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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

احتوى البحث عمى خمسة أبواب تضمنت المقدمة وأىمية البحث التي تمحورت حول أىمية العوامل التي 
تؤثر في نجاح العممية التعميمية بشكل عام وفي خماسي كرة القدم لمصالات بشكل خاص كونيا ن القدرات العقمية التي 

إن طالبات المرحمة الثالثة في كمية بحث فتكمن في تمعب دورا ميما وفعالا في أداء ميارات ىذة المعبة. أما مشكمة ال
التربية الرياضية لديين ضعفاً في مستوى القدرات البدنية وىذا ينعكس سمبا عمى مستوى تعممين لميارات خماسي كرة القدم 

د، لذا ارتأى لمصالات، والتقدم بالمعبة ضرورة وذلك من خلال تطوير قدراتين البدنية لموصول بين إلى مستوى الاداء الجي
، لذا الباحثون دراسة ىذه المشكمة من خلال وضع مجموعة من التمارين الخاصة لتطوير بعض القدرات البدنية لديين

جاءت الدراسة الحالية لدراسة تأثير تمارين خاصة لتطوير بعض القدرات البدنية وتعمم بعض الميارات في الجمنخماسي 
الثالثة في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة بغداد وقد افترضن الباحثات كرة القدم لمصالات لطالبات المرحمة 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة في القدرات البدنية 
ن البعديين ولصالح المجموعة التجريبية. وقد وتعمم بعض الميارات في خماسي كرة القدم لمصالات. كذلك بين الاختباري

( طالبة. وقد استخدم الباحثون المنيج 03( سنوات وعددىن )4استخدم الباحثون عينة من طالبات المرحمة الثالثة )
( دقيقة وتم 43( وحدة تعميمية. زمن الوحدة التعميمية )61( أسابيع وبواقع )3التجريبي الذي استغرقت فيو التجربة )

دام مجموعة من التمارين التي تطور بعض القدرات البدنية وتعمم بعض ميارات الجخماسي كرة القدم لمصالات، وقد استخ
تم إجراء الاختبارين القبمي والبعدي باستخدام بعض الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية وكذلك بعض الميارات، وقد 

يا الى أن استخدام المنيج التعميمي المقدم من قبل الباحثون والمنيج توصل الباحثون بعد استخراج نتائج البحث ومناقشت
المتبع قد أديا الى تطوير بعض القدرات البدنية وتعمم ميارات خماسي كرة القدم لمصالات كذلك تبين أن المنيج التعميمي 

ة لمطالبات، وقد أوص الباحثون المعد من قبل الباحثون ىو أفضل من المنيج المتبع في تطوير القدرات البدنية والمياري
 ببعض التوصيات لتطوير العممية التعميمية.

 

تمرينات خاصة واثرها في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية 

لخماسي كرة القدم للصالات لطالبات الصف الثالث /كلية التربية الرياضية 

 /جامعة بغداد
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 أ.م.د. خلود لايذ عبد الكريم
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Abstract. 

The Effect Of Special Exercises On The Development Of Some Physical Abilities and 

Fundamental Skills Of Third Year Futsal Female Students of Physical Education and 

Sport Sciences College / University of Baghdad 

The importance of the research lies in factors that affect the teaching process in 

futsal because it requires metal abilities in performing these skills. The problem of the 

research lies in physical abilities weakness in third year students of physical education and 

sport sciences/ university of Baghdad that negatively affect their level of learning futsal 

skills. The researchers aimed at developing some physical abilities and learning some skills 

in third year students' futsal skills. They hypothesized significant statistical differences 

between pre and posttests in both groups in physical abilities and learning futsal skills. The 

researchers used the experimental method. The subjects were (30) third year female students. 

The program lasted (8) weeks with (16) teaching units for (90) minutes. The data was 

collected and treated using proper statistical operations to conclude that using the teaching 

program led to the development of some physical abilities and learning futsal skills. Finally 

they recommended using this program for developing the teaching process. 

Keywords: physical abilities, fundamental skills, futsal   
 

 المبحث الأول: التعريف بالبحث. -9
  :مقدمة البحث وأىميتو 9-9

استخدام الأسس الحديثة في التعمم والتنوع في استعمال لقد شيدت الالعاب الرياضية تطوراً ممحوظاً بسبب 
طرائق التدريس وأساليب التعمم لما ليا من أىمية في تطوير مستوى اداء المتعممين واستثارة دوافعيم ووحاجتيم المعرفيو 

 والبدنية والميارية.

العممية التعميمية وىذا  إن إيصال المادة المتعممة إلى ذىن المتعمم أحد أىم العوامل التي تؤثر في نجاح
يعتمد عمى إمكانية المدرس وكيفية تعاممو مع ما يممكو من خبرة وأجيزة وأدوات مساعدة لاخراج الدرس فضلًا عن 

 الاختبار السميم لمطريقة أو الأسموب التعميمي الذي يتلائم وقدرات المتعممين وميوليم ورغباتيم.

لعاب ذات المتطمبات البدنية العالية والتي تحتاج إلى إعداد وتعد لعبة خماسي كرة القدم لمصالات من الأ
بدني وحركي ومياري متكامل كي تستطيع اللاعبة تحمل الاعباء التي تواجييا أثناء المعب والتي تؤثر بالفعاليات 

د العالي إلا إن اليجومية والدفاعية واشغال اللاعبة لأكثر من مركز في الفريق، وعمى الرغم من تحمل اللاعبة ليذا الجي
عمييا الاحتفاظ بكفايتيا البدنية طيمة وقت المباراة وىنا تظير أىمية القدرات البدنية بوصفيا أحدى العوامل المؤثرة في 
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مستوى الاداء والنتيجة للاعبات وعميو تكمن أىمية البحث في ضرورة وضع مجموعة من التمارين الخاصة لتطوير بعض 

ة في لعبة خماسي كرة القدم لمصالات لدى طالبات المرحمة الثالثة في كمية التربية الرياضية جامعة القدرات البدنية والمياري
 بغداد.

 :مشكمة البحث 9-2
مع مدرس مادة خماسي كرة القدم لمصالات في كمية التربية  ونالباحث اىامن خلال المقابمة التي اجر 

في كمية التربية الرياضية لديين ضعفاً في مستوى القدرات البدنية إن طالبات المرحمة الثالثة  نالرياضية/ جامعة بغداد وجد
وىذا ينعكس سمبا عمى مستوى تعممين لميارات خماسي كرة القدم لمصالات، والتقدم بالمعبة ضرورة وذلك من خلال 

من خلال وضع  دراسة ىذه المشكمة ونالباحث ىتطوير قدراتين البدنية لموصول بين إلى مستوى الاداء الجيد، لذا ارتأ
 مجموعة من التمارين الخاصة لتطوير بعض القدرات البدنية لديين.

  :ىدفا البحث 9-3
 ييدف البحث إلى: 

والميارات الاساسية لخماسي كرة القدم أعداد مجموعة من التمرينات الخاصة لتطوير بعض القدرات البدنية  .6
 ة بغداد/ الجادرية.لدى طالبات المرحمة الثالثة في كمية التربية الرياضية/ جامع

التعرف عمى تأثير التمرينات الخاصة لتطوير بعض القدرات البدنية والميارات الأساسية لخماسي كرة القدم  .2
 لمصالات لدى عينة البحث.

 :البحث افرض 9-4
ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير القدرات البدنية والميارات  .6

 ساسية ولصالح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث.الأ
ىناك فروق ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارين البعديين في تطوير بعض القدرات البدنية والميارات  .2

 الاساسية لخماسي كرة القدم لمصالات ولصالح المجموعة التجريبية.

 :مجالات البحث 9-5
الثالثة في كمية التربية الرياضية جامعة بغداد/ الجادرية لمعام الدراسي  : عينة من طالبات المرحمةالمجال البشري 9-5-9

2361- 2362. 
 : ممعب خماسي كرة القدم لمصالات في كمية التربية الرياضية/ جامعة بغداد/الجادرية.المجال المكاني 9-5-2
 63/4/2362لغاية  61/66/2361: لمفترة من المجال الزماني 9-5-3
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  :تحديد المصطمحات 9-6

  خماسي كرة القدم لمصالات(futsal): 
ىي لعبة كرة القدم مصغرة تمعب من قبل خمس لاعبات في كل فريق )حارس مرمى واربع لاعبات( 
عمى ساحة أو ممعب مشابو تماماً لممعب كرة اليد، يدير المباراة حكمان وميقاتي ومسجل عمى وفق قانون خاص 

المستخدم دولياً لمعبو الذي اشتق من المعبة الاسبانية والبرتغالية و  ىو المصطمح (futsal)(. وكممة 7،55بالمعبة )
(full)  بالفرنسية حيث ىناك(futbol)  أو(futebol)  )بالاسبانية والبرتغالية والفرنسية التي تعني )داخميsala  أو

salon( م، يجب ان يكون سطح الممعب مستويا واممس ويسمح 61(م وعرضة )42، طول الممعب ) باستعمال
الخشب او المواد الصناعية ولا يسمح باستعما ل الاسمنت اومربعات الاسمنت المسمح ويمكن استعمال الحشيش 
)العشب الطبيعي( او الصناعي او تربة صالحة وذلك في مباريات الدوري، ويتكون من منطقة الجزاء، علامة الجزاء، 

 (82،7علامة الجزاء الثانية، مناطق التبديل،المرميان )
 

 المبحث الثاني: الدراسات النظرية والدراسات السابقة. -2
  :مميزات لعبة كرة القدم لمصالات 2-9

إن كرة القدم لمصالات ىي واحدة من الالعاب التي ليا خصوصيات وأساسيات ويجب عمى العاممين في 
تساعد عمى إيصال اللاعبين إلى  مجال التدريب معرفتيا وثم نقميا إلى اللاعبين، وعن طريقيا يمكن بناء مناىج تدريبية

مستوى عال من الاداء وتقميل الاخطاء أثناء سير المباراة فضلًا عن زيادة متعة وتشويق اللاعبين لمحب ومن ثم زيادة في 
إثارة المباريات، وبما أن اللاعبين لدييم غريزة طبيعية لمتعمم والتدريب فيجب أن يزرع فييم التقدير لكرة القدم لمصالات 

 ذلك للأسباب الاتية:و 

 تسمح للاعبات أن يسعوا خمف المعبة الوحيدة في الممعب وىي الكرة. .6
 تشجيع استرجاع الكرة كجزء مسل ومكافئ في المعبة. .2
 تعطي العديد من الفرص لتسجيل الاىداف وىو ما يحدث فعلًا. .0
 تزيد المشاركة الفعمية وتقمل الممل والخمول. .4
 بعقول مبتكرة.تعطي بيئة لعب جيد التنظيم  .1
 تحاكي فمسفة تطوير اللاعبة ويعبر عنيا في المدارس المحمية والدولية. .1
 تمغي القواعد المعقدة مثل التسمل الذي قد يعيق المعب. .2
 تعكس دور المدرب. .3
 تجعل المعبة بدءاً بالمدرب اكثر وديو لأن المعبة ابسط وبيذا تجعل من السيل جذب المزيد من المدربين. .4

 (.04،6أن تكون ىي المعمم ) تسمح المعبة .63
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حقق نتائج إيجابية يجب تعميمو وتدريبو الامور يمعب المباراة بشكل جيد و ي)لاعبة(  لاعبولكي نحصل عمى 

عرفو لاعب كرة ان يالواجب مراعاتيا وتطبيقيا أثناء المباراة وىذه مسؤولية المدرب، وىناك بعض النقاط الذىبية التي يجب 
 (: 04،4القدم لمصالات وىي )

 يجب أن لا تبقى اللاعبة )اللاعب( واقفاً أبداً، فيجب أن يكون في حالة حركة مستمرة عمى طول الممعب. .6
من الميم معرفة كيفية المعب عندما لا تكون الكرة بحيازة اللاعب ولاسيما إذا كانت لدى زميل في الفريق نفسو  .2

 ال الاماكن الفارغة.)اعطاء الدعم والاسناد( ومحاصرة اللاعبين الاخرين واشغ
 يجب عمى اللاعب أن يسعى جاىداً لعدم خسارة الكرة. .0
 يجب عمى اللاعبين الدفاع من وراء خطوط أفقية وىمية تحدد الكرة عندما يياجم الفريق المنافس. .4
 يجب أن لا تتوقف اللاعبة عن النظر عمى الكرة. .1

 القدرات البدنية وأىميتيا في كرة القدم لمصالات: 2-2
لعبة من الالعاب الرياضية قدرات بدنية معينة خاصة بيا ومنيا لعبة كرة القدم لمصالات، إذ يتطمب أن لكل 

من اللاعبات قدرات بدنية عديدة ومتنوعة مثل )القوة الانفجارية، تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة، سرعة 
ي لعبة كرة القدم لمصالات مما دعا الباحثة إلى اختيار أىم الاستجابة، السرعة الحركية...الخ(، كميا قدرات ميمة ف

القدرات من أجل تكامل الاداء والارتقاء إلى المستوى العالي، ولقد اتفق آراء الخبراء وعمماء التدريب الرياضي عمى أن 
لى المستويات العميا إذ القدرات البدنية ىي المكون الأساسي التي تبنى عمييا بقية المكونات اللازمة لموصول بالرياضي إ

إن استخدام استخدام ىذه القدرات بكفاية عالية عمى طول مدة المعب يسمح للاعبة بتنفيذ ما ىو مطموب منيا في المباراة 
وىذا ما اكده عقيل الكاتب من أن القدرات البدنية ليا تأثير أساسي وفعال في أداء ميارات المعبة في الانشطة الرياضية 

 (.24،1جميعيا )

 كرة القدم لمصالات:  2-3
كرة القدم لمصالات المغمقة ىي )الشكل الرسمي الوحيد لكرة القدم داخل ملاعب مغمقة دون استخدام الجدران 

إذ تمعب ىذه المعبة في القارات جميعيا وتمعب في ممعب كرة اليد، عمى الرغم من  (fifa)الجانبية، كما وافقت عميو الـ 
 إمكانية لعبيا عمى سطوح مختمفة. 

كرة القدم لمصالات بدأت تنتشر في بمدان العالم بسرعة جداً في المدن والقرى والمدارس وبين الاطفال 
بدأت تنتشر في القارات كافة وفي اسيا ولاسيما إيران واليابان والشباب والنساء والمعبة حالياً تمارس تحت رعاية الفيفا و 

وكوريا الجنوبية والعراق وتايمند وفي اليابان انتشرت المعبة بصورة كبيرة وقد أسس اللاعب البرازيمي )زيكو( مدرسة خاصة 
وىو اختصار لـ  (ssg)ىو لمعبة الصالات تعرف باسم )مدرسة زيكو( لتطوير كرة القدم، كما يوجد نوع اخر من الالعاب و 
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(small side game)  وتمعب في العديد من الدول الاوربية وتكون ممتعة ومثيرة وتساعد عمى تطوير القدرات الفنية

 بفاعمية اكثر مما ىو عميو الحال عند لعب كرة القدم الاعتيادية.

سريعة، تفكير سريع، جابات كما إن لعبة كرة القدم لمصالات تطور الميارات بشكل كبير لأنيا تتطمب است
ومناولات دقيقة، فضلًا عن أنيا تعد مضماراً تعميمياً ممتازاً لتحسين السرعة والرشاقة وتوفر المعبة تدريباً ممتازاً للاعبين 

 الذين يرغبون مستقبلًا للانتقال إلى كرة القدم الاعتيادية، لأنيا تطور الميارات بشكل كبير.

 :صالات لمطالباتطبيعة تدريس كرة القدم لم 2-4
إن تدريس كرة القدم لمصالات لابد أن يبنى عمى أسس عممية حديثة ىدفيا تدريس وتيذيب الطمبة وذلك 
باستخدام الوسائل الخاصة والمتاحة عمى أساس التطوير التام لشخصية الطمبة، ويتطمب ىذا اليدف أن يقوم المدرس 

الذىنية، الاجتماعية( لموصول بين إلى أعمى مستوى لكي تتحقق الاىداف لتخطيط التطوير قدرات الطمبة )الفنية، البدنية، 
 التي تصبو إلييا عممية التعميم.

 إن أىم ما ييدف إليو كرة قد الصالات لمطالبات:

 .امتلاك مستوى عال من قوة الارادة 
 .القيام بالميارات )التكتيكية( في الألإوضاع الصعبة لأن مناطق المعب ضيقة وصغيرة 
 تناء بالصحة الجيدة وامتلاك مستوى وظيفي وبدني متطور.الاع 
 )امتلاك مستوى عال من الصفات البدنية )القوة، السرعة، المطاولة، المرونة، والرشاقة 
 .)استخدام المعرفة النظرية بيدف تعزيز )التكنيك 

  :الميارات الاساسية الخاصة بكرة قدم الصالات 2-5
لعبة خماسي كرة القدم وىي العامل الميم لتنفيذ خطط المعب وحسم تعد الميارات الاساسية إحدى مكونات 

المباراة، تعرف الميارات الاساسية بأنيا )تكنيك المعبة والاداء الذي يقوم بو اللاعب مع الكرة مباشرة أو الحركات التي 
التي تؤدي بغرض معين في (، وتعني )الحركات الضرورية كميا اليادفة 61،61) يؤدييا في المنطقة القريبة من الكرة(

 .(11،2) إطار قانون كرة القدم، سواء أكانت ىذه الحركات بالكرة ومن دونيا(

إن الميارة في كرة قدم لمصالات ىي جوىر المعبة، والطالبة ذات الميارة الضعيفة لا تستطيع الوصول إلى 
داء خلال مباريات كرة القدم وكفايتيا تعتمد إلى المستويات العالية، ذلك إن )الميارات الاساسية تعد حجر الاساس في الا

 (.634،62حد كبير عمى الاعداد البدني لمطالبة كما يبنى عمييا الاعداد الخططي والنفسي والذىني()

امتلاك ىذه الميارات لا يأتي عفوياً بل يجب التدريب المستمر والمتواصل لحين الوصول إلى اتقانيا 
ميارات وتنوعيا وكثرتيا في كرة قدم لمصالات أو )اتقان الميارات الفنية الاساسية لنوع النشاط واجادتيا وذلك لاىمية ىذه ال
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الرياضي التي تمارسيا الطالبة من النواحي الميمة التي يتأسس عمييا التنفيذ في المواقف المختمفة وأن اتقان الفرد لمميارة 

 (.64،63) حد كبير بالاقتصاد في تفكير وجيود الفرد( بدرجة تسمح بالاداء بالصورة تقترب من الالية يسمح إلى

ومن خلال المفاىيم والتعريفات السابقة لمميارات يتضح الينا بأن )الميارة ىي جميع الحركات المتقنة بالكرة 
أو بدونيا والتي تؤدي بشكل سريع وصادق واقتصادي ضمن قانون المعبة(، إذ إن )الميارات الاساسية بكرة القدم ىي 

الدحرجة، المناولة، التيديف، السيطرة عمى الكرة، المراوغة والخداع، الاخماد، مياجمة الكرة )قطع الكرة(، المكاتفة، )
 (.03،64) ميارات حارس المرمى(

 وىي:البعض من ىذه الميارات الاساسية الخاصة بكرة القدم لمصالات  وناستخدم الباحث

 الاخمادات:  .9
وتعني تحكم اللاعب في الكرات القادمة إليو كميا سواء كانت الكرة القادمة ارضية أو عالية أو نصف عالية 
في اطار قانون المعبة، وتعد ميارة الاخماد من الميارات المعقدة ويجب اتقانيا منذ المراحل الاولى لمتعمم لأن المبتدء إذا 

عو ىذا الخطأ حتى المستويات العميا فمن دون الاخماد لا تستطيع الطالبة لم يتقنيا في المراحل التعمم الاولى يستمر م
 القيام بالتيديف أو المناولة أو الخداع بطريقة صحيحة وسيكون تأثيرىا سمبياً في المعب وىناك أنواع عدة للاخماد وىي: 

 اخماد بداخل القدم . أ
 اخماد بخارج القدم . ب
 اخماد بوجو القدم  . ت
 بكرة القدم لمصالات( اخماد باسفل القدم )خاص . ث
 اخماد باجزاء الجسم المختمفة )عدا الذراعين( . ج

 نواع الاخماد كافة لاعطاء فرصة لمطالبة للاداء بسيولة.باختيارالطالبات لا ونالباحث سمحوقد 

 :التمرير .2
ة إن ميارة التمرير من اكثر الميارات استخدام في لعبة كرة قدم الصالات )الطالبات اللاتي يجدن المناول

ويستخدمنيا بدقة في أثناء المعب يتصف دائماً بالمعب الجماعي وبناء الثقة بالنفس فيو عامل مؤثر وميم في حركاتين 
ولاسيما في المعب الحديث مما يتطمب اعطاؤىا اولوية في التدريس حتى يصل إلى درجة الدقة، وتمثل التمريرة اساس لعبة 

( لذلك تعد التمريرة 624،62و القدرة عمى ايصال ما يفكر بو بسيولة ويسر )ازدادت غنى اصبحت لدي كرة القدم اذ كمما
 عماد لعبة كرة القدم لصالات إذ لا تستطيع اي طالبة لوحدىا الوصول إلى مرمى ومراوغتو الطالبات كمين.

 :الجري بالكرة .3
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باتجاه المرمى خلال الجري يعد الجري بالكرة من الميارات الفريدة بحيث تستخدميا الطالبة من اجل التقدم 

نما يمكن أن  بالكرة يجب أن يكون نظر الطالبة التي تتقن ىذه الميارة لا تحتاج إلى استمرار التركيز بالنظر إلى الكرة وا 
يكون بين كل لستين لمقدم بوجو نظره للامام أو يكون مع النظرة الشاممة وملاحظة الكرة والمواقف التي فيو اللاعبات 

(066،60.) 

ويعد الجري بالكرة أساس المجيود لاعبو الفردية في التقدم بالكرة واختراق دفاع المنافس وخمق فرصة 
 (:33،1(. وىناك أنواع كثيرة من الجرية بالكرة منيا )600،3لزميلاتيا اللاعبات )

 الجري بالكرة خارج سطح القدم . أ
 الجري بالكرة بداخل سطح القدم . ب
 مشط القدم(الجري بالكرة بالقسم الامامي )ك . ت
 الجري بالكرة بالقسم العموي لسطح القدم . ث

 كافة لاعطاء فرصة لمطالبة للاداء بسيولة. لجرينواع اباختيارالطالبات لا ونالباحث سمحوقد 
 

 لميدانية.البحث واجراءاتو ا ةمنيجيالمبحث الثالث:  -3
 منيج البحث: 3-9

قام الباحثون باستخدام المنيج التجريبي بأسموب المجموعتين المتكافئتين )التجريبية والضابطة( اذ يرتكز  
المنيج التجريبي والاختبار الميداني مسترشدا ومستنيرا بوسيمو الملاحظة ومستندا الى استعمال الادوات والأجيزة العممية 

بين واحد او اكثر من المتغيرات في اطار يمكن الضبط والتنظيم للأدلة الحديثة بيدف استكشاف وابراز ايو علاقو سببيو 
 والبراىين.

 مجتمع البحث وعينتو: 3-2
قام الباحثون باختبار مجتمع البحث بالطريقة العمدية وىن طالبات المرحمة الثالثة من الاناث والبالغ عددىن  

ة، جامعو بغداد / الجادرية موزعات عمى ثلاث شعب في كميو التربية الرياضي 2361-2361( طالبو لمعام الدراسي 21)
( وان سبب اختيار الباحثون لطالبات المرحمة 21و)شعبو ي وعددىن ( 20( و)شعبو ط وعددىن21)شعبو ح وعددىن 

الثالثة كونين يدرسن ماده خماسي كره قدم لمصالات حبث تم بعدىااجراء القرعة بين الشعب الثلاثة لتكون الشعبتين )ي( 
 ( يبين مجتمع البحث وعينتو.6( طالبو كعينو لبحثيم والجدول )43ط( وعددىن )و )

 

 

 (9الجدول )
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 عدد الشعب المرحمة
عدد الطالبات في 

 كل الشعبة

عينو التجربة 
 الاستطلاعية

عدد افراد عينو 
 البحث

النسبة 
المئوية لعينو 

 البحث

 الثالثة
 
 

 المجموع

  63 22 ح

43% 
 61 3 20 ط

 61 3 21 ي

 03 63 طالبة 21 شعب 0

العوامل التي قد تؤثر في نتائج التجربة ولارجاع الفروق في النتائج بين مجموعتي البحث  ونجنب الباحثليتو 
باجراء  ون(طالبة قام الباحث03الى العامل التجريبي وتحديد خط شروع واحد لجميع افراد عينة البحث والبالغ عددىن )

التكافؤفي القدرات البدنية والميارات الاساسية قيد البحث وقد تبين وجود تكافؤ بين افرادعينة البحث.بعد التكافؤ تم اجراء 
 القرعة بين الشعبتين لتحديد المجموعة التجريبية وىي )ط( والمجموعة الضابطة وىي)ي(.

 وسائل جمع المعمومات: 3-3
 المصادر العربية والأجنبية 
 المقابلات الشخصية 
 فريق العمل المساعد 
 استمارة تفريغ النتائج 

 

  :الأجيزة 3-4
 ( 6لا بتوب عدد) 

 

 :ادوات البحث 3-5
 ساعو توقيت الإلكترونية 
  صافره 
 ( كرة61وعددىا ) كرات قدم خاصو لمخماسي 
  ممعب خماسي 
 شريط لاصق 
 شواخص وسلالم 

 

 اجراءات البحث الميدانية: 3-6
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 :واختباراتياتحديد القدرات البدينة  3-6-9

بعد الاطلاع عمى العديد من المصادر ونتيجة البحث والمراجعة لبعض المصادر المتوفرة التي تلائم  
موضوع البحث قام الباحثون بتحديد بعض القدرات البدنية التي تتلائم مع ىذا المعبة وىي )القوه والسرعة( ولاتمام 

ارات عمميو مقننو لقياس المتغيرات المتعمقة بالظاىرة المراد قياسيا الاجراءات وتحقيق اىداف البحث لابد من وجود اختب
تتوفر فييا الشروط وتجعميا مقاييس حقيقيو وصادقو في قياسو،وقد تم تحديد الاختبارات المقننة والتي تلائم القدرات البدنية 

 وبالاتفاق مع مدرس مادة خماسي كرة القدم لمصالات. تمن قبل الباحثا

 (231091) :البدنية المستخدمة في البحثالاختبارات  3-6-2
  :اختبار نيمسون للاستجابة الحركية 3-6-2-9

  :اختبار نيمسوناسم الاختبار  

 قياس سرعو الاستجابة الحركية الغرض من الاختبار : 

 م خاليو من العوائق وشريط قياس وساعة2م وعرض  23ومساحو بطول  4: شواخص عدد الأدوات 

 نيايتي خط المنتصف في مواجيو الحكم الذي يقف عند نياية الطرف الأخر : يقف المختبر عند وصف الأداء
لمخط ويمسك ساعة الإيقاف بإحدى يده ويرفعيا للأعمى ثم يقوم بسرعو بتحريك ذراعو إما ناحية اليمين آو 
اليسار وفي الوقت نفسو يقوم بتشغيل الساعة وفي ذلك الوقت يقوم المختبر بالركض بأقصى سرعو إلى خط 

 جانب الذي أشار لو الحكم وعندما يصل يقوم بإيقاف الساعة.ال

 .طريقو التسجيل: تسجل افضل محاولو يمين وأفضل محاولو يسار من أصل ثلاث محاولات لكل جانب 

 

 

 (9الشكل )
 يمسونيوضح اختبار ن

 

 :اختبار الوثب العريض من الثبات 3-6-2-2
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 :اختبار الوثب العريض من الثبات. اسم الاختبار 

  :قياس القوه ألانفجاريو لعضلات الرجمين.اليدف من الاختبار 

 :شريط قياس وشريط لاصق وصافرة واستمارة تسجيل. الأدوات المستخدمة 

 :م ويقف أللاعب خمفو والقدمان متباعدتان قميلا ومتوازيتان عمى أن 6يرسم خط البداية بطول طريقو الأداء
قياس المسافة بعد خط البداية وتأشيرىا بنقاط تبعد الواحدة عن  تلامس القدمان خط البداية من الخارج ويتم

م ثم يبدءا اللاعب بأداء الاختبار وذالك بمرجحو الذراعين لمخمف من الوقوف مع ثني 0سم ولطول 1الأخرى 
فع الركبتين والميل للأمام قميلا بعدىا يقوم اللاعب بالوثب للأمام بأقصى قوه عن طريق مد ركبتين والورك والد

 بالقدمين مع مرجحو الذراعين للأمام ويكون القفز بالقدمين معا 

  :تعطى للاعب محاولتان وتؤخذ الأفضل ،ويتم قياس المسافة من البداية حتى أخر جزء من جسم التسجيل
  للاعب يلامس الأرض والقياس بالسنتمتر

 
 (2) شكل 

 يوضح اختبار الوثب العريض من الثبات 

 ( ثا.91مسافة ) اختبار الحجل لأقصى 3-6-2-3
 :( ثانيو.63اختبار الحجل لأقصى مسافة في ) اسم الاختبار 

 :قياس القوه المميزة بالرجمين  اليدف من الاختبار 

  :ساعة توقيت وصافره وشريط قياس واستمارة تسجيل.الأدوات المستخدمة 

  :يقف اللاعب المختبر خمف علامة محدده عمى الأرض وبعد سماع الصافره يقوم اللاعب بالحجل طريقو الأداء
 عمى رجل واحده وباختيار أللاعب وبخط مستقيم محدد وبأسرع مايمكن 

 :( ثواني وتعطى لممختبر محاولو واحده فقط.63تسجل المسافة التي قطعيا المختبر في إثناء مده إلـ) التسجيل 
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 (3)شكل 

 ثانية (91يوضح اختبار الحجل لأقصى مسافة في)

 الرجل بالاتجاه الأفقي ةحرك ةاختبار سرع 3-6-2-4
 :اختبار سرعو حركو الرجل بالاتجاه الأفقي اسم الاختبار 

 :قياس السرعة الحركية لرجل المختبر في تقريبيا وتبعيدىا في المستوى الأفقي اليدف من الاختبار 

 :( وىو لوحو مثبت عمييا في المنتصف عارضو 4ساعة توقيت والجياز الموضح بالشكل ) الأدوات المستخدمة
(سم بحيث توضع عموديو عمى الموحة وكرسي بدون ظير وصافره 61.24(سم وارتفاعيا )41.22طوليا )

 واستمارة تسجيل.

 :الأيمن وعند سماع  يجمس المختبر إمام الجياز بحيث تكون القدم عمى الجانب الأيمن لمجياز طريقو الأداء
 اشارة البدء يقوم بنقل قدمو إلى الجانب الأيسر من فوق العارضة ثم يعود بيا إلى الجانب الأيمن وتسمى دوره.

 :ثانيو وتعطى محاولو واحده لكل رجل. (23تحتسب لممختبر عدد الدورات التي قام بيا في ) التسجيل 
 

 

 

 

 

 (4الشكل )
 بالأتجاه الأفقييوضح اختبار سرعة حركة الرجل 

 
  :الاختبارات المياريةتحديد  3-7
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مجموعة  حديدوبمساعدة خبير بخماسي كرة القدم لمصالات بتبعد اطلاعيم عمى المصادر لقد قام االباحثون 

لدى طالبات المرحمة الثالثة في ىذة  تقيس الميارات قيد البحث )الاخماد، المناولة، الدحرجة(الخاصة التي الاختبارات من 
 .اختبارات وىي مقننة( 0المعبة وعددىا )

 :تحديد التمارين الخاصة 3-8
لقد قام االباحثون وبمساعدة خبير بخماسي كرة القدم لمصالات بتصميم مجموعة من التمارين الخاصة التي  

 . ( تمارين1ثة في ىذة المعبة وعددىا )تساعد في تطويرالقدرات البدنية والميارية لدى طالبات المرحمة الثال

 :التجرية الاستطلاعية 3-9
( 63تم إجراء تجربتان استطلاعيتان واحدة للاختبارات والاخرى لوحدة تعميمية عمى عينة مكونة من )

 طالبات من خارج عينة البحث والغرض من التجربة ىو: 

 أفراد عينة البحث.التأكد من مدى ملائمة الاختبارات والتمارين الخاصة مع مستوى  .6
مكانية تطبيقين ليا خلال الوحدة التعميمية. .2  التأكد من استيعاب عينة البحث لمتمارين وا 

 التعرف عمى صلاحية الأدوات المستخدمة ومكان تطبيق التجربة. .0

 معرفة الوقت المستغرق لإجراء بنود كل اختبار لكل طالبة. .4

 حدة التعميميةمعرفة الوقت المستغرق لإجراء كل تمرين خلال الو  .1

مكانية تطبيقيا من قبمين. .1  التأكد من مدى استيعاب عينة البحث لمميارات قيد البحث وا 

 وقد تبين صلاحية الاختبارات والتمارين فضلا عن الميارات وامكانية تطبيقيا من قبل أفراد عينة البحث. .2

 

  :الأسس العممية للاختبارات 3-91
  :صدق الاختبارات 3-91-9

ان الاختبار الصادق ىو "ان الاختبار الذي يقيس بدقو كافيو الظاىره التي صمم من اجل قياسيا ولايمكن  
% وىي قيمو معنوية 43,44الذي قيمتو  ان نقيس شيئا اخر بدلا عنيا او بالاضافة ألييا " اذ تم استخراج الصدق الذاتي

 يمكن الاعتماد عمييا.

 ثبات الاختبارات: 3-91-2
ويقصد بو مدى قياس الاختبار لممقدار الحقيقي لمسمة التي ييدف لقياس اذا تم تطبيق اختبارات البحث  

والتمارين الخاصة المعدة من قبل الباحثون ثم إيجاد معامل الثبات بطريقة أعاده الاختبار وذلك من خلال تطبيقيا عمى 
ثم اعادة الاختبارات بعد اسبوع حيث استخدم  61/66/2361( طالبات من خارج عينة البحث في اليوم الموافق 63)
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% وىي قيمو ذات 42الباحثون قانون معامل الارتباط البسيط لبيرسون، وقد كانت درجو ثبات الاختبارات عالية وقيميا 

 دلالو معنوية يمكن الاعتماد عمييا. 

 :الاختبارات والتمارين الخاصة ةموضوعي 3-91-3
رات والتمارين الخاصة المستخدمة في البحث من خلال عرضيا عمى لقد تم ايجاد الموضوعية للاختبا 

 مجموعة من ذوي الاختصاص في الخماسي كره القدم لمصالات اذ اجتمعوا عمى صلاحية الاختبارات في البحث.

 :الميدانية تجربةاجراءات ال 3-99
 :الاختبارات القبمية 3-99-9

لات في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة تم إجراء الاختبارات القبمية في ممعب خماسي كرة القدم لمصا
جامعة بغداد، وقد تم مراعاة تثبيت الظروف جميعيا المتعمقة بالاختبارات من حيث الزمان والمكان والأدوات وطريقة 

 التنفيذ من اجل العمل قدر الإمكان عمى خمق الظروف نفسيا في الاختبار البعدي. 

 :تطبيق المنيج التعميمي 3-99-2
، وتم تطبيق (1وعددىا) لمنيج مجموعة من التمرينات الخاصة المصممة من قبل الباحثونلقد تضمن ا

بواقع  61/4/2362وانتيى في تاريخ  62/2/2362( أسابيع في يوم الاحد المصادف 3المنيج التعميمي الذي استغرق )
البحث، حيث بمغ عدد الوحدات وحدتين تعميمية في الأسبوع )الاحد والثلاثاء( ضمن الجدول الأسبوعي لأفراد عينة 

( دقيقة لموحدة التعميمية الواحدة، وبمغ الزمن الكمي لممنيج التعميمي 43( وحدة تعميمية وبزمن قدره )61التعميمية )
 ( دقيقة.6443)

 لممنيج التعميمي المعد من قبل الباحثون لممجموعة التجريبية ما يأتي:× وتتضمن الوحدات التعميمية 

عند تطبيق  ونلتطوير بعض القدرات البدنية وميارات خماسي كرة القدم لمصالات وقد راعى الباحثتمرينات ( 1) .6
 الوحدة التعميمية ما يأتي:

 مراعاة الوقت المخصص لمدرس .أ 

 التدرج في إعطاء التمرينات من السيل الى الصعب. .ب 

 إعطاء التغذية الراجعة الخارجية الآنية والنيائية. .ج 

 لمميارات خلال الوحدات التعميمية.مبدأ الإعادة والتكرار  .د 

 والتمرينات ىي:



 

963 
 

لسنة  ✽ الثانيالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2018 
 ( لتمرير الكرة بباطن القدم الى 63سم( وطول )1( الوقوف عمى خط مرسوم عمى الأرض بعرض )6تمرين رقم )سم

 م(.3حائط يبعد مسافتو عن خط التمرير )
 ( ثم تمريرىا الى ال 4( نفس التمرين السابق ولكن بالركض بالكرة )2تمرين رقم )حائط وثم العوده بالكرة الى خط م

 البداية.
 ( الدحرجة بالكرة اماما وفي خط مستقيم مع التدرج في زيادة سرعة الركض ثم ايقاف الكرة اسفل القدم 0تمرين رقم )

 والاستمرار عمى ىذا النحو عدة مرات.
 ( تمرير الكرة بين طالبتين بباطن القدم4تمرين رقم ) 
 ( طب الكرة عمى 1تمرين رقم )الارض والسيطرة عمييا ثم تمريرىا الى الزميمة المقابمة 
 ( 1تمرين رقم) الركض بالكرة ثم تمريرىا لمزميمة ثم التيديف 

 

 :الاختبارات البعدية 3-99-3
بعد الانتياء من تنفيذ المنيج التعميمي المعد عمى المجموعة التجريبية والمنيج المتبع لممجموعة الضابطة تم 

 .63/4/2362البعدية في الاختبارات والميارات قيد البحث في يوم الأحد المصادف إجراء الاختبارات 
 

 المبحث الرابع: عرض وتحميل ومناقشة النتائج. -4
بعدي( لممجموعتين -بعدي( و)بعدي-عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية والميارية)قبمي 4-9

 :الضابطة والتجريبية ومناقشتيا
 (2الجدول )

سابي لفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية بين نتائج يبين المتوسط الح
 الاختبارين )القبمي ـ بعدي( للاختبارات البدنية لممجموعة التجريبية

 المعالم الإحصائية 
 الاختبارات

وحدة 
 ف ىـ 9ف القياس

دلالة  قيمة )ت(
 الجدولية* المحتسبة الفروق

 اختبار نيمسون لاستجابة الحركة. 6
 يمين

 ثا
 معنوي 2,21 1,323 3,306 3,632

 معنوي 2,21 2,133 3,362 3,624 يسار
 معنوي 2,21 4,264 3,364 3,311 م . اختبار الوثب العريض من الثبات2
 معنوي 2,21 63,264 3,326 3,221 م ( ثا63. اختبار الحجل لأقصى مسممة في )0
حركة الرجل  . اختبار سرعة4

 بالاتجاه الأفقي
 يمين

 دورة
 معنوي 2,21 2,362 3,211 2

 معنوي 2,21 2,232 3,222 6,1 يسار
 (64( وأما درجة حرية )3,31* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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يلاحظ في الجدول أعلاه وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

( 3,31( عند مستوى دلالة )2,21الاختبارات البدنية كون أن الدرجة المحتسبة كانت أكبر من الدرجة الجدولية والبالغة )
 (.64درجة حرية ) تحتو 

 (3الجدول )
يبين المتوسط الحسابي لفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية بين نتائج 

 بعدي( للاختبارات البدنية لممجموعة الضابطة-ن )قبميالاختباري
 المعالم الإحصائية 

 الاختبارات
وحدة 
 ف ىـ 9ف القياس

دلالة  قيمة )ت(
 الجدولية* المحتسبة الفروق

 . اختبار نيمسون لاستجابة الحركة6
 يمين

 ثا
 معنوي 2.21 2,403 3,332 3,330

 معنوي 2.21 2,246 3,331 3,334 يسار
 معنوي 2.21 2،034 3,334 3,332 م . اختبار الوثب العريض من الثبات2
 معنوي 2.21 4,006 3,364 3,361 م ( ثا63. اختبار الحجل لأقصى مسممة في )0
. اختبار سرعة حركة الرجل 4

 بالاتجاه الأفقي
 يمين

 دورة
 معنوي 2.21 0,436 3,612 3,23

 معنوي 2.21 0,634 3,002 3,13 يسار
 (64( وأما درجة حرية )3,31قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )* 

يلاحظ في الجدول أعلاه وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 
( 3,31( عند مستوى دلالة )2,21الاختبارات البدنية كون أن الدرجة المحتسبة كانت أكبر من الدرجة الجدولية والبالغة )

 (.64درجة حرية ) تحتو 

 (4الجدول )
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية بعدي( -يبين قيمة )ت( الجدولية للاختبارات البدنية )بعدي

 الاختبارات
 قيمة ت المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

دلالة 
الجدولية المحتسبة ع س ع س الفروق

* 

 . اختبار نيمسون6
 4,61 3,631 6,232 3,603 6,12 يمين

 معنوي 2,63
 1,64 3,321 6,224 3,623 6,12 يسار

 معنوي 2,63 3,02 3,612 2,323 3,662 6,003 . اختبار الوثب2
 معنوي 2,63 0,31 2,024 44,12 6,226 03,26 . اختبار الحجل0
. اختبار سرعة حركة 4

 الرجل بالاتجاه الأفقي
 2,21 2,263 2,262 6,120 21,63 يمين

 معنوي 2,63
 2,02 6,146 6,442 2,244 21,34 يسار



 

965 
 

لسنة  ✽ الثانيالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2018 
 (23( تحت درجة حرية )3,31* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

يلاحظ في الجدول أعلاه وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية 
( عند مستوى 2,21كانت أكبر من الدرجة الجدولية والبالغة )والضابطة في الاختبارات البدنية كون أن الدرجة المحتسبة 

 (.3,31دلالة )

 (5الجدول )
يبين المتوسط الحسابي لفرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية بين نتائج 

 )قبمي وبعدي( للاختبارات الميارية لممجموعة التجريبية الاختبارين
 المعالم الإحصائية 

 الاختبارات
وحدة 
 ف ىـ 9ف القياس

دلالة  قيمة )ت(
 الجدولية* المحتسبة الفروق

 معنوي 2,21 66,21 3,61 6,33 درجة . اختبار الإخماد6
 معنوي 2,21 0,024 3,021 6,63 درجة . اختبار المناولة2
 معنوي 2,21 2,101 3,311 3,134 ثا . اختيار الدحرجة0
 (64( وأما درجة حرية )3,31قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )* 

يلاحظ في الجدول أعلاه وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 
( 3,31( عند مستوى دلالة )2,21الاختبارات البدنية كون أن الدرجة المحتسبة كانت أكبر من الدرجة الجدولية والبالغة )

 (.4وأما درجة حرية )

 (6الجدول )
 بعدي(لممجموعة الضابطة -يبين قيمة )ت( الجدولية للاختبارات الميارية )قبمي

 المعالم الإحصائية 
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 ف ىـ 9ف
دلالة  قيمة )ت(

 الجدولية* المحتسبة الفروق
 معنوي 2.21 4,62 3.364 3.31 درجة . اختبار الإخماد6
 معنوي 2.21 0,236 3.313 3.44 درجة . اختبار المناولة2
 معنوي 2.21 4,603 3.604 3.214 ثا . اختيار الدحرجة0

 (64( وأما درجة حرية )3.31* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

في  يلاحظ في الجدول أعلاه وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
( 3.31( عند مستوى دلالة )2.21الاختبارات البدنية كون أن الدرجة المحتسبة كانت أكبر من الدرجة الجدولية والبالغة )

 (.64وأما درجة حرية )
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 (7الجدول )
 بعدي(لممجموعتين الضابطة والتجريبية -يبين قيمة )ت( الجدولية للاختبارات الميارية)بعدي

 الاختبارات
دلالة  قيمة ت المجموعة التجريبية طةالمجموعة الضاب

 الجدولية* المحتسبة ع س ع س الفروق
 معنوي 2.63 2.21 3.246 4.63 3.123 6.33 . الإخماد6
 معنوي 2.63 4.12 3.121 4.13 6.321 0.43 . المناولة2
 معنوي 2.63 1.22 3.132 3.423 3.433 63.21 . الدحرجة0
 (23( وأما درجة حرية )3.31قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة ) *

يلاحظ في الجدول أعلاه وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 
( 3.31)( عند مستوى دلالة 2.21الاختبارات البدنية كون أن الدرجة المحتسبة كانت أكبر من الدرجة الجدولية والبالغة )

 (23درجة حرية ) تحتو 

 شة النتائج:قمنا 4-2
بعدي( -( فقدتبين من النتائج الى وجود فروق معنوية بين الاختارين )البعدي4،2من خلال الجدولين )

واسيامو واثرة  ونولصالح المجموعة التجريبية فالتطورفي كل الميارات قيدالبحث سببة ىو المنيج المعد من قبل الباحث
الممموس في تطويرالقدرات البدنية وبدورة اثر ايجابيا في تعمم الميارات لدى الطالبات،كذلك لطبيعة ىذة الميارات والرغبة 
في تعمميا حيث كن الطالبات اكثر اندفاعا لتعمم تمك الميارات كون ىذة الرياضة تتميز بعنصرالتشويق مع الاعادة 

ان دور التمارين الخاصة  ي ادى الى تدريب العضلات لديين وضبط اداء الميارات الحركية،والتكرارات المستمرة الذ
اسيمت بشكل فعال في تعمم الميارات اضافة الى الزيادة في عدد التكرارات خلال الوحدة التعميمية مما اتاح الوقت 

شجيع المتعممين عمى اداء اكبر عدد ممكن )اذ يجب عمى المدرس تكرار الاداء لموصول الى الاتقان لمطالبات لممارسة وت
 ( 42،06) من محاولات التمرين قدر المستطاع(

ان التنويع بالتمرينات قد ساعد في تطوير القدرات البدنية فضلا عن التدرج في تصعيب تمك التمرينات بدءا 
 بدنية وتعمم الميارات.من السيل الى الصعب اذ يتم تصعيب متطمبات التمرين بالتدريج لاجل تطوير القدرات ال

البعدية( بالقدرات البدنية  –اما المجموعة الضابطة فقد اظيرت فروفا معنويو في الاختبارات )القبمية 
والميارية وتوعز الباحثات سبب ذلك ان المنيج المقر في الكمية قد ساىم في تطوير القدرات البدنية والميارية لديين وذلك 

ض والتي استخدمت في المنياج المطبق مما جعل النتائج معنوية ولكن ليس بالشكل المؤثر من خلال القفز والحجل والرك
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بعدية(فقد اظيرت فروقا غير معنوية وىذا  -والسريع الذي ظير عمى افراد المجموعة التجريبية،اما في الاختبارات )البعدية

  .المنيج لم يحسن من قدراتين ومستواىن الميارييعني عدم تطور القدرات البدنية والميارية لدى المجموعةالضابطة وان 

  .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات: 5-9

تأثير ايجابي عمى القدرات البدنية بكرة القدم لمصالات  ونلقد اظيرت التمرينات الخاصة التي اعدىا الباحث .6
 ركية(. ح)السرعة الحركية، السرعة الانتقالية، سرعة الاستجابة ال

تأثير ايجابي عمى الميارات الاساسية بكرة القدم لمصالات  ونلقد اظيرت التمرينات الخاصة التي اعدىا الباحث .2
 )المناولة، الدحرجة، الاخماد(.

اظيرت النتائج تفوقاً بين الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة لمقدرات البدنية والميارية اذ كانت  .0
 معنوية لصالح المجموعة التجريبية وىذا يؤكد نجاح التمرينات الخاصة وفعاليتيا. ىناك فروق

 

 التوصيات: 5-2
من الاىمية بمكان استخدام التمارين الخاصة ولذلك لفعاليتيا في تطوير القدرات البدنية والميارية لطالبات التربية  .6

 الرياضية.
وغيرىا والتي تساىم بشكل فعال في تحسين الناحية  ضرورة استخدام ادوات ووسائل متنوعة كالسلالم والشواخص .2

 البدنية والميارية.

 

 .المصادر
: حظام طعُذ الوؤهي هٌهج هقرزح لرطىَز تعض القذراخ الثذًُح والوهاراخ الاطاطُح للاعثٍ خواطٍ كزج القذم .5

 (. 2005رطالح هاجظرُز، كلُح الرزتُح الزَاضُح، جاهعح تغذاد، )

 (2006دار الفكز العزتٍ، القاهزج، : )الاطض العلوُح فٍ ذذرَة كزج القذم: حٌفٍ هحوىد هخرار .2
سٌَه خالذ، ذاثُزهٌهج ذعلُوٍ فٍ ذٌوُح تعض القذراخ الثذًُح والحزكُح وذعلن واحرفاظ تعض الوهاراخ الحزج فٍ  .3

 .97ص،2009الجوٌاطرك الاَقاعٍ،رطالح هاجظرُز،جاهعح تغذاد، كلُح الرزتُح الثذًُح وعلىم الزَاضح،
طاهاى حوذ طلُواى، أثز تزًاهج ذذرَثٍ هقرزح تاطرخذام أطلىب الرذرَة الذائزٌ فٍ ذطىَز تعض الصفاخ الثذًُح  .4

 (.5999رطالح هاجظرُز، كلُح الرزتُح الزَاضُح، جاهعح صلاح الذَي، : )والوهاراخ الاطاطُح تكزج القذم
 (.5987لطثاعح والٌشز، الوىصل، دار الفكز ل)، 5طاهٍ الصفار واخزوى، كزج القذم، ج .5
 (. 5980تغذاد، هطثعح جاهعح تغذاد، : )عقُل الكاذة؛ الكزج الطائزج، الرذرَة، الخطط الجواعُح واللُاقح الثذًُح .6
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شزكح الظٌذتاد للطثاعح، : تغذاد: )5عواد ستُز احوذ وشاهل كاهل هحوذ، الركٌُك والراكرُك فٍ خواطٍ كزج القذم ط .7

2005.) 

أثز تزًاهج ذذرَثٍ هقرزح تاطرخذام أطلىب الرذرَة الذائزٌ فٍ ذطىَز تعض  وطُىفٍ احوذ؛ اقاطن حظي حظُي  .8

رطالح هاجظرُز، كلُح الرزتُح الزَاضُح، جاهعح صلاح الذَي، : )الصفاخ الثذًُح والوهاراخ الاطاطُح تكزج القذم

5999.) 

: ذًُح الخاصح للاعثٍ خواطٍ كزج القذمذأثُز هٌهج ذذرَثٍ هقرزح فٍ ذطىَز تعض الصفاخ الث: هجُذ حوُذ هجُذ .9
 (.2007رطالح هاجظرُز، كلُح الرزتُح الزَاضُح، جاهعح تاتل، )

 (.5978قاهزج، دار الوعارف، : )طُكىلىجُح الرذرَة والوٌافظاخ: هحوذ حظي علاوٌ .50
ٌشز القاهزج، هزكش الكراب لل: )5هحوذ صثحٍ حظاًُي واحوذ كظزٌ هعالٍ؛ هىطىعح الرذرَة الرطثُقٍ، ط .55

5988.) 

 (.2005هطاتع صذي الخلُج، الكىَد، )عثذ الله هشاع وهخرار احوذ، ههاراخ اطاطُح لكزج القذم،  .52

 (.2050دار دجلح، )هىفق اطعذ هحوىد الهُرٍ؛ الرعلن ههاراخ الاطاطُح تكزج القذم، عواى  .53
رطالح : )لاطاطُح فٍ كزج القذمذأثُز اطرخذام أًىاع هخرلفح هي الرغذَح الزاجعح فٍ ذعلن الوهاراخ ا: ًثزاص كاهل .54

 (. 2004هاجظرُز، كلُح الرزتُح الزَاضُح، جاهعح دَالً، 
اطرخذام اطلىتٍ الرذرَثٍ والرثادلٍ وذأثُزهوا فٍ ذطىَز تعض القزداخ الثذًُح والوهاراخ : هالح طٌاى هحوذ .55

 (.2053، الجاهعح الوظرٌصزَح، رطالح هاجظرُز، كلُح الرزتُح الزَاضُح: )الاطاطُح للطالثاخ تكزج القذم للصالاخ

 (.2000عواى، دار الخلُج للطثاعح والٌشز، (: )ذعلن، ذذرَة)َىطف لاسم كواع، الوهاراخ الاطاطُح فٍ كزج القذم  .56
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