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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

يٍدف البحث في التعرف عمِ هدى تأثير الألعاب الحركية في بعض القدرات البدىية والحركية بين الاختبار 
الألعاب الحركية هن الهىٍج الهتبع هن قبل الهدرب، وفرضا البحث القبمي والبعدي لهجهوعتي البحث هن جٍة وأفضمية 

 تكهن في الفروق بين الاختبار القبمية والبعدية والفرق في الاختبار البعدي بين هجهوعتين البحث في هتغيرات الدراسة.

باً هن ( لاع02وقد استخدم الباحث الهىٍج التجريبي بتصهيم الهجهوعتين الهتكافئتين لعيىة هكوىة هن)
وب بالكرة الطائرة قسهوا إلِ هجهوعتين تجريبية وضابطة وبواقع ) ( لاعبين لكل هجهوعة، 02الهركز الوطىي لرعاية الهوٌ

( وحدة تعميهية هوزعة 00وتم إجراء الاختبار القبمية وبعدٌا تم تطبيق الألعاب الحركية الهجهوعة التجريبية واشتهل عمِ )
دات في الأسبوع باستخدام الألعاب الحركية، وهن ثم إجراء الاختبار بعدي لهعرفة هدى ( وح3( أسبوع وبهعدل )4عمِ )

(  دقيقة لموحدة، وقد تم استخدام الألعاب الحركية 62تأثير الألعاب الحركية عمِ القدرات البدىية والحركية، وبزهن )
 ( دقيقة.0بين لعبة وأخرى ) ( دقيقة والراحة42لمهجهوعة التجريبية في القسم الرئيسي، وبزهن هقداري )

Abstract. 

The research aims to identify the impact of kinetic games in some physical and 

motor abilities between pretest and posttest for the two sets of research on the one hand and 

the preference kinetic games from the approach taken by the coach, and presumably search 

lies in the differences between tribal testing and dimensional difference in the post test 

between the two groups Search variables study. 

The researcher has used the experimental method to design the two groups 

Almtkavitin of a sample made up of 02 players from the National Center for the care of 

talented volleyball were divided into experimental groups and the control group and by 02 

players per group, were tribal testing and then been applied games Kinetic Group and pilot 

included (00) Unit educational distributed (4) a week at a rate of (3) units per week using the 

kinetic games, and then after me test to see how much impact kinetic games on the physical 

تأثير ألعاب حركية في بعض القدرات البدنية 

( 12 – 10والحركية للاعبي الكرة الطائرة للأعمار )
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and motor abilities procedure, and a time of 62 minutes for the unit, has been using kinetic 

games experimental group in The main section, and a time of (42) minute rest between game 

and other (0) minutes. 

 

  .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -5
  :مقدمة البحث وأهميته 5-5

َفعالًا في العهمية كبيراً لرياضية اٌتهاها تقدهاً في هجالات الحياة تعطي التربية االأكثر إو البمداو 
يتجاَز ذلك إلِ القدرات البدىية ل التعميهية أَ التدريبية َالتي لا تقتصر أٌدافٍا عمِ الجاىب الهعرفي فحسب ب

، وهن بين ٌذي الهجالات هجال تعمم الحركي والتدريب الرياضي حيث تأثرت عمِ َفق قدراتٍناللاعبين لدُ والحركية 
 ات الأخيرة بثورة العمم والتقىية.في السىو 

ن كل فعالية لٍا خصوصيتٍا تختمف عن الأخرى هن الىاحية البدىية والفىية والخططية وطرائق أدائٍا  وا 
وهتطمباتٍا وقدراتٍا البدىية، وهن بين ٌذي الفعاليات تأتي لعبة الكرة الطائرة بأشكالٍا التىافسية الهٍهة التي لٍا قاعدة 

 .جهاٌيرية واسعة

وقد شٍدت ٌذي الفعالية تطوراً همحوظاً هن خلال الارتقاء بالجاىب الهٍاري والبدىي والىفسي لذلك كان هن 
الأٌهية أن يتم الاٌتهام باللاعبين الذين يهارسون ٌذي الفعالية، وحث القائهين عمِ العهمية التدريبية إيجاد أساليب تدريبية 

فس الأساليب الهتبعة قديهاً والتي تؤدي إلِ الهمل وعدم اىدفاع اللاعب هتىوعة لغرض إخراج اللاعب هن الروتين بى
 للأداء الفىي والهٍاري الصحيح.

وهع وجود عدد هن الأساليب والاستراتيجيات التدريبية التي يجب عمِ الهدرب أن يكون همهاً لٍا وان يكون 
ريب هؤثراً وفعالًا والعاب حركية تتىاسب هع الفئة هتفاعلًا هع اللاعبين ودفعٍم إلِ أن يتفاعموا هعً بحيث يكون التد

 العهرية تساٌم في توظيفٍا توظيفاً فعالًا.

والألعاب الحركية الهىوعة فٍي العاب ههتعة، وىافعة تبىي الجسم وحسب الاستفادة هىٍا، لذا يىبغي أن تكون 
وبث الهرح والسرور فيٍم، إذ أن ٌذي الألعاب للألعاب الحركية أٌداف ساهية هن تقوية الجسم والىشاط وتآلف اللاعبين 
 تبرز الهىافسة كعاهل هفيد إذا استخدهت بحكهة ودراية هن قبل الهدرب.

ا ببعض القدرات البدىية  وتبرز ٌىا أٌهية البحث في استخدام الألعاب حركية والتي تساٌم في هدى تأثيرٌ
التدريب حيت تم استخدام الألعاب الحركية في هرحمة والحركية والتدرج هن السٍل إلِ الصعب ووفق هراحل  تعمم و 

 الأعداد العام. 
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 :مشكمة البحث 5-5
عدم استخدام الأساليب التعميهية والتدريبية التي تتواكب والتطور الحاصل في هجالي تىحصر هشكمة البحث ب

اللاعب إلِ هراحل هتقدهة تىسجم التعمم والتدريب وخاصة هجال التطور الحركي لمفئة العهرية الهحددة وبالتالي لا يصل 
هع التقىيات الحديثة في خصوصية كل لعبة وهرحمة عهرية، وان الأساليب التقميدية في التدريب تعطي ىسباً هتفاوتة في 
الىجاح فقد يصل البعض إلِ هستوى هتهيزة في حين يصل البعض الآخر إلِ اقل هستوى، ويعود السبب في ذلك إلِ 

الفروق الفردية والتخصص فضلًا عن الهمل هن ىفس الأساليب الهتبعة دون العاب تدخل الهرح عدم الأخذ بالحسبان 
والسرور والتي تظٍر عىد تطبيق الهىٍج التعميهي أو التدريبي وكذلك تفاوتٍم في الاستعداد لتقبل التهرين لهٍارة الهعىية، 

للاعب فرص الهتعة والسرور في التعمم والتدريب  وهن ٌىا برزت هشكمة البحث في إيجاد واستخدام العاب حركية تتيح
بالاعتهاد عمِ قدراتٍم الفردية والبدىية وصولًا لمرضِ وتمبية رغبة الشخصية في التخصص، وذلك هن خلال الألعاب في 

 هحاولة تىهية بعض قدرات البدىية والحركية.

 :هدفا البحث 5-3
 دىية والحركية لهجهوعة البحث التجريبية.التعرف عمِ تأثير الألعاب الحركية في بعض القدرات الب .0

 التعرف عمِ أفضمية الألعاب الحركية هن الهىٍج الهتبع في بعض القدرات البدىية والحركية. .0

 :فرضا البحث 5-4
ٌىاك فروق ذات دلالة إحصائية بين ىتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمهجهوعتين التجريبية والضابطة في  .0

 .لحركيةبعض القدرات البدىية وا
هتغيرات  ٌىاك فروق ذات دلالة إحصائية بين الهجهوعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية في .0

 .البحث
 

 :مجالات البحث 5-5
بة الرياضية بالكرة الطائرة هحافظة بغداد. :المجال البشري 5-5-5  عيىة هن الهركز الوطىي لرعاية الهوٌ
 م.05/0/0205إلِ  06/00/0204 : لمهدة هنالمجال ألزماني 5-5-5
بة الرياضية بالكرة الطائرة هحافظة بغداد.: القاعة الرياضية المجال المكاني 5-5-3  لهركز الوطىي لرعاية الهوٌ
 

 

 



 

53 
 
 

لسنة  ✽ العدد الرابع ✽والعشرون  بعالمجلد السا ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2015 

 الدراسات النظرية المبحث الثاني:  -5
 :الألعاب الحركية 5-5

حيث يتهيز فيٍا الدور الواضح تعد الألعاب الحركية هن أكثر الألعاب اىتشاراً وشيوعاً في عالم الطفولة 
لمحركات في هحتوى المعب )العدو، القفز، الرهي بأىواعً، تسميم وهسك الكرة وغير ذلك( وذلك لكوىً ىشاطاً تعميهياً 
ادفاً إلِ تىهية الطفل تىهية شاهمة بشكل عام وتىهية القدرات البدىية والحركية بشكل خاص فضلًا عن  وحركياً هوجٍاً وٌ

إلِ التغمب عمِ الصعوبات والعقبات التي توضع في الطريق لمتوصل إلِ ٌدف المعبة، وان ٌذا الىوع هن كوىٍا ترهي 
 هية سميهة.المعب يكون ذا قيهة تربوية أذا ها استغل بطريقة صحيحة وبىي عمِ أسس عم

الركض تكون هىٍا الفردي والزوجي والجهاعي وهن الهعروف إن " ويبين هحهد عمي حافظ بان الألعاب
 (.08:00)"والعاب الكرة بأىواعٍا تفيد لصفة خاصة في تىهية كفاية اللاعب الجسهاىية وتكسبً هٍارات حركية

تصورية،  ،تحميمية أو إيٍاهية ،استكشافية ،حركية)قد تكون " كها ويذكر هحهد الحهاحهي بان الألعاب
  .(44:8) ("ثقافية ،تهثيمية ،رهزية

الألعاب الحركية لٍا  قيهة ترويحية جيدة وتوفر الفرص لتىهية المياقة البدىية " وترى عفاف عبد الكريم بأن
 (.403:4) "وتعطي هتىفسا ضروريا لمحيوية والهرح الطبيعي وتعد الألعاب وسيطا هتهيزا لمتىهية الاجتهاعية والخمقية

عاهة للأطفال والشباب تستخدم كوسيمة لمتربية البدىية ال" أها ريسان خريبط فيرى بان العاب الحركة    
 (.03:3) "وكذلك كوسيمة للاستعداد للألعاب الرياضية وأىواع الرياضات الأخرى

  :القدرات البدنية والحركية 5-5
تعد القدرات البدىية والحركية هن أكثر الاصطلاحات التي دار حولٍا الىقاش والجدل بسبب وجٍات الىظر 

 بدىية وحركية تختمف عن بقية الإفراد.والهدارس الفكرية الهختمفة، فمكل فرد قدرات 

فمو جهعىا كل القدرات البدىية والحركية لوجدىا إن البعض هىٍا هرتبط بالحالة الفسمجية والبدىية وهن ٌذي 
والهطاولة، الهروىة(، أها القابميات الأخرى فإىٍا لا تخضع إلِ التغير في الحالة  ،السرعة ،القدرات أو القابميات )القوة

ىها في قدرة التحكم في الحركة وتعتهد عمِ استعهال الجٍاز العصبي الهركزي والهحيطي هن اجل التحكم الفسمجي ة وا 
ي ها تسهِ بالقدرات الحركية وتشهل )التوازن، التوافق، الدقة الحركية والرشاقة( )  (. 02:04وٌ

والهطاولة والهروىة وجهيع ٌذي صفات هوروثة وتشهل القوة والسرعة " كها تعرف القدرات البدىية بأىٍا
 (.003:00)"القدرات هرتبطة هع بعضٍا بأي حركة هن الحركات التي توجد بٍا ٌذي القدرات



 

54 
 
 

لسنة  ✽ العدد الرابع ✽والعشرون  بعالمجلد السا ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2015 
القدرات التي يكتسبٍا الإىسان هن الهحيط أو تكون هوجودة هثل الرشاقة والتوازن " أها القدرات الحركية فٍي

 (. 57:03) "لٍا وتتطور حسب قابمية الفرد الجسهية والحسية والإدراكية والتوافق والدقة، ويكون التدريب والههارسة أساساً 

لذا يجب عمِ القائهين والعاهمين في هجال التربية الرياضية ولا سيها التدريب الرياضي أن يتعرفوا عمِ 
هواقف والظروف قدرات اللاعبين الذين يهضون هعٍم هعظم أوقاتٍم  كها يجب أن يكون لديٍم الإلهام في اختيار اىسب ال

تقان الحركات  التي يسٍل فيٍا تدريبٍم وهساعدتٍم عمِ توظيف القدرات البدىية والحركية والاستفادة هىٍا في التدريب وا 
 (.99:6) الهتصمة بالألعاب الهختمفة بٍدف الارتقاء بهستوى الكفاءة الوظيفية لمجسم

  :القدرة الانفجارية 5-5-5
ذا الهركب هن القدرات البدىية هٍم هن اجل تحقيق تعد القدرة الاىفجارية هزيج هن القو  ة العضمية والسرعة وٌ

أفضل الىتائج في كثير هن ىواحي الىشاط الرياضي وخاصة ذلك الىوع ذو الطبيعة الهتغيرة هن حيث الأداء الحركي 
 ولمقدرة الاىفجارية أٌهية كبيرة في الكرة الطائرة.

ثل شكل هن أشكال القوة الهركبة كوىٍا تتركب هن القوة والسرعة وتسهِ أيضا بالسرعة المحظية، إذا أىٍا ته
 (.000:0)"بأىٍا أعمِ قوة ديىاهيكية يهكن إن تىتجٍا العضمة أو هجهوعة عضمية لهرة واحدة"وتعرف

  :المرونة 5-5-5
تعد الهروىة إحدى الصفات البدىية الهٍهة ذات التأثير الهباشر عمِ الهٍارات التي تحتاج إلِ هدى واسع 

قدرة الفرد عمِ أداء الحركات الرياضية إلِ أوسع هدى تسهح بً "حركة الهفاصل الهعىية، ويهكن تعريفٍا بأىٍا في
 (.75:7)"الهفاصل العاهة لمحركة

كها تعد الهروىة هن العىاصر الهٍهة والضرورية لأي أداء حركي لذا يجب عمِ الجسم إن يتهيز بالهروىة 
اضية بشكل جيد، وقد أشار الكثير هن العمهاء إلِ أٌهية الهروىة فبدوىٍا لا يهكن إتقان الكافية لغرض أداء الهٍارات الري

 .الىواحي الفىية لمىشاطات والحركات الهختمفة إلِ جاىب أىٍا عاهل أهان لوقاية العضلات والأربطة هن الإصابة

  :التوازن 5-5-3
القدرة عمِ الاحتفاظ بثبات الجسم عىد أداء أوضاع وفي وضع الوقوف عمِ قدم واحدة هثلًا أو عىد  ٌو" 

 (.  365:9)"أداء حركات وفي حركة الهشي عمِ عارضة هرتفعة

ىاك العديد هن الأىشطة الرياضية التي تعتهد بدرجة كبيرة عمِ صفة التوازن هثل رياضة الجهباز     وٌ
زن لً أٌهية في الرياضة التي تتهيز بالاحتكاك الجسهاىي هثل الهصارعة وكذلك في الرياضات التي والباليً، وأن التوا

يفترض فيٍا عدم الاحتكاك الجسهاىي هثل الكرة الطائرة، وهن ىاحية أخرى فأن تهيز الفرد الرياضي بالتوازن الجيد يسٍم 
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الأوضاع، والتوازن هرتبط بعىصر التوافق وقميلا هن في قدرتً عمِ تحسين وترقية هستوى أدائً لمعديد هن الحركات و 

 عىصري الهٍارة والرشاقة. 

  :التوافق 5-5-4
تبرز أٌهية التوافق عىدها يقوم الفرد بحركات تتطمب استخدام أكثر هن عضو هن أعضاء الجسم في وقت 

رة الفرد عمِ إدهاج أىواع فالتوافق ٌو قد" واحد، خاصة إذا كاىت ٌذي الأعضاء تعهل في أكثر هن اتجاي في ىفس الوقت
 (.045:5) "هن الحركات في قالب واحد يتسم بالاىسيابية وحسن الأداء

ويتطمب هكون التوافق تعاوىاً فاعلًا بين الجٍازين العضمي والعصبي لإهكان أداء الحركات عمِ أفضل 
جزاء الجسم في وقت واحد، أو صورة خاصة الهعقد هىٍا، أي تمك الحركات التي يستخدم في أدائٍا أكثر هن جزء هن أ

 (.  045:5) التي تتطمب إدهاج حركات هن أىواع هختمفة في إطار واحد

كها ويرى الباحث إن الوصول إلِ التوافق الجيد يتطمب الكثير هن التدريب والههارسة عمِ غرار الصفات 
، هها يتطمب تكوين ههرات عصبية الحركية الأخرى لأسباب هىٍا اشتراك عضلات كثيرة في الجسم إثىاء أداء الحركة

ذي الههرات العصبية تتكون وتصقل بالتدريب الهتواصل، كها إن اشتراك أكثر هن جزء  )اثر حسي( لطريقة تىفيذ الحركة وٌ
في الجسم وبشكل سريع ودقيق يجعل الحركة تىفذ باشتراك عضلات كثيرة غير هطموبة في الأداء، والتدريب يعهل عمِ 

 لزائدة.تشذيب الحركات ا
 

جراءاته الميدانيةالمبحث الثالث:  -3  .منهجية البحث وا 
  :منهج البحث 3-5

  .الباحث الهىٍج التجريبي لهلائهتً وطبيعة هشكمة البحث استخدم

 مجتمع البحث وعينته 3-5
بة الرياضية بالكرة  تم اختيار هجتهع البحث بالطريقة العهدية تهثمت بلاعبي الهركز الوطىي لرعاية الهوٌ

( وقد تكوىت عيىة البحث 0205-0204(لاعبا لمعام )05( سىة والبالغ عددٌم )00-02الطائرة هحافظة بغداد للأعهار )
لِ هجهوعتين ضابطة وتجريبية وبذلك  تضهىت  كل  %( هن هجتهع البحث قسهوا إ82( لاعباً يهثمون ىسبة )02هن )

 ( لاعبين أربعة لاعبين لمتجربة الاستطلاعية ولاعب لعدم التزاهً بالتدريب. 5( لاعبين  وقد تم استبعاد )02هجهوعة )

 :أدوات البحث ومستمزماته 3-3
 :أدوات البحث 3-3-5

 الهصادر العربية والأجىبية. .0
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 استهارة استبيان. .0
 الهقابلات الشخصية. .3
 ختبارات الرياضية.الا .4
 شبكة الهعموهات الدولية )الاىترىيت(. .5

 

 :مستمزمات البحث 3-3-5
 كرات طائرة. .0
 كرات طبية هختمفة الأوزان. .0
 كرات هطاطية. .3
 كرات تىس. .4

 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4
 (95:5)  كغم( باليدين 5اختبار دفع الكرة الطبية ) :الاختبار الأول 

 قياس القدرة الاىفجارية لهىطقتي الذراعين والكتفين.الغرض من الاختبار : 
 :هىطقة فضاء، حبل صغير، كرة طبية، كرسي، شريط قياس. الأدوات 
 يجمس الهختبر عمِ الكرسي ههسكاً بالكرة الطبية باليدين بحيث تكون الكرة أهام الصدر وصف الأداء :

الكرسي ويوضع حول صدر الهختبر حبل وتحت هستوى الذقن، كها يجب أن يكون الجذع هلاصقاً لحافة 
بحيث يهسك هن الخمف عن طريق هحكم وذلك بغرض هىع حركة الهختبر للأهام أثىاء دفع الكرة باليدين 

 وتتم حركة دفع الكرة باستخدام اليدين ويعطي لكل هختبر ثلاث هحاولات هتتالية.
 :سي وبين اقرب ىقطة تصىعٍا الكرة عمِ درجة كل هحاولة ٌي الهسافة بين الحافة الأهاهية لمكر  التسجيل

 ودرجة الهختبر ٌي أحسن هحاولة هن الهحاولات الثلاث. ( سم.2،5الأرض ىاحية الكرسي هقربة لأقرب )

 (007:02اختبار القفز العهودي هن الثبات ) :الاختبار الثاني 
 :قياس القدرة الاىفجارية لمرجمين الغرض من الاختبار.  
 :سم، عمِ أن تدرج 052سبورة تثبت عمِ الحائط بحيث تكون حافتٍا السفمِ هرتفعة عن الأرض  الأدوات

يهكن الاستغىاء عن السبورة ووضع العلاهات عمِ الحائط هباشرة )سم  422سم إلِ  050بعد ذلك هن 
 (.4وفقاً لشروط الأداء(، كها في شكل )

 :ىيزيا ويقوم الهختبر برفع ذراعً بكاهل اهتدادٌا لعهل يغهس الهختبر اليد الههيزة في الها مواصفات الأداء
علاهة عمِ السبورة، ثم يقوم اللاعب بأرجحة الذراعين وثىي الركبتين لموثب العهودي لأقصِ هسافة 

 يستطيع الوصول أليٍا لعهل علاهة أخرى والذراع عمِ كاهل اهتدادٌا.
 :لكل هختبر هحاولتين يسجل لٍا أفضمٍا. الشروط 
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 :تعبر الهسافة بين العلاهة الأولِ والعلاهة الثاىية عن هقدار ها يتهتع بً الهختبر هن القوة  التسجيل

 الهتفجرة لمرجمين هقاسً بالسىتهتر

 :(048:02اختبار الهروىة ) الاختبار الثالث 
 :قياس هروىة الثىي الأهاهي لمعهود الفقري. الغرض من الاختبار 

 :سم، هسطرة غير هرىة هقسهة هن صفر إلِ هائة سم هثبتة  52هقعد بدون ظٍر ارتفاعً  الأدوات
عهودياً عمِ الهقعد بحيث يكون رقم خهسين هوازياً لسطح الهقعد ورقم هائة هوازياً لمحافة السفمِ لمهقعد، 

 هؤشر خشبي يتحرك عمِ سطح الهسطرة.

 :هضهوهتان هع تثبيت أصابع القدهين عمِ حافة يقف الهختبر فوق الهقعد والقدهان  مواصفات الأداء
الهقعد والاحتفاظ بالركبتين هفرودتين، يقوم الهختبر بثىي جذعً للأهام ولأسفل بحيث يدفع الهؤشر بأطراف 

 أصابعً إلِ ابعد هسافة ههكىة، عمِ أن يثبت عىد آخر هسافة يصل لٍا لهدة ثاىيتين )أو عدتين(.

 :الشروط 
 أثىاء الأداء.يحب عدم ثىي الركبتين  .0
 لمهختبر هحاولتان تسجل لً أفضمٍها. .0
 يحب أن يتم ثىي الجذع ببطء. .3
 يجب الثبات عىد آخر هسافة يصل إليٍا الهختبر لهدة ثاىيتين أو عدتين. .4
   يسجل لمهختبر الهسافة التي حققٍا في الهحاولتين وتحسب لً الهسافة الأكبر بالسىتيهتر. :التسجيل 

 :(037:5اختبار التوازن ) الاختبار الرابع 
 :قياس التوازن الثابت، وذلك عىدها يقوم الهختبر بالوقوف عمِ الأرض عمِ هشط  الغرض من الاختبار

 القدم.

 :ساعة إيقاف. الأدوات 

 :يتخذ الهختبر وضع الوقوف عمِ إحدى القدهين، ويفضل أن تكون قدم رجل الارتقاء، ثم  وصف الأداء
يقوم بوضع قدم الرجل الأخرى)الحرة( عمِ الجاىب الداخمي لركبة الرجل التي يقف عميٍا ويقوم أيضاً 

ً لأكبر وعىد إعطاء الإشارة يقوم الهختبر برفع عقبً عن الأرض ويحتفظ بتوازى، بوضع اليدين في الوسط
 فترة ههكىة دون أن يحرك أطراف قدهً عن هوضعٍا أو يمهس عقبً الأرض.

 :و الزهن الذي يبدأ هن لحظة رفع العقب عن الأرض  التسجيل يحتسب أفضل زهن لثلاث هحاولات وٌ
 حتِ ارتكاب بعض أخطاء الأداء وفقد التوازن.
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 :(049:5اختبار التوافق ) الاختبار الخامس 

 قياس التوافق بين العين واليد. ر:الغرض من الاختبا 

 :كرة تىس، حائط، يرسم خط عمِ بعد خهسة أهتار هن الحائط. الأدوات 

 :يقف الهختبر أهام الحائط وخمف الخط الهرسوم عمِ الأرض حيث يتم الاختبار وفقاً  مواصفات الأداء
 لمتسمسل الآتي:

لهختبر الكرة بعد ارتدادٌا هن الحائط رهي الكرة خهس هرات هتتالية باليد اليهىِ عمِ أن يستقبل ا .0
 بىفس اليد.

رهي الكرة خهس هرات هتتالية باليد اليسرى عمِ أن يستقبل الهختبر الكرة بعد ارتدادٌا هن الحائط  .0
 بىفس اليد.

رهي الكرة خهس هرات هتتالية باليد اليهىِ عمِ أن يستقبل الهختبر الكرة بعد ارتدادٌا هن الحائط  .3
 باليد اليسرى.

   :( درجة.05لكل هحاولة صحيحة تحسب لمهختبر درجة، أي أن الدرجة الىٍائية ٌي ) التسجيل 
 

  :الإجراءات الميدانية 3-5
  :الاختبارات القبمية 3-5-5

بة الرياضية  تم إجراء الاختبار القبمي لمهجهوعة التجريبية في القاعة الرياضية لمهركز الوطىي لرعاية الهوٌ
، في تهام الساعة العاشرة صباحاً، وفي اليوم التالي 06/00/0204يوم الجهعة الهوافق بالكرة الطائرة هحافظة بغداد 

وبعدٌا تثبيت " الهكاىية والزهاىية»أجرى الباحث الاختبار القبمي لمهجهوعة الضابطة، وتبع الباحث ىفس الظروف 
ق الظروف ىفسٍا لمهجهوعتين الظروف هن حيث الوقت والأجٍزة والأدوات وفريق العهل الهساعد...الخ، ليتسىِ خم

 وضبطٍا عىد إجراء الاختبارات البعدية.

 :التكافؤ 3-5-5
وهن الأهور الهٍهة التي يىبغي عمِ الباحث إتباعٍا ٌي إرجاع الفروق إلِ العاهل التجريبي وعمِ ٌذا 

طبيق الألعاب الأساس لابد أن تكون هجهوعتا البحث هتكافئتين في هتغيرات البحث قيد الدراسة وقبل بدء الباحث بت
 الحركية التهريىات الخاصة قام بتحقيق هبدأ التكافؤ.

وقد استخدم الباحث عدداً هن الوسائل الإحصائية الهىاسبة بين الهجهوعتين التجريبية والضابطة وحسب ها 
 (.0هبين في جدول )
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 (5جدول )

 يبين تكافؤ مجموعتين البحث

 الهعالم الإحصائية
 الهتغيرات

وحدة 
 القياس

)ت(  قيهة الهجهوعة الضابطة الهجهوعة التجريبية 
 +ع س   +ع س   الهحسوبة

 2،85 33 350 40،23 366 سم القوة الاىفجارية لمذراعين

 2،07 7،28 06،5 7،7 05،9 سم القوة الاىفجارية لمرجمين

 2،42 4،88 52،4 4،47 50،3 سم الهروىة

 2،98 2،56 0،66 2،09 0،85 ثا التوازن

 2،49 0،0 8،4 0،37 8،0 درجة التوافق

 ( 08=0-02+02( وبدرجة حرية )2,25( عىد هستوى الدلالة )0،02* قيهة )ت( الجدولية )

   :التجربة الرئيسة 3-5-3
جراء الاختبارات القبمية تم تطبيق تجربة البحث الرئيسية حيث بدأ  بعد الاىتٍاء هن التجربة الاستطلاعية وا 

،  وذلك بتىفيذ 05/0/0205واىتٍِ يوم الاحد الهوافق  09/00/0204الرئيسية يوم الاثىين الهوافق تىفيذ تجربة البحث 
إذ اشتهل ٌذي الوحدات عمِ الألعاب الحركية الهعدة هن قبل  ،الألعاب الحركية لتطوير بعض القدرات البدىية والحركية

ت البدىية والحركية لـدى أفراد عيىة الهجهوعة الباحث وهن بعض الهصادر العمهية التي تساعد في تىهية بعض قدرا
 التجريبية. 

( 00وبعدٌا طبق الفريق العهل الهساعد الألعاب الحركية هن قبل أفراد الهجهوعة التجريبية واشتهل عمِ )
راء وهن ثم إج ،( وحدات في الأسبوع باستخدام الألعاب الحركية3( أسبوع وبهعدل )4وحدة تعميهية تدريبية هوزعة عمِ )

(  دقيقة لموحدة، وقد تم استخدام الألعاب الحركية لمهجهوعة 62وبزهن ) ،الاختبار بعدي لهعرفة تأثير الألعاب الحركية
 ( دقيقة.0( دقيقة والراحة بين تهرين وأخر )42التجريبية في القسم الرئيسي، وبزهن هقداري )

العهل الهساعد وبإشراف وهتابعة الباحث،  وطبقت الألعاب الحركية عمِ الهجهوعة التجريبية هن قبل فريق
 إذ تم اعتهاد الأسس العمهية في اختيار الألعاب الحركية.

  :الاختبارات البعدية 3-5-4
بة  تم إجراء الاختبارات البعدية لمهجهوعة التجريبية في القاعة الرياضية لمهركز الوطىي لرعاية الهوٌ

، في تهام الساعة العاشرة صباحاً، وفي اليوم 04/0/0205الهوافق  الرياضية بالكرة الطائرة هحافظة بغداد يوم الجهعة
 ،ىفذ بٍا الاختبارات القبمية التالي أجرى الباحث الاختبارات البعدية لمهجهوعة الضابطة، واتبع الباحث ىفس الخطوات التي
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والاختبارات التي تم تثبيتٍا  وفي ظل ىفس الشروط وباستخدام الأجٍزة والأدوات "الهكاىية والزهاىية"وتحت ىفس الظروف 

 سابقا.

 الوسائل الإحصائية  3-6
 الوسط الحسابي.  
 الاىحراف الهعياري. 
 اختبارات )ت( لمعيىات غير الهترابطة هتساوية العدد.  
  اختبارات )ت( لمعيىات الهترابطة. 

 

 .عرض النتائج ومناقشتهاالمبحث الرابع:  -4
  :)البدنية والحركية( ومناقشتهاعرض نتائج المجموعة التجريبية في المتغيرات  4-5

 (5) جدول
يبين قيم الأوساط الحسابية وفروق الأوساط الحسابية وقيمة )ت( ودلالة الفروق بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي 

 بالألعاب الحركيةلممجموعة تجريبية لمقدرات البدنية والحركية 

 لإحصائيةا المعالم
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي القبمي الاختبار
 ع ف سَ ف

ت(  ( قيمة
 المحسوبة

 الدلالة
 ع سَ  ع سَ 

 دالة 9،50 4 00 39،44 378 40،23 366 سم القدرة الاىفجارية لمذراعين

 دالة 6،05 0،66 3،0 8،89 09،0 7،7 05،9 سم القدرة الاىفجارية لمرجمين

 دالة 7،80 2،74 0،8 4،07 53،0 4،47 50،3 سم الهروىة

 دالة 5 2،05 2،35 2،58 3،00 2،67 0،85 ثا التوازن

 دالة 0،90 2،78 2،7 2،87 8،8 0،37 8،0 درجة التوافق

    ( 9=0-02( وبدرجة حرية )2,25( عىد هستوى الدلالة )0،06* قيهة )ت( الجدولية )

( أن ٌىاك فروقاً دالة إحصائياً بين ىتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمهجهوعة 0) تبين هن خلال جدول
تجريبية في الهتغيرات )البدىية والحركية(، ويعزو الباحث ٌذي الفروق الدالة إحصائياً إلِ أن الألعاب الحركية الهعد هن 

ىية والحركية إذ يرى الباحث أن تأثير الألعاب الحركية الباحث والتي تضهىت في هحتواٌا ألعاباً اٌتهت بتىهية القدرات البد
هن خلال الوحدات التعميهية التدريبية الهعطاة لمهجهوعة التجريبية أظٍرت كفاية وتأثيراً هن حيث الزهن الهخصص هع 

ذي الألعاب كاىت بهستوى أعهار وقابميات اللاعبين هها ساع د في تىظيم الألعاب الحركية هن السٍل إلِ الصعب وٌ
تقاىٍا  إشباع رغباتٍم ىتيجة تفريغ اىفعالاتٍم السمبية وتحويمٍا إلِ ايجابية والاتجاي ىحو الأداء الأهثل خلال تطبيق المعبة وا 
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كها إن التىويع في الألعاب الحركية بأسموب أدائٍا التي اعتهدت عمِ الإثارة والتشويق أو إلِ الوصول بٍم إلِ حالة 

ذا ها أكدي البٍجة والرضا لها يؤدوى ً هن حركات هتىوعة وهشوقة ساعد في تىهية القدرات البدىية والحركية، وٌ
(AliciaJ.Luckey and RichardA.fabes.0225)   إلِ أن المعب عمِ اختلاف أىواعً ٌو السهة البارزة للاعبين

و يلاءم هيولٍم ويحتفظ بهكاىتً لديٍم حتِ ا  (.67:05لكبر )الصغار في الحياة اليوهية وهحبب لديٍم وٌ

  :عرض نتائج المجموعة الضابطة في المتغيرات )البدنية والحركية( ومناقشتها 4-5

 (3) جدول
يبين قيم الأوساط الحسابية وفروق الأوساط الحسابية وقيمة )ت( ودلالة الفروق بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي 

 المتبعبالمنهج  لممجموعة الضابطة لمقدرات البدنية والحركية

 الإحصائيةالمعالم    
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف سَ ف

ت(   (قيمة
 المحسوبة

 الدلالة
 ع سَ  ع سَ 

 دالة 7،05 4،05 9،5 32،08 362،5 33 350 سم القدرة الاىفجارية لمذراعين

 دالة 5،70 0،35 0،4 5،99 08،9 7،28 06،5 سم القدرة الاىفجارية لمرجمين

 دالة 3،04 0،03 0،0 4،40 50،5 4،88 52،4 سم الهروىة

 دالة 5،0 2،08 2،06 2،44 0،90 2،56 0،66 ثا التوازن

 دالة 0،38 2،67 2،5 2،7 8،9 0،0 8،4 درجة التوافق

 ( 9=0-02( وبدرجة حرية )2,25( عىد هستوى الدلالة )0،06* قيهة )ت( الجدولية )

( أن ٌىاك فروقاً دالة إحصائياً بين ىتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمهجهوعة 3) خلال جدولتبين هن 
الضابطة في الهتغيرات )البدىية والحركية(، ويعزو الباحث ٌذي الفروق الدالة إحصائياً وتطور الحاصل في القدرات البدىية 

دهة في الهىٍج الهتبع وهالٍا هن تأثير فعال في تحسين وتطور والحركية والهٍارات الأساسية إلِ ىوعية التهارين الهستخ
هستوى الأداء والذي اعتهد عمِ التىوع في التهريىات فضلًا عمِ أن ٌىاك فترات راحة كافية بين تكرار التهريىات وعدد 

هكاىية اللاعبين.  تكرار ٌذي التهريىات عمِ وفق قدرة وا 
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لممجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات )البدنية عرض نتائج الاختبار البعدي  4-3
  :والحركية( ومناقشتها

 (4جدول )
يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( بين نتائج الاختبار البعدية لممجموعتين التجريبية 

 والضابطة في متغيرات البدنية والحركية 

 الإحصائية المعالم  
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

)ت(  قيمة المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المحسوبة

 الدلالة
 +ع سَ  +ع سَ 

 غير دالة 0،25 32،08 362،5 39،44 378 سم القدرة الاىفجارية لمذراعين

 غير دالة 2،25 5،99 08،9 8،89 09،0 سم القدرة الاىفجارية لمرجمين

 غير دالة 2،78 4،40 50،5 4،07 53،0 سم الهروىة

 غير دالة 0،02 2،44 0،90 2،58 3،00 ثا التوازن

 غير دالة 2،07 2،7 8،9 2،87 8،8 درجة التوافق

   ( 08=0-02+02( وبدرجة حرية )2,25( عىد هستوى الدلالة )0،02* قيهة )ت( الجدولية )

الاختبارات البعدية لمهجهوعتين التجريبية ( أن الفروقً غير دالة إحصائياً بين ىتائج 4تبين هن خلال جدول)
والضابطة وتقارب الىتائج في الهتغيرات )البدىية والحركية(، ولصالح الوسط الحسابي الأكبر ويعزو الباحث سبب ٌذا 
التطور الحاصل لمهجهوعة التجريبية التي استخدهت برىاهج الألعاب الحركية والتي أظٍرت كفاية وتأثيراً كبيراً هن حيث 

 الزهن الهخصص وتىظيم الألعاب واستخداهٍا هن السٍل إلِ الصعب وكل لعبة حسب ٌدف الوحدة.

وللألعاب الحركية أٌهية في تطوير القدرات البدىية والحركية قيد البحث لدى الهجهوعة التجريبية لتأثير 
ية لٍذي الفئة العهرية لٍا أٌهية كبيرة كذلك فأن الألعاب الحرك" استخدام الألعاب الحركية الخاصة الهعدة هن قبل الباحث،

 (.042:06)"لتحقيق أٌداف الترويح لىهط حياة ىشط بدىياً وتعزيز الىجاح والعلاقة بين اللاعبين

ن الألعاب الحركية احتوت عمِ أىشطة وحركات هتىوعة وتم أداءٌا هن قبل إفراد الهجهوعة التجريبية  وا 
وبشكل هشوق أدى إلِ زيادة رغبة اللاعبين في إعادة وتطبيق تكرار اغمب بأشكال وبسرع هختمفة وبتكرارات هتعددة 

الألعاب ولاسيها ألعاب التىافسية، التي أدت إلِ تطوير القدرات البدىية والحركية كذلك إن الألعاب الحركية الخاصة قد 
ذا ها أكدي )الخولي وراتبساعدت في تىهية عضلات الجسم هها أدى إلِ زيادة القوة الاىفجارية لمرجمين والذراعين  (، وٌ

أن دور التكرار يعد أساسا لمتعمم وتحديد عدد هرات تكرار الأداء لمحركة الأساس يعد أهرا ٌاها، فٍو يعتهد عمِ " إلِ
 (.050:0)"خبرت الهدرب إلِ حد بعيد في تحديد عدد التكرارات الهثمِ الهلائهة لكل هرحمة عهرية
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  .والتوصياتالاستنتاجات المبحث الخامس:  -5
 :الاستنتاجات 5-5

 .بعض قدرات البدىية والحركيةتأثير الألعاب الحركية في تىهية  .0
 تأثير الألعاب الحركية أكثر هن الهىٍج الهتبع هن قبل الهدرب في هتغيرات الدراسة.   .0
ت قيد ىسبة التطور هتفاوتة بالىسبة للاعبين سواء كان لمهجهوعة التجريبية أو الهجهوعة الضابطة لمهتغيرا .3

البحث وحسب قابميتٍم وتفاعمٍم هع الوحدات التعميهية التدريبية ولكن ٌذا التفاوت بالىسبة لمهجهوعة التجريبية 
 إذا ها قورن بالهجهوعة الضابطة والذي يؤكد أفضمية الألعاب الحركية عمِ الهىٍج الهتبع.  اً كان هتقارب

 

 التوصيات 5-5
ت البدىية والحركية لمفئات العهرية الهبتدئة لقابمية ودافعية ٌذي الفئة استخدام الألعاب الحركية في تىهية القدرا .0

 لهثل ٌكذا العاب ولبقية الألعاب.
البحث عن سبل جديدة وفعالة أخرى في تىهية القدرات البدىية والحركية في لعبة الكرة الطائرة هن جٍة وبقية  .0

 الألعاب هن جٍة أخرى. 
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 نموذج للألعاب الحركية

 لاعبين 02 :العدد  تىهية القدرة الاىفجارية لمذراعين والرجمين     :الكرة الطائرة   الٍدف الوحدة :المعبة

أقسام 
 الوحدة

 الألعاب الحركية ت
زمن 

 معبةال
 تكرار المعبة

الراحة بين 
 الألعاب

ي 
ئيس
الر
سم 

الق
42 

يقة
دق

 
     

0 

كغم( 0)يتوزع اللاعبين في الهمعب ويعطِ لكل لاعب كرة طبية وزن 
وعىد الإشارة يبدأ اللاعبين جهيعٍم بدفع الكرة الطبية إلِ الأعمِ بكمتا 
اليدين أو بإحدى اليدين وتهىع الكرة هن السقوط عمِ الأرض، ويحاول 

 في يدي الأخرى إسقاط كرات الأخريين.

 د 0 02-8 د 5

0 
 

التصويب عمِ السمة هن هىتصف الهمعب بكرات التىس: يقسم اللاعبين 
إلِ فريقين عمِ شكل قاطرات ويقفون في هىتصف الهمعب وهواجً 
لسمة وعىد الإشارة يبدأ اللاعب الأول بهحاولة لهس الموحة السمة 

ويحصل اللاعب عمِ ىقطتين  في حالة لهست الموحة هن الهىتصف 
حالة لهس الموحة هن الإطراف، الفريق الفائز بالكرة وىقطة واحدة في 

 الذي يستطيع أن يجهع أكثر عدد هن الىقاط.

 د 0 6-5 د 5

3 

م( 0لعبة الذئب والغىم: يقف اللاعبين داخل ثلاث دوائر قطر الواحدة )
ويهثمون )الغىم( ولاعب واحد خارج الدوائر ٌو )الذئب( هعً كرة 

هوجود يستطيع اللاعبين  هطاطية عىدها يقول الهدرب الذئب غير
)الغىم( أن يتحركوا بحرية في إرجاء الهمعب والذئب هوجود داخل 

الهمعب ولكن لا يستطيع صيد الغىم وعىدها يقول الهدرب جاء الذئب 
يبدأ الذئب بالصيد وذلك بهحاولة ضرب اللاعب الهوجود خارج الدائرة 

الذي صادي  بالكرة لان اللاعب الذي داخل الدائرة في أهان اللاعب
الذئب خارج الدائرة أصبح ذئباً ويعطِ كرة وتستهر المعبة حتِ اصطياد 

 أخر لاعب والفائز ٌو الذئب الذي اصطاد أكثر عدد هن الغىم.

 د 0 4-3 د 5

4 

يقسم اللاعبين إلِ فريقين عمِ شكل قاطرات تقف عمِ خط البداية 
الذراعان ههدودة بين وعىد الإشارة يأخذ اللاعب الأول وضع القرفصاء، 

الرجمين قريبة هن القدهين القفز أهام أعمِ بالقدهين شبيٍة بقفزة 
م( ويعود إلِ فريقً ليىطمق 5الضفدعة وتوقف بعد كل قفزة وعمِ بعد )

كذا تستهر المعبة  والفريق الفائز ٌو الذي يىٍي أولًا.  اللاعب الثاىي وٌ

 د 0 7-6 د 5
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أقسام 
 الوحدة

 الألعاب الحركية ت
زمن 

 معبةال
 تكرار المعبة

الراحة بين 
 الألعاب

5 
( يبدأ اللاعب بالقفز 7-0يرسم عمِ الأرض شكل دوائر هرقهة )

بالرجمين عمِ الرقم الذي يطمبً الهدرب ، ويتوقف عمِ الدائرة التي 
 تحهل ٌذا الرقم ويىتقل إلِ رقم آخر بطمب هن الهدرب.

 د 0 3-0 د 5

6 

يقسم اللاعبين إلِ فريقين عمِ شكل قاطرات تقف عمِ خط البداية 
فريق سمة فيٍا كرات وعىد الإشارة يقوم اللاعب الأول بأخذ وبجاىب كل 

كرتين بيدي هن السمة ويركض ليقفز بالرجمين الحواجز والهواىع 
م( يضع الكرة في السمة، ثم 8الهوجودة، وعىد وصولً إلِ الهىتصف )

عىد وصولً ىٍاية الحواجز يحاول التصويب أو التٍديف باليد ىحو 
كذا بقية اللاعبين. السمة الهوضوعة في هىتصف  وٌ

  6-5 د 5
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 لاعبين 02 :العدد             تىهية الهروىة والتوازن والتوافق      :الٍدف الوحدة        الكرة الطائرة        :المعبة

أقسام 
 الوحدة

 الألعاب الحركية ت
زمن 

 معبةال
تكرار 
 المعبة

الراحة بين 
 الألعاب

ي 
ئيس
الر
سم 

الق
42 

يقة
دق

 

     

0 

يقسم اللاعبين إلِ فريقين عمِ شكل قاطرات عمِ خط البدء وعمِ 
م( أهام كل فريق قائم الهخصص لمفريق ويعين لكل لاعب رقم 6بعد )

( 3هن واحد إلِ خهسة تبدأ المعبة بإطلاق الهدرب احد الأرقام هثلا )
ن حولً ( باتجاي القائم والدورا3فيىطمق اللاعبان المذان يحهلان الرقم )

والوقوف هع هد الجذع للأهام لأقصِ هسافة ثلاث هرات ثم يعودان 
إلِ هجهوعتٍم بسرعة، واللاعب الذي يجتاز خط البدء قبل خصهً 
يهىح لفريقً ىقطة، وتستهر المعبة بالىداء عمِ بقية الأرقام ثم تجهع 

 ىقاط لكل فريق، والفريق الفائز الذي جهع اكبر عدد هن الىقاط.

 د 0 7-6 د 5

0 

 

يقسم اللاعبين إلِ فريقين، كل فريق في ىصف الهمعب لاعب هقابل 
لاعب عمِ خط الٍجوم هن وضع الاستمقاء عمِ الظٍر، وكل لاعب 
هن احد الفريقين لديً كرة هطاطية وعىد الإشارة، يقوم اللاعبين بدفع 

الكرة باليدين هن وضع الجموس وهد الجذع للاعب الهقابل الذي 
كذا وتستهر المعبة، وعىد سهاع الصافرة الثاىية يقف المعب يستقبمٍا  وٌ

وتعد الكرات الهوجودة عىد كل فريق هن الفريقين والفريق الذي يكون 
 في همعبً اقل كرات ٌو الفائز.

 د 0 6-5 د 5

3 

م( ويقف 02م( والثاىية )5ترسم دائرتان هتداخمتان قطر الأولِ )
( ويقف 02-0اللاعبين حول الدائرة الصغيرة ويعطِ لكل لاعب رقم )

الهدرب في هركز الدائرة حاهلًا كرة الطائرة تبدأ المعبة برهي الكرة هن 
( فيجري اللاعب ويقفز لمقف 5لدن الهدرب عاليا هع إطلاق رقم هثلا )

ثم الوقوف عمِ أهشاط القدهين هع هد الذراعين عالياً والكرة الكرة 
باليدين بيىها يٍرب بقية اللاعبين هحاولين الخروج هن الدائرة الكبيرة، 

( ضرب اللاعبين الهوجودين داخل الدائرة الثاىية 5ويحاول اللاعب )
( في إصابة أحد اللاعبين يخرج اللاعب 5بالكرة إذا ىجح اللاعب )

كذا تستهر المعبة حتِ يبقِ 5ذا فشل يخرج اللاعب )الهصاب وا   ( وٌ

 د 0 3-0 د 5
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أقسام 
 الوحدة

 الألعاب الحركية ت
زمن 

 معبةال
تكرار 
 المعبة

الراحة بين 
 الألعاب

 لاعب واحد ويعد البطل.

4 

القفز في الأطواق والثبات عمِ أهشاط القدهين وضع أطواق عمِ 
م( وبين خط البداية والطوق الأول 3( الهسافة بيىٍم )5الأرض عدد)

الإشارة يبدأ م( وعىد 3م( وبين الطوق الخاهس وخط الىٍاية )3)
اللاعب بالركض والقفز بداخل الطوق الأول والثبات، وركض الهسافة 

كذا بقية الأطواق.  الهحدد والقفز بالطوق الثاىي والثبات وٌ

 د 0 3-0 د 5

5 

يتوزع اللاعبين في الهمعب ويعطِ لكل لاعب كرة هطاطية  وعىد 
الأعمِ بكمتا الإشارة يبدأ اللاعبين جهيعٍم بضرب الكرة هطاطية إلِ 

اليدين أو باليد الواحدة وتهىع الكرة هن السقوط عمِ الأرض، ويحاول 
 في يدي الأخرى إسقاط كرات الأخريين.

 د 0 6-5 د 5

6 

يقسم اللاعبين إلِ فريقين وعىد سهاع إشارة البدء يىطمق اللاعب 
م(  6الأول هن كل فريق باتجاي الطوق الذي أهاهً الذي يبعد عىً )

هن أعمِ إلِ أسفل ويتركً ويىطمق ىحو الشاخص عمِ خط فيدخمً 
م( ويدور حولً والعودة إلِ الطوق 3الىٍاية والذي يبعد عن الطوق )

فيدخمً هن الأسفل إلِ الأعمِ والعودة لمفريق فيىطمق اللاعب الثاىي 
كذا لآخر لاعب في الفريق، والفريق الفائز هن يىٍي بسرعة أولًا.  وٌ

  5-4 د 5

 

 


