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 الملخص: 

رض النموذج في رفعة لتعرف على قيم الاداء الفني والمسار الحركي في انواع مختلفة من عهدف البحث ل
رض التعففرف علفففى الفففروي بفففين قففيم الاداء الفنفففي والمسففار الحركفففي فففي انفففواع مختلفففة مفففن عففف، و الخطففف للطففف  

وجود فروي معنوية بفين قفيم الاداء الفنفي والمسفار الحركفي بض البحث فر ، وقد النموذج في رفعة الخطف للط  
المففن ا التجريبففي ببسففلو   اناسففتخدم الباح فف .رض النمففوذج فففي رفعففة الخطففف للطفف  فففي انففواع مختلفففة مففن عفف

المجموعات المتكافئة كما حدد الباح فان مجتمفب بحف  م بطف   اللافف الاوك ففي كليفة التربيفة الريامفية   جامعفة 
( تم اختيفارهم مفن 36( طال  وقد بلغ عينة البحث )175م والبالغ عددهم )2014 2013ادسية للعام الدراسي الق

 21تفم تنفيفذ المن فاج ففي ، و (12 ث مجموعات تجريبيفة وبواقفب )  ث شع  وبالطريقة العشوائية موزعين على  
وحفففدات تعليميفففة ولمفففد  ( 10دسففية بواقفففب)فففي قاعفففة رففففب الا قفففاك  كليففة التربيفففة الريامفففية   جامعفففة القا 2014 2 
انفففد عفففدم وجفففود ففففروي معنويفففة ففففي اختبفففار الاداء الفنفففي ففففي رفعفففة الخطفففف  انممفففا اسفففتنتا الباح ففف ( اسفففابيب10)

( للافال  H8( للافال  المجموعفة ال ال فة ومت يفر )H7للمجاميب ال  ث الا اند ظ رت فروي في ارتفاعفات ال قفك )
( للافال  المجموعفة )ذات الف  ث D2وكذلك ظ رت فروي ففي انحراففات ال قفك ) المجموعة ذات )النموذج الواحد(

 نماذج( .
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Abstract  
Research Objectives is to identify the values of the technical performance and the 

kinetic track in different types of model presentation and  in the snatch  of students 

and to identify the differences among the values of the technical performance and the 

kinetic track in different types of model presentation in the snatch  of students. 

Research hypothesis is there were significant differences among the values of the 

technical performance and the kinetic path in different types of model presentation in 

the snatch of students. The researchers used the experimental method  of equal 

groups. The researchers also identified the society of their research with the students 

of the first grade in the Faculty of Physical Education / Al-Qadissiya University for 

the academic year 2013/2014, totaling (175) students and the research sample was 

36,selected randomly out of three sections distributed on three experimental groups by 

12 experimental group. The approach was implemented on 21/2/2014 in the 

weightlifting hall of the Faculty of Physical Education / Qadisiyah University with 

(10) educational units and for a period of (10) weeks. The researchers concluded that 

there were no significant differences in the technical performance test in the snatch of 

the three groups. However, there were differences in the height of the weight (H7) for 

the third group and the variable (H8) for the group (one model) and differences in 

weight deviations (D2) for the group (three models) were also observed. 

Keywords: Model, Technical Performance, Motor Track, snatch.    

 
 المقدمة:. 1

التطففور العلمففي الحالاففك فففي جميففب مجففالات الحيففا  ومن ففا الريامففية دفعففت الك يففر مففن البففاح ين فففي ان 
ايجاد طرائي ووسائك مختلففة لاحفداث تطفور ففي كاففة الالعفا  الريامفية سفواء ففي مجفاك التعلفيم او التفدري  ل فذا 

داء الجيفد والم فالي مفمن المسفار الحركفي للفعاليفة المختلفة في الولاوك بالمتعلم الى الاالوسائك التعليمية تعددت 
ومففن هففذو الوسففائك عفففرض النمففوذج التففي تعففد مفففن الاسففالي  الم مففة والجيففد  لمفففا تقدمففد للشففخ  المففتعلم الا فففار  
والتشويي والتنويب في عرض الرفعة للط   وخلي حالة من التنافس وشعور ايجابي ا ناء تعلم الحركفات المتنوعفة 

الخطففف مفن الرفعففات اللاففعبة والتفي تحتففاج الففى تعلفيم عففالي المسففتوو لاتقفان الرفعففة بلاففور  سففليمة وبمفا ان رفعففة 
لابفففد لنفففا مفففن عمليفففة ربفففط العمليفففة التعليميفففة بالجانففف  الميكفففانيكي الفففذج يكشفففف لنفففا نقفففاط القفففو  والمفففعف وجميفففب 

هففذو والاسففتفاد  مففن مففدر   التفالاففيك الدقيقففة عففن طريففي تحليففك تفالاففيك الحركففة والتففي لايمكففن رويت ففا مففن قبففك ال
مفن قبفك اك فر  الم فار  اك فر مفن نفوع ففي عفرض في تعليم هذو الرفعة من هنا جفاءت فكفر  ان يكفون هنفاكالقوانين 

 من نموذج والتي يعتقد الباح ان ان ا ستساهم ففي اختلافار زمفن الفتعلم والحلافوك علفى سنسف  مسفار حركفي لل قفك
 ففد المبففذوك ومففن هنففا تجلففت سهميففة البحففث فففي  تحديففد سج انففواع عففرض لتقليففك الج واداء جيففد يتسففم بالانسففيابية 

 النموذج افمك في تعليم رفعة الخطف والمسار الحركي للط   .
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لذلك ارتبو الباح ان استخدام انواع مختلفة من عرض النمفوذج ففي تعلفيم الاداء الفنفي والمسفار الحركفي لل قفك ففي 
 رفعة الخطف للط   .

 مشكلة البحث :
رت مشففكلة البحففث مففن خفف ك تعففدد اسففالي  العففرض المختلفففة فففي تعلففيم الرفعففات ورفعففة الخطففف واحففد  مففن تبلففو 

الرفعفات اللافعبة التفي تحتفاج الفى مج فود كبيفر ففي ايلافاك المعلومفات الفى المفتعلم والتفي تسفاعد ففي تحسفين مفن 
من عرض النموذج لمعرفة اك رهم مستواو الفني ل ذا ارتبو الباح ان في ومب من ا تعليمي يستخدم انواع متعدد  

 تب ير في تعليم رفعة الخطف من ناحية المسار الحركي والاداء الفني برفعة الخطف للط   .
 هدفا البحث :

 في رفعة الخطف للط  التعرف على قيم الاداء الفني والمسار الحركي في انواع مختلفة من عرض النموذج  -
ء الفنففي والمسففار الحركففي فففي انففواع مختلفففة مففن عففرض النمففوذج فففي رفعففة التعففرف علففى الفففروي بففين قففيم الادا -

 الخطف للط  
 فرض البحث :

وجففود فففروي معنويففة بففين قففيم الاداء الفنففي والمسففار الحركففي فففي انففواع مختلفففة مففن عففرض النمففوذج فففي رفعففة  -
 الخطف للط   .
 مجالات البحث :

 2014 – 2013ية الريامية جامعة القادسية للعام الدراسي المجاك البشرج : ط   اللاف الاوك في كلية الترب
 . 10̸6̸2014ول اية  20̸12̸2013المجاك الزماني : من 

 المجاك المكاني : قاعة رفب الا قاك في كلية التربية الريامية جامعة القادسية .
 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية :. 2

 : منهج البحث
 .تجريبي ببسلو  المجموعات المتكافئة استخدم الباح ان المن ا ال

 :مجتمع وعينة البحث
حففدد الباح ففان مجتمففب بحفف  م بطفف   اللاففف الاوك فففي كليففة التربيففة الريامففية   جامعففة القادسففية للعففام الدراسففي 

( تم اختيارهم من  ف ث شفع  وبالطريقفة 36( طال  وقد بلغ عينة البحث )175م والبالغ عددهم )2014 2013
( طالفف  لكففك مجموعففة والتففي تبخففذ نففوع معففين مففن 12مففوزعين علففى  فف ث مجموعففات تجريبيففة وبواقففب ) العشففوائية

اسففلو  النمففوذج بعففد اسففتبعاد الراسففبين وممارسففي اللعبففة ومففن  ففم تففم اجففراء تجففانس وتكففاف  المجموعففات التجريبيففة 
 الذراعين ( .ال  ث في المت يرات الم  ر  )العمر والكتلة والقو  القلاوو للرجلين والظ ر و 

 :اجراءات البحث الميدانية
 : (1)اختبار الضغط من الاستلقاء على المصطبة المستوية ) بنج بريس(

هفففدف الاختبفففار : يقفففيس هفففذا الاختبفففار قفففو  عمففف ت اللافففدر، والأكتفففاف ، والعمففف ت ذات الرسسفففين ،  وال   فففة 
 ر وس العمدية .

                                                           

( موفي سعيد الدباغ  : س ر سستخدام برناما تدريبي مقترح لتطوير القو  القلاوو لعم ت الأطراف العليا والسفلى للمشاركين في  1)
 . 172,   2002ن للعلوم الريامية . المجلد ال امن . العدد ال امن والعشرون .دور  اللياقة البدنية ".مجلة الرافدي
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 : (1) ليفتاختبار قوة عضلات الظهر ) السحبة الميتة ( ديد 
 هدف الاختبار : قياس القو  القلاوو لعم ت الظ ر .

 : (2)اختبار جلوس القرفصاء الخلفي ) دبني( 
 هدف الاختبار : يقيس هذا الاختبار القو  القلاوو لعم ت الفخذ والساي .

 اختبار الاداء الفني :
اختبففار الاداء الفنففي  باحففث بففاجراء ل ففرض تحديففد افمففك اداء فنففي مففن خفف ك الاداء لكففك طالفف  مففن العينففة قففام ال

برفعففة الخطففف باعطففاء  فف ث محففاولات لكففك طالفف  واختيففار افمففك محاولففة . ويففتم تقففويم الاداء باسففتمار  حسفف  
( درجففة عففن طريففي الخبففراء مففن خفف ك عففرض 10-1الاقسففام الرئيسففية ) التحمففيرج والرئيسففي والختففامي ( مففن )

 التلاوير الفيديوج للرفعة .
 ج التعليمي :مفردات المنه

( 10ففي قاعفة رفففب الا قفاك  كليفة التربيفة الريامفية   جامعفة القادسفية بواقففب) 2013 2  21تفم تنفيفذ المن فاج ففي 
( اسففابيب حيففث اعتمففد الباح ففان فففي تطبيففي المففن ا علففى اسففتخدام النمففوذج فففي عففرض 10وحففدات تعليميففة ولمففد  )

العففرض فالمجموعففة الاولففى )نمففوذج واحففد( والمجموعففة الم ففار  بحيففث كففك مجموعففة تجريبيففة تاخففذ نففوع معففين مففن 
ال انيفة )نمففوذجين مختلفففين( والمجموعفة ال ال ففة ) فف ث نمففاذج مختلففة(  وبواقففب وحففد  تعليميففة ففي كففك اسففبوع وكففان 

( سففففاعة 15قيقففففة والبال ففففة )( د 900( دقيقففففة علمففففا ان الففففزمن الكلففففي للمن ففففاج هففففو ) 90زمفففن الوحففففد  التعليميففففة )
 .للمن اج

 
 ختبار البعد  :الا

ففي قاعفة رففب الا قفاك ففي كليفة التربيفة   2014   4 28تم اجراء الاختبفار البعفدج علفى المجفاميب ال   فة بتفاري  
  .كك طال      ة محاولات  م اختيار افمك محاولة ناجحة  بإعطاءالريامية   جامعة القادسية وذلك 

   :و التصوير الفيدي
بكفامرتين مفن الجانف  الايمفن والامفام وذلفك ل فرض معرففة المسفار الحركفي  البعفدج رل ختبفا جتم التلاوير الفيديو 

د مفن اففراد العينفة وتقفويم ر لل قفك لكفك طالف  بعفد تطبيفي المن فاج علفي م مفن خف ك تحليفك المحاولفة الناجحفة لكفك فف
 الاداء الفني من خ ك عرمد على الخبراء لتحديد افمك محاولة . 

 
 ة النتائج :عرض وتحليل  ومناقش. 3

 عرض وتحليل  تقويم الاداء الفني للمجاميع الثلاث للاختبار البعد  برفعة الخطف :
 

 

 

                                                           

.مطبعة التعليم العالي 1.ط الأختبارات ومبادئ الأحلااء في المجاك الرياميعبد الجبار قيس ناجي و بسطويسي احمد : ( 1)
 . 134,   1987.ب داد:

 . 172,   2002موفي سعيد الدباغ : الملادر السابي نفسد , ( 2)
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 (1جدوك )

 يبين تحليك التباين لايجاد الفروي في تقويم الاداء الفني بين المجاميب ال  ث ل ختبار البعدج برفعة الخطف.

 ملادر التباين المت يرات
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

 الدلالة F ربب الاوساطم

 تقويم الاداء

 0.18 2 0.37 بين المجموعات

 0.21 33 7.08 داخك المجموعات 0.42 0.87

  35 7.45 المجموع

 

 عرض وتحليل المسار الحركي )الارتفاعات( للمجاميع الثلاث للاختبار البعد  برفعة الخطف :

 (2جدوك )

قيم ارتفاعات ال قك نسبة الى طوك افراد العينة في رفعة الخطف  سم للمجاميب يبين تحليك التباين لايجاد الفروي في 
  ثالتجريبية  ال 

 مجموع المربعات ملادر التباين المت يرات
درجة 
 الحرية

 الدلالة F مربب الاوساط

H1 

 

 160.91 2 321.83 بين المجموعات
3.22 0.05 

 49.94 33 1648.33 داخك المجموعات

H2 

 

 84.92 2.00 169.83 جموعاتبين الم
0.54 0.59 

 158.62 33.00 5234.32 داخك المجموعات

H3 

 

 136.99 2.00 273.97 بين المجموعات
2.06 0.14 

 66.66 33.00 2199.91 داخك المجموعات

H4 

 

 23.47 2.00 46.94 بين المجموعات
0.36 0.70 

 64.96 33.00 2143.81 داخك المجموعات
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H5 

 

 18.12 2.00 36.24 المجموعاتبين 

 42.07 33.00 1388.24 داخك المجموعات 0.65 0.43

H6 

 

 88.17 2.00 176.33 بين المجموعات
1.98 0.15 

 44.48 33.00 1467.79 داخك المجموعات

H7 

 

 276.26 2.00 552.51 بين المجموعات
4.33 0.02 

 63.78 33.00 2104.75 داخك المجموعات

H8 
 421.38 2.00 842.75 المجموعات بين

5.39 0.01 
 78.20 33.00 2580.47 داخك المجموعات

 

 لنتائج الارتفاعات للمجاميع الثلاث للاختبار البعد  برفعة الخطف :( L.S.Dاختبار)عرض وتحليل 

 (3جدوك)

 ة الخطف.( يبين المقارنات بين نتائا الارتفاعات ل ختبارات البعدية برفعL.S.Dيبين اختبار)

الاوساط الحسابية  المجموعات المت يرات
 للمجموعات التجريبية

الفري بين الاوساط 
 الدلالة (L.S.D) للمجموعات

 
H7 

1- 2 61.63-66.72 -5.08 
 
3.26 

0.128 
1- 3 61.63-71.12 -9.59 0.006 
2- 3 66.72-71.12 -4.50 0.177 

 
H8 

1- 2 28.98-23.65 5.33 
 
3.61 

0.149 
1- 3 28.98-71.12 11.83 0.002 
2- 3 23.65-71.12 6.49 0.081 
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 عرض وتحليل المسار الحركي )الانحرافات( للمجاميع الثلاث للاختبار البعد  برفعة الخطف :

 (4جدوك)

 اميب ال  ثيبين تحليك التباين لايجاد الفروي في قيم انحرافات ال قك نسبة الى طوك افراد العينة في رفعة الخطف للمج

 ملادر التباين المت يرات
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

 الدلالة F مربب الاوساط

D1 
 8.23 2.00 16.468 بين المجاميب

1.71 0.20 
 4.81 33.00 158.58 داخك المجاميب

D2 
 39.19 2.00 78.39 بين المجاميب

 5.51 33.00 181.93 داخك المجاميب 0.00 7.11

D3 
 15.86 2.00 31.71 جاميببين الم

 6.44 33.00 212.54 داخك المجاميب 0.10 2.46

D4 
 4.18 2.00 8.36 بين المجاميب

 11.06 33.00 364.82 داخك المجاميب 0.69 0.38

D5 
 200.87 2.00 401.74 بين المجاميب

 113.68 33.00 3751.58 داخك المجاميب 0.19 1.77

D6 
 17.22 2.00 34.44 بين المجاميب

 18.53 33.00 611.47 داخك المجاميب 0.41 0.93
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 لنتائج الانحرافات للمجاميع الثلاث للاختبار البعد  برفعة الخطف :( L.S.Dاختبار)عرض وتحليل 

 

 (5جدول)

 ( بين نتائج الانحرافات للاختبارات البعدية برفعة الخطف جهة اليسار.L.S.Dيبين اختبار)

الفري بين الاوساط  الاوساط الحسابية مجموعاتال المت يرات
 الدلالة (L.S.D) للمجموعات

 
D2 

1- 2 4.45-6.78 2.32 
 
0.95 

0.021 
1- 3 4.45-8.01 -3.55 0.001 
2- 3 6.78-8.01 -1.23 0.207 

 

 مناقشة النتائج :

الاداء الفني بين من خ ك الجداوك اع و تبين عدم وجود فروي معنوية في الاوساط الحسابية في 
ويعزو الباح ان الى ان جميب المجموعات استفادت وبشكك كبير من عرض  وعات التجريبية ال  ثمالمج

" ان عرض بعض الوسائك التعليمية او النماذج التي تحمك نماذج للحركة المراد النموذج باخت ف انواعد حيث 
 . (1)يد الح  في تعلم الحركات " وتولد لد الط  تعلم ا ، تحرك الرغبة الايجابية لدو 

ارتفاع نقطة ت بيت ال قك في ومب القرفلااء  اما بالنسبة لمسار ال قك )الارتفاعات( ظ رت فروي في مت ير
(H7 مما يدك ذلك على وجود فروي معنوية بين مجاميب البحث سحد ت ا المجموعات ذات الاوساط الحسابية )

ان نتيجة مما يعزوو الباح ان الى  ج( تلي ا مجموعة ذات ) النموذجين(الاكبر وهي مجموعة ذات )ال  ث نماذ
" كلما زاد  اند اج تكرار الم ار  لاك ر من مر  ومن نماذج مختلفة ساهم وبشكك مباشر في تحسين هذو المت ير

مت ير اما  (3)تكرار للمعلومات وتزويدها للمتعلم بعد كك محاولة حركية كلما حلالنا على نتائا سفمك للتعلم "
( مما يدك ذلك على وجود فروي معنوية بين H8مسافة سقوط ال قك من اعلي مسافة حتى نقطة الت بيت )

مجاميب البحث احد ت ا المجموعات ذات الاوساط الحسابية الاكبر وهي مجموعة ذات )النموذج الواحد( تلي ا 
( في ان اجراء محاولات تكرارية ك ير  Singer  1998تفي الباح ان مب ) ب ذا يو مجموعة ذات )النموذجين( 

اما بالنسبة  , (1)ومنظمة وببحواك مختلفة يساعد على التطور بالم ار  ويشارك فعلياً في التعلم والاداء 
( مما D2) سعمي انحراف خارجي بعيدا عن الرباع في مرحلة السح  ال انية )ل نحرافات ال قك( فظ ر في مت ير

معنوية بين مجاميب البحث احد ت ا المجموعات ذات الاوساط الحسابية الاكبر وهي يدك ذلك على وجود فروي 
                                                           

  55،   2000، القاهر  ،مطابب امون  ،1، طتكنلوجيا التعليم في التربية الريامية عبد الحميد شرف ؛   (1)
2) )  Schmidt A.R: Motor learning and performance Ill , human kinetice Book champainy illinnois , 

1991 . 
3
) )

 Singer , N. Robet . Motor  Learning from ( monce mae Millan . Pablishing co. Inc., New York . 

1998  .P.282 .  
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 ماوهذا  المجموعة )ذات ال  ث نماذج( تلي ا مجموعة ذات )النموذج الواحد( تتبع ا مجموعة ذات ) النموذجين(
ة التكرار في الأداء ي  ر ايجابيا من خ ك عملي تنوع العرضتعدد النماذج امافة الى  يعزوو الباح ان الى ان

 .(2)وفي استقباك المعلومات اللاحيحة عن الحركة بمختلف سنواع ا 
 

 الاستنتاجات:
 . عدم وجود فروي معنوية في اختبار الاداء الفني في رفعة الخطف للمجاميب ال  ث -1
 . عدم وجود فروي معنوية في اختبار الاداء الفني في رفعة الخطف للمجاميب ال  ث -2
( للاال  المجموعة ذات H8( للاال  المجموعة ال ال ة ومت ير )H7 رت فروي في ارتفاعات ال قك )ظ -3

 . )النموذج الواحد(
 ( للاال  المجموعة )ذات ال  ث نماذج( .D2ظ رت فروي في انحرافات ال قك ) -4
 

 المصادر:  
 مطال  التربية التعليميةدليك معلم الفلاك  –التربية الريامية المدرسية امين الخولي )واخرون( . 

  1998: القاهر  ، دار الفكر العربي ، 4،ط
  1970، القاهر  ، دار الجيك للطباعة ،  (5رفب الا قاك ، مجموعة التربية البدنية )جميك حنا : 

، جامعة المولاك ، دار الكت  للطباعة والنشر ،  الم ارات والتدري  في رفب الا قاكلاباح عبدج : 
1982 
.مطبعة 1.ط الأختبارات ومبادئ الأحلااء في المجاك الريامي:  ار قيس ناجي و بسطويسي احمدعبد الجب

 . 1987التعليم العالي .ب داد:
  2000، القاهر  ،مطابب امون  ،1، طتكنلوجيا التعليم في التربية الريامية عبد الحميد شرف ؛ 

بعض اللافات البدنية والقدر   محمد جاسم فامك : دراسة مقارنة بين فترتي النشاط اليومي في
ال اوكسجينية والانجاز برفعة الخطف ل عبي رفب الا قاك ، رسالة ماجستير غير منشور  ، جامعة 

  2009البلار  ، كلية التربية الريامية ، 
 1981، م سسة الرسالة وتطبيقات االوسائك التعليمية مبادئ ا  محمد زياد حمدان:

  1987،الكويت دار القلم  ،1، ط علم الحركي والتدري  الرياميالتمحمد عبد ال ني ع مان : 
موفي سعيد الدباغ  : س ر سستخدام برناما تدريبي مقترح لتطوير القو  القلاوو لعم ت الأطراف العليا والسفلى 

والعشرون  للمشاركين في دور  اللياقة البدنية ".مجلة الرافدين للعلوم الريامية . المجلد ال امن . العدد ال امن
.2002 . 

Schmidt A.R: Motor learning and performance Ill , human kinetice Book 

champainy illinnois , 1991 . 

                                                           
 . 139  1987،الكويت دار القلم  ،1، ط التعلم الحركي والتدري  الرياميمحمد عبد ال ني ع مان :  (4)
: القاهر  ، دار 4،ط دليك معلم الفلاك مطال  التربية التعليمية –التربية الريامية المدرسية (امين الخولي )واخرون( . 5)

 199،  1998الفكر العربي ، 



 1596-1585، 2017 نيسان، 02، العدد 4المجلة الدولية للبحوث الرياضية المتقدمة، المجلد

1594 
 

Singer , N. Robet . Motor  Learning from ( monce mae Millan . Pablishing co. 
Inc., New 

 

 ( 1ملحق ) 

 الاول للمجاميع الثلاث للاسبوع  نماذج من الوحدات التعليمية

 المجموعة التجريبية الاولى سلو  عرض النموذج الواحدا
 ال دف: تعلم مرحلة الومب الابتدائي   الاسبوع الاوك

 دقيقة 90الزمن: الوحد  التعليمية الاولى
 قاعة رفب الا قاك كلية  التربية الريامية المكان: لاباحا 8:30الوقت: 

 

 التكرار السيت هارةالم الزمن أقسام الوحدة
الراحةةةةةةةة 

 بين
 التكرار

الراحةةةةةةةة 
بةةةةةةةةةةةةةةةين 
 المجاميع

 الملاحظات

القسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم 
 الاعدادي

  د25

 

أخذ الغياب واعطاا  
 الارشادات

اعطا  تمارين عامة 
لتهيئة جميع اعضا  

 الجسم 
اعطاااااااا  تماااااااارين 
خاصاااة التااا  تخااادم 
القسااااااااام الااااااااارئي  

 للحركة

 د5 المقدمة
ء وقةةوف الافةةراد علةةخ شةةكل خةةط مسةةتقيم للبةةد

 بالوحدة التعليمية
* * * * * * * * 

* 

 د10 احماء عام
مسةير وهرولةة تمةارين متنوعةة اثنةاء المسةةير 

 والهرولة لمختلف اعضاء الجسم
 

 تمارين خاصة للذراعين والجذع والرجلين د10 احماء خاص

القسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم 
 الرئيسي

       د60

 د15
وقوف الافراد علخ شةكل مربةع نةاقص ضةلع 

ية الاداء الوضع الابتدائي لرفعةة مع شرح كيف
 الخطف

* * * * * * * * 
*                 * 
*                 * 

ياااتم عااارة مهاااار   *
الوضاااااع الايتااااادائ  
عن طريا  نمماوذ  
واحااااادق مااااان  يااااا  

امااام    ماادر  الماااد 
المجموعة التجرييية 

 الاولى

 د45
يةةتم تطبيةةد الاداء الخةةاص فةةي تعلةةم مرحلةةة 

 يالبدء بشكل عمل
    

 د10
باستخدام عصا   الوضع الابتدائيتعلم مرحلة 

 التعلم
 د2.50 ثا30 5 2

 د10
-2بةارتعليمي بةوزن) الوضع الابتدائيتطبيد 

 ( كغم5
 د2.50 ثا30 5 2

 د10
بأسةتخدام بةار  الوضع الابتدائيتطبيد مرحلة 
 ( كغم15-10تعليمي بوزن)

 د2.50 ثا30 5 2

 استرخاء والانصرافتمارين  د5 القسم الختامي
* * * * * * * * 

* 
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  سلوب عرض النموذجينا
 ثانيةالمجموعة التجريبية ال

 الهدف: تعلم مرحلة الوضع الابتدائي   الاسبوع الاول
 دقيقة 90الزمن: الوحدة التعليمية الاولخ

 قاعة رفع الاثقال كلية  التربية الرياضية المكان: صباحا 8:30الوقت: 
 

 التكرار السيت المهارة الزمن أقسام الوحدة
الراحةةةةةةةة 

 بين
 التكرار

الراحةةةةةةةة 
بةةةةةةةةةةةةةةةين 
 المجاميع

 الملاحظات

القسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم 
 الاعدادي

  د25

 

أخذ الغياب واعطاا  
 الارشادات

اعطا  تمارين عامة 
لتهيئة جميع اعضا  

 الجسم 
اعطاااااااا  تماااااااارين 
خاصاااة التااا  تخااادم 
القسااااااااام الااااااااارئي  

 للحركة

 د5 المقدمة
علةةخ شةةكل خةةط مسةةتقيم للبةةدء  وقةةوف الافةةراد

 بالوحدة التعليمية
* * * * * * * * 

* 

 د10 احماء عام
مسةير وهرولةة تمةارين متنوعةة اثنةاء المسةةير 

 والهرولة لمختلف اعضاء الجسم
 

 تمارين خاصة للذراعين والجذع والرجلين د10 احماء خاص

القسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم 
 الرئيسي

       د60

 د15
ربةع نةاقص ضةلع وقوف الافراد علخ شةكل م

مع شرح كيفية الاداء الوضع الابتدائي لرفعةة 
 الخطف

* * * * * * * * 
*                 * 
*                 * 

ياااتم عااارة مهاااار   **
الوضاااااع الايتااااادائ  
عاااااااااااان طرياااااااااااا  
نمموذجينق مان  يا  

امااام  مدرساا  الماااد  
ة التجرييية المجموع
 الثامية

 د45
م مرحلةةة يةةتم تطبيةةد الاداء الخةةاص فةةي تعلةة

 البدء بشكل عملي
    

 د10
باستخدام عصا   الوضع الابتدائيتعلم مرحلة 

 التعلم
 د2.50 ثا30 5 2

 د10
-2بةارتعليمي بةوزن) الوضع الابتدائيتطبيد 

 ( كغم5
 د2.50 ثا30 5 2

 د10
بأسةتخدام بةار  الوضع الابتدائيتطبيد مرحلة 
 ( كغم15-10تعليمي بوزن)

 د2.50 ثا30 5 2

 تمارين استرخاء والانصراف د5 قسم الختاميال
* * * * * * * * 

* 
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 ثالثةالمجموعة التجريبية ال سلوب عرض الثلاث نماذجا
 الهدف: تعلم مرحلة الوضع الابتدائي   الاسبوع الاول

 دقيقة 90الزمن: الوحدة التعليمية الاولخ
 ثقال كلية  التربية الرياضيةقاعة رفع الا المكان: صباحا 8:30الوقت: 

 

 التكرار السيت المهارة الزمن أقسام الوحدة
الراحةةةةةةةة 

 بين
 التكرار

الراحةةةةةةةة 
بةةةةةةةةةةةةةةةين 
 المجاميع

 الملاحظات

القسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم 
 الاعدادي

  د25

 

أخذ الغياب واعطاا  
 الارشادات

اعطا  تمارين عامة 
لتهيئة جميع اعضا  

 الجسم 
اعطاااااااا  تماااااااارين 
خاصاااة التااا  تخااادم 
القسااااااااام الااااااااارئي  

 حركةلل

 د5 المقدمة
وقةةوف الافةةراد علةةخ شةةكل خةةط مسةةتقيم للبةةدء 

 بالوحدة التعليمية
* * * * * * * * 

* 

 د10 احماء عام
مسةير وهرولةة تمةارين متنوعةة اثنةاء المسةةير 

 والهرولة لمختلف اعضاء الجسم
 

 تمارين خاصة للذراعين والجذع والرجلين د10 احماء خاص

القسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم 
 الرئيسي

       د60

 د15
وقوف الافراد علخ شةكل مربةع نةاقص ضةلع 
مع شرح كيفية الاداء الوضع الابتدائي لرفعةة 

 الخطف

* * * * * * * * 
*                 * 
*                 * 

*** 
ياااتم عااارة مهاااار  
الوضاااااع الايتااااادائ  
عااان طريااا  نث ثاااة 
مماااااذ ق ماااان  يااااا  
ثااااااا ن مدرساااااااين 

امااااااااااااام  للماااااااااااااد  
ة التجرييية المجموع

 الثةالث

 د45
يةةتم تطبيةةد الاداء الخةةاص فةةي تعلةةم مرحلةةة 

 البدء بشكل عملي
    

 د10
باستخدام عصا   الوضع الابتدائيتعلم مرحلة 

 التعلم
 د2.50 ثا30 5 2

 د10
-2بةارتعليمي بةوزن) الوضع الابتدائيتطبيد 

 ( كغم5
 د2.50 ثا30 5 2

 د10
بأسةتخدام بةار  الوضع الابتدائيتطبيد مرحلة 

 ( كغم15-10ليمي بوزن)تع
 د2.50 ثا30 5 2

 تمارين استرخاء والانصراف د5 القسم الختامي
* * * * * * * * 

* 

 

 


