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البميومترك باسموبي الدائري والمحطات في تطوير  تاثير استخدام تمرينات

لاعبات منتخب تربيو ميسان لخماسي   القوه الانفجاريو ومياره التيديف لدى
 الصالات
 

 زينب عبد الحسن هداب عامر
 مديريه تربيه ميسان

 
 المستخمص

التطور الحاصل في المجال الرياضي والتاكيد عمى  اسىتاداا الوسىاال التدريبيىه   
لحديثه في مجىال رىرا المىدا لمصىاتط لتطىوير  ىدراط الاعبىاط البدنيىه لموصىول ا

    لممسىىتوياط المتمدمىىه مىىن اىىال اسىىتاداا تمرينىىاط البميىىومتري باسىىموبين تىىدريبين
) اسموب التدريب الدااري واسموب تدريب المحطاط( فىي تطىوير المىوا اتنرجاريىه 

البحى  فتررىزط بممىه اهتمىاا المىدربين فىي اعطىا   مشكلمو والتهديف بررا المدا.اما
تمرينىىاط البميىىومتري اىىال الوحىىداط التدريبيىىه عمىى  الىىرما مىىن رونهىىا تنمىىي صىىره 
المىوا اتنرجاريىه والتىي لهىىا اهميىه ربيىرا لاعىب اماسىىي رىرا المىدا فىي ادا  مسىىتو 
مىىىىن التصىىىىويب المميىىىىز بالد ىىىىه والسىىىىرعه والىىىىتي ي تمىىىىد عميىىىىه فىىىىي تحديىىىىد نتىىىىاا  

البميىومتري  .البحى  عىل الت ىرل عمى  تىاثير اسىتاداا تمرينىاط وييكد  بارياطالم
فىىىي تطىىىوير المىىىوا اتنرجاريىىىه والتصىىىويب برىىىرا المىىىدا لمصىىىاتط لىىىد  افىىىراد عينىىىه 
البحىى  رىىتلي الت ىىرل عمىى  اي مىىن اتسىىموبين الىىدااري اا المحطىىاط افضىىل فىىي 

ط لىىىد  افىىىراد عينىىىه تطىىىوير المىىىوا اتنرجاريىىىه ومهىىىارا التهىىىديف برىىىرا المىىىدا لمصىىىات
البحىىى  . امىىىا فرضىىىيتا البحىىى  فىىىا توجىىىد فىىىروت م نويىىىه بىىىين اسىىىتاداا تمرينىىىاط 
البميومتري باسموبي )الىدااري والمحطىاط( فىي تطىوير المىوا اتنرجاريىه و التهىديف 

رمىىىات .برىىىرا المىىىدا بىىىين اتاتبىىىاراط المبميىىىه والب ديىىىه ولصىىىال  اتاتبىىىاراط الب ديىىىه
وبي )الىىىىىدااري والمحطىىىىىاط( باسىىىىىتاداا تمرينىىىىىاط توجىىىىىد فىىىىىروت م نويىىىىىه بىىىىىين اسىىىىىم
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 Abstract 

      The development in the sports field and the emphasis on the use of modern training 

methods in the field of futsal for futsal to develop the physical capabilities of female players 

to reach advanced levels through the use of plyometric exercises in two training methods 

(circular training method and station training method) in developing explosive power and 

scoring in football. The research problem focused With the lack of interest of the trainers in 

giving plyometric exercises during the training units, despite the fact that it develops the 

characteristic of explosive power, which is of great importance to the five-a-side football 

player in performing a level of correction distinguished by accuracy and speed, which 

depends on it in determining the results of the matches. The research aims to identify the 

effect of using exercises. Plyometric in the development of explosive power and shooting in 

football for the halls among the members of the research sample, as well as identifying 

which of the two methods, circular or stations, is better in developing explosive power and 

the skill of scoring in football for the halls among the members of the research sample. As 

for the two hypotheses of the research, there are no significant differences between the use 

of plyometric exercises with my method (circular and stations) in developing explosive 

power and scoring in football between the pre and post tests and in favor of the post tests. 

Football scoring  

Keywords: - plyometric, quintet, scoring skill, explosive power, circular and 

circumferential 

 مقدمو البحث واىميتو: 
يهىىدل التىىدريب الرياضىىي الىى  رفىىن مسىىتو  اتنجىىاز سىىوا  رىىان مهاريىىا اا بىىدنيا وفىىي اتل ىىاب واتن ىىطه الرياضىىيه رافىىه     

اتمىف اتل ىاب الرياضىيه جىا ط نتيجىه اسىتاداا الطرااىل واتسىاليب التدريبيىه الحديثىه مىن اىال وان تمدا المستوياط في م
التدريب المنضا والممنن المبني عم  اسىس عمميىه التىي رانىط اتسىاس الىتي مرىن الرىرد الرياضىي مىن الوصىول الى  اعمى  

صىىه فىىي ل بىىه رىىرا المىىدا الصىىاتط تطىىوير مسىىتو  مىىن البطىىوتط الرياضىىيه . وان مىىن متطمبىىاط فتىىرا اتعىىداد البىىدني الاا
الصىىراط البدنيىىه الااصىىه بهىىا بليىىه تكاممهىىا عنىىد الاعبىىه وتهياتهىىا الىى  مرحمىىه المنافسىىاط   ومىىن هىىتا الصىىراط صىىره المىىوا 
با ىىىرالها اتنرجاريىىىه والمميىىىزا بالسىىىرعه وتحمىىىل المىىىوا لىىىدورها الكبيىىىر فىىىي ادا  الاعبىىىين اثنىىىا  المبىىىاراا لمىىىا تتطمبىىىه مىىىن ادا  
مهىىاراط تتصىىف بىىالموا مثىىل المرىىز والىىررا. وتاتمىىف وسىىاال وطىىرت تىىدريباط المىىوا اتنرجاريىىه تب ىىا لنىىوع النضىىاا التىىدريبي 
المستادا والرتىرا الزمنيىه الازمىه والمرحمىه التدريبيىه ومسىتو  و ابميىاط الاعبىاط واتمرانىاط المتىوفرا وميرهىا   فرىي الو ىط 

ط البميىىىومتري فىىي مجىىال التىىدريب الرياضىىي وت ىىىاري بنسىىبه ربيىىرا فىىي تطىىوير المىىىوا الحاضىىر اهىىتا ال ىىالا باسىىتاداا تمرينىىا
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( ات يمىول   ت مىل تمرينىاط البميىومتري ايجابيىا عمى  تحسىين طا ىه Bastawsy ahmad.1999اتنرجاريه وهىتا مىا اكىدا )
اتطالىىىه والتمصىىىير  ات ان  الحررىىىه وطا ىىىه المطاطيىىىه التىىىي لهىىىا تىىىاثير ربيىىىر عمىىى  تنميىىىه المىىىدرا اتنرجاريىىىه عىىىن طريىىىل دورا

تمرينىىاط البميىىومتري م ىىدا لتطىىوير ف اليىىه الجهىىازين ال صىىبي وال ضىىمي تدا  التليىىراط الم اكسىىه بزيىىادا السىىرعه والمىىوا وان 
ف اليىىاط الكىىرا الطىىاارا ورىىرا السىىمه ورىىرا اليىىد وعىىدااي اتررىىاا السىىري ه والمرىىز والر اليىىاط اتاىىر  التىىي تحتىىا  الىى  المىىوا 

 (Allen,L.Edward,1977,88 )                يه يمرن ان تستريد من هتا التدريباطاتنرجار 
ان اتسىموب الىىدااري واسىموب المحطىىاط مىىن اتسىاليب التدريبيىىه التىي تصىىب فىىي مصىمحه تطىىوير الصىراط البدنيىىه ومنهىىا   

صىىره المىىىوا ات ينتهجهىىا الكثيىىىر مىىىن اصىىحاب اتاتصىىىاس لموصىىول بالاعىىىب لمسىىىتو  عىىالي مىىىن الميا ىىه البدنيىىىه الااصىىىه 
تحميىىل هىدل تطىوير المىىوا اتنرجاريىه لمىتراعين والىىرجمين  بالن ىا  الممىارس    ومىن هىىتا المنطمىل تضىهر اهميىىه البحى  فىي

من اال اتباع اسموبي الدااري والمحطاط لتمرينىاط البميىومتري المسىتادمه فىي تطىوير ال ضىاط ال اممىه عمى   التهىديف 
 باماسي ررا المدا . 

 م رمه البح 
ط  اامىه ومرتبطىه بال مميىه  التدريبيىه فىي تنميىه باتطاع عم  المناه  التدريبيه لممدربين الماتصين  مازالط هناي م را

صره الموا اتنرجاريه التي يُ تمد عميهىا رثيىرا فىي ادا  اممىب المهىاراط اتساسىيه ب ىرل عىاا ومهىارا التهىديف ب ىرل اىاس 
اا واتعتمىىاد عمىى  تنميىىه صىىره المىىوا ب ىىرل عىىاا  وهىىتا مىىا دعىىا الباحثىىه الىى  م الجىىه الحالىىه ودف تهىىا لمتمصىىي عىىن اسىىتاد

اسىىموبين تىىدريبيين فىىي تنريىىت تمرينىىاط البميىىومتري لتطىىوير المىىوا اتنرجاريىىه وهمىىا اسىىموبي التىىدريب الىىدااري واسىىموب تىىدريب 
المحطاط وم رفه ايهما اكثر تىاثيرا فىي انىواع التهىديف فىي رىرا المىدا وباسىموب جديىد لىا يسىتادا سىابما فىي تىدريباتها واتجىه 

التكىىراراط المطموبىىه مىىن اىىال ااتيىىار تمرينىىاط بميومتريىىه ااصىىه وماامىىه مىىن  ابميىىاط الىى  الموازنىىه والتىىدر  بىىين ال ىىدد و 
 ومستو  الاعباط   لتا ارتااط الباحثه دراسه هتا الم رمه وايجاد الحمول المناسبه لها .

 هدفا البح : 
هىديف برىرا المىدا لمصىاتط لىد  الت رل عم  تاثير استاداا تمريناط البميومتري في تطوير المىوا اتنرجاريىه ومهىارا الت -1

 افراد عينه البح .
الت ىىرل عمىى  اي اتسىىموبين )الىىدااري او المحطىىاط( افضىىل فىىي تطىىوير المىىوا اتنرجاريىىه ومهىىارا التهىىديف برىىرا المىىدا  - 2

 لمصاتط لد  افراد عينه البح .
 فرضيتا البح  : 

ي الىدااري والمحطىاط فىي تطىوير المىوا اتنرجاريىه ومهىارا ت توجد فروت احصاايه باستاداا تمريناط البميومتري باسموب -1
 التصويب بين اتاتباراط المبميه والب ديه ولصال  اتاتباراط الب ديه .

ت توجد فروت احصاايه بين اسىموبي ) الىدااري والمحطىاط ( باسىتاداا تمرينىاط البميىومتري فىي تطىوير المىوا اتنرجاريىه -2
 مصاتط.ومهارا التصويب بررا المدا ل

 مجاتط البح :
 المجال الب ري : تعباط منتاب تربيه ميسان بررا لمدا لمصاتط.

 .31/12/2122و للايه  3/11/2122المجال الزماني: من 
 المجال المراني:  اعه نادي ميسان الرياضي . 



 

 

214 

 منه  البح  واجرا اته الميدانيه :منه  البح  : استادمط الباحثه المنه  التجريبي لماامته وطبي ه البح  
( تعبىه و 16عينه البح : ا تممط عينه البح  عمى  تعبىاط منتاىب تربيىه ميسىان برىرا المىدا لمصىاتط والبىال  عىددهن)

بطريمه المرعه   تتدرب اتولى  عمى  تمرينىاط البميىومتري ( تعباط 8 سمط ال ينه ال  مجموعتين   ضمط رل مجموعه )
 باتسموب الدااري والمجموعه الثانيه تتدرب عم  تمريناط البميومتري باسموب المحطاط .

 
تجانس ال ينه :تىا تجىانس  ال ينىه عىن طريىل منحنى  التوزيىن الطبي ىي ات اسىتادا الباحى   ىانون م امىل اتلتىوا  لم  ىراط 

 ) الطول   الوزن  ال مر  ال مر التدريبي(.         النمو          
 (1جدول)

 (يبين تجانس العينو في مؤشرات النمو) الطول, الوزن , العمر, العمر التدريبي
 

 وحدا الم  راط ط
 المياس

 الوسط
 الحسابي

 اتنحرال
 الم ياري 

 م امل الوسيط
 اتلتوا 

 1.6 6.3 161.8 165.62 سا الطول 1
 1.52 8.4 65.25 66.75 رلا الوزن  2
 1.3 7.13 16.9 17.62 سنه ال مر 3
 1.43 3 1.87 3.125 سنه ال مر التدريبي 4

( ات انىىىه   دل تلىىىي عمىىى  ان 3)±( ان عينىىىه البحىىى  متجانسىىىه وهىىىي جمي هىىىا  ىىىيا محصىىىورا بىىىين 1يبىىىين الجىىىدول )      
 الدرجاط موزعه توزي ا اعتداليا . 

(رىرا. صىناديل بارتراعىاط 12( رلىا ب ىدد )3 1 2(  .رراط طبيه  زنه )P4المستادمه:جهاز حاسوب )اتجهزا واتدواط 
( 2( .مسىىطبه سىىويديه عىىدد )11(. ىىوااس عىىدد )11( سىىا .حبىىال.رراط اماسىىي  ىىدا  انونيىىه  )35 41 45 51 55) 

 ( .2.مم ب اماسي ررا  دا  . ساعه تو يط الكترونيه عدد )
 .اتاتباراط والمماييس.مصادر والمراجن ال ربيه واتجنبيه.المماباط ال اصيهوساال جمن الم موماط :ال

 استماراط اتستبانه.استماراط تسجيل نتاا  اتاتباراط الااصه بالاعبين.
 اتاتباراط المستادمه في البح :

 ااتباراط الموا اتنرجاريه:
 ( 411  1999الوثب ال ريا من الثباط ت ص  مسافه: )حسانين    
 الهدل من اتاتبار:  ياس الموا اتنرجاريه لمرجمين. -
 اتدواط المستادمه : ارا مستويه ت ت را الررد لانزتت    ريط  ياس  اط مرسوا عم  اترا )اط بدايه(  -
 طريمه اتدا : -
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يه والمدمان متباعدتان  ميا   تمىرج  الىتراعان امامىا اسىرل امرىا مىن ثنىي الىرربتين نصىرا يمف الماتبر امف اط البدا     
وميل الجتع اماما حت  يصل ال  ما ي به وضن البد  في السىباحه   مىن هىتا الوضىن تمىرج  الىتراعان امامىا بمىوا مىن مىد 

 ما اب د مسافه ممرنه.الرجمين عم  امتداد الجتع ودفن اترا بالمدمين بموا في محاوله لموثب اما
اسموب المياس: تماس مسافه الوثب من اط البدايه )الحافه الدااميه( حت  اار اثر ترره الماتبر المريب مىن اىط البدايىه  

 او عند مامسه الك بين لارا  ولمماتبر محاولتان تسجل افضمهما.
 ) 142   1981السامرااي     (التهديف:  .    ااتبار
  .ا ) 11 ( ب د من بدرجاط الممسا الهدل عم  التهديف .:اتاتبار اسا

  .التهديف د ه  ياس:اتاتبار من الهدل
 وصىافرا ا سىاا (5) عمى  حبىال بواسىطه ممسىا (وهىدل3عىدد ) لمصىاتط المىدا برىرا ااصىه رىرا:المسىتادمه اتدواط
  .تسجيل واستمارا و ااس
  .بالتهديف يموا ات ارا اعطا  وعند الهدل من ا)11) ب د عم  الماتبر يمف:اتدا  طريمه

 المو ن. حسب الدرجاط احتساب يتا ات ( محاوتط3) لمماتبر ت ط :التسجيل 
 التكاف  بين مجموعتي البح  :

اجرط الباحثه التكاف  بين مجموعتي البح  في الصراط البدنيه) الموا اتنرجاريه لمرجمين( فضا عىن مهىارا التصىويب  يىد 
( يبىىين نتىىىاا  ااتبىىار )مىىىان وتنىىي( بىىىين المجمىىوعتين التجىىىريبيتين ويتضىى  فيىىىه ع ىىواايه الرىىىروت فىىىي 8) البحىى    والجىىىدول

 المتليراط اعاا وهتا يدل عم  عدا وجود فرت حميمي بين المجموعتين وبالتالي تكاف هما.
 (2الجدول )

ئري واسموب المحطات( في نتائج يوضح قيمتي )ي( الجدوليو والمحتسبو بين المجموعتين التجريبيتين )الاسموب الدا
 اختبارات القوه الانفجاريو والتصويب) لغرض التكافؤ(

 
 ط

  يمه المحطاط الدااري  اتاتباراط
 )ي( 

 المحتسبه

 يمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىه 
 )ي(*

 الجدوليه
 
15 

 دتله 
 اتاتبار المبمي اتاتبار المبمي الرروت 

 ع وااي 31.5 31.5 32.5 الوثب ال ريا من الثباط. 2
 ع وااي 19.5 44.5 19.5 التهديف. 3

 (8( واماا درجه )ن=1.15* يمه )ي( الجدوليه عند مستو  دتله )
 : اجراءات البحث

اتاتبىىىاراط المبميىىىه : ب ىىىد تمسىىىيا ال ينىىىه الىىى  مجمىىىوعتين تجىىىريبيتين   تىىىا اجىىىرا  اتاتبىىىاراط المبميىىىه ل ينىىىه البحىىى  يىىىوا      
نادي ميسىان الرياضىي الملممىه    و ىد  امىط الباحثىه بتثبيىط الضىرول الااصىه عم   اعه  3/11/2122الثاثا  الموافل 

باتاتبىاراط وطريمىه اجرااهىا وفريىل ال مىل المسىاعد مىن اجىل تحميىل الضىرول نرسىها  ىدر اتمرىان عنىد اجىرا  اتاتبىاراط 
 صحيحه. الب ديه   تا تطبيل رل ااتبار من  بل الباحثه حت  يتمرن افراد ال ينه من تطبيمه بصورا
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: مىىن اجىىل تحميىىل اهىىدال البحىى  وضىىن الباحىى  منهجىىا تىىدريبيا يحتىىوي عمىى  تمرينىىاط البميىىومتري تهىىدل الىى  تنفيككا المككنيج
باتعتمىاد عمى  التمرينىاط البميومتريىه الممننىه والماامىه   وتىا تطبيىل المىنه  عمى  مجمىوعتي 0020تطوير الموا اتنرجاريىه

 بط المجموعه اتول  باتسموب الدااري والمجموعه الثانيه باسموب المحطاط  .البح  با رال مدربيّ الرريل  ات تدر 
وللايىىه يىىوا الامىىيس الموافىىل  1/11/2122( اسىىابين مىىن يىىوا السىىبط الموافىىل 8واسىىتمر تطبيىىل المىىنه  التىىدريبي لمىىدا )  
( وحىىىدا تدريبيىىىه 24يىىىه )وبم ىىىدل ثىىىا  وحىىىداط تدريبيىىىه فىىىي اتسىىىبوع الواحىىىد  وبمىىى  عىىىدد الوحىىىداط التدريب 31/12/2122

( د يمىه لموحىدا التدريبيىه الواحىدا  واسىتلمط الباحثىه الجىز  البىدني مىن المسىا الىرايس لموحىدا التدريبيىه بوا ىن 91وبو ط  درا )
(  ات تا التدريب عم  التمريناط البميومتريه فىي نهايىه الجىز  الىرايس مىن 3( د يمه ورما موض  في الجدول ر ا )31-35)

 ريبيه  الوحدا التد
 (3الجدول )

 تقسيم الوحده التدريبيو والنسبو المئويو لمقسم البدني

و ىىد اتبىىن الباحىى   31/12/2122اتاتبىىاراط الب ديىىه :  تىىا اجىىرا  اتاتبىىاراط الب ديىىه ل ينىىه البحىى  يىىوا السىىبط الموافىىل 
واتاتبىىىاراط واتدواط المسىىىتادمه وفريىىىل ال مىىىل  ىىىرو  واجىىىرا اط اتاتبىىىاراط المبميىىىه نرسىىىها مىىىن حيىىى  المرىىىان والزمىىىان 

 المساعد.
عىىرا وتحميىىل ومنا  ىىه نتىىاا  اتاتبىىاراط لممجموعىىه التجريبيىىه اتولىى  ) اتسىىموب الىىدااري( بىىين نتىىاا  اتاتبىىارين المبمىىي 

 والب دي:
 (4جدول)

 التدريب الدائري يبين قيم الاوساط الحسابيو والانحرافات المعياريو في اختبارات البحث لمجموعو 
 نسبه التطور الب دي المبمي اتاتبار ط

 ع س   ع س  

 %7.6 1.22 2.28 1.65 2.21 الوثب ال ريا من الثباط 2

 %27.9 1.65 6.875 1.96 5.375 التهديف 3

 

 (24الزمن الكمي) الزمن اال الوحدا ا ساا الوحدا التدريبيه
 وحدا تدريبيه

 النسبه الماويه

 ااس بمدرب الرريل المسا التحضيري 
 المسا 

 الرايسي
 ااس بمدرب الرريل الجانب المهاري 
 %36.11 د 781 د 35-31 الجانب البدني

 ااس بمدرب الرريل المسا الاتامي
 %111 2161 د 91 المجموع
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( نتىىاا  المجموعىىه التجريبيىىه اتولىى  ) اسىىموب التىىدريب الىىدااري(  ات ت ىىير  ىىيا اتوسىىا  الحسىىابيه الىى  4يبىىين الجىىدول )    
ان هناي فرو ا احصاايه بين اتاتبارين المبمي والب دي ولصال  اتاتبار الب دي وان هناي نسبه تطىور حاصىمه لىد  هىتا 

 يومتري باسموب التدريب الدااري.المجموعه من جرا  استاداا تمريناط البم
 (5جدول )

 يبين قيم اختبار ولكولسن للاختبارات القبميو والبعديو لاختبارات البحث لمجموعو الاسموب الدائري 
 
 ط

 
 اتاتباراط

  يمه)و( المجموعه التجريبيه
 المحتسبه

  يمه )و(
 الجدوليه

 
4 

 الدتله
  )و(  )1ن )و 

 م نوي  1 8 1 35 الثباطالوثب ال ريا من  2
 م نوي  1.5 8 1.5 34.5 التهديف  3

 
( نتىىاا  المجموعىىه التجريبيىىه اتولىى  التىىي تىىدربط باسىىموب الىىدااري بىىين اتاتبىىاراط المبميىىه والب ديىىه 5ويبىىين الجىىدول )    

تاتباراط البح   فري ااتبىار الوثىب ال ىريا مىن الثبىاط لميىاس المىوا اتنرجاريىه ل ضىاط الىرجمين  فمىد بملىط  يمىه )و( 
( وهىي 4( والتىي تبمى   يمتهىا )8( ودرجه )ن= 1.15لجدوليه تحط مستو  دتله ) ( وعند ممارنتها بميمه )و( ا1المحتسبه)

اكبىىىر ومىىىن  يمىىىه)و( المحتسىىىبه وهىىىتا ي ىىىير الىىى  وجىىىود فىىىروت م نويىىىه بىىىين اتاتبىىىارين المبمىىىي والب ىىىدي ولصىىىال  اتاتبىىىار 
 الب دي. 
بميمىىىه )و( الجدوليىىىه بمسىىىتو  دتلىىىه ( وعنىىىد ممارنتهىىىا 1.5وفىىىي ااتبىىىار التصىىىويب   فمىىىد بملىىىط  يمىىىه )و( المحتسىىىبه )     
( نسىتدل عمىى  وجىود فىروت م نويىىه بىين اتاتبىارين المبمىىي والب ىدي ولصىىال  4( والتىي تبمىى   يمتهىا)8( ودرجىه )ن= 1.15)

 اتاتبار الب دي. 
ي  يىىاس ان النتىىاا  اتيجابيىىه التىىي حصىىل عميهىىا افىىراد المجموعىىه التجريبيىىه اتولىى  ) مجموعىىه اتسىىموب الىىدااري( فىى      

المىىوا اتنرجاريىىه ل ضىىاط الىىرجمين   فىىي ااتبىىار الوثىىب ال ىىريا مىىن الثبىىاط وجىىدط الباحثىىه فرو ىىا تاط دتلىىه م نويىىه بىىين 
اتاتبىىارين المبمىىي والب ىىدي ولصىىال  اتاتبىىار الب ىىدي   وهىىتا ي نىىي ان تطىىورا فىىي المىىوا اتنرجاريىىه ل ضىىاط الىىرجمين  ىىد 

هىىتا الرىىروت الىى  اسىىتاداا تمرينىىاط البميىىومتري الااصىىه بتنميىىه المىىوا اتنرجاريىىه حصىىل لهىىتا المجموعىىه   وي ىىزو الباحثىىه 
لم ضىىاط ال اممىىه عمىى  الوثىىب والمرىىز مثىىل تمرينىىاط الوثىىب ال ميىىل وتمرينىىاط الصىىناديل والتمرينىىاط اترتداديىىه   وان مثىىل 

ه وبهىىىتا الصىىىدد يوضىىى  )ررسىىىمي هىىىتا التمرينىىىاط ت تمىىىد عمىىى  اطالىىىه ال ضىىىمه وثىىىا تمصىىىيرها ممىىىا يولىىىد  ىىىوا انرجاريىىىه عاليىىى
Crossly ( انىىه اتا لىىا يرىىن هنىىاي تىىااير بىىين عمميىىه الىىتممس الىىا مررزي)اتطالىىه( والىىتممس المررزي)التمصىىير( فىىان رميىىه

 ( Crossly   26 1984ال مل المنجز تحط هتا الحاله تكون مترجمه بطا ه مرنه محررا في ال ضمه اثنا  التمدد. )
بىىار التصىىويب لممجموعىىه التجريبيىىه اتولىى  بىىين اتاتبىىارين المبمىىي والب ىىدي فانهىىا تىىدل عمىى  وجىىود امىىا فىىي نتىىاا  اات      

فىروت م نويىه وهىتا دتلىه عمى  حصىول تطىور فىي مهىارا  التهىديف. وت ىزو الباحثىه هىتا الرىروت الى  التطىور الحاصىل فىي 
لبميومتري ال اممىه عمى  تطىوير المجىامين ال ضىميه الموا اتنرجاريه ل ضاط التراعين والرجمين من جرا  استاداا تمريناط ا

المسىى وله عىىن المرىىز والىىررا   لىىتا فىىان التطىىور الىىتي حصىىل فىىي التهىىديف  سىىببه التطىىور الحاصىىل فىىي المىىوا اتنرجاريىىه 
ل ضىىاط الىىرجمين والىىتراعين  وهىىتا يىىدل عمىى  وجىىود عا ىىه ايجابيىىه بىىين مسىىتو  مهىىارا التهىىديف برىىرا المىىدا وبىىين عنصىىر 

 Kamalه البدنيىىىىه الااصىىىىه واتكثىىىىر اهميىىىىه فىىىىي ل بىىىىه رىىىىرا المىىىىدا ات وهىىىىي المىىىىوا اتنرجاريىىىىه  وهىىىىتا مىىىىا ي رىىىىدا )الميا ىىىى
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Drwsh:1998 ( نمىىىىا عن)رريسىىىىتوفيرول( ات يمىىىىول  ان المهىىىىاراط الحرريىىىىه المتنوعىىىىه لىىىىد  الاعىىىىب تىىىىن رس عمىىىى  نمىىىىو
لجديىىدا   اي ان هنىىاي ارتباطىىا بىىين الماىىزون مىىن الصىىراط البدنيىىه   وبالتىىالي يصىىب  مىىن السىىهل اتمىىان المهىىاراط الحرريىىه ا

 (Drwesh:1998:19المهاراط والصراط البدنيه. )
رمىىىا ان اتسىىىموب التىىىدريبي الىىىتي اسىىىتادمته المجموعىىىه التجريبيىىىه اتولىىى  وهىىىو اسىىىموب التىىىدريب الىىىدااري ي ىىىد مىىىن الطىىىرت  

المهمىىه والرايسىىه فىىي تطىىوير عناصىىر الميا ىىه البدنيىىه لمرياضىىي وفىىي المسىىتوياط رافىىه   ات تىىا اسىىتاداا تمرينىىاط البميىىومتري 
التمريناط عم  محطىاط وفىل مبىدا التىدر  بالحمىل وتىاثير حمىل التىدريب وفل اسس هتا اتسموب التدريبي من اال توزين 

فىىي المجىىىامين ال ضىىميه المىىىراد تطويرهىىا   ويمثىىىل التىىدريب الىىىدااري  نضىىىاما واسىىموبا م ينىىىا فىىي التىىىدريب ي تمىىد عمىىى   واعىىىد 
ه   حيى  يىتا اسىتلال و وانين مستمدا من دراسه وتحميل حمل التدريب المستادا   ورتلي من عممياط التكيىف المت ممىه بى

هىىىىىىىتا الم رفىىىىىىىه فىىىىىىىي الترريىىىىىىىز عمىىىىىىى  رفىىىىىىىن الحالىىىىىىىه التدريبيىىىىىىىه واترتمىىىىىىىا  بمسىىىىىىىتو  الميا ىىىىىىىه البدنيىىىىىىىه والكرىىىىىىىا ا الرياضىىىىىىىيه. 
(292:Alawy:1992) 

عىىرا وتحميىىل ومنا  ىىه نتىىاا  اتاتبىىاراط لممجموعىىه التجريبيىىه الثانيىىه ) اسىىموب المحطىىاط( بىىين نتىىاا  اتاتبىىارين المبمىىي 
 والب دي:

 (6ول)جد
 يبين قيم الاوساط الحسابيو والانحرافات المعياريو ونسبو التطور لاختبارات البحث لمجموعو تدريب المحطات

 نسبه التطور الب دي المبمي اتاتبار ط

 ع س   ع س  

 %5.31 1.26 2.4 1.22 2.28 الوثب ال ريا من الثباط 2

 %31 1.69 7.5 1.1 5.75 التهديف 3

    
( نتاا  المجموعه التجريبيىه اتولى  ) اسىموب تىدريب المحطىاط(  ات ت ىير  ىيا اتوسىا  الحسىابيه الى  ان 6يبين الجدول ) 

هنىىاي فرو ىىا احصىىاايه بىىين اتاتبىىارين المبمىىي والب ىىدي ولصىىال  اتاتبىىار الب ىىدي وان هنىىاي نسىىبه تطىىور حاصىىمه لىىد  هىىتا 
 ي باسموب تدريب المحطاط.المجموعه من جرا  استاداا تمريناط البميومتر 

 (7جدول )
 يبين قيم اختبار ولكولسن للاختبارات القبميو والبعديو لاختبارات البحث لمجموعو اسموب المحطات

 
 اتاتباراط

  يمه )و( المجموعه التجريبيه
 المحتسبه

 

  يمه )و(
 الجدوليه

4 

 الدتله
 و  1ن و 

 م نوي  1 8 1 35 الوثب ال ريا من الثباط

 التهديف
27 1 7 1  

2 
 م نوي 
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( نتىىىاا  المجموعىىىه التجريبيىىىه الثانيىىىه التىىىي تىىدربط باسىىىموب المحطىىىاط فىىىي ااتبىىىار الوثىىىب ال ىىىريا مىىىن 7ويبىىين الجىىىدول ) 

( 8( ودرجىه )ن=1.15(   وعند ممارنتها بميمه )و( الجدوليه تحىط مسىتو  دتلىه )1الثباط فمد بملط  يمه )و( المحتسبه )
  نويه بين اتاتبارين المبمي والب دي ولصال  اتاتبار الب دي.( ي رد هتا عم  وجود فروت م4والتي تبم   يمتها)

(  وعنىىد ممارنتهىىا بميمىىه )و( الجدوليىىه عنىىد مسىىتو  دتلىىه 1و فىىي ااتبىىار التهىىديف   فمىىد بملىىط  يمىىه )و( المحتسىىبه )      
ت م نويىىه بىىين ( وهىىي اكبىىر مىىن المحتسىىبه نسىىتدل مىىن هىىتا عمىى  وجىىود فىىرو 2( والتىىي تبمىى   يمتهىىا )7( ودرجىىه )ن=1.15)

 اتاتبارين المبمي والب دي ولصال  اتاتبار الب دي. 
( وعنىد ممارنتهىىا بميمىه )و( الجدوليىىه تحىط مسىىتو  دتلىىه 2امىا فىىي ااتبىار التهىىديف   فمىد بملىىط  يمىه )و( المحتسىىبه )     
فىىروت م نويىىه بىىين ( وهىىي مسىىاويه لممحتسىىبه نسىىتدل مىىن هىىتا عمىى  وجىىود 2( والتىىي تبمىى   يمتهىىا)7( ودرجىىه )ن= 1.15)

 اتاتبارين المبمي والب دي ولصال  اتاتبار الب دي.
( عمىى  التىىوالي   ااتبىىار الوثىىب ال ىىريا مىىن الثبىىاط والىىتي يهىىدل الىى   يىىاس المىىوا 7اضىىهرط النتىىاا  فىىي الجىىدول )    

ه التجريبيىىه الثانيىىه اتنرجاريىىه ل ضىىاط الىىرجمين  وااتبىىار التهىىديف   ان تطىىورا تا دتلىىه م نويىىه  ىىد حصىىل لىىد  المجموعىى
والتي استادمط تمريناط البميومتري باسموب تدريب المحطىاط   وت ىزو الباحثىه تطىور هىتا المجموعىه فىي المىوا اتنرجاريىه 

الىىىىىى  تمرينىىىىىىاط البميىىىىىىومتري المسىىىىىىتادمه فىىىىىىي المىىىىىىنه   التىىىىىىدريبي لهىىىىىىتا المجموعىىىىىىه التجريبيىىىىىىه   والتىىىىىىي ت ىىىىىىد مىىىىىىن افضىىىىىىل                     
 ل اتسس ال مميه.المجامين وف

( ات ي ىيران الى  اهميىه Mrdan    Abd aljbar 2007  47( و) ASMAIL  :1996:107وتترىل الباحثى  مىن )       
تمرينىىاط البميىىومتري فىىي تطىىوير المىىوا اتنرجاريىىه ل ضىىاط الىىرجمين والىىتراعين والتىىي ت تمىىد عمىى  اسىىاس اتطالىىه والتمصىىير 

سىرعه اتسىتجابه لمىتممس واتنبسىا  فىي ال ضىمه  وهىتا يرجىن الى  تطىور رد الر ىل تليال  ال ضمه مما يى دي الى  تحسىن 
اتن راسىىي  واسىىموب تىىدريب المحطىىاط ي ىىد مىىن اتسىىاليب المرضىىمه لىىد  الكثيىىر مىىن المىىدربين فىىي تطىىوير صىىره المىىوا  ات 

لمىىوا )لمجسىىا (  يسىىتادا تىىدريب المحطىىاط عىىن طريىىل اسىىتارا  رىىل تمىىرين مىىن تمرينىىاط ا Hsan  1998  123يىىترر )
الكامل( لوحدا من ثباط  دا الحافز وحجمه واستاداا الراحه ب ىد رىل سمسىمه)مجموعه( مىن ساسىل تىدريب المىوا   اي انىه 
 يتا ت يين الحمل وممدار الراحه بد ه ب د رل سمسمه حت  يتا التوصل ال  تكيف اتجهزا الوظيريه دون ال  ور بالت ب. 

 
الب ىىدي لممجمىىوعتين التجريبيتين)مجموعىىه اتسىىموب الىىدااري ومجموعىىه اسىىموب تىىدريب عىىرا ومنا  ىىه وتحميىىل اتاتبىىار 

 المحطاط(:
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 ( يبين  يا ااتبار مان وتني في اتاتباراط الب ديه لمجموعتي البح 8جدول )

( نتىىاا  اتاتبىىاراط الب ديىىه لممجمىىوعتين التجىىريبيتين فىىي ااتبىىاراط البحىى  واسىىتادا الباحىى  ااتبىىار 14يبىىين الجىىدول )     
)مىىان وتنىىي( لم رفىىه الرىىروت بىىين اتاتبىىارين الب ىىديين لممجمىىوعتين التجىىريبيتين   ورانىىط  يمىىه )ي( المحتسىىبه فىىي ااتبىىار 

( 8= 1( وبالك ىف عىن  يمىه )ي( الجدوليىه مىن تمىاطن )ن28ار التهىديف )( وفىي ااتبى28.5الوثب ال ريا مىن الثبىاط )
( وهىتا ي نىي انىه ت توجىد 13(  هىي )1.15( اتفمي وجد ان  يمه )ي( الجدوليه تحط مسىتو  دتلىه )8= 2ال مودي و)ن

المىىوا اتنرجاريىىه و فىىروت م نويىىه بىىين اتسىىموبين ) التىىدريب الىىدااري والمحطىىاط( باسىىتاداا تمرينىىاط البميىىومتري فىىي تطىىوير 
التهىىديف برىىرا المىىدا   وبىىتلي تتحمىىل الررضىىيه الثانيىىه لمبحىى  والتىىي مرادهىىا عىىدا وجىىود فىىروت م نويىىه بىىين اسىىموب التىىدريب 

 الدااري واسموب تدريب المحطاط باستاداا تمريناط البميومتري في تطوير الموا اتنرجاريه و التصويب.
لتدريبيين)اسىموب التىىدريب الىىدااري واسىموب تىىدريب المحطىىاط( اتا مىا تىىا اسىىتاداا ان عىدا وجىىود فىروت بىىين اتسىىموبين ا    

تمريناط البميومتري باحد هتين اتسموبين ت ىزوا الباحثىه الى   ان رىل اسىموب مىن اتسىموبين اعىاا يريىد فىي تنميىه الصىراط 
يمتىىاز التىىدريب الىىدااري بتنميىىه  )(Baty  1989 14البدنيىىه وعناصىىر الميا ىىه البدنيىىه ومنهىىا صىىره المىىوا بانواعهىىا ات يىىترر )

الصىىراط البدنيىىه رىىالموا ... ومروناتهىىا مىىن مطاولىىه  ىىوا و ىىوا مميىىزا بالسىىرعه والمىىدرا ال ضىىميه   ) المىىوا اتنرجاريىىه( ورىىتلي 
( AbdAlftah    NasrAldin  1993  128تطىوير المهىاراط الحرريىه وتطىوير اتدا  الرنىي  وي يىدا فىي تلىي رىل مىن )

ان   ت د طريمه التىدريب الىدااري مىن اكثىر طىرت تىدريب المىوا والتحمىل انت ىارا   بسىبب ان تىاثيراط التىدريب الىدااري ات يترر 
تريد في تنميه الموا وتحمل الموا والتحمل الهوااي  لتا فان استاداا تمريناط البميومتري بهىتين اتسىموبين التىدريبين )الىدااري 

 يبيه نرسها في تطوير الموا اتنرجاريه ل ضاط الرجمين والتراعين .او المحطاط( ي طي التاثيراط التدر 
 

 الاستنتاجات :
ان اسموبي التدريب الدااري وتدريب المحطاط لهما نتاا  ايجابيه فىي مىا لىو اسىتادمط تمرينىاط البميىومتري باحىد هىتين -1

 اتسموبين.
 الن ا  الممارس. لمصراط البدنيه اثرا ايجابيا في ادا  المهاراط اتساسيه في-2
ان تطور الموا اتنرجاريه ل ضاط الرجمين والتراعين اثر ايجابيا عمى  التهىديف   وهىتا يىدل عمى  ال ا ىه الطرديىه بىين -3

 الموا اتنرجاريه ومهارا التهديف بررا المدا.
    

                                                           
 

  يمه )ي( مجموعه المحطاط مجموعه الدااري  اتاتباراط ط
 المحتسبه 
 

  يمه )ي(
 الجدوليه
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 الدتله

 2)ر( 2)ي( 1)ر( 1)ي(

 ع وااي 28.5 64.5 35.5 71.5 28.5 الوثب ال ريا من الثباط. 2

 ع وااي 28 72 28 64 36 التهديف. 3
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 التوصياط:
المحطىىاط( تن لهمىىا اتثىىر التىىدريبي نرسىىه عمىى  . اسىىتاداا تمرينىىاط البميىىومتري بىىاي اسىىموب مىىن اتسىىموبين ) الىىدااري او 1

 تطوير الموا اتنرجاريه.
اتهتمىىاا بتطىىوير المىىوا اتنرجاريىىه رونهىىا نوعىىا مهمىىا مىىن انىىواع المىىوا ال ضىىميه ولهىىا تىىاثير مبا ىىر فىىي ب ىىا المهىىاراط  -2

 اتساسيه عموما ومهارا التصويب اصوصا. 
وتىىىدريباط البميىىىومتري   ات يسىىىاها فىىىي تطىىىوير الصىىىراط البدنيىىىه والمهىىىاراط ت ىىىجين المىىىدربين عمىىى  اتهتمىىىاا بتمرينىىىاط  -3

 الحرريه التي لها دور ربير في ادا  مهارا التصويب التي ي ول عميها في رسب المبارياط.
 

Sources: - 

 1 - Bastawisi Ahmed the foundations and theories of sports training: (Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi, 

1999) p. 296 

 2 – Allen,L.Edward; Statically Method; 2 nd . Holt . Rinehart and Winston , INC New York 1977 p 88.    

  3- Nouri Al-Shawk and Rafi Al-Kubaisi, Al-Researcher's Guide to His Book of Research in Physical 

Education: (Baghdad, (B.M.), 2004), p. 59. 

 4- Muhammad Sobhi Hassanein, Measurement and Evaluation in Physical and Physical Education, Part 

1, 4th Edition: (Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi, 1999), p. 400. 

 5- Nizar Talib and Mahmoud Al-Samarrai, Principles of Statistics and Physical and Sports Tests, Mosul, 

Dar Al-Kutub for Printing and Publishing, 1981, p 142 

 6- Crossly,G; Special Strength: A Link with Hurdling, Modern Athlete & coach , vol.22 1984 p26. 

 7- Kamal Darwish and others, the physiological foundations of handball training: (Cairo, Book Center 

for Publishing, 1998), p. 19 

 8- Muhammad Hassan Allawi, Muhammad Nasr al-Din Radwan: Measurement in Physical Education 

and Sports Psychology, Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi, 2000, p. 22. 

 9- Muhammad Hassan Allawi, The Science of Sports Training, Cairo, Dar Al-Maaref, 1992, p. 229. 

 10 Saad Mohsen, the effect of training methods for  
 
 

 المنيج التدريبي
 

(              الهدل التدريبي : تطوير 1ال هر:    اتول            اتسبوع : اتول              ر ا الوحدا:   )
 الهدل التربوي :        الموا اتنرجاريه لمتراعين والرجمين     

 اتسموب:الدااري                91اليوا :    السبط                         زمن الوحدا : 
 ا/ د 161ضهرا             المم ب :  اعه نادي ميسان الرياضي                النبا : 2الو ط : 

  القسم ت
 

تفاصككي  
الوحككككده 
التكككككدريب
يككككككككككككككككو 

 زمن
التمككككري

 ن
 الواحد

التككككرا
 ر

الشكككد
 ه

 الراحو
بكككككككككككككككين 
التمرينكككككا

 ت

 الراحو
 بين

المجكككككام
 يع

مجمككككو 
 ع

 وقت
 العم 
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
 الراحو
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
الراحككو 
والعككككم

 ل

الملاحضككككا
 ت

العامككككككككككككككو 
 لموحده

التدريبيكككككككو 
 اليوميو
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 الكمي اليوميو

1 
 

 التحضيري 
 د يمه15

احمىىىىىىىىىا  
 5عىىىىىىىاا 

 د

  د 5       

احمىىىىىىىىىا  
اىىىىىىىىاس 

 د 11

  د 11       

 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 

 الرايسي
)الجانىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىب 

 39.5المهىىىىاري(
 د

تمىىىىىىىارين 
 مهاريه

        
39.5 

 د

 

 
الجىىىىىىىىان
 ب 

 البدني
31.5 

 د

ت مىىىىىىىىيم
 ي
 د 4
 

تمىىىىىىىىىىىىىىديا 
 ىىىىىىىىىىىىىىىر  
واضىىىىىىىى  
لمتمىىىىرين 
الواحىىىىىىىىىىد 
والتاكيىىىىد 
عمىىىىىىىىىىىىىىى  

ادا  
الحررىىىىىىه 
ب ىىىىىىىىىىىرل 
 انرجاري 

        
 د 4

 

 
 

تطبىىىىىىيم
 ي

26.5 
 د

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(19) 

81 3 ثا 15
% 

 361 ثا 45 ثا 181 ثا 91
 ثا

415 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
 (3ر ا )

81 3 ثا 11
% 

 361 ثا 31 ثا 181 ثا 91
 ثا

391 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
 (5ر ا )

81 3 ثا 15
% 

 361 ثا 45 ثا 181 ثا 91
 ثا

415 
 ثا 

 



 

 

223 

تمىىىىىىىىىىرين 
 (6ر ا )

81 3 ثا 11
% 

 361 ثا 31 ثا 181 ثا 91
 ثا

391    
 ثا  

 

3 
 

 الاتامي
 د يمه 5

 
تمريناط 
تهداىىىىىىىىىىىىه 
 عامه

        
 د 5

 

 
 

(              الهدل التدريبي : تطوير 2ال هر:    اتول            اتسبوع : اتول              ر ا الوحدا:   )
 الموا اتنرجاريه لمتراعين والرجمين             الهدل التربوي :

 اتسموب : المحطاط                   91اليوا :    اتثنين            زمن الوحدا : 
 ا/ د 161ضهرا             المم ب :  اعه نادي ميسان الرياضي                النبا :  2الو ط : 

  القسم ت
 

تفاصكي  
الوحككككده 
التكككككدريب
يككككككككككككككككو 
 اليوميو

 زمن
التمككككري

 ن
 الواحد

التككككرا
 ر

الشكككد
 ه

 الراحو
بكككككككككككككككين 
التمرينككككا

 ت

 الراحو
 بين

المجكككككام
 يع

مجمككككو 
 ع

 وقت
 العم 
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
 الراحو
 الكمي

مجمكككككو 
 ع

 وقت
الراحكككو 
 والعم 
 الكمي

الملاحضككككا
 ت

العامكككككككككككككو 
 لموحده

التدريبيكككككككو 
 اليوميو

1 
 

 التحضيري 
 د يمه15

احمىىىىىىىىىا  
 5عىىىىىىىاا 

 د

  د 5       

احمىىىىىىىىىا  
اىىىىىىىىاس 

 د 11

  د 11       

 
 
 
 
 
 
2 

 (
39.5المهىىىىاري(

 د 

تمىىىىىىىارين 
 مهاريه

       39.5
 د

 

 
الجىىىىىىىىان
 ب 

 البدني

ت مىىىىىىىيم
 ي
 د 4
 

تمىىىىىىىىىىىىىىديا 
 ىىىىىىىىىىىىىىىر  
واضىىىىىىىى  
لمتمىىىىرين 

        
 د 4
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31.5 
 د

الواحىىىىىىىىىد 
والتاكيىىىىد 
عمىىىىىىىىىىىىىىى  
ادا  

الحررىىىىىىه 
ب ىىىىىىىىىىىرل 
 انرجاري 

 
 

تطبىىىىىىيم
 ي

26.5 
 د

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(16) 

81 3 ثا 15
% 

 361 ثا 45 ثا 181 ثا 91
 ثا

415 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(21) 

81 3 ثا 11
% 

 361 ثا 31 ثا 181 ثا 91
 ثا

391 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(12) 

81 3 ثا 15
% 

 361 ثا 45 ثا 181 ثا 91
 ثا

415 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(15) 

81 3 ثا 11
% 

 361 ثا 31 ثا 181 ثا 91
 ثا

391    
 ثا 

 

3 
 

 الاتامي
 د يمه 5

 
تمريناط 
تهداىىىىىىىىىىىىه 
 عامه

        
 د 5

 

الهدل التدريبي : تطوير       (        3ال هر:    اتول            اتسبوع : اتول              ر ا الوحدا:   )
 الموا اتنرجاريه لمتراعين والرجمين             الهدل التربوي :

 91اليوا :    اترب ا            زمن الوحدا : 
 ا/ د 161ضهرا             المم ب :  اعه نادي ميسان الرياضي                النبا :  2الو ط : 

  القسم ت
 

تفاصككي  
الوحككككده 
التكككككدريب

 زمن
التمككككري

 ن
 الواحد

التككككرا
 ر

الشكككد
 ه

 الراحو
بكككككككككككككككين 
التمرينكككككا

 ت

 الراحو
 بين

المجكككككام
 يع

مجمككككو 
 ع

 وقت
 العم 
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
 الراحو
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
الراحككو 
والعككككم

الملاحضككككا
 ت

العامككككككككككككككو 
 لموحده

التدريبيكككككككو 
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يككككككككككككككككو 
 اليوميو

 ل
 الكمي

 اليوميو

1 
 

 التحضيري 
 د يمه 15 

احمىىىىىىىىىا  
 5عىىىىىىىاا 

 د

  د 5       

احمىىىىىىىىىا  
اىىىىىىىىاس 

 د 11

  د 11       

 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 

 الرايسي
)الجانىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىب 

 39.5المهىىىىاري(
 د

تمىىىىىىىارين 
 مهاريه

       39.5 
  

 

 
الجىىىىىىىىان
 ب 

 البدني
31.5 

 د

ت مىىىىىىىىيم
 ي
 د 4
 

تمىىىىىىىىىىىىىىديا 
 ىىىىىىىىىىىىىىىر  
واضىىىىىىىى  
لمتمىىىىرين 
الواحىىىىىىىىىىد 
والتاكيىىىىد 
عمىىىىىىىىىىىىىىى  

ادا  
الحررىىىىىىه 
ب ىىىىىىىىىىىرل 
 انرجاري 

        
 د 4

 

 
 

تطبىىىىىىيم
 ي

26.5 
 د

تمىىىىىىىىىىرين 
 (2)ر ا 

81 3 ثا 15
% 

 361 ثا 45 ثا 181 ثا 91
 ثا

415 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(11) 

81 3 ثا 11
% 

 361 ثا 31 ثا 181 ثا 91
 ثا

391 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

81 3 ثا 15
% 

 361 ثا 45 ثا 181 ثا 91
 ثا

415 
 ثا 
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(18) 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(11) 

81 3 ثا 11
% 

 361 ثا 31 ثا 181 ثا 91
 ثا

391    
 ثا 

 

3 
 

 الاتامي
 د يمه 5

 
تمريناط 
تهداىىىىىىىىىىىىه 
 عامه

        
 د 5

 

 
(              الهىىىدل التىىىدريبي : 4ال ىىىهر:    اتول            اتسىىىبوع : الثىىىاني              ر ىىىا الوحىىىدا:   )        

 تطوير الموا اتنرجاريه لمتراعين والرجمين             الهدل التربوي :
                91اليوا :    السبط            زمن الوحدا :         
 ا/ د 171ضهرا             المم ب :  اعه نادي ميسان الرياضي                النبا :  2الو ط :         

  القسم ت
 

تفاصككي  
الوحككككده 
التكككككدريب
يككككككككككككككككو 
 اليوميو

 زمن
التمككككري

 ن
 الواحد

التككككرا
 ر

الشكككد
 ه

 الراحو
بكككككككككككككككين 
التمرينكككككا

 ت

 الراحو
 بين

المجكككككام
 يع

مجمككككو 
 ع

 وقت
 العم 
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
 الراحو
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
الراحككو 
والعككككم

 ل
 الكمي

الملاحضككككا
 ت

العامككككككككككككككو 
 لموحده

التدريبيكككككككو 
 اليوميو

1 
 

 التحضيري 
 د يمه15

احمىىىىىىىىىا  
 5عىىىىىىىاا 

 د

  د 5       

احمىىىىىىىىىا  
اىىىىىىىىاس 

 د 11

  د 11       

 
 
 
 

 الرايسي
 )الجانىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىب

 35.5المهىىىىاري(
 د

تمىىىىىىىارين 
 مهاريه

        
39.5 

 د
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2 
 
 
 
 
 
 
 

 
الجىىىىىىىىان
 ب 

 البدني
34.5 

 د

ت مىىىىىىىىيم
 ي
 د 4
 

تمىىىىىىىىىىىىىىديا 
 ىىىىىىىىىىىىىىىر  
واضىىىىىىىى  
لمتمىىىىرين 
الواحىىىىىىىىىىد 
والتاكيىىىىد 
عمىىىىىىىىىىىىىىى  

ادا  
الحررىىىىىىه 
ب ىىىىىىىىىىىرل 
 انرجاري 

        
 د 4

 

 
 

تطبىىىىىىيم
 ي
 

31.5 
 د

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(22) 

85 3 ثا 15
% 

421 ثا 45 ثا 181 ثا 121
 ثا

465 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(21) 

85 3 ثا 11
% 

421 ثا 31 ثا 181 ثا 121
 ثا

451 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(24) 

85 3 ثا 15
% 

421 ثا 45 ثا 181 ثا 121
 ثا

465 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(17) 

85 3 ثا 11
% 

421 ثا 31 ثا 181 ثا 121
 ثا

451    
 ثا  

 

3 
 

 الاتامي
 د يمه 5

 
تمريناط 
تهداىىىىىىىىىىىىه 
 عامه

        
 د 5

 

(              الهدل التدريبي : تطوير 5اتول            اتسبوع : الثاني              ر ا الوحدا:   )ال هر:    
 الموا اتنرجاريه لمتراعين والرجمين             الهدل التربوي :

 91اليوا :    اتثنين           زمن الوحدا : 
 ا/ د 171يسان الرياضي                النبا : ضهرا             المم ب :  اعه نادي م 2الو ط : 
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  القسم ت
 

تفاصككي  
الوحككككده 
التكككككدريب
يككككككككككككككككو 
 اليوميو

 زمن
التمككككري

 ن
 الواحد

التككككرا
 ر

الشكككد
 ه

 الراحو
بكككككككككككككككين 
التمرينكككككا

 ت

 الراحو
 بين

المجكككككام
 يع

مجمككككو 
 ع

 وقت
 العم 
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
 الراحو
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
الراحككو 
والعككككم

 ل
 الكمي

الملاحضككككا
 ت

العامككككككككككككككو 
 لموحده

التدريبيكككككككو 
 اليوميو

1 
 

 التحضيري 
 د يمه15

احمىىىىىىىىىا  
 5عىىىىىىىاا 

 د

  د 5       

احمىىىىىىىىىا  
اىىىىىىىىاس 

 د 11

  د 11       

 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 

 الرايسي
)الجانىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىب 

 35.5المهىىىىاري(
 د

تمىىىىىىىارين 
 مهاريه

        
39.5 

 د

 

 
الجىىىىىىىىان
 ب 

 البدني
34.5 

 د

ت مىىىىىىىىيم
 ي
 د 4
 

تمىىىىىىىىىىىىىىديا 
 ىىىىىىىىىىىىىىىر  
واضىىىىىىىى  
لمتمىىىىرين 
الواحىىىىىىىىىىد 
والتاكيىىىىد 
عمىىىىىىىىىىىىىىى  

ادا  
الحررىىىىىىه 
ب ىىىىىىىىىىىرل 
 انرجاري 

        
 د 4

 

 
 

تطبىىىىىىيم
 ي

تمىىىىىىىىىىرين 
 (7ر ا )

85 3 ثا 15
% 

 421 ثا 45 ثا 181 ثا 121
 ثا

465 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
 (8ر ا )

85 3 ثا 11
% 

 421 ثا 31 ثا 181 ثا 121
 ثا

451 
 ثا 

 



 

 

229 

 
31.5 

 د

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(13) 

85 3 ثا 15
% 

 421 ثا 45 ثا 181 ثا 121
 ثا

465 
 ثا 

 

تمىىىىىىىىىىرين 
 (9ر ا )

85 3 ثا 11
% 

 421 ثا 31 ثا 181 ثا 121
 ثا

451    
 ثا  

 

3 
 

 الاتامي
 د يمه 5

 
تمريناط 
تهداىىىىىىىىىىىىه 
 عامه

        
 د 5

 

 
(              الهدل التدريبي : تطوير 6ال هر:    اتول            اتسبوع : الثاني              ر ا الوحدا:   )

 لمتراعين والرجمين             الهدل التربوي :الموا اتنرجاريه 
 91اليوا :    اترب ا             زمن الوحدا : 

 ا/ د 171ضهرا             المم ب :  اعه نادي ميسان الرياضي                النبا :  2الو ط : 

 القسم ت

تفاصككي  
الوحككككده 
التكككككدريب
يككككككككككككككككو 
 اليوميو

 زمن
التمككككري

 ن
 الواحد

التككككرا
 ر

الشكككد
 ه

 الراحو
بكككككككككككككككين 
التمرينكككككا

 ت

 الراحو
 بين

المجكككككام
 يع

مجمككككو 
 ع

 وقت
 العم 
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
 الراحو
 الكمي

مجمككككو 
 ع

 وقت
الراحككو 
والعككككم

 ل
 الكمي

الملاحضككككا
 ت

العامككككككككككككككو 
 لموحده

التدريبيكككككككو 
 اليوميو

1 
 

 التحضيري 
 د يمه15

احمىىىىىىىىىا  
 5عىىىىىىىاا 

 د
  د 5       

احمىىىىىىىىىا  
اىىىىىىىىاس 

 د 11
  د 11       

 
 
 
 

 الرايسي
)الجانىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىب 
المهىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاري( 

 د 35.5

تمىىىىىىىارين 
 مهاريه

       
 

39.5 
 د

 



 

 

231 

 
 
2 
 
 
 
 
 
 
  

الجىىىىىىىىان
 ب

 البدني
34.5 

 د

ت مىىىىىىىىيم
 ي
 د 4
 

تمىىىىىىىىىىىىىىديا 
 ىىىىىىىىىىىىىىىر  
واضىىىىىىىى  
لمتمىىىىرين 
الواحىىىىىىىىىىد 
والتاكيىىىىد 
عمىىىىىىىىىىىىىىى  

ادا  
الحررىىىىىىه 
ب ىىىىىىىىىىىرل 
 انرجاري 

       
 
 د 4

 

 
 

تطبىىىىىىيم
 ي

31.5 
 د

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(25) 
85 3 ثا 15

% 
 421 ثا 45 ثا 181 ثا 121

 ثا
465 
 ثا

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(14) 
 3 ثا 11

85
% 

 ثا 31 ثا 181 ثا 121
421 
 ثا

451 
 ثا

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(29) 
 3 ثا 15

85
% 

 ثا 45 ثا 181 ثا 121
421 
 ثا

465 
 ثا

 

تمىىىىىىىىىىرين 
ر ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىا 

(15) 
 3 ثا 11

85
% 

 ثا 31 ثا 181 ثا 121
421 
 ثا

451    
 ثا

 

3 
 

 الاتامي
 د يمه 5

 
تمريناط 
تهداىىىىىىىىىىىىه 
 عامه

       
 
 د 5

 

 


