من القياس بشريط منتصفه يمر نايلون خيط.٣"

 مثيته بعروة ويمر ، الحركة حر الأخر والطرف ، بالحزام مثبت أعلي

. بالحزام
 بالأرض تثبت القياس شريط منها يمر فتحة بها المعدن من قطعة.٤

 مسامير. بواسطة

. النايلون الخيط فيها يمر بالحزام مثبتة عروة.٩

. جرام كيلو ه وزنها طبية كرة.٦

: الأداء وصف
 المعدنية القطعة تكون بحيث الكرة حول الحزام يلف الوقوف من ا.

.( تماماً مشدود القياس شريط يكون أن يلاحظ) قدميه بين

 وتسجل المعدنية القطعة فتحة أمام الشريط من الظاهرة القراءة تحدد.٢

. اليمني يده علي الكرة المختبر يحمل.٣

 قذف مع ممكنة مسافة لأقصي لأعلي العمودي بالوثب المختبر يقوم.٤

. الكرة عليه تسقط لا كي ويبتعد عالية مسافة لأبعد الطبية الكرة

 ارتفاع أعلي عند ويثبت المختبر وثب حركة مع سيتحرك الشريط ه.

. إليه يصل

. المعدنية القطعة فتحة أمام للشريط الجديدة القراءة تسجل.٦

. القرأءة وتسجل للمختبر اليسرى اليد باستخدام العمل تفس يكرر ،٧

 الاختبار: تعليمات

• داخلها الوثب يتم سم قطرها دائرة الأرض علي -ترسم
 علي المرسومة الوب دائرة خارج الوثب بعد هبط إذا للمختبر المحاولة -تلغي

. الأرض
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٠ أفضلهما له يسجل محاولتان -للمختبر

 لأعلي قذفها بعد الكرة سقوط من يحذر أن المختبر علي -يجب
 الدرجات: حساب

 القدرة عن يعبر القراءتان بين والفرق الثانية والقراءة الأولي القراءة ­تسجل
. للمختبر العضلية
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 القبضة قوة اختبار ه-
 الأختبار: من الغرض

. للأصابع( المتقية العضلات) اليسرى أو اليمنى القصوى القوة قياس

: الأدوات
 مدرج· مقياس به اليد ديناموميتر جهاز

: الأداء وصف
 ، يده بقبضة الديناموميتر المختبر -يمسك
 ممكنه قوة أقصى إخراج لمحاولة اليناموميتر على واليد بقبضة بالضغط -بقوم
 الاختبار: تعليمات

• خارجى شئ أي أو جسمه من جزء أي باليدين يلمس آلا المختبر على يجب
• اليسرى باليد أخرى ومرة اليمنى باليد مرة الاختبار يؤدى
: الدرجات حساب

· أفضلهما نتائج له وتحتسب, متتاليتين مختبر لكل يعطى
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 بالديناموميتر الظهر لعضلات الثابتة القوة اختبار-٦
 و الأختيار من الفرض
• للجذع المادة للعضلات القصوى قياس

: الأدوات
 به مثبت ، مدرج مقياس وبه, للوقوف مناسبة قاعد على مثبت ديتاموميتر جهاز

 °سم·a إلى ه٠ من يتراوح طوله حديدية سلسة
 و الأداء وصف

 الجذع بثتيو يقوم ثم, الديناموميتر قاعدة على الوقوف وضع المختبر يتخذ
• باليدين الحديدي البار على ليقبض ولأسفل للإمام
 بالصورة بالديناموميتر الحديدي البار تصل التي الحديدية السلسة طول ­يعدل

• الركبتين وفرد الجذع تقى وضع من لأعلى الشد من المختبر تمكن التي
 حركة تكون بحيث لأعلى باليدين بالشد المختبر يقوم البدء إشارة إعطاء ­عند

٠ ممكنة قوة أقصى لإخراج يبطئ الشد ويكون الرجلين، من وليس الجذع من الشد
 الاختبار: تعليمات

 قاعدة على والقدمين مفرودتين بالركبتين الاحتفاظ الأداء أثناء -يجب
• الديناموميتر

 اليدين إحدى ظهر تكون أي العكسية, بالطريقة الحديدي البار على -القبض
. للخارج

٠ واحدة استقامة علي الجذع مع الرأس يكون إن ­يجب
 الدرجات: حساب

 أقرب إلى مقربة أفضلهما نتائج له وتحتسب, متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى

. جرأم كليو نصف
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 والرسغ الكتف مرونة اختبار-٧
: الاختيار من الغرض

 والرسغ الكتف مرونة قياس

: الأدوات
• قياس شريط, مسطرة بساط

: الأداء وصف

 على بالذقن مرتكزة والرأس الجذع تثبيت مع البطن على المختبر -ينبطح
• الأرض

 المختبر ذراع طول يقارب بعد على راسيا المختبر أمام القياس شريط -يوضع

 من ببطي لأعلى, الكتفين باتساع بالمسطرة ممسكة وهى الذراعين رفع -يتم
• ارتفاع أقصى حتى الكتف مفصل

 الاختبار: تعليمات

 ه للأرض ملامسة الذقن بقاء -يجب

· الكوع مفصل من تماما ممتدة الذراعين تكون أن -يجب
 الدرجات: حساب

 أحسن ويسجل بالسنتيمتر مباشرة العصا لأسفل إلى الأرض من المسافة ­تقاس
. للراحة دقيقة منها كل بين محاولات ثلا، بين من محاولة
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 الوقوف وضع من وخلفا أماما الرجلين فتح سرعته -اختبار٨
: الاختبار من الغرض

٠ والخلف للأمام الرجلين فتح سرعة قياس

: الأدوات
 طوله ، الأرض على مرسوم مستطيل عن عبارة وهو+ علامة يشبه ­شكل

 سم٠7 وعرضه, ،)سم طوله أخر مستطيل المنتصف من يقطعه سمo9 وعرضه سم ا٠

 ، بالشكل كما يكون بحيث

 و الأداء وصف
 وللخف إشارة عطاء وعند مسم(٥-٣٠) الكبير المستطيل داخل المختبر يقف

 القدمين كلتا تزول ضرورة ملاحظة نع, للخلف والأخرى للامان الارتقاء قدم تتحرك بحيث
 زمن فى المرات من عدد أكبر ذلك ويكرر القدمين كلتا رجوع يتم ثم الشكل, حيز وخارج معا

• ثواني١٠
 الاختبار: تعليمات

• الإداء أثناء عمودياً الجذع يظل أن -يجب
 مرة· كل فى المستطيل دأخل والوقوف الرجوع -يجب

• متضادين اتجاهين فى القدمين -تتحرك
 ليقوم المنادى قبل من اليدء إشارة إعطاء قبل المختبر يتحرك لا أن -يجب

. اث( المحدد). الزمن خلال عدد أكبر بتكرار
0 الخاطئة المرات بعد الزملاء أحد -يقوم

 أفضلهما· يحتسب محاولتين للمختبر -يعطى
 الدرجات: حساب

 الرجلين بفتح المختبر فيها يقوم كاملة صحيحة مرة لكل واحدة درجة تعطى

• المستطيل داخل للوقوف والعودة
 لا خاطئة مرة تعتبر الرجلين فتح عند المظللة للمنطقة القدمين من أي -لمس

 ه لعدد فى تحتسب

 مرة تعتبر المستطيل إلى مرة كل فى القدمين بكلتا المختبر رجوع ­عدم
 ، العدد فى تحتسب لا خاطئة

 ، الاختبار فى المختبر درجات عدد هي الصحيحة المرات -عدد
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( ث ا٠) الوقوف من المائل الانبطاح اختبار-٩
: الاختيار من القرض
 الجسم، أوضاع تغير سرعة قياس

: الأدوات
٠ إيقاف ساعة

: الأداء وصف
• البدء( وضع) الوقوف وضع في منتصبا المختبر -يقف

 الأرض علي الكفين لوضع كاملاً الركبتين بثني يقوم البدء إشارة إعطاء عند-
 الذراعين بين مضمومتين والركبتين ، الركبتين علي المقعدة تكون بحيث
. للأمام متجه والرأس

. المائل الانبطاح لوضع للوصول خلفاً الرجلين قذف -يتم

. الركبتين ثني لوضع للوصول اماماً الرجلين -قذف

. الوقوف وضع إلي للوصول كاملا الركبتين -مد
. ث١٠ مدة خلال المرات من عدد أكبر السابق الأداء بتكرار المختبر -يقوم

 الاختبار: تعليمات

 من عدد أكبر وتكراره البدء إشارة إعطاء بعد السابق الأداء تنفيذ المختبر ­يبدأً

• ث( ا٠) المقرر الزمن خلال المرات
. توقف وبدون ممكنة سرعة بأقصى الاختبار -يؤدي

• فقط واحدة محاولة المختبر -يعطي

 الدرجات: حساب
: هي أجزاء أربعة من تتكون صحيحة محاولة لكل درجات أربع تحتسب

. الوقوف ، أماماً الرجلين قذف ، خلفاً الرجلين قذف ، كاملا الركبتين -ثني

 ، المختبر يكملها لم محاولة أثناء( ث ا٠) للاختبار المحدد الوقت ينتهي ­عندما

 ، السابقة الأربع المراحل من مرحلة أي في إليها وصل التي المحاولة أجزاء له تحتسب

• وهكذا وأحدة درجة لها مرحلة وكل
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 عالياً الحديدي والبار توازن عارضة علي الوقوف وضع من العقبين رفع اختبار ا-٠
: الاختبار من القرض

. الثابت التوازن علي القدرة قياس

: الأدوات
· قانوني أثقال رفع بار

٩ الأرض من وارتفاعها ، سم ا٠ وعرضها م ا طولها توازن عارضة

 ادم

 لإيقاف ساعة

: الأداء وصف
 عتد عاليا الحديدي بالبار ممسكاً التوازن عارضة علي المختبر يقف ا.

 القدمين مشطي يكون بحيث ، الرأس فوق للذراعين امتداد أقصي
 باتساع القدمين بين والمسافة ، الأرض علي والعقبين العارضة علي

. الحوض

 علي للارتكاز العقبين برفع المختبر يقوم البدء إشارة إعطاء عند.٢
. ممكن زمن لأطول القدمين مشطي

 الاختبار: تعليمات

 ، حذاء بدون الاختبار -يؤدي

. للذراعين امتداد أقصي عند الرأس فوق البار بوضع الاحتفاظ -يجب
 الأرض لمس عند أو موضعها من القدم أطراف تحريك عند الاختبار فترة -تنتهي

• القدم بكعب

· زمن أفضل احتساب يتم محاولات ثلاث بإعطاء يسمح
 الدرجات: حساب

 رفع لحظة من يبدأ الذي الزمن وهو الثلاثة المحاولات من زمن أفضل ­يحتسب
 خطا ارتكاب أو التوازن فقدان حتى الأرض علي العقبين



(9 ر رقم مرفق

 المجال بي المبتدى أداء تقيم لاستمارة نموذج

 المحكمين بواسطة المشاري
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 المحكم بواسطة باليدين الخطف لرفعة المهاري المجال في المبتدع أداء تقيم استمارة

 الدرجة بالأداء المرتبطة الفنية النقاط المرطة درجة أ الفنية المراحل

٥ البد وضع

 الأولي السحبة
' حتي )السب
 ا رتبكيل( سر،

٥

 ا الثانية الحبة
[ الكامل يالأمتداد

 )السحب للجسم
 الحوض( ا حتيمتر ا

 ايي،بهف
 ر يآلنظي كاملا ا
 الثقل لإبستقبال ر
 الخطف اتية، امتداد أعلي ر

 أ باش ام أ
 ا بالنقل )النهي ا

 ا للوقوف( والعودة

 أإ

/ النهائية المرحلة  ا /تشه
 ا .مى ب إ ا

٤

٤

٦

٤

 برجة٩٠١٠٠ من الركبة زاويةمفصل•
 برجة4 ه بزاوية للأمام ومائل منتصب الجذع ه
 قتيلا للأكمام مائل أي البار خط قوق الكتفين خط•
 تماما ممتعين والمرفقين اليدين رسغ مفصلي ه

 القدمين مقدمة علي عمودي والبار الرفع مريع علي كاملا القسمين مسطح ه]
 لرقع مربع علي كاملا مرتكزة القدمين ه
 درجة١١٠-٩٠ من بزاوية لمام ومائل ومنتصب مسطح الجذع•
 درجة١٧٠-١٦٠ من حوالي منفرجة الركبة زاوية•
 تماما ممتدة لتراعين ه

 السجية حركة خلال للساقين ملاسق ·البار
 الجسم وامتداد السحب حركة نهاية عند القدمين مشطي علي ينتقل الارتكاز ه
 السب حركة نهاية عند كلمل امتداد حالة في والحوض والركبتين لقدم مقاصل»

 رk القدمين بوضع الإتقاظ ه

 ولا" لأعني الصدر ه

 القش القيام ععم ه
• أماء بالصدر الطعن ه

 مناصه. بتوقيت ولكفة بقوة القيام يكون°
 الر مفاصل جميع يكون•

 قم،و+ لجسم يكون
• الز عضلات سحب•

 ور متزن واقف اللاعب يكون•

 درجة٢٨ ج المد

 السحب نهاية عند التتاين ترفع ه
 عند الجسم من وقريب الحوض مستوي في والبار قليلا منثثية أو ممتدة القراعين ه

 ا السحب حركة نهاية

 ا كسلا الكبتين تني لوضع الوصوك حتي توقف بدو سرعة باقصي ليركة .تتم
 الثقل لاستقبال

 تقريبا عمودي وضع في منتصب والجذع الرقع مربع علي كاملا مرتكزة القدمين ه
{ تلك بد النزول في التباطؤ يتم الخطف في الذراعين إمتداد أعلي الثقل استقبال بعد•

 أ الكامل الجلوس حتي ،
 أ_ لخطف في أعي اليدين ونشر بنشاط المرفقين فرد ]ه

 ا والجذع للذراعين السابق بالوضع الاحتفاظ ه ا
 ا النهوض خ الرفع مربع ،

[ ومقعر مشدود ظهر

 أ الخطف في يدي

 إ بالخطف القيام عند ا
 ا

] الثقل في والتحكم والقيام النزول بين ب
 ا لها إمتداد أقصي في سم

 ر

 ا لكاملة الإتقامة نع
١

 ا الجسم وإمتداد تفين

-{ ا الثقل بنزول الحكم إشارة ترقب
٢٨
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 سن ابد

 مده
 بالأداء المرتبطة الفنية النقاط

 المحكمين بواسطة النطر لرقعة المهاري المجال في المبتدع أداء تقيم استمارة
 ح

/ المرحلة أدرجة

... ا ا  درجة10٠-٩٠ من الركبة زاويقفصل أ· ا

 برجة4 ه بزاوية دمام ومتن منتصب الجذع أ· أ

 قيلا لهام معلا او اقبار ففق لتن أ·خط ه ا

 الدرجة

 تماما ممتدين والمرفقين ليدين رسغ مفصلي•

 القدمين مقدمة علي عودي ولبار الرقع مريع علي كاملا القدمين مسطح•

 إ ا«ه، أسمة
 هتي )السحب أ

 الركبتين( اسوي

iا 
 ا الثانية السبة'

،١  الكامل والأمتداد

٥

 )السحب للجسم ا
 ا١

 ا مستوي تي ا
 ا توا ر ا :،١١
 ا١
 ا الركبتين ثني ا
 ا والغطس كاملا ا

 ا الثقل لاستقبال ا
 ا المصدر علي(

 إ
 ا بالقف النهوض ا
 أ للوقوف والعودة أ

٤

٤

٢

 الرفع مربع عني كاملا مرتكزة القدمين ه

 درجة ا٠٠-٩٠ من بزاوية للأمام ومائل ومنتصب مسطح لجذع ه

 لرجة١٧٠-١٦٠ من حوالي منفرجة الركبة ·زاوية ،

 سمد سدة راعن ا.
 لسحبة خلال للساقين ماسق البار ه

، فبم وبده فسب منة بة عد نسه مد ، سهعويك أ.

 ا السحب حركة نهاية ند كامل امتداد حالة في والحوض والركبتين القدم مفاصل ه

 ا سب دنهية فتن مى ا.
[ عند الجسم من وقريب الحوض مستوي في والبار قليلا منثنية أو ممتدة الراعين ه أ

 ا سحب حركة نهاية ا

 ا سد مد ، «نك «مو، ، عف بعه سرعة بهي، فرعة ا.نتم
 ا لثقل لاستقبال]

 ا الرفع مربع علي كاملا مرتكزة القدمين• إ

[ تقريبا عمودي وضع في، منتصب الجذع ه]

 ا اسس سر سد.ددد، يدبر ا.برء،

 ا ولجذع للذراعين السابق بالوضع الاحتفاظ ه أ

 ا١
 ا النهوض خلال الرفع مربع علي القدمين بوضع الاحتفاظ]

٢٠ درجة٢٠ المجموع
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 المحكمين بواسطة النطر لرفعة المهاري المجال في المبتدع أداء تقيم استمارة تابع
٤

• القنية المراحل - ١ لدر بالأداء المرتبطة الفنية النقاط] \  جه, المرحلة درجه م

 الرفع مريع علي كاملا ومرتكزة الحوض بأتساع القدمين•}

. عمودي وضع في ممتدة( جذع- ركبتين- قدمين) الجسم مفاصل جميع•]٣ الاستعداد وضع ١

 والكتفين الصدر أعي مستقر البار• أ

 إ أنعةهة
 الركبتين ثني مرملة هلال كاملا مرتكزة القدمين ه

 جدا قليل يكون لركبتين ثني•

٤[ الركبتين )ثني١

 ا لأعى( والفع أ
 الأداء أقناء عمودي وضع في منتصب الجذع•

 وسرعة قوة بأقصي لأعي الفع ه ا١

١ ا سرعة باقصي لثقل لاستقبال لرجلين ونتع لطس ا. ا١

 الحر د ر م· سا ي تثقل استقباق وضع في الكتفين خيط فوى عمودي يقع قبار وخط معقدة قنراعن•]
 سيه لا كه ر

 لثقل اسل عمودي وضع في الجذع ا·٥ الغطس) للنطر(
 ا١
 قليلا للداخل والمشطين المشط طي والخلفية الأرض طي كاملا الأمامية القنم ه] الرطين(ا دفتك إ

1 الكتفين باتساع متوازيين خطين علي القدمين» ا

-• ا اداء أثناء اقراس مؤخرة غي عودي البار بوضع احتفظ ء ا ا ا [ الرجوعيه الحركه ر

 إ سد بشيت إ
٣١ الخلفية تم أولا الأمامية بالرجل الرجوع• أ

 بالثقل المتزن والوقوف الحوض بأتساع القدمين ه إ

١٥ درجة ا٥ المجموع



 ر( رقم مرفق
 لتعليم المتكاملة فير الوسائط باستخدام التعليمي البرنامج

 الأثقال رفع باليدين الخطف مهارة
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 الأولي التعليمية الوحدة
 باليدين الخطف مهارة تعليم الهدف:

 الأول الأسبوع
 الثلاثاء اليوم/
٢٠٠٤/٧/٦ التاريخ

 ق٩٠ الزمن/
 أ لرمن الوحدة[ً اآجاء

 تتح

 التمهيدي الجزء١

 وات3أل ا المحتوي

 إدارية أعمال٠١
 عام إحماء ا·

 خاص بدني إعداد }ه

 الرئيسي الجزء-٢/
 التعليمى النشاط أه

{

 التطبيقى النشاط \ه

 ر

 الختامى الجزء-٣\
3 ٠ [

 تهدئة تمرينات \ه

 -التحية الغياب أخذ ا. ق٢
 أدوات بدون اه الجسم لتهيئة عامه بدنية ا·تمرينات ق٩

 شواخص ، طبية كرات ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات (ه

- "ى
 جهاز- تليفزيون- فيديو أ. باليدين الخطف مهارة عرض٠ إ إ
 الصور- الشرائح عرض ا المعروضة الوسائط خلال من كاملة أ ق٩٠ ا
 ا أسوتورافية أستعطين ا

،

 ق٣

 طبلية- أثقال مجموعة وتكرار]ه مشاهدته تم لما التطبيق ه

 ا خشبية أ الوسائط إلي والرجوع المهارة أداء ا

 ا تثث"
• أدوات بدون ا· -التحية تهدئة تمرينات /ه
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 الثانية التعليمية الوحدة
 باليدين الخطف لمهارة البدء وضع تعليم الهدف:
 الأول/ الأسبوع
 الخميس اليوم/
٢٠٠٤/٧/٨ التاريخ
 ق٩0 الزمن/

 الوحدة أجزاء
 تتيد

 التمهيدي الجزء-١
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ه

 الأفوات المحتوي الزمن

 خاص بدني إعداد ه

 الرئيسي الجزء-٢

 التعليمي النشاط /ه
- [

 التطبيقي النشاط ا.

 الختامي الجزء-٣\
٠ أ

 تهدئة تمرينات ]ه

 التحية- الغياب أخذ ا. ق٢
 الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا· ق٩ ر
 رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات[· أ

 نتان ا ا"ف

<

 ق٣/

 أدوات بدون•
 شواخص ، حائط سلم•

-٢

 ا١
[٠=،. [..  جهاز- -تليفزيون فيديو ه أ لمهارة الأولي المرحلة عرض أ·

 الصور- الشرائح عرض أ البدء'من وضع وهي باليدين الخطف أ ق٦٠

 ا الفوتوغرافية أ للمتعلمين المعروضة الوسائط خلال ا
 طبلية- أثقال مجموعة ]ه وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق (ه

 بهإنمية وبرة ببهم بجل فه
 ا إليها الحاجة عند الوسائط أ

 أ ء أ ا

 ا أدوات بدون ا· -التحية تهدئة تمرينات ا·
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 الثالثة التعليمية الوحدة
 باليدين الخطف لمهارة الأولي السحبة تعليم الهدف:
 الأول/ الأسبوع
 الأحد اليوم/
٢٠٠٤/٧/١١ التاريخ
 ق٩٠/ الزمن

 الوحدة أجزاء
 تة

 التمهيدي الجزء ا-
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ه

 الأدوات المحتوي الزمن

 خاص بدني إعداد إ·

 تيسي٤-/,3

 التعليمي النشاط ]ه

 التحية- الغياب أخذ ق

 أدوات بدون ا. الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا. ق ه

 طبية كرات ، خشبية أثقال ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ا.
 ا ارقال٩'

 التطبيقي النشاط أه

 الختامي الجزء-٣ إ
 تهدئة تمرينات ]ه

 جهاز- تليفزيون- فيديو أ. لمهارة الثانية المرحلة عرض ه
 الصور- الشرائح عرض أ الأولي السحبة وهي باليدين الخطف ا إ,

 الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خال "امن

 ا ا للمتعلمين ا
 ا طبلية- أثقال مجموعة وتكرار]ه مشاهدته تم لما التطبيق أ.

 ا خشبية ا إلي والرجوع الأولي السحبة أداء\
 أ ا إليها الحاجة عند الوسائط أ

 ء ا التحية- تهدئة إ·تمرينات ق٣
 أدوات بدون أ·
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 الرابعة التعليمية الوحدة
 باليدين الخطف لمهارة الثانية السحبة تعليم الهدف:

 الثاني/ الأسبوع
 الثلاثاء/ اليوم

٢٠٠٤/٧/١٣ التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الأدوات المحتوي اود مل»مد،

 التمهيدي ا-الجزء
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ه

 خاص بدني إعداد ر·

 ايسي ع- و، ٠د

 التعليمي التشاط "ا.

 ق ه

 ق٢٠

 التحية- الغياب أخذ {ه اق
 أدوات بدون /ه الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ]ه
 خشبية عصا ، حائط سلم ا· رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ا.

 الأثقال

 التطبيقى النشاط \ه
- [

 الختامي الجزء-٣ أ
 تهدئة تمرينات /ه

 جهاز- تليفزيون- فيديو ]ه لمهارة الثالثة المرحلة عرض ه ا ،٠٠
٠- ا  الصور- الشرائح عرض] الثانية السحبة وهي باليدين أالخطف٩٠
 ا الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خلال من]

 ا ا /للمتعلمين
 أ طبلية- أثقال مجموعة ]ه وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق أه .ا -ء. ا١
 ا خشبية ا إلي والرجوع الثانية السحبة أداء أ ا ا--١

 ا ل_ إليها الحاجة عند [الوسائط

 ا أدوات بدون أ. -التحية تهدئة تمرينات أ. ق٣



- ١٣٣-

 الخامسة التعليمية الوحدة
 واحدة مرحلة في باليدين الخطف لمهارة السابقة المراحل تعليم الهدف:

 الثاني/ الأسبوع
 الخميس/ اليوم

٢٠٠٤/٧/١٥ التاريخ
 ق٩٠/ الزمن

 الوحدة أجزاء
 نح

 التمهيدي الجزء-١
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ه

 خاص بدني إعداد ه

 الرئيسي الجزء-٢/

 التعليمي النشاط /ه

 ا النشاط ه لتطبيقي

 الختامي الجزء-٣ ا

 تهدئة تمرينات ا·

 الأفوات المحتوي الزمن

 التحية- الغياب أخذ أ· اق
 الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات [ه ق٩ أدوات بدون ا·

 أدوات بدون ه ا رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات·١

 "°رن
 جهاز- تليفزيون- فيديو لمهارة]. السابقة المراحل عرض أ.

 ا الصور- الشرائع عرض أ في معاً وربطهما باليدين الخطف أ ،بإ
 ا الفوتوغرافية الوسائط] خلال من واحدة مرحلة إ

 ا ا للمتعلمين المعروضة(
 أ طبلية- انقال مجوعة اً. وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق ا.

 أ خشبية] والرجوع واحدة مرحلة في الأداء أ
 إ] إليها الحاجة عند الوسائط إلي إ
 ل ي٠٠. ب

١
١١

 أدوات بدون إ. -التحية تهدئة تمرينات إم اق



- ١٣٤-

 السادسة التعليمية الوحدة
 البار أسفل الجلوس تعليم الهدف:

 الثاني/ الأسبوع
 الأحد اليوم/
٢٠٠٤/٧/١٨ التاريخ
 _و سو [شمن] واءوق ق٩0/ الزمن

[ ا التمهيدي الجزء-١'
 ا -التحية الغياب أذ ا. ق٢\ إدارية أعال٠
 أدوات بدون (ه الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات اه هق ا عام إحماء ا.

 ا عارضة ، المدرجة السلالم اه رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات اه
 ا ,تواز الأثقال ا ا) اق٠ ا خاص بدني إعداد•

 اشد-ا

 ا
 جهاز- تليفزيون قيديو أ· لمهارة الرابعة المرحلة عرض ]ه ا ا.٠٠ ا

 الصور- الشرائح عرض ا أسفل الجلوس وهي باليدين الخطف ا ء
 أ الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خلال من 'البار ا١٠٠. ق7٠

 ا ا اللمتعلمين
 ا طبلية- أثقال مجموعة ا وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق ا·

 ا [خشبية للمهارة البار أسفل الجلوس أداء ا
 ا أ الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع أ

 إ إ إب+
 ا ا١

 ا أدوات بدون اه -التحية تهدئة تمرينات ا· ق٣

 الرئيسي الجزء-٢
 التعليمي النشاط أه

- ]

 التطبيقى النشاط \ه

 ا

 انتر أ.-د«ء
 تهدئة تمرينات ه



-١٣٥-

 السابعة التعليمية الوحدة
 خلال من مرحلة في معاً باليدين الخطف لمهارة السابقة المراحل ربط الهدف:

 الثالث/ الأسبوع
 الثلاثاء/ اليوم

٢٠٠٤/٧/٢٠ التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 ح

 التمهيدي الجزء-١
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ه

 خاص بدني إعداد (ه

 الأفوات المحتوي ا الزمن

 الرئيسي الجزء-٢

 التعليمي النشاط [ه

 التطبيقي النشاط \ه

 ر

 التحية- الغياب أخذ اه ق2
 أدوات بدون ا· الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا. دق

 ا °إ، أدوات بدون ا· رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ا·
 جهاز- تليفزيون- فيديو[ لمهارة السابقة المراحل عرض أه

 الصور- الشرائح عرض] في معا وربطهما باليدين الخطف]
 ا الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خي من مرحلة ا٩ف·"

 ا ا ,للمتعلمين
[ طبلية- أثقال مجموعة ه ا وتكرار مشاهدته تم ما تطبيق ا·

 ا خشبية ا والرجوع واحدة مرحلة في الأداء ا
 أ] إليها الحاجة عند الوسائط إلي أ

 الختامي الجزء-٣/
 أدوات بدون ا. التحية- تهدئة تمرينات أ. ق٣ تهدئة تمرينات ا·



- ١٣٦-

 الثامنة التعليمية الوحدة
 بثقل عالياً الوقوف تعليم الهدف:
 الثالث/ الأسبوع

 الخميس/ اليوم
٢٠٠٤/٧/٢٢ التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء ا الزمن المحتوي الأدوات
 تة

 التمهيدي را-الجزء
 إدارية أعمال [ه
 عام إحماء اه

 خاص بدني إعداد ه

 الرئيسي الجزء-٢/
 التعليمي النشاط 'ه

 التطبيقى النشاط /ه
 د-= أ

 الختامى الجزء-٣ ا

 تهدئة تمرينات ا·

 التحية- الغياب أخذ أ. ق٢
 أدوات بدون اه الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات اه ق٥

 حانط سلم ، طبية كرات ا· رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات اه

 -ا ا ا رئتان "ف
 إ جهاز- تليفزيون- فيديو لمهارة]ه الخامسة المرحلة ا·عرض أ

 ا الصور- الشرائح عرض] بالثقل الوقوف وهي باليدين الخطف أ أ
 ا الفوتوغرافية ا المعروضة الوسائط خى امن٩ ا·"

 ا ا اسنن إ
 ا طبلية أثقال مجموعة \ه أداء وتكرار مشاهدته تم ما تطبيق ا· ا

 ا خشبية ا للمهارة الجلوس من الوقوف ا ا
 إ ا الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع ا ا

 إك_
 أ ا١
 أ أدوات بدون إ· -التحية تهدئة تمرينات /ه ق٣ ا



- ١٣٧-

 التاسعة التعليمية الوحدة
 عالياً البار تثبيت تعليم الهدف:

 الثالث/ الأسبوع
 الأحد اليوم/
٢٠٠٤/٧/٢٥ التاريخ
 ق٩٠/ الزمن

 الوحدة أجزاء الزمن المحتوي الأ3وات
 ج

 التمهيدي الجزء-١
 إدارية أعمال ه

 عام إحماء ]ه

 خاص بدني إعداد أ.

 الرئيسي الجزء-٢

 تغفيه تنة أ.

 التطبيقي النشاط \ه

 متلي أء-تبوء
 تهدئة تمرينات ا·

 التحية- الغياب أخذ ا. ق٢
 أدوات بدون اه الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا· ق٩

 شواخص ، خشبية عصا ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ]ه
 ا ،اف[اتتال
4 إد

]،  أ -جهاز تليفزيون- فيديو]· لمهارة السادسة المرحلة عرض أه أ

 ا الصور- الشرائح عرض البارا تثبيت وهي باليدين يأالخطف•• ا
 ا الفوتوغرافية أ خلال من الذراعين امتداد أعلي عالياً أ أ

 ا ا للمتعلمين المعروضة ]الوسائط ا

 ا طبلية- أثقال مجموعة ا. أداء وتكرار مشاهدته تم ما تطبيق ا.]

 ا خشبية ا إلي والرجوع المعروض الوضع ا ا
 ا ا إليها الحاجة عند الوسائط إ]
 أ٠٠•+ ز

 ا ا
 أدوات بدون إ. -التحية تهدئة تمرينات /ه ق٣ ا



 الأفوات

١٣٨-

 المحتوي

 العاشرة التعليمية الوحدة
 كاملة باليدين الخطف مهارة تعليم الهدف:
 الرابع/ الأسبوع

 الثلاثاء/ اليوم
٧/٢٧/٢٠٠4 التاريخ
 ق٩٠ الزمن/
 د

 ا الزمن ا الوحدة أجزاء

 التحية- الغياب أخذ اه ق٢

 أدوات بدون أو الجسم لتهيدة عله بدنية تمرينات ا. دق
 ادوات بدون أ· رقع برياضة خاصة بدنية تمرينات أ·

 إ«س "فه

 ا جهاز- تليفزيون- فيديو ه ا باليدين الخطف مهارة عرض \ه
 الصور'- الشرائح عرض أ مراحلها علي التركيز مع كاملة ا

.- .ا- ق/٦٠  الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خلال من الفنية أ

 إ أ ]للمتعلمين
/ طبلية- أثقال مجموعة ا. لمهارة مشاهدته تم ما تطبيق أه

 ا خشبية ا مع الأداء وتكرار باليدين الخطف أ
 ا الحاجة عند الوسائط إلسي الرجوع أ

 إ مد
 أدوات بدون اه -التحية تهدئة تمرينات أ· اق

 التمهيدي -الجزء١ ر
 إدارية أعمال ا.
 عام إحماء ا·

 خاص بدني إعداد اه

 إ الرئيسي الجزء-٢١

 أ اسندس، ا.
 ا

 ا١
 ا١
 ا/

 أ التطبيقى النشاط أه
 ا-١
 ا١

 ا الختامي الجزء-٣ إ ا
 إ تهدئة تمرينات أ.



(8) رقم مرفق

 لتعليم المتكاملة فير الوسائط باستخدام التعليمي البرنامج

 الأثقال رفع والنطر الظين مهارة



 د

٢  الأفوات

١٤٠-

 المحتوي

 الأولي التعليمية لوحدة
 كاملة والنطر الكلين مهارة تعليم الهدف:

 الرابع/ الأسبوع
 الخميس/ اليوم

٢٠٠٤/٧/٢٩ التاريخ
 ق٩٠/ الزمن

] آء.•٦.٠[ صن  أ ألزمن أ ألوحذذة أجزأء'

 التحية- الغياب أخذ اه ق2
 أدوات بدون ا· الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا. ق٩
 ا ، طبية كرات ، حبال ]ه رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ا· ق٢

 [شواخص (الأثقال ا
٦٢ أ7

../ ا ا  جهاز- تليفزيون- فيديو ه ا كاملة والنطر الكلين مهارة عرض ا./

 الصور= الشرائح عرض] للمتعلمين الوسائط خلال من أ ق٩٠ ا

 أ اوتوغرافية ا ا
 طبلية- أثقال مجموعة إ. وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق إ. أ
 خشبية الوسائط إلي والرجوع المهارة أداء أ أ

 _ا بي_اعد«ابةبي،
 ا ا

 أدوات بدون ا. -التحية تهدئة تمرينات إ. ق٣ ا

 التمهيدي ا-الجزء ر

 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ه

 خاص بدني إعداد ه

 الرئيسي -الجزء٢

 ستهيم، أ.

 التطبيقى النشاط أ.
- ا

-• الختامى -الجزء٣\
 تهدئة تمرينات /ه



-١٤١-

 الثانية التعليمية الوحدة
 والنطر الكلين لمهارة البدء وضع تعليم الهدف:

 الرابع/ الأسبوع
 الأحد/ اليوم

٨/١/٢٠٠4 التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 ح

 التمهيدي -الجزء١

 إدارية أعال ا.
 عام إحماء اه
 خاص بدني إعداد اه

 الأفوات المحتوي الزمن

 الرئيسي -الجزء٢

 التعليمي النشاط ه

- التطبيقى النشاط /ه

- الختامى -الجزء٣\ ٠ [
 تد زشطلالا ئة١٦ 'ت \ه.

 التحية- الغياب أخذ ه اق
 أدوات بدون ا. الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا. هق

 ، طبية كرات ، حبال ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات٠ ا ق٢٠
 شواخص ا الأثقال

 م

• ا٠٤٠  جهاز- تليفزيون- فيديو ]ه لمهارة الأولي المرحلة عرض إ·

 الصور- الشرائح عرض ا من البدء وضع وحتى والنطر الكلين أ اق٠
 ا الفوتوغرافية أ للمتعلمين المعروضة الوسائط ,خى

 ا طبلية- أثقال مجموعة أ· وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق (ه

 ا خشبية ا إلي والرجوع البدء وضع أداء أ
 ا ا إليها الحاجة عند الوسائط/

• ط

 أدوات بدون ا. تهدئة-التحية تمرينات أ. ق٣



-١٤٢-

 الثالثة التعليمية الوحدة
 والنطر الكلين لمهارة الأولي السحبة تعليم الهدف:

 الخامس/ الأسبوع
 الثلاثاء/ اليوم

٢٠٠٤/٨/٣ التاريخ
 ق٠ الزمن/
»

-٠٠٠ م  الوحده [جراء

 التمهيدي -الجزء١ا
 إدارية أعمال اه
 عام إحماء ه

 خاص بدني إعداد ره

٣ المحتوي
 لحز

 ا -التحية الغياب أفذ٠ ا ق٢ ا
 أدوات بدون ا. الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا· دق ا
 ، طبية كرات ، حبال ا· رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات اه ق٢٠/
 شواخص أ الأثقال ا أ

 ا و"

 الرئيسي -الجزء٢

 التعليمي النشاط /ه
- أ

 التطبيقى النشاط ا.
- [

. م الختامي -الجزء٣\
 تهدئة تمرينات ا·

٠١٠-- ا  جهاز- تليفزيون فيديو ]ه لمهارة الثانية المرحلة عرض أ·

 ا الصور- الشرائح عرض أ الأولي السحبة وهي والنطر الكلين أ
 ا-٠:"١ ق٦٠

 ا الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خلال أمن

 .ا أ /ستغمن
 أ طبلية- أثقال مجموعة أ· وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق أ·

 ا اخشبية للمهارة الثانية السحبة أداء أ
 ا أ الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع أ

/ بن
 أ١ ا

 أ أدوات بدون إ· -التحية تهدئة تمرينات إ· "ق



-١٤٣-

 الرابعة التعليمية الوحدة
 والنطر الكلين لمهارة الثانية السحبة تعليم الهدف:
 الخامس/ الأسبوع

 الخميس/ اليوم
٢٠٠٤/٨/٥ التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 ح

 التمهيدي ا-الجزء ر

 إدارية أعمال ا.
 عام إحماء•

 الأدوات المحتوي الزمن

] الرئيسي -الجزء٢

 ا التعليمي النشاط \ه

 ا

،
 ر

 التطبيقى النشاط \ه
 ر

 الختامي -الجزء٣\
 م

 تهدئة تمرينات/.

 ا -التحية الغياب أخذ٠ إ ق٢
 أدوات بدون ا· الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات /ه ق

 خشبية، عصا ، حائط سلم ا· رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات /ه /،اق خاص بدني إعداد ه

 وبق ارضة ,س
 جهاز- تليفزيون- فيديو أه لمهارة الثالثة المرحلة عرض /ه

 الصور- الشرائح عرض ا الثانية السحبة وهي والنطر الكلين ا
.- .أ٠ ق]٦٠

 الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خلال من]

 ا ا استعن
 أ طبلية- أثقال مجموعة ء أ وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق ا.

 أ خشبية أ للمهارة الأولي السحبة أداء أ

[ الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع

-

 أدوات بدون إ. -التحية تهدئة تمرينات إ· اق



1٤٤

 ٠م
 رم ا ١امن
 أ+ه
 أده

 ق٢0 ا

 الخامسة التعليمية الوحدة

 البار أسفل الجلوس حركة تعليم الهدف:

 الخامس/ الأسبوع
 الأحد/ اليوم

٨/٨/٢٠٠4 التاريخ

 إجي/ف
 إلوحده إجراء إ

 اصيد، "-تذء
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ا.

 خاص بدني إعداد/.

 ألأوات المحتوي

 التحية الغياب أخذ ه ا

 الرئيسي -الجزء١٢
 التعليمي النشاط اه

 ر

 سنبس سده ا.

 أد
. الختامي -الجزء٣\

 تهدئة تمرينات \ه

 أدوات بدون• الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات•
 ا ، خشبية أثقال مجموعة ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات•

 ا اشوائس اقتس

. ،• ا  جهاز- تليفزيون فيديو أه لمهارة الرابعة المرحلة عرض أ·/

 ا الصور- الشرائح عرض ا أسفل الجلوس وهي والنطر الكلين أ ا
١-٠ .ا" ق]٦٠]
 ا الفوتوغرافية] المعروضة الوسائط خلال من [البار]

 أ /للتطمين أ

 ا طبلية- أثقال مجموعة وتكرارا. مشاهدته تم لما التطبيق أ. ا

 ا خشبية ا للمهارة البار أسفل الجلوس {أداء ا
 أ أ الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع ا أ

-: إ=
 إ أدوات بدون اه -التحية تهدئة تمرينات إ. ق٣/



١٤٥-

 السادس التعليمية الوحدة
 الجلوس وضع حتى واحدة مرحلة في معاً والنطر الكلين لمهارة السابقة المراحل ربط الهدف:

 البار أسفل
 السادس/ الأسبوع

 الثلاثاء/ اليوم
٢٠٠٤/٨/١٠ التاريخ

 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 حد

 التمهيدي الجزء ا-

 إدارية أعال ا.
 عام إحماء اه
 خاص بدني إعداد ه

 الأفوات المحتوي الزمن

 الرئيسي -الجزء٢\/

 استغيب استشاط ا.

 التطبيقي النشاط ه

 الختامى -الجزء٣\
٠٣ /

 تهدئة تمرينات /ه

 التحية- الغياب أخذ ا. ق٢ ا
 أدوات بدون ا. الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات اه ق٥ ا

 ا ، مدرجة خشبية سلالم ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ا· "ق٠

 اودية إيى
 -جهاز تليفزيون- فيديو ]ه لمهارة السابقة المراحل عرض أ· أ

 ا الصور- الشرائح عرض[ في معاً وربطهما والنطر (الكلين]
 الفوتوغرافية أ الجلوس وضع حتي واحدة [مرحلة ق٦٠ ا
 الوسائط] خلال من البار أأسطل أ

 أ ا للمتعلمين أالمعروضة ا
 ا طبلية- أثقال مجموعة ا· وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق اه أ
 أ خشبية أ واحدة مرحلة فى له ]الأداء ا

 ا العاجة/ عد الوستط إني [والرجوع ا

 ا أ [االيها
 ا١١
 ا١١
 أدوات بدون ا· -التحية تهدئة تمرينات إ· ق٣ ا



-١٤٦-

 السابعة التعليمية الوحدة
 للوقوف والعودة بالثقل النهوض حركة تعليمك الهدف:

 السادس/ الأسبوع
 الخميس/ اليوم

٢٠٠٤/٨/١٢ التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 ح

 التمهيدي الجزء ا-
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء ه

 خاص بحني إعداد ر·

 الرئيسي الجزء-٢ أ به
 التعليمى النشاط \ه

• ١

 التطبيقى النشاط /ه
- \

 و
 الختامى الجزء-٣\
-٠ ر

 تهدئة تمرينات ]ه

 الألوات المحتوي الزمن

 التحية- الغياب أخذ \ه اق
 ق ه

 ق٢٠

 ا أدوات بدون• الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات• ا
 ا سلم ، الخشب من عصا ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ه

 ا حائط الأثقال ر

 جهاز- تليفزيون- فيديو ا. لمهارة الخامسة المرحلة عرض ا. أ
 الصور- الشرائح عرض أ والعودة بالثقل النهوض وهي أالكلين ا

 الفوتوغرافية الوسائط] خلال من للوقوف ا"ها

 ا ا للمتعلمين (المروضة ا
 طبلية- أثقال مجموعة أ· وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق ]ه أ
 ا خشبية أ للوقوف والعودة بالثقل النهوض أداء ر أ

 أ أ الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع]

 أ بي
 أ] أ

 أ أدوات بدون إ· -التحية تهدئة تمرينات ا· ق٣
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 الثامنة التعليمية الوحدة
 النطر لحركة البدء وضع تعليم الهدف:

 السادس/ الأسبوع
 الأحد/ اليوم

٢٠٠٤/٨/١٥ التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 ح

 التمهيدي الجزء ا-

 إدارية أعمال ر·
 عام إحماء•

 خاص بدني إعداد ]ه

 الأ#وات المحتوي الزمن

 التحية- الغياب أخذ ا. ق٢
 ق ه

٠ ا"
 الرئيسي الجزء-٢

 التعليمي النشاط ه

 التطبيقى النشاط اه
- ١

• ا الختامي الجزء-٣\
 تهدئة تمرينات أه

 أدوات بدون• الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات•
 عارضة ، طبية كرات اه رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات•

 ولاه ا راش
 جهاز- تليفزيون- فيديو أه لمهارة السادسة المرحلة عرض ه

 الصور- الشرائج عرض استرا لركة تبدء وك دهي ,العنس

 ا "ء. ا الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خلال من]
 ا طبلية- أثقال مجموعة ]ه وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق أ·

 خشبية] النطر لحركة البدء وضع أداء أ

 أ الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع أ

 ابه
 أدوات بدون اه التحية- تهدئة تمرينات ا· اق
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 التاسعة التعليمية الوحدة
 لأعلي والدفع الركبتين ثني حركة تعليم الهدف:

 السابع/ الأسبوع
 الثلاثاء/ اليوم

٢٠٠٤/٨/١٧ التاريخ
 ق٩0 الزمن/

 الوحدة أجزاء
 ح

 التمهيدي الجزء-١
 إدارية أعمال ره
 عام إحماء اه

 خاص بدني إعداد ا.

 الأفوات المحتوي الزمن

 ى٢/
 اهق
 اء،

 التحية- الغياب أخذ ه
 أدوات بدون• الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات•
 شواخص ، حائط سلم ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ه

 الأثقال

 التطبيقى النشاط ه
- [

 الختامى الجزء-٣\
 تهدئة تمرينات /ه

 الرئيسي الجزء-٢
 التعليمي النشاط ا.

 ا١
١
 ا١
 ا١

 ا

 ر

١

 ا١
 جهاز- تليفزيون- فيديو لمهارة]ه السابعة المرحلة عرض أ· ا ا.--]
 الصور- الشرائح عرض] والدفع الركبتين ثني وهي الكلين أ ا..١

 أ١ ق٦٠
 الفوتوغرافية أ المعروضة الوسائط خلال من لأعلي أ

 ا أ إلستغنمين
 طبلية- أثقال مجموعة أ· وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق أه

 خشبية ا لأعني والدفع الركبتين ثني أداء
• +ب أ ا الحاجة عند الوسائط إلي والرجوع إ

 ا [إليها
 ا ا
 ا ا
 أدوات بدون ا· -التحية تهدئة تمرينات ا· اق
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 العاشرة التعليمية الوحدة
 الطعن}{ الرجلين وفتح الغطس حركة تعليم الهدف:
 السابع/ الأسبوع

 الخميس/ اليوم
٢٠٠٤/٨/١٩ التاريخ
 ق٩٠/ الزمن

 الوحدة أجزاء
 نز

 التمهيدي -الجزء١ ر
 إدارية أعال ا.
 عام إحماء]·
 خاص بدني إعداد ا.

 تيسي6 -ب] لدة٠1

 التعليمي النشاط أه
- [

 التطبيقى النشاط أه

،

 الختامي الجزء-٣\
 تهدئة تمرينات أه

 المحتوي الزمن

 ق٥(
 ق٢ ا.

 الأ3وات

 التحية- الغياب أخذ اه ق2
 أدوات بدون اه الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات اه
 مجموعة ، خشبية عصا اه رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات اه

 خشبية [أثقال الأثقال ا

 ا جهاز- تليفزيون- فيديو ا· لمهارة الثامنة المرحلة عرض أ·
 ا الصور- الشرائح عرض] الرجلين وقتح الغطس وهي ]الكلين]

 ا الوتوغرافية ال«ساندا خى من رسفن/ ا"ث
 ا أ للمتعلمين المعروضة أ]

 طبلية- أثقال مجموعة وتكرار]ه مشاهدته تم لما التطبيق ا. ا

 خشبية أ إلي والرجوع الطعن وضع أداء أ أ

 ا إليها الحاجة عند ]أالوساتط
 أ ا أ
 ا ا١
 أدوات بدون إ. -التحية تهدئة تمرينات /ه ق٣/
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 عشر الحادية التعليمية الوحدة
 وفتح الغطس حتى واحدة مرحلة في معاً والنطر الكلين لمهارة السابقة المراحل ريط الهدف:

 الرجلين
 السابع/ الأسبوع
 الأحد اليوم/
٢٠٠٤/٨/٢٢ التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الزمن الوحدة أجزاء

 ا التمهيدي الجزء ا-
 ق٢] إدارية أعمال ره

 ق٩/ عام إحماء ا·
 ق٢٠١ خاس بدني إعداد ا.

 الأ#وات المحتوي

 ا إ -التحية الغياب أخذ ره

 ا أدوات بدون اه الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات /ه

 ا ، مدرجة خشبية سلالم ا. رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات ا.

 أ توازن عارضة ا الأثقال

 الرئيسي الجزء-٢

 التعليمي النشاط ه

 التطبيقى النشاط أه
- ا

•/ الختامي الجزء-٣\
 تهدئة تمرينات \ه

 ا -جهاز تليفزيون- فيديو ا. لمهارة السابقة المراحل عرض أ.ا.
 -اسور اننرك عر ا م«حنة في ما دينها وتر أأسن

 م.منة" الفوتوغرافية أ من الرجلين وفتح الغطس حتى [واحدة ا
 طبلية- أثقال مجموعة وتكرار]ه مشاهدته تم لما التطبيق (ه أ

 والرجوع/خشبية واحدة مرحلة في له اافاء ا
 إليها الحاجة عند الوسائط إلي أ أ

 أدوات بدون أ. التحية- تهدئة تمرينات إه ق٣



١٥١-

 عشر الثانية التعليمية الوحدة
 بالثقل} الوقوف{ الثقل وتثبيت الرجوعية الحركة تعليم الهدف:

 الثامن/ الأسبوع
 الثلاثاء/ اليوم

٢٠٠٤/٨/٢4 التاريخ
 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 ج

 التمهيدي الجزء-١(
 إدارية أعمال \ه
 عام إحماء ]ه

 خاس بني إعداد ا.

. إ  الرئيسي الجزء-٢]

 التعليمي النشاط \ه

 سنسى اسده أ.

. ر الختامي -الجزع٣\
 تهدئة تمرينات \ه

 الأفوات المحتوي الزمن

 التحية- الغياب أخذ أه ق٢/
 أدوات بدون ا. الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا. هق ا
 ر أثقال مجموعة ، حائط سلم ه ا رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات اه ق٢٠ ا

 ا المنية ل[ايقس
 جهاز- تليفزيون- فيديو /ه لمهارة التاسعة المرحلة عرض/. ا
 الصور- الشرائح عرض أ الحركة وهي والنطر الكلين أ]
 إ الفوتوغرافية ا الوقوف{ الثقل وتثبيت الرجوعية أ ق٦٠ ا

 ا اوسدا منخد إبدا ا
 ا ا للمتعلمين [المعروضة ا
 طبلية- أثقال مجموعة ]ه وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق أ. أ

 خشبية أ الثقل وتثبيت الرجوعية الحركة أأداء ا

 ا عند الوسائط إلي والرجوع ]عالياً ا

 ا إليها [الحاجة ل

 أ أ
• ا  أدوات بدون ا. -التحية تهدئة تمرينات إ· ق٣ ا
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 عشر الثالثة التعليمية الوحدة
 الذراعين امتداد أعلي الثقل تثبيت حركة تعليم الهدف:

 الثامن/ الأسبوع
 الخميس] اليوم

٢٠٠٤/٨/٢٦ التاريخ
 ق٩0 الزمن/

 ا جهاز- تليفزيون- فيديو أ. لمهارة العاشرة المرحلة عرض إء
[ الصور- الشرائح عرض] الثقل تثبيت وهي والنطر الكلين ,,يا
 إ الفوتوغرافية( خلال من الذراعين امتداد أعلي أ

-....' للمتعلمين المعروضة الوسائط أ
 طبلية- أثقال مجموعة ]ه وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق أه

 خشبية ا امتداد أعلي الثقل تثبيت أداء ا
 ا عندا الوسائط إلي والرجوع الذراعين أ
 ا أ إليها الحاجة أ
٢-٦٦
١١١

 ا أدوات بدون ا· -التحية تهدئة تمرينات ا· ق٣

 الرئيسي الجزء-٢

 التعليمي النشاط٠\

 ا١

 سدسنم، أ.
 ا١
 زم ا١
 إ الختامى الجزء-٣\
 ا-١٠

 ا تو" شنة ر ا ثة٠٦ ات٠ ه

 الأفوات المحتوي الزمن' الوحدة أجزاء
 التمهيدي الجزء-١

 إدارية أعمال ه التحية- الغياب أخذ ا. ق٢
١ لجسم ق١٥ عام إحماء ه  ه ه فعرو أدوات بدون• ء- عامه بدنة بنات ه لتهيئة

) بر ه• بمرو شواخص ، طبية كرات ه• باضة خاصة دنة -بنات ه مع ق٣٠ ا خاص بدني إعداد ه

 الأثقال ر
 ا
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 عشر الرابعة التعليمية الوحدة
 كاملة بصورة والنطر الكلين لحركة نموذج عرض الهدف:
 الثامن/ الأسبوع

 الأحد/ اليوم
٢٠٠٤/٨/٢٩ التاريخ

 ق٩٠ الزمن/

 الوحدة أجزاء
 د

 التمهيدي الجزء-١
 إدارية أعمال ه
 عام إحماء•

 خاص بدني إعداد اه

 الأ#وات المحتوي الزمن

 التحية- الغياب أخذ• اق ا
 أدوات بدون\. الجسم لتهيئة عامه بدنية تمرينات ا. هق ا

 كرات ، الخشب من عصا اه رفع برياضة خاصة بدنية تمرينات اه اق٠

 اطبية الأثقال
 الرئيسي الجزء-٢
 التعليمي النشاط اه

،

 التطبيقى النشاط أه

 ا تهدئة تمرينات أ. ا،

 جهاز- تليفزيون- فيديو ا· الكلين لحركة نموذج عرض أء
 الصور- الشرائح عرض أ خلال من كاملة بصورة والنطر أ ق1٠

 ا (الفوتوغرافية للمتعلمين المعروضة الوسائط
 أ طبلية- أثقال مجموعة ]ه وتكرار مشاهدته تم لما التطبيق ه

 ا خشبية ا والرجوع والنطر الكلين حركة أداء ا

 ا ا إليها الحاجة عند الوسائط إلي]

٦-

 ا أدوات بدون إ. -التحية تهدئة تمرينات أ· ق٣
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 الخبراء السادة أسماء
 التدريس وطرق المناهج مجال و الأثقال رفع مجال في
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 م

 الأثقال رفع مجال في الخبراء السادة أسماء
 {لأسع

 أiأمةنشة: العجمي محمد ابراهيم د/'
 ٠ن إ

 حن كامل حسن ]أ,دإ
m1لك السمه 7ممد 

 زريق محمود محمد فتحي/ ]عقيد°
 محمود محجوب أ/كمال٩

 ندمه اامر
= ا

 بالمنصورة طلخا نادي ومذرب الأثقال لرفع الدقهلية منطقة رئيس إ

 سابقا أوليمبي ويطل الأثقال لرفع القومي لفريق مدرب ا
 سايقا القومية الفرق ومدرب حاليا الأدية أحد مدرب أ

 الأثقال لرفع القومي المنتقب عام مدرب

 الأثقال لرفع المصري الإتحاد سكرتير ا

 الأثقال لرفع المصري بالاتحاد عام مدرب

 بالقاهرة لنيل نادي ومدرب الأثقال لرقع القومي تريق [منرب

. الأبجدي للترتيب تبعا الأثقال ورفع التدريس وظرق المناهج مجال في الخبراء الأساتذة السادة أسماء ترتيب "تم
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 التدريس وطرق المناهج مجال في الخبراء السادة أسماء

 أالوظير الم امأ
 حلوان جامعة- الرياضية التربية بكلية التدريس وطرق هج المتا بقمم ]أستاذ الخولي أثور أأ.د/امين أا
 حلوان جامعة- الرياضية التربية بكلية التدريس وطرق المناهج بقم أستاذ ا الشافعي الدين اأ،د/جال ا

 حلوان جامعة- الرياضية التربية بكلية التدريس وطرى المناهج بقسم أستاذ أ العزب محمد الدين [آ]أ.د[ضياء
 خلوان جامعة- الرياضية التربية بكلية التدريس طرق المناهج بقسم ]أستاذ جمال فوزي عادل أ}.ذ]

. الأبجدي للترتيب تبعا الأثقال ورفع التدريس وطرق المناهج مجال في الخبراء الأساتذة السادة أسماء ترتيب تم
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 الخطف لمهارة الفوتوفرانية الصور
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 البحث ملخصات
 العربية باللغة البحث ملخص: أولا
 الإنجليزية باللغة البحث ملخص: ثانيا



٠٠٩٣٣٢

 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

 التدريس وطرق الناهج قسم

 التعددة الوسائط أسلوب باستخدام تعليمي برنامج تأثير
 لدي الأثقال رفع رياضة مهارات تعلم علي ااتكاملة غير

 الرية بمحافظة البندين

 من هتذم بحث

 الله كبد فريد احمد محمد
 الغربية بمحافظة والرياضة الشباب بمديرية رياضي أخصاني

 الرياضية الرياضية الربية أفي الماجستير درجة علي الصول متطلبات ضمن

 إشراف

 الدكتور

 النجار محصد هشام
 التدريس وطرق المناهج بقسم مساعد أستاذ
 طنطا جامعة- الرياضية الربية بكلية

 الدكتور الأستاذ

 صابر ممد عقل ماجدة
 التدريس وطرق المناهج بقسم المناهج أستاذ
 طنطا جامعة- الرياضة الربية بكلية

 الدكتور

 تي السعد ضن ملي
 والرياضة الشباب وزارة أول وكيل
 الرياضية للبطولة المركزية الإدارة ورنيس

 م٢٠٠١ هم-١٤٢٧
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: المقدمة

 إلي لحظة كل في فينهال ، المعرفي بالانفجار الآن فيه نعيش الذي عالمنا يتميز
 والتي ، نعاصره الذي العلمي البحث لثورة نتيجة المعارف من غزير فيض ، الوجود

. المجالات كافة في الهائل التكنولوجي التقدم إلي بدورها أدت
 من الاستفادة وأصبح ، التكنولوجي والتقدم التطور بهذا الرياضي المجال تأثر وقد

 هو ، الرياضي النشاط في والمعرفي المهاري بالمستوي والتقدم ، التعليم تكنولوجيا

 أساليب وتنوع تطور إلي أدي مما ، الرياضية التربية وخبراء لعلماء الشاغل الشغل

 والمهارات ، المعلومات لنقل ووسيلة طريقة من أكثر المدرسين واستخدام ، التدريس

. المعرفي و الحركي للأداء مستوي أفضل يحقق بما للطلاب

 الحليم عبد الباب فتح عن ام٩٩٥ كامل محمد يوسف و زغلول سعد محمد ويذكر

 تحقق التي ، التعليم إستراتيجية في النظر اقتضت قد التعليم تكنولوجيا أن ، م1٩٨0

 ، ويمارس ويصل ، فيكتشف فينشط المتعلم حول ترتكز والتي ، محددة تعليمية اهداف

 تحديد في المتعلم يعاون الذي الموجه هو الاستراتيجية هذه في المعلم دور ويكون

 يقف ولا ، وباحث مدرس يعد اليوم معلم فن لذا ، التعلم مصادر له ويهيئ ، الأهداف

. التدريس في معين أسلوب عند

 والأدوات المواد تعني التكنولوجيا أن ، ام٩٨٩ الفرجاني العظيم عبد ويري
 لا التعليم تكنولوجيا أن ، م١٩٨٩ منصور حامد أحمد يشير كما ، والتقنيات والأساليب

 الاخذ الأول المقام في تعني ولنها ، الحديثة والأجهزة الآلات استخدام مجرد تعني

 ، منظمة خطوات في يسير العمل في وطريقة وأسلوب منهج واتباع ، النظم بأسلوب

 لتحقيق والتعلم التعليم نظريات وفق التكنولوجيا تقدمها التي الإمكانيات كل وتستخدم

. المنظومة هذه أهداف

 هذه وتقوم ، الحديثة التعليم تكنولوجيا صور من واحد المتعددة الوسائط وأسلوب

 خصائصه وفق البرنامج في يسير أن متعلم لكل يسمح محكم متتابع بنظام الوسائط

. البرنامج فترة طوال معها متفاعل يكون وأن ، المميزة
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 أن يمكن التي ، التعليمية المواد من مجموعة مجرد ليست المتعددة الوسائط أن كما

 هي وإنما ، درسة في يقدمه لما والاضافة الشرح في لمساعدته المعلم يستخدمها

 وتتفاعل ، بعضها مع تتكامل التي المواد من مجموعة من تتكون تعليمية منظومة

. تعليمي برنامج في وظيفتها

 ومازالت كانت لأنها ، الأخرى الرياضات بقية عن الأثقال رقع رياضة وتختلف

 العزيمة وقوة ، والصبر الفولاذية الإرادة تتطلب أنها كما ، والشجاعة للقوة رمزا

 المغناطيسية هو ، الرياضة هذه مظاهر أعظم وإن ، الهدف تحقيق علي للإصرار
 كل في عليها أطلق ولذا ، ممارستها حاول أو ، شاهدها من كل تجذب التي الجبارة

." الجبابرة لعبة العصور"

 بالقن العمالقة مزجها وإنما ، وحدها القوة علي تعتمد لا اليوم الأثقال رفع ورياضة

 وتحطمت ، العالم أيطال عضلات أمام الحديد فتهاوي ، والتكنولوجيا بالعلم والمدريين

 بحوث لتقدم وفقاً الحديث التدريب مفاهيم لتطوير نتيجة وذلك ، الخارقة القياسية الأرقام

 والأجهزة ، الأجهزة صناعة وتكنولوجيا ، الحيوية والميكانيكا ، الرياضي الطب

. المعاصرة التغيرات تلك من ، أخره إلي المتقدم الحركي التكنيك وأساليب ، الرياضية

: البحث مشكله

 دول تشهده كبير تقدم من عليها طرأ وما ، التدريس أساليب تعدد من الرغم علسي

 علي التعليمية الأنشطة مهارات تعلم اعتماد استمرار الملاحظ من أنه إلا ، المتقدم العالم

 التعلم علي تقوم التي الحديثة الأساليب استخدام يزال ولا ، )المتبعة( التقليدية الطرق

 للغاية. محدودة التلقين وليس

 المعلم أن علي ، م1٩٨٢ المجيد عبد العزيز وعبد العزيز عبد صالح من كلا ويتفق

 عن الكثير ويعرف ، باستمرار الجديد يقدم أن يستطيع الذي هو ، الكفء والمدرب

 يكون أن يجب ، جديد من الكفء المدرب يقدمه ما خلال ومن ، التعلم وأساليب مداخل

. إليه يلقي ما ومستقبلا فعالاً ونشطاً إيجابياً المتعلم موقف
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 بدرجة التقدم ذلك تحقيق إلي ، المختلفة التعليمية والقطاعات المؤسسات وتسعي

 إلي والسبيل ، وميوله وحاجاته بالمتعلم الاهتمام طريق عن ، والإتقان الكفاءة من عالية

 الوصول إلي التطوير هذا ويهدف ، المستخدمة التعلم أساليب في التطوير هو ذلك

. المنشودة الأهداف وتحقيق ، العالية الكفاءة إلي بالمتعلم

 تطبيق إلي تسعي التي ، المتعددة التعليمية والوسائل الحديثة الأساليب من ظهر وقد

 بالمتعلمين الوصول التعلم بعملية القائم يستطيع خلالها من والتي ، التعلم طرق أفضل

 كأحد الأنقال رفع رياضة إلي نظرنا وإذا ، المهاري الأداء في ممكن مستوي أفضل إلي

 هذه أهمية تلاحظ سوف ، المختلفة التعليمية والقطاعات بالمؤسسات المقررة الأنشطة

 لممارستها. أساسية كمتطلبات مهاراتها وتعدد الرياضة

 هذا كثيرون باحثون استخدم فقد ، التعلم في المتعددة الوسائط أسلوب لأهمية ونظراً

 هذه أهم ومن ، المختلفة الرياضية الأنشطة مهارات من كثير تعلم في الأسلوب

 سعد محمد ، ام٩٩٢ المنعم عبد عبير ، ام٩٩١ حسمن محمد "نبيلة دراسة الدراسات

 محمد فاطمة ، إم٩٩٥ اشه عبد محمد أحمد ، م١٩٩٥ كامل محمد ويوسف زغلول

. م7٠٠٠ الجيلاني القادر عبد مصطفي ، م1٩٩٩ فليفل

 به تقوم الذي الكبير الدور إلي ، والبحوث الدراسات هذه نتائج جميع أشارت وقد

 كل غزت قد التعليم تكنولوجيا إن حيث ، التعليمية العملية انجاح في ، المتعددة الوسائط

 التدريس فينتقل ، منها حظها الأثقال رفع رياضه تنال أن يجب لذا ، الرياضية الأنشطة

 نوع إلي كليهما تخرج متطورة أساليب إلي ، والمعلم المتعلم سلبية علي تعتمد طرق من

 إلي المعلم من التعليمية العملية وتنتقل ، المهارات تعلم المتعلم منها فينال ، الإيجابية من

 المتعلم.

 علي تعتمد الأثقال رفع مهارات أن الباحث لاحظ فقد سبق ما إلي وبالإضافة

 ويتبعها بالشرح المعلم يقوم حيث ، تدريسها في المتبعة( )الطريقة التقليدية الطريقة

 التعليمي. الموقف في فعلية مشاركة بدون نموذج عرض
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 المتعددة الوسائط تلعبه الذي الدور لمعرفة ، البحث هذا إجراء في الباحث فكر ولذا

 الحديثة الأساليب بتعليم الاهتمام منطلق من ، الأثقال رفع رياضة مهارات تعلم علي

 تناولت دراسة أي تجر لم الباحث علم حد وعلي ، الأثقال رفع رياضة في للمبتدئين

 صفة يضيف لما ، الآن حتى الأثقال رفع مهارات تعلم في الأسلوب هذا استخدام

 مهارات لتعلم واحد قالب في وسائط أربع استخدام في وتتمثل ، البحث هذا في الحداثة

 المنشودة. التعليمية الأهداف لتحقيق الأثقال رفع رياضة

: البحث هدف

 الوسائط أسلوب باستخدام التعليمي البرنامج تأثير علي التعرف إلي البحث يهدف

 بمحاقظة المبتدئين لدي الأثقال رفع رياضة مهارات تعلم علي المتكاملة غير المتعددة

 الغربية.

: البحث فروض

 لدي والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين إحصائيا دالة فروق ا-توجد

 القياسات لصالح الأثقال رفع رياضة مهارات تعلم في الضابطة المجموعة
. البعدية

 لدي والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين إحصائيا دالة فروق -توجد٢

 القياسات لصالح الأثقال رفع رياضة مهارات تعلم في التجريبية المجموعة
 البعدية.

 البحث لمجموعتي البعدية القياسات متوسطات بين إحصائيا دالة فروق -توجد٣

 المجموعة لصالح الأثقال رفع رياضة مهارات تعلم في والتجريبية الضابطة

 التجريبية.

 البحث: إجراءات
: البحث منهج

 إحداهما ، مجموعتين علي والبعدية القبلية القياسات بطريقة التجريبي المنهج أستخدم

. ضابطة والأخرى تجرييية
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: البحث وعينة مجتمع

 طنطا بنادي الأثقال رفع رياضة في المبتدئين من عدد علي البحث هذا مجتمع يمثل

 مركز من العشوائية بالطريقة البحث عينة اختيار تم وقد ، الغربية بمحافظة الرياضي

 والبالغ٢٠٠٤ لعام النادي سجلات في والمقيدون بالنادي الأثقال رفع رياضة تعليم

 من./0,٤٨ يمتلون الأساسية البحث عينة مبتدئا(٤)« بواقع ، مشتركا(١٠٠) عددهم

 للمجموعة مبتدئاً(٢٤) بواقع مجموعتين إلي تقسيمهم تم ، الأصلي البحث مجتمع

. الضابطة للمجموعة مبتدئاً و)؟( ، التجريبية

: البحث أدواث

: كالتالي وهى البيانات لجمع وسائل عدة استخدام البحث هذا طبيعة تتطلب

 رقع بمهارات المرتبطة البدنية القدرات أهم لتحديد الخبراء رأى استطلاع ­استمارة

( الباحث )إعداد البحث قيد الأنقال

( الباحث )إعداد

( الباحث )إعداد

 الشخصية البيانات تسجيل -استمارة

 والأجهزة الأدوات-

 الذكاء -اختبار

 البدنية القدرات اختبارات-

 المهارى الأداء مستوى تقييم استمارة

: البحث تنفيذ في المستخدمة الأدوات

 إيقاف ساعة ا.

 الشفافيات عرض جهاز.٣

 السرعات متعدد الفيديو جهاز.٣

 بوصة٤ التليفزيون جهاز.٤

 الفوتوغرافية الصور.٥

: الأنقال رفع أجهزة٠٦
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 الأثقال(· رفع -صالة )ملعب<

 الارتفاعات متعددة أثقال حاملات<

 الأنقال رفع بارات»
 و هي الدراسة هذه في المستخدمة متكاملة الغير المتعددة الوسائط
 الفيديو ا-

 الشفافيات-٢

 الفوتوغرافية الصور-٣

 المستخدمة: الإحصائية المعالجات

 التالية: الإحصائية المعاملات استخدام تم

 وقد ، الارتباط معامل ، )ت( اختبار المعياري، الانحراف الحسابي، المتوسط
.0٥,٠ مستوى عند دلالة نسبة الباحث ارتضى

: البحث نتائج

 استخلاص يمكن إليها التوصل تم التي النتائج خلال ومن البحث أهداف ضوء في

: يلي ما

 طنطا ينادي الأثقال رفع تدريب مركز في" المتبع" التقليدي البرنامج.1

 مهارتي تعليم إلي أدي الضابطة المجموعة له تعرضت والذي الرياضي

. البحث قيد الأثقال رفع

 تطبيقه تم والذي المتكاملة غير المتعددة الوسائط باستخدام التعليمي البرنامج.2

 البحث. قيد الأثقال رفع مهارتي تعليم إلي أدي التجريبية المجموعة علي

 من فاعلية أكثر المتكاملة غير المتعددة الوسائط باستخدام التعليمي البرنامج.٣

. البحث قيد الأنقال رفع مهارتي تعليم في" المتبع" التقليدي البرنامج
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hntroduction:
»

Our contcmporary world is charactcrized by what we can cal] "THe
Infommational Explosion". Every minute, there is a huge amount of
infommation due to "The Reserch Revolution" that, in turn, leads to far
greater technological advances in all fields.

The sports field was affected greatly by such technological
advances. Using educational technology and improving the skills and
knowledge levels in sports have become the sole concern of physical
education scientists and experts. This led to developing and variation of
teaching methods so that every teacher can use more than one method to
transfer infommation and skills to students in order to achieve the best
level of motor and knowledge performance.

Muhammad Sa'd Zhaghloul and Yousef Muhammad Kamel (1995),
quoting Fath Al-Baba Abd Al-Haleem (1980), said that educational
technology imposed reconsidering educational strategy that achieves
specific educational goals and is centralized on the learner so that he/she
can explore, gain and practice .... and the role of the teacher in this
strategy is to help the learner to identify these goals and provides himher
with learning resources. S0, the teacher these days is considered a teacher
and a researcher and must never be contented with only one method of
teaching.

Abd A-Azim A-Fergany (1989) thinks that technology means
resources, tools, methods and techniques. Ahmad Hamed Mansour (1989)
said that technology doesn't mean only using modem tools and
equipments, but instead, it means using the systems approach and
following a framework that is well-organized, and all these capabilities of
technology must be used according to teaching and learning theories to
achieve the goals ofsuch a system.

Multi-media approach is one of the pervasive moods of modern
technology. This approach is based on a controlled serial system that
enables each learner to progress inside the program according to his/her
own characteristics and to be interactive with such a program all the time.

Also, multi-media is not just a group of educational materials that
can be used by teachers to help them in explaining and adding to their
lessons. On the contrary, it is an educational system that consists of a
group of materials that integrate and interact with each other inside the
program.
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Weight-lifiing, as a sport, is different from other sports as it was,
and still is, a symbol of might and bravery. This sport needs a great deal
of "iron will", patience, strength of determination and persistence in
achieving goals. The greatest aspect of this sport is its gigantic gravity
that attracts all those who watch it or even try to participate in it That is
why it is called "The Sport of Giants" all over the human history.

Weight-lifting today does not depend only on strength alone.
lnstead, those "Giants" have mixed it with art and also coaches have
mixed it with science and technology. Hence, steel tumbled in front of
the world champions' muscles and extraordinary world records were
broken. AIl this is due to the development of modern training concepts
according to the advances in the research of sports medicine, bio­
mechanics, sports equipments technology, advanced motor technique
methods...etc.

Research Problem:

Although there are several ways of teaching that have been
advanced greatly in modern countries, it is clearly noticeable that learning
educational activities skihls depends solely on the traditional ways and
using modern ways instead of instruction is very himited.

Salah Abd EH-Aziz and Abd El-Aziz Abd EH-Mageed (1982) agreed
that the efficient teacher and coach is the one who is always able to
provide what is new and knows a lot about learning access and styles.
And through what this coach provides, the learner's attitude will become
positive, active, effective and receiving to what helshe is given.

Several educational institutions and sectors try to achieve this
progress in higher standards of efficiency and perfection through
directing attention towards the learner, his/her needs and attitudes. The
only way to achieve this is through developing the teaching ways used.
This development aims at getting the learner to a higher standard of
efficiency to achieve his/her goals.

There are several modern ways and multi-media that aim at
applying the best ways of leamning and through which learners can reach
the best available level of skills perfommance. Looking at weight-lifting as
one of the applied activities in different educational institutes and
sectors, we can notice the importance of such a sport and the variety of
skills needed to participate in it.
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As multi-media is an important method in learning, several
researchers used this method in teaching several skills i different SpOrtS
activities. Among the most important studies in this field come the studies
of "Nabila Muhammad Hassan" (1991), "Abeer Abd Al-Moneam"
(1992), "Muhammad Saad Zhagloul and Yousef Muhammad Kamel"
(1995), "Ahmad Muhammad Abdullah" (1995), "Fatema Muhammad
F]yfe}" (1999) and "Mustafa Abd El-Kader AI-Geelany" (2000).

Results of these studies and research indicated the greater role
multi-media plays in the success of the educational process. AS
educational technology has invaded all types of sports activities, weight­
Hifting should have its share in that, as the learner moves from methods
that depend on passive teachers and learners to other advanced methods
that take both of them into a positive circle of attitudes. So, the learner
becomes capable of learning skills and the educational process is
transferred from the teacher to the learner.

Additionally, the researcher noticed that teaching weight-lifing
skills follows the traditional way as the teacher explains the skills and
follows that with a sample modeling without any real participation from
the learner in the educational situation.

The researcher thought to carry out this study to recognize the role
that multi-media plays in leamning weight-lifting skills, on the base of
providing weight-lifting beginners with modern ways of leamning this
sport's skills. According the researcher knowledge, until now, there were
no studies that dealt with using modern ways of learning weight-lifting
skiIls. This gives novelty to this research as the research uses four multi­
media pieces in one fomm to teach weight-lifting skills to achieve the
educational goals.

Reseurch Ais:
 ن«

This research aims at developing an educational program using
disintegrated multi-media approach to teach weight-lifting skills to
beginners in Tanta- Gharbia governorate.

bypotieses:

1- There are statistically significant differences between the means of
pre- and post- measurements of the control group in learning
weight-lifing skills, in favor of the post-measurement.
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2- There are statistically significant differences between the means of
pre- and post- measurements of the experimental group in learning
weight-lifiing skills, in favor of the post-measurement.

3- There are statistically significant differences between the means of
the two post- measurements ofthe control and experimental groups
in learning weight-lifiing skills, in favor of the experimental group.

ApProach;

The researcher used the experimental approach with two groups
(experimental and control) using pre- and post- measurements for both
grOups.

The population of this research represents a number of beginners in
weight-lifing from Tanta Sports Club (100). Sample was randomly
chosen from the beginners of weight-lifting training center in the club on
condition that all individuals are registered in the year 2004. sample
included (48) beginners (representing 48% of the main population of the
research) divided into two groups (24 beginners each).

1- Development measuring tools using "Pictured intelligence Test" by
Ahmad Zaky Saleh, to measure the mental abilities.

2- Technical standard form to indicate the technical standards of both
clean and power lifts.

3- Physical characteristics Test.

1- A stop watch.
2- A slide show transparency projector.
3- Multi-speed video set.
4- 24 inch T.V. set.
5- Photographs.
6- Weight-lifting equipments:
• (weight-lifting room)
• Multi-height bar holders.
• Weight-lifting bars.
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Disintegratedmulti-media used in the study:

1- Video.
2- Transparencies.
3- Photographs.

Statistieal Treatment:

The following statistical analyses were used: mean, standard
deviation, (t) Test and correlation coefficient. Significance level was
identified by (0.005)

Research Findins:

1- There are statistically significant differences between pre- and
post- measurements ofthe experimental group, in favor ofthe post­
measurement, in the technical leve] ofperfoming clean and power
Iifis.

2- There are statistically significant differences between post­
measurements of the two groups, in favor of the experimental
group, in the technical level ofperforming clean and power lifis.

3- Using multi-media approach has a positive effEct on performing
clean and power lifts for the beginners ofTanta Sports Chub.

4- The experimental group showed a greater advance than the control
group after using multi-media as differences showed higher
improvements in the technical and digital levels of the
experimental group. This clearly indicates that multi-media
approach has a far greater effect on learing the skills of weight­
lifing.


