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في بعض القدرات الحركية العاب حركية مقترحة باستعمال سلم الرشاقة تأثير 
  ( سنة15-13للأطفال بعمر )

 م.د رشا رائد حامد
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة كرميان 

rasha.raid@yahoo.com 
 سلم الرشاقة ،القدرات الحركية. العاب حركية ،الكلمات المفتاحية: 

 ملخص البحث
خ ل لاتااعدة يلادل لانظلاداع اللاجتلادي اللاددنك التدك تريد  الأ فدال الايتدا  وجددع ه دة الن دا      

الرياضك والحركك لدى هذه الفبة لا  اللاجتلاي، لذلك سعع الااح دة يدك لاعالجدة هدذه اللا دك ة لاد  
لقدددددراع الحركيددددة لدددددى هددددذه الفبددددة لادددد  خدددد ل اسددددت لاار الن ددددا  الترويحددددك كلاحاولددددة يددددك ت ددددوير ا

الأ فدال. لدذا تكلاد  اهلايددة الاحد  يدك اسددت لاار تلارينداع صدلالاع ي د   ددكل العداب حركيدة هاديددة 
وتنايسية كونما وسي ة تدرياية ل  تست لار لاساقا يك لاجال الصحة الادنية العالاة، ولا     الوصول 

اهة الادنية والارتقاء الاستوى القدراع إل  حقابق ي لاية لا   انما إغناء  رابق واساليب تدريب ال ي
 سنة.   15-12الحركية لدى الأ فال اعلار 

لددذا هددديع الدراسددة الدد  ايددداد العدداب حركيددة هاديددة ااسددتعلاال سدد   الر دداهة ولاعريددة تث يرهددا ي دد  
 اع  القدراع الحركية لدى يينة الاح .

( 15-12  يينددة اعلاددر  اسددتعلال اللاددنم  التجرياددك للا بلاددة  ايعددة حددل لا ددك ة الاحدد ، ي دد     
 ي د ( وتد  تقسديلام  %20،25 ف ة يتيلاة. وتا دل نسداتم  لاد  اللاجتلادي   17سنة والاالل يدده  

(  ف ددة ل لاجلاويددة الضدداا ة ولادد  خدد ل القريددة واعددد اجددراء 8(  ف ددة ل لاجلاويددة التجريايددة و 2 
يدك الاسداوس التجانس والتكاي ، نفذع الألعاب خ ل  مري  ونصد واواهي     وحداع ترويحة 

 ( دهيقة. 45زلا  الوحدة  
الاختاداراع الاعديدة وتد  لاعالجددة النتداب . ولانمدا اسدتنتجع الااح ددة ا   أجريددعواعدد انتمداء اللانمداج 

الالعددداب الحركيدددة ااسدددتعلاال سددد   الر ددداهة اللاصدددلالاة لاددد  هادددل الااح دددة كاندددع أيضدددل يدددك ت دددوير 
القدراع الحركية لدى اللاجلاوية التجرياية لا  اللاجلاوية الضاا ة التك استعلا ع تلاريناع سويدية 

 ادو  س   الر اهة.
توصدددك االاهتلادددا  االجاندددب الرياضدددك والاددددنك لددددى الأ فدددال الايتدددا  وتخصددديص وحدددداع لدددذا    

 ترييمية يك دور الايتا  لا  خ ل است لاار الجانب الرياضك يك تحسي  الصحة الادنية والنفسية.
إيداد ارالا  إر ادية ورياضية للأيتدا  لزيدادة وتنلايدة ويديم  نحدو الحيداة وأيداهم  اللاسدتقا ية التدك  -

حساسم  اثنم  أ خاص يلاك  الايتلااد ي يم  لاستقا  يك اللاجتلاي.ت ه   م  وا 
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The effect of suggested kinetic games using the agility ladder in some of 
motor abilities of children aged (13-15 years) 

Dr. Rasha Raid Hamid 
rasha.raid@yahoo.com 

Faculty of Physical Education and Sports Sciences، University of Karamian 
Abstract 

While following up on the work of civil society organizations that sponsor orphaned 
children، it was established that there was a lack of sports and motor activity in this 
category of society. Therefore، the researcher has sought to address this problem 
by investing recreational activity as an attempt to develop the motor abilities of this 
category of children. Therefore، the importance of research lies in investing 
exercises designed in the form of targeted and competitive kinetic games as a 
training tool that has not previously invested in the field of general physical health 
and thus reaching scientific facts that would enrich the methods and techniques of 
physical fitness training and improving the kinetic abilities of children aged 13-15 
Year. Therefore، the study aimed at preparing purposeful kinetic games using the 
agility ladder and identifying their impact on some of the motor abilities in the 
research population. The experimental approach has been used to suit the nature of 
solving the research problem for a sample of 17 female orphans aged 13-15 
representing a percentage of (30.35%) of the community. They were divided into (9) 
girls for the experimental group and (8) girls for the control group، and through the 
draw and after the homogeneity and equivalence، the games were carried out within 
two and a half months on the basis of three recreational units a week and the time 
unit was (45) minutes. After the end of the agenda، the remote tests were carried 
out and the results were handled. The researcher concluded that the kinetic games 
using the agility ladder designed by the researcher were better in developing the 
motor abilities of the experimental group than the control group that used Swedish 
exercises without the agility ladder.    Therefore، she recommends that attention be 
paid to the sports and physical aspect of orphaned children and the allocation of 
recreational units at orphanages through investing the sports side in improving 
physical and psychological health. 
- Preparing guidance and sports programs for orphans to increase and develop their 
awareness of life and future prospects that qualify them and to make them feel that 
they are persons who can be dependable in the future in society. 
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 :المقدمة-1
تعد القدراع الحركية لا  أه  الركابز الأساسية التك يستند إليما الرياضيي  يك الألعاب 

الايراد يك الحياة العالاة لت اية احتياجاتم  الرياضية اللاخت فة حسب حاجتما لت ك القدراع، وكذلك 
الحركية اليولاية، يالفرد الذ  لا يلات ك هدراع حركية ل  يست يي أداء او اتقا  اللاماراع الأساسية 
ل قيا  االأيلاال والواجااع الادنية والحركية، والتك تعار االتالك ي   لادى كفاءت  لأداء اللاماراع 

 ا  رياضك، او أداء الايلاال اليولاية يك الحياة العالاة. كونما الأساسية سواء اللارتا ة اث  ن
لارتا ة ارتاا ا  اثداء الاجمزة العصاية والعض ية والوظيفية والتك تعكس حالة وكفاءة الفرد الادنية 

 والصحية.
وتُعد التلاريناع التك تصلا  ي    كل ألعاب حركية ااستعلاال الأدواع الاسي ة واللاسايدة      

تجاهاع الحدي ة يك أساليب التدريب، يمك تعكس إحدى نتاب  النمضة الع لاية اثس وب إحدى الا
تدرياك هادد ولا وق انت رع ا كل واسي وسريي يك جلايي انحاء العال ، وحقق هفزة نويية يك 
اللاجال الرياضك والصحة الادنية العالاة، وذلك للاا تحتوي  لا  يناصر ال لاولية والترويح وتعتلاد 

ع اللالاتعة، لالاا يولد جوا  لا  الراحة واللاتعة لدى اللاتدراي ، يض   ي  يوابدها يك ي   الحركا
لاجال ت وير القاا ياع الادنية والحركية، والتك تعد لا  أساسياع الصحة الادنية العالاة. للاا 
تتصد ا  هذه الألعاب لا  " دينالايكية العلال والأداء اللالاتي وتنلاية ال ياهة الادنية والحركية 

لا  التحد ، واللاتعة، والرا  اي  حركاع ايقايية والتوايق العض ك، وا تراك لاجالايي  ا كء
(، ولا  اي  اه  هذه القدراع الحركية هك  الر اهة 285:1225ولاحلاد: يو  يض ية كايرة  

 والتوايق والتواز (.          
هادية لذا تكلا  اهلاية الاح  يك است لاار تلاريناع صلالاع ي    كل العاب حركية     

وتنايسية ااستعلاال س   الر اهة يك ت وير القدراع الحركية كونما وسي ة تدرياية ل  تست لار لاساقا 
ارتثع الااح ة إجراء هذه الدراسة ل وصول إل  حقابق   لذايك لاجال الصحة الادنية العالاة. 

حركية لدى ي لاية لا   انما إغناء  رابق تدريب ال ياهة الادنية ل رتقاء الاستوى القدراع ال
 سنة(. 15-12الأ فال اعلار 

تسع  الدول اللاتقدلاة ل هتلاا  . وتكلا  لا ك ة الاح  يك اهتلاا  الدول اللاتقدلاة االأ فال    
االأ فال الأيتا  وريايتم  صحيا وادنيا واجتلااييا، والعراق لا  الا دا  التك لارع اثزلااع لاتتالية 

الااح ة لعلال لانظلااع اللاجتلاي اللادنك التك تري   ادع ال  تزايد ايداد الايتا  ولا  خ ل لاتااعة
الايتا  وزياراتما لدور الايتا  وجدع ه ة الن ا  الرياضك والحركك لديم ، لذلك سعع الااح ة يك 
لاعالجة هذه اللا ك ة لا  خ ل است لاار الن ا  الترويحك اثيداد تلاريناع ي    كل العاب 

لا  الااح ة يك ت وير القدراع الحركية لدى هذه  حركية هادية ااستعلاال س   الر اهة كلاحاولة
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تعرد هادية ااستعلاال س   الر اهة و  الفبة لا  اللاجتلاي،  ويمدد الاح  ال  ايداد العاب حركية
يك اع  القدراع الحركية لدى يينة الاح ، وتفر  الااح ة ااستخدا   تث ير ت ك الألعاب

تث ير ايجااك يك اع  القدراع الحركية لدى يينة الالعاب الحركية ااستعلاال س   الر اهة لما 
  الاح .
اللاجال الا ر  ي لال يينة لا  الأ فال اللاقيلاي  يك دار ايتا  الصالحية يك اغداد اعلار     
ال   15/7/9017. اللاجال الزلاانك يتراوح لا  تاريخ ا  ( يتيلا17( سن  والاالل يدده   12-15 

جريع الاختااراع يك القاية الداخ ية يك دار ايتا  (. اللاجال اللاكانك أ1/10/9017تاريخ  
 اغداد. -الصالحية

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:- 2
 منهج البحث: 2-1

استعلال اللانم  التجرياك للا بلاة  ايعة حل لا ك ة الاح  ويعرد اللانم  التجرياك ان  "      
تغير لاتعلاد ولاضاو  ل  رو  اللاحددة لحاد ة لاا ولا حظة التغيراع الناتجة يك الحاد ة ذاتما 

واتصلاي  اللاجلاويتي  التجرياية والضاا ة اللاتكايبة ذاع الضا   (177:9008وتفسيرها  رحي : 
 اللاحك  االاختااري  القا ك والاعد .

 المجتمع البحث وعينته: 2-2
( 56ت  تحديد لاجتلاي الاح  لا  دار ايتا  الصالحية. اغداد حي  احتوى الدار ي          

( سنة لا  انا  يق . ت  اختيار يينة الاح  لا  17-5 ف   يتيلاة يك ايلاار لاخت فة لا   
 ف ة يتيلاة. وتا ل  17يك الدار والاالل يدده   ( سنة كونم  الفبة الأك ر15-12العلار  

(  ف ة 8(  ف ة ل لاجلاوية التجرياية و 2  ي  ( وت  تقسيلام  %20،25نساتم  لا  اللاجتلاي  
وايتلادع الااح ة ي   ل لاجلاوية الضاا ة ولا  خ ل القرية  الارها  الزوجية والفردية( . 

، والذ  ي اع ا  يين  الاح  لاتجانس  لا   الاختااراع القا ية ولا  خ ل اختاار ليفي  ل تجانس
خ ل الاختااراع القا ية ل قدراع الحركية، اذ حققع هي  ليفي  لجلايي القدراع لاستوى خ ا اكار 

( للانحن  1+( وهذا يعنك ا  يين  الاح  ضلا  التوزيي ال ايعك  0،05لا  لاستوى دلال   
لاجلاوية التجرياية واللاجلاوية الضاا ة ( .وت  التثكد لا  تكاي  ال1كاوس وهذا لاا ياين  جدول  

يك الاختااراع القا ية، و اع ا  يين  الاح  التجرياية والضاا ة لاتكايبة يك القدراع الحركية اذ 
( ولجلايي القدراع، وهذا 0،05حققع هي   ع( اللاحسواة لاستوى خ ا اكار لا  لاستوى دلال   

 .(1يعنك تكاي  لاجلاويتك الاح ، وهذا لاا ياين  الجدول  
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 ( يبين تجانس وتكافؤ عينتي البحث التجريبية والضابطة في الاختبارات القبلية1جدول )

 اجهزة وادوات ووسائل جمع المعلومات:  2-3
 ري    .  اا ير.8اهلااس يدد   ساية توهيع.  س   الر اهة اثلوا  واحجا  وتصالاي  لاخت فة. -

  اكة اللاع ولااع الدولية  الانترنيع(.  اللاصادر واللاراجي.   .90هياس لاتر  ا ول 
 -اختبارات القدرات الحركية: -2-4
 (Davis:2000:129  اختبار الرشاقة: 2-4-1

  هياس الر اهة. :المدد لا  الاختاار
 . 5  واللاساية اينملاا 10،  لاانية اهلااس خ ا  لاتوازيا   ولملااساية إيقاد :أدواع الاختاار

وصد الاداء: تقد اللاختارة خ د خ  الادء يند القلاي الاول  نق ة الاداية( يند سلااس إ ارة 
و  اللارسولاة ا كل لاستقي  ولا     ا كل ره  الادء تجر  االجر  اثهص  سرية ي   الخ 

 الخ .لتتجاوز اك تا هدلايما  8 لاانية االإنك يزية ولا     اخ  لاستقي  إل  خ  النماية القلاي ره  
يسجل ل لاختارة الزلا  الذ  تق ع  يك جر  لا  خ  إ ارة الادء حت  تجاوزها خ   :التسجيل
 (.1كلاا يك ال كل   .النماية

دلالة 
 الفروق

مستوى 
 الخطأ

 قيمة ت
 المحسوبة

 مستوى
 الخطأ

قيمة ليفين 
 للتجانس

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 القدرات الحركية الحسابي

 1.029 0.309 1.292 0.202 غير معنوي
 تجريبية 35.72 1.62

 التوازن
 ضابطة 34.68 3.68

 0.206 0.838 1.083 0.284 غير معنوي
 تجريبية 4.08 0.86

 التوافق
 ضابطة 3.76 1.2

 1.292 0.202 1.043 0.302 غير معنوي
 تجريبية 19.44 0.91

 الرشاقة
 ضابطة 19.88 1.9

 (3.35معنوي عند مستوى دلالة > )
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( يوضح اختبار الرشاقة1)الشكل   

 (144:9004:جواد اختبار التوافق الحركي  2-4-2
 هياس التوايق اي  الرج ي  والعيني . :المدد لا  الاختاار

  + اا ير+  ري  هياس. الأدواع: ساية إيقاد
( سنتيلاترا، تره  60يرس  ي   الأر   لاانك دوابر ي   أ  يكو  ه ر كل لانما   وصد الاداء:
(، يند سلااس إ ارة الادء تقو  االو ب 1(. تقد اللاختارة داخل الدابرة  8-1  الدوابر لا 

(. ي   8( وهكذا حت  الدابرة  4(    إل  الدابرة  2(    إل  الدابرة  9االقدلاي  لاعا إل  الدابرة  
يك  ( واالترتيب كلاا لااي 8( والانتماء االدابرة  1أ  يت  الأداء اثهص  سرية لالاكنة ادأ  االدابرة  

 (.9ال كل  
  الزلا  الذ  تستغره  يك الانتقال يار ال لاانك دوابر. هيسجل ل لاختار  :التسجيل

 
 

 
 
 
 
 

( يوضح اختبار التوافق للرجلين2الشكل )  
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  اختبار باس المعدل للتوازن المتحرك: 2-4-3
 (147:9004 ي ك:الهدف من الاختبار: قياس التوازن المتحرك 

( ي لاة لا اتة ي   الار ، اللاساية اي  ي لاة 11 ري  هياس،   الادواع: ساية توهيع،
 س .75واخرى 

وصد الاداء: تقد اللاختارة ي   هدلاما اليلان  ي   نق ة الاداية،    تادأ يك الو ب ال  الع لاة 
 وانك  5الاول  اقدلاما اليسرى لاحاولة ال ااع يك وضعما ي   لا   القد  اليسرى احد اهص  

الع لاة ال انية اقدلاما اليلان .  وهكذا اتغير هد  الماو  لا  ي لاة ال  اخرى  اعد ذلك ت ب ال 
والارتكاز ي   لا   القد  يك كل لارة لاي لا حظة ا  تكو  هدلاما يوق الع لاة. واللافتر  ا  

ل يوق الع لاة  ا. لك  يند حدو  ا  خ ا يك يد  ال ااع او النزو 50يكو  الاختاار خ ل 
 . واذلك ك لاا زاد الزلا  كا  التواز  أيضل. وا ينقص لا  زلانما خلاس 

التسجيل: يحسب الزلا  الذ  تق ع  اللاختارة لا  اداية الاختاار ال  خ  النماية. وكلاا لاوضح 
 (.2يك ال كل  

 
 
 
 

 ( يوضح طريقة اختبار باس المعدل للتوازن المتحرك.3الشكل )
 التجربة الاستطلاعية:  2-5

 15/7/9017اجرع الااح ة التجراة الاست  يية والاسايدة يريق العلال اللاسايد اتاريخ      
 ي   يينة الاح  الربيسة، وكا  والمدد لا  التجراة الاست  يية هو:

 .لادتماو  لاعرية لاكا  تنفيذ الالعاب الحركية، والت كي ة اللاناساة لما-1
 اراع ل قدراع الحركية. تعرد الادواع والاجمزة و ريقة تنفيذ الاختا-9
 -التجربة الرئيسة:  2-6
 الاختبارات القبلية:  2-6-1

وهد ت  لاراياة ظرود  90/7/9017أجرع الااح ة الاختااراع القا ية لعينة الاح  يك يو     
الاختاار لا  حي  وهع ولاكا  وتنفيذ الاختااراع، وكذلك الادواع اللاستعلا ة وكيفية تنفيذ 

 الاختااراع.
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 تطبيق الالعاب الحركية: 2-6-2
س   اونية هادية وتنايسية ااستعلاال يلا ع الااح ة ال  تصلاي  العاب حركية ترويحية تع   

الر اهة نفذع ي    كل وحداع ترويحي  ي   يينة الاح  التجرياية. تحتو  هذه الالعاب ي   
العلال التعاونك اللانايسة والأ ارة والت ويق وتضلانع الالعاب ي   اللا ك والرك  والقفز والو ب 

ية تكرر كل لعاة     لاراع وكل وحدة ترويحتوالحجل والتوايق والتواز  وسرية الحركة. حي  
العاب ويك الاساوس     وحداع ترويحية وي   لادى  مري  ونصد ا  ي رة  5-4ييما 

( 20( دهيقة ختا  و  5( دهابق احلااء و  10( دهيقة لاوزية ي    45اساايي، وهع الوحدة  
 9017-7-92دهيقة العاب حركية ااستعلاال س   الر اهة، نفذع الوحداع الترويحية لا  اللادة 

 .9017-2-20ولغاية 
استعلا ع وحداع ترويحية تضلانع تلاريناع سويدية تخ و لا  يالاا يينة الاح  الضاا ة    

دهيقة ايضا واقس   20التنايس والتعاو  والا ارة والت ويق وادو  استعلاال س   الر اهة. وازلا  
 دهابق. 5دهابق وهس  ختا  10تحضر  

 ( دهيقة. 45س زلا  الوحدة  نفذع خ ل  مري  ونصد واواهي     وحداع ترويحة يك الاساو 
 الاختبارات البعدية:  2-6-3
 1/10/9017ت  اجراء الاختااراع الاعدية ي   اللاجلاوية التجرياية والضاا ة يك يو     

 والاسايدة يريق العلال وهد ت  تميبة الظرود اللا اامة لظرود الاختاار القا ك. 
 الوسائل الاحصائية: 2-7
 . spssت  لاعالجة النتاب  إحصابيا اوسا ة نظا    
 ومناقشتها: هاعرض النتائج وتحليل-3
 :هاوتحليل عرض نتائج القدرات الحركية لدى مجموعتي البحث3-1

 ( يبين الفروقات بين الاختبار القبلي والبعدي لدى عينة البحث التجريبية في القدرات الحركية2جدول )
دلالة 
 الفروق

مستوى 
 الخطأ

قيمة ت 
الانحراف  س ف ع ها المحسوبة

القدرات  الوسط الحسابي المعياري
 الحركية

 5.88 1.66 17.64 0.000 معنوي
 قبلي 35.72 1.62

 التوازن
 بعدي 41.6 1.35

 4.28 0.67 31.55 0.000 معنوي
 قبلي 4.08 0.86

 التوافق
 بعدي 8.36 0.75

 3.6 1.04 17.2 0.000 معنوي
 قبلي 19.44 0.91

 الرشاقة
 بعدي 15.84 1.02

 (3.35معنوي عند مستوى دلالة >)
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( وجود يروق لاعنوية اي  الاختااراع القا ية والاعدية لدى يينة الاح  9تاي  لا  الجدول       
( وهذا يعنك ا  يينة الاح  0،05التجرياية، وا  هي  لاستوى الخ ث اهل لا  لاستوى دلالة  

التجرياية هد ت ورع يك القدراع الحركية نتيجة تنفيذ الوحداع الترويحية ااستعلاال العاب 
   ااستعلاال س   الر اهة.لاصلالا
 ( يبين الفروقات بين الاختبار القبلي والبعدي لدى عينة البحث الضابطة في القدرات الحركية3جدول )

( وجود يروق لاعنوية اي  الاختااراع القا ية والاعدية لدى يينة 2تاي  لا  الجدول         
( وهذا يعنك ا  يينة 0،05الاح  الضاا ة، وا  هي  لاستوى الخ ث اهل لا  لاستوى دلالة  

الاح  الضاا ة هد ت ورع يك القدراع الحركية نتيجة تنفيذ الوحداع الترويحية ااستعلاال 
ية  وادو  س   الر اهة، وهذا يعنك ا  اداء حركاع الرك  والقفز والو ب  ورع تلاريناع سويد

 القدراع الحركية لدى اللاجلاوية الضاا ة .
 ( يبين الفروقات بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي4جدول )

( وجود يروق لاعنوية اي  اللاجلاوية التجرياية والضاا ة يك الاختااراع 4تاي  لا  الجدول       
( 0،05الاعدية ولصالح يينة الاح  التجرياية، وا  هي  لاستوى الخ ث اهل لا  لاستوى دلالة  

دلالة 
 الفروق

مستوى 
 الخطأ

قيمة ت 
الانحراف  س ف ع ها المحسوبة

القدرات  الوسط الحسابي المعياري
 الحركية

 3.76 1.73 10.81 0.000 معنوي
 قبلي 34.68 3.68

 التوازن
 بعدي 38.44 2.36

 2.44 0.65 18.75 0.000 معنوي
 قبلي 3.76 1.2

 التوافق
 بعدي 6.2 0.86

 2.76 2.53 5.43 0.000 معنوي
 قبلي 19.88 1.9

 الرشاقة
 بعدي 17.12 2.48

 (3.35معنوي عند مستوى دلالة >)

دلالة 
قيمة ت  مستوى الخطأ الفروق

 المحسوبة
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 القدرات الحركية الحسابي

 5.79 0.000 معنوي
 تجريبية 41.6 1.35

 التوازن
 ضابطة 38.44 2.36

 9.38 0.000 معنوي
 تجريبية 8.36 0.75

 التوافق
 ضابطة 6.2 0.86

 2.377 0.021 معنوي
 تجريبية 15.84 1.02

 الرشاقة
 ضابطة 17.12 2.48

 (3.35معنوي عند مستوى دلالة >)
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وهذا يعنك ا  يينة الاح  التجرياية هد ت ورع يك القدراع الحركية نتيجة تنفيذ الوحداع 
ويحية ااستعلاال العاب لاصلالا  ااستعلاال س   الر اهة أيضل لا  اللاجلاوية الضاا ة وهذا التر 

يعنك ا  الالعاب الحركية ااستعلاال س   الر اهة  ورع القدراع الحركية لدى يينة الاح  
 التجرياية.

 مناقشة النتائج: 3-2
ا  يينة الاح  التجرياية والضاا ة هد ت ورع يك لاتغيراع القدراع الحركية واللاتلا  ة يك      

تتضلان   الر اهة( وتعزو الااح ة ذلك ال  ا  الالعاب الحركية ولاا التوايق،اختااراع  التواز ، 
ا لا  تلاريناع هفز وحجل وو ب ورك  احد ع تغيراع ايجااية يك لاستوى القدراع الحركية، وهذ

عاب الحركية ل لاجلاوية التجرياية والتلاريناع السويدية لال . اذ ا  تلاريناع اايتلاا حققت  اللاجلاو 
ل لاجلاوية الضاا ة اصورة يالاة هك لاجلاوي  لا  الاوضاس والحركاع الادنية التك تمدد ال  

وتنلاية لاخت د هدرات  الحركية ل وصول االفرد ال  اي   لاستوى لالاك  لا   ب ت كيل الجس  وانا
الاداء الادنك والحركك والوظيفك يك لاجالاع الحياة اللاخت فة لاعتلاده ي   الاسس التراوية 

(، اذ تلاك  الفرد الذ  يلاارسما لا  الات ك لاقدار لام  6:9000: ياصكوالع لاية لف  الحركة  
  .لا  القدراع الحركية والادنية للاواجمة لات  ااع الحياة اليولاية ولات  ااع الاداء الرياضك

  اللاجلاوية التجرياية التك نفذع تلاريناع ي    كل العاب حركية ااستعلاال س   الر اهة او    
 .تفوهع ي   اللاجلاوية الضاا ة يك ال ياهة الحركية

تعد الر اهة لا  أصعب الصفاع الحركية وذلك لك رة تعدد لاكوناتما واستيعاب التوايق اللاعقد    
الحركية  رية تكو  هدرة الفرد كايرة يك تحديد  ياقدر لاا تكو  الخارة  وأدراكل واجب الحركك 

اللاساراع الحركية الدهيقة داخل الجماز العصاك اللاركز . الالار الذ  ينعكس ايجااا ي   القدرة 
التوايقية والانسيااية يك الاداء وتنفيذ الواجااع الحركية الجديدة ي   أحس  وج  

 (290:1224 المرهور :
ب الحركية ااستعلاال س   الر اهة تعلال ي   ترهية التوايق العصاك وترى الااح ة ا  الالعا    

العض ك الذ  ي د  ال  تحسي  لاكوناع اع  العناصر الحركية اللاخت فة لا ل الر اهة والتواز  
 والتوايق.

لاتما الااح ة والتك ت لال تلااري  لاا  ال ايعة الحركية لتلاريناع الالعاب الحركية التك ص    
   ي  اقية الفقراع الاخرى لالاا زاد يك القدرة الادراكية للإحساس الحركك القفز والحجل يض

وت ور جماز التواز  لدى يينة الاح  التجرياية ويتضح ذلك لا  خ ل اللاحايظة ي   التواز  
 (Bouchard:1990:32رغ  انتقالاع لاركز  قل الجس  يلاينا  و يسارا  اي   واسفل  
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 :الخاتمة-4
الالعاب الحركية  يك ضوء نتاب  الاح  التك توص ع اليما اا استنتجع الااح ة 

ا  ، يك القدراع الحركية لدى اللاجلاوية التجرياية إيجااكااستعلاال س   الر اهة ا رع ا كل 
يك القدراع الحركية لدى اللاجلاوية  إيجااكالتلاريناع السويدية ادو  س   الر اهة ا رع ا كل 

ستعلاال س   الر اهة اللاصلالاة لا  هال الااح ة كانع أيضل الالعاب الحركية اا، وا  الضاا ة
يك ت وير القدراع الحركية لدى اللاجلاوية التجرياية لا  اللاجلاوية الضاا ة التك استعلا ع 
تلاريناع سويدية ادو  س   الر اهة، وتوصك الااح ة االاهتلاا  االجانب الرياضك والادنك لدى 

يتا  لا  خ ل است لاار الجانب الرياضك يك الايتا  وتخصيص وحداع ترييمية يك دور الا
يداد ارالا  إر ادية ورياضية للأيتا  لزيادة وتنلاية وييم  نحو و تحسي  الصحة الادنية والنفسية،  ا 

حساسم  اثنم  أ خاص يلاك  الايتلااد ي يم  لاستقا  يك  الحياة وأياهم  اللاستقا ية التك ت ه م  وا 
 اللاجتلاي.
 والمراجع:المصادر 

  تونس، جالاعة غاريو  ا  1.  ي   التدريب الرياضك ؛ي ك ا  صالح  ؛المرهور  :
 (.1224غاز ،

 لا اعة 1.  الاختااراع والقياس والاحصاء يك اللاجال الرياضك ي ك س و  ؛ ؛جواد :
 (.9004ال يد، 

 لااهر احلاد ؛ تث ير لاناه  ال ياهة الادنية لا  اجل الصحة يك اع  القدراع  ؛ياصك
 (.9000الجسلاية والوظيفية والادنية.  ا روحة دكتوراه، ك ية التراية الرياضية، جالاعة اغداد،

  نعيلاة السيد أ ر التلااري  الموابية ااستخدا  صندوق الخ وة ي   ،لاحلادو هدى لاحلاد  ؛يو
اللاغيراع الحركية والفسيولوجية يك التلاريناع.  اللا تلار الدولك  الواهعية الأداء واع 

 (. 1225ل رياضة واللارأة، ك ية التراية ل اناع، جالاعة الاسكندرية، 
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