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 البجني( في تعمم بعض السهارات-تأثيخ التسخين السخكب )الحهشي

 الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداء 
 

  م.زيشب صباح ابخاهيم
 بجنية وعمهم الخياضةكمية التخبية ال

 البرخةجامعة 
 

 ممخص البحث العخبي:
ومن ىشا جاءت أىسية البحث لمتأكيج عمى أىسية التسخين السخكب والستكهن من الحىشي والبجني لتجريذ لمظالبات بسادة  

تداعج الظالبة عمى الارتقاء بالجانب البجني والسياري في آن  كهنياالجسشاستك في السيارات الحخكية بالجسشاستك الفشي لمشداء 
 ت السبشية عمى الجانب الحىشي في الأداء  وبحلك قج نداىم بالتعمم الرحيح .واحج كحلك يداعج عمى تكخار الحالا

  وكانت أهجاف البحث:
 .البجنية( في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداء-التسخيشات السخكبة )الحىشيةوضع -1
 .السيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداءالبجنية( في تعمم بعض -التسخيشات السخكبة )الحىشيةالتعخف عمى تأثيخ -2

حقق قج  البجني( في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداء-التسخين السخكب )الحىشيالاستشتاجات: ومن أىم
 وتعمسيم بالسجة السحجدة. الجسشاستك الفشي لمظالبات أىجافو إخخاج درس

 كهنو حققق البجني( في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداء-السخكب )الحىشياعتساد التسخين وتم التهصية ب:
 وتعمسيم بالسجة السحجدة. الجسشاستك الفشي لمظالبات أىجافو إخخاج درس

)Effect of complex exercise (mental-physical) in learning some of the motor skills in 

women's technical gymnastics) 
Prepared by: M. Zineb Sabah Ibrahim 

Hence, the importance of the research to emphasize the importance of the complex 
exercise, which consists of mental and physical to teach the students the material of the 
gymnastic in the skills of mobility in the Technical Secretariat for women as it helps the 
student to improve the physical and skill at the same time also helps to repeat cases 
based on the mental aspect of performance and thus may contribute to learning the 

correct  .  

The research objectives were: 
1- the development of complex exercises (mental - physical) in learning some of the skills 

in the gymnastics technical women. 
2- To recognize the effect of complex exercises (mental - physical) in learning some of 

the motor skills in the technical gymnastics for women. 
Among the most important conclusions: The complex (mental-physical) exercise in 
learning some of the kinetic skills in the women's technical gymnasium has achieved its 
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objectives to produce the artistic gymnastics lesson for the students and teach them the 

time limit. 
It was recommended to: Adopt the complex (mental-physical) exercise in learning some 
of the kinetic skills in the technical gymnastics for women as it achieved its objectives to 

take out the technical training of the students and teach them the duration. 

 التعخيف بالبحث: -9
 مقجمة البحث وأهسيته: 9-9

بشاء العسميات العقمية للإندان وفق مهاقف معيشة تداعجه في الابتكار والبشاء الرحيح وىحا مظمب ميم  
ليا مدبقا للارتقاء بالسجتسع، ويسكن تحقيقو عشجما يكهن التعميم صحيح ومبشي عمى أسذ عمسية ومخظط 

 وبكافة السخاحل العسخية الرغيخة والكبيخة.
وتعج الخياضة عامل ميم وأساسي لبشاء التفكيخ السشظقي كهنيا تجعل الإندان يبحل أقرى ما عشجه من  

 حالات بجنية وذىشية لانجاز الهاجب الحخكي السشاط بو.
من طخيقة التعميم والتجريذ الرحيحة  وليحا فان القاعجة الأولى في بشاء الإنداني الحىشي والعقمي يبجأ 

 إثشاء التعمم الحخكي لأي ميارة وحخكة في إي لعبة رياضية .
وتسخيشات صحيحة ولعبة الجسشاستك من الألعاب الخياضية الرعبة التي تحتاج إلى تعميم صحيح  

ولان الكادر الستعمم ، السيارات الأساسية بالجسشاستك الفشيعمى الارتقاء بفعاليات ىحه المعبة وخاصة تعسل 
التسخين السشاسب إثشاء  فان استخجام  وليحاات فييا خهف بالأداء وصعهبة إثشاء السسارسة كحخ  ندائي فان أداء

 بأقل زمن وبديهلة .والتغمب عمى السراعب و  لتجريذ السشاسبة سهف تعسل عمى التعمم ا
لتجريذ ب والستكهن من الحىشي والبجني التسخين السخكومن ىشا جاءت أىسية البحث لمتأكيج عمى أىسية  

الارتقاء داعج الظالبة عمى ت    ياكهن السيارات الحخكية بالجسشاستك الفشي لمشداءلمظالبات بسادة الجسشاستك في 
 بالجانب البجني والسياري في آن واحج كحلك يداعج عمى تكخار الحالات السبشية عمى الجانب الحىشي في الأداء 

 بالتعمم الرحيح . وبحلك قج نداىم
 مذكمة البحث : 9-2     

التسخيشات التعميسية وخاصة السخكبة )الحىشي البجني( في الجسشاستك الفشي لمشداء من التسخيشات التي   
 الرعبةتعتسج عمى العمسيات العقمية والترهر والجانب البجني وىي مخكبو تداعج الستعمم عمى التغمب لمسيارات 

 .  كهنو يعتسج عمى قجراتو الفخدية وإمكاناتو الجدسية والفكخية في أداء الحخكة الرعبة بديهلة
السيارات ومن خلال خبخة الباحث الستهاضعة بظخائق التجريذ ولعبة الجسشاستك وجهدت ىشاك تعمم  

فخدية ومشفرمة فييا تسخيشات  لا تختقي لسدتهى الظسهح وبدبب استخجام  الحخكية بالجسشاستك الفشي لمشداء
وىحا يتظمب مشا التجخيب الجانب البجني عن العقمي وىشا يؤدي الظالب الحخكة فييا ضعف وعجم التخكيد ،

 الجسشاستك الفشي لمظالبات . بودورة بالحخكات التسخيشات والتقري عن الحقائق العمسية ليحا الشهع من 
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  أهجاف البحث: 9-3
 .( في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداءةالبجني-ة)الحىشي ةالسخكب اتالتسخيشوضع -1
( في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك ةالبجني-ة)الحىشي ةالسخكب اتالتسخيشالتعخف عمى تأثيخ -2

 .الفشي لمشداء
السيارات الحخكية في الجسشاستك  في تعمم بعضالتعخف عمى الفخوق بين نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  -3

 .الفشي لمشداء
في تعمم بعض السجسهعتين الزابظة والتجخيبية في نتائج الاختبارات البعجية  نالتعخف عمى الفخوق بي-4

 .السيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداء
 فخوض البحث : 1-4
في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك  وجهد فخوق معشهية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعجية-1

 .الفشي لمشداء
في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك وجهد فخوق معشهية بين السجسهعتين الزابظة والتجخيبية -2

 .الفشي لمشداء
 مجالات البحث : 1-5
 جامعة البرخة.-وعمهم الخياضة طالبات السخحمة الثانية في كمية التخبية البجنية السجال البذخي :  1-5-1

جامعققة  -القاعققة السغمقققة لمجسشاسققتك طالبققات بكميققة التخبيققة البجنيققة وعمققهم الخياضققةالسجااال السكاااني :  1-5-2
 البرخة

 .7/3/2118ولغاية  4/1/2118: السجة من  السجال ألدماني  1-5-3
 الجراسات الشظخية: -2
 :(1) :الحهشي التسخين البجني والتسخين 2-1

لخط سيخ حخكة رياضية معيشة،  الإرادي عسمية تكخار الترهر الحاتي بأنويعخف التسخين الحىشي  
كل ما يختص  إيبالحخكة والسكان والدمن،  والإحداس ويحتهي ىحا الترهر عمى عهامل الخؤية والدسع

 أسمهبعمى تشسية  الأفخاديداعج  إنبسكان لمسجرب  الأىسيةمن  أصبحلقج  .الفعمي ليا الأداءبالحخكة دون 
يزسن الهصهل  ومياراتيم العقمية كسا ىه الحال لتشسية مياراتيم البجنية، وان فن السداوجة بيشيسا تفكيخىم

العسمية التعميسية تعتسج عمى التخابط بين  درجات متقجمة في مدتهى التعمم. لحلك يسكششا القهل بان إلىبالستعمم 
تعميم وتظهيخ  إثشاءالتخكيد عمى التجريب الحىشي لمستعمم وخاصة  منالتجريب الحىشي والبجني معا، ولا بج 

السيارات  والسيارات السخكبة والسعقجة. كحلك فان التجريب الحىشي يداىم في مخاحل اكتداب السيارات الججيجة
                                                           

 أساليب التسخين وأهسيته في التعمم السهاري . مازن ىادي كدار الظائي (1)
(http://repository.uobabylon.edu.iq/2010_2011/4_7537_384.doc) 
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في في الاستعجاد لمسهاقف  الحخكية ويؤدي دورا ميسا في عسمية التعمم وزيادة القجرة عمى التشبؤ ويداىم
، والاستفادة من التجريب الأداءوالتثبيت والتحكم في  التكخار إعادةزيادة القجرة عمى  أىجافوالسدتقبل. وان من 

التجريب ونظامو وتظهيخ القجرة عمى الخاحة واستعادة الذفاء من الفتخات  البجني عن طخيق تظهيخ نهعية
أو تجدئة  تسخين الكمي الحي يعبخ عشو بعجم تقديمال أعلاهنجرج من ضسن التقديسات  إنكحلك يسكن  .التجريبية
 الإجخاءاتالتجريبية وذلك من خلال  التجريب عمييا، والتسخين الجدئي الحي يدتعسل لتدييل العسمية إثشاءالسيارة 

 .عمييا التي تعتسج عمى تجدئة السيارة عشج التجريب
 الجراسات الدابقة 2-2
 ( الخاجعة التغحية وفق الحىشية الخخائط استخجام تأثيخ) (1)سمسان صالح وإياد داود سميم سهزان دراسة2-2-1

 (لمشداء الفشي الجسشاستك في الأرضية الحخكات بداط ميارات بعض تعمم في ) والسكتهبة المفظية
 : البحث أهجاف -
 الأرضية الحخكات بداط ميارات بعض لتعمم ) والسكتهبة المفظية ( الخاجعة التغحية وفق ذىشية خخائط إعجاد -
 .لمشداء الفشي الجسشاستك في
  السيارات تمك تعمم في ) والسكتهبة المفظية ( الخاجعة التغحية وفق الحىشية الخخائط استخجام تأثيخ عمى التعخف -
 المفظية ( الخاجعة التغحية وفق الحىشية الخخائط الثلاث البحث مجاميع بين مجسهعة أفزل عمى التعخف -

 . الأرضية الحخكات بداط ميارات بعض تعمم في التقميجي والأسمهب ) والسكتهبة
 وعمهم البجنية التخبية كمية في الثاني الرف طالبات عمى البحث عيشة اشتسمت : وعيشتو البحث مجتسع -

  لمعام الجادرية / بغجاد جامعة/ الخياضة
 : الاستشتاجات -
 التغحية وفق عمى الحىشية الخخائط وىي البحثية السجاميع عمى طبقت والتي الثلاث التعميسية السشاىج إن -

 تأثيخ ذات كانت الستبع الكمية وأسمهب السكتهبة الخاجعة التغحية وفق عمى الحىشية والخخائط المفظية الخاجعة
 . متفاوتة بشدب ولكن الجراسة قيج السيارات تعمم في ايجابي

 باقي عمى اليجين عمى الهقهف ميارة تعمم في المفظية الخاجعة التغحية وفق عمى الحىشية الخخائط مشيج تفهق  -
 البذخية والعجمة الغظذ ميارتي تعمم في السكتهبة الخاجعة التغحية وفق الحىشية الخخائط مشيج وتفهق  السشاىج

 . الاخخين السشيجين عمى
 مشهجية البحث وإجخاءاته السيجانية :-3

التجخيبققققي ذو الأسققققمهب السجسهعققققات الستكاف ققققة )الزققققابظة اسققققتخجم الباحققققث السققققشيج  مااااشهب البحااااث: 3-1
 والتجخيبية( لسلائسة في حل مذكمة البحث وتحقيق أىجافو .

                                                           
في تعمم بعض مهارات بداط الحخكات  (المفظية والسكتهبة  )التغحية الخاجعةتأثيخ استخجام الخخائط الحهشية وفق  .صالح سمسان  وإيادسهزان سميم داود  (1)

 . 2015،  26كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة ، جامعة ديالى ، مجمة عمهم الخياضة ، السجمج الثامن ، العجد  : الجسشاستك الفشي لمشداء في الأرضية
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  مجتسع البحث وعيشته: 3-2
( طالبققة وىققم شققعبتي وتققم 71تققم تحجيققج مجتسققع البحققث طمبققة السخحمققة الثانيققة )طالبققات والبققال  عققجدىم )

 اختيارىم بالظخيقة العسجية.
( طالبقة مقن شقعبة واحقجة وىقم يذقكمهن 21عيشقة البحقث مقن مجتسقع البحقث والبقال  عقجدىم )وتم اختيقار  

%( من السجتسع الأصقمي والتقي قدقست بقجورىا إلقى مجسقهعتين )ضقابظة وتجخيبيقة( بالظخيققة 28.57ندبة )
(طالبات  وتم تجانذ عيشة البحث داخل كل مجسهعة وتكافؤىقا كسقا 11العذهائية بحيث بمغت كل مجسهعة)

 (.1ي ججول )ف
 (1ججول )

 يهضح تجانذ وتكافؤ السجسهعتين الزابظة والتجخيبية

 متغيخات البحث ت
 السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة

قيسة ت 
 ع س السحتدبة

معامل 
 ع س الاختلاف

معامل 
 الاختلاف

 0.165 4.712 2.47 52.41 4.615 2.41 52.22 الهزن/ كغم 9
 0.06 2.846 3.57 152.4 2.265 3.45 152.3 الظهل/ سم 2

3 
ميارة العجمة البذخية عمى بداط 

 الحخكات الأرضية
2.55 0.14 5.49 2.53 0.12 4.743 0.327 

4 
ميارة السيدان الأمامي عمى جياز 

 عارضة التهازن 
2.53 0.12 4.743 2.54 0.13 5.11 0.172 

 10724(= 0.5.( ومدتهى )18قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 وسائل جسع السعمهمات: 3-3
 وسائل جسع البيانات: 3-3-1
 السرادر العخبية والأجشبية.-
 السلاحظة العمسية-
 الأجهدة والأدوات السدتخجمة: 3-3-2
 .تهقيت ساعة -
 بداط جسشاستك.- 
 عارضة تهازن -
 ميدان طبي. -
 . متخ2شخيط قياس طهل  -
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 إجخاءات البحث السيجانية 3-4
 متغيخات البحث :تحجيج  3-4-1

عمى مشاىج مادة الجسشاستك التقي تقجرس فقي كميقات التخبيقة البجنيقة وعمقهم الخياضقة بجامعقة  تم الاعتساد 
 الأرضية الآتية:البرخة والتي تجرس فييا مادة الجسشاستك الفشي لمظالبات وتم اختيار الحخكات 

 .ميارة العجمة البذخية عمى بداط الحخكات الأرضية -1
 السيدان الأمامي عمى جياز عارضة التهازن. ميارة -2
 : الفشي الأداءتقهيم  3-4-2

( درجة بعج 11( ثلاث خبخاء بالجسشاستك الفشي لمشداء بالتقييم من )3بالاعتساد عمى تقييم ) ثقام الباح 
 الخبخاء.إن قام بترهيخ الحخكات السظمهبة وإرسال استسارة التقييم لمخبخاء وتم اخح الهسط الحدابي لشتيجة 

مقن نفقذ عمقى عيشقة  4/1/2118بتاريخ  أجخى الباحث التجخبة الاستظلاعية  :التجخبة الاستظلاعية  3-4-3
ومعخفققة مققجى صققعهبتيا لققجى إفققخاد العيشققة والتكققخارات وذلققك لتقشققين حسققل التسققارين السدققتخجمة وتظبيقيققا الظالبققات 

 السظمهبة والدمن السدتغخق لتظبيق البخنامج.
 السيجانية:التجخبة 3-5
 .9/1/2118أجخيت الاختبارات القبمية بتاريخ    الاختبارات القبمية: 3-5-1
تسخيشقققات مخكبقققة )بجنيققققة ذىشيقققة (  بالجسشاسقققتك الفشققققي  ققققام الباحقققث ب عققققجاد :التسخيشاااات السدااااتخجمة  3-5-2

اء ىقققحه لمظالبقققات وبخمجيقققا داخقققل وحقققجات تعميسيقققة ضقققسن دروس مقققادة الجسشاسقققتك لمظالبقققات ووفقققق شقققخوط  بشققق
(( ولسققجة ثسققان أسققابيع 1)انظققخ ممحققق )درس كامققل وبأقدققامو الثلاثققة خققلال التسخيشققات ىققا.وتم تظبيققق البخنققامج 

 11/1/2118بتقاريخ  البخنقامج بقجا تظبيقق وبهاقع وحجة تعميسة واحجة وحدقب مشيقاج مقادة الجسشاسقتك . و  ضسن
 6/3/2118بتاريخ  وانتيى تظبيقو

 7/3/2118أجخيت الاختبارات البعجية بتاريخ  الاختبارات البعجية: 3-5-3
 ( بالسعالجات الإحرائية ولإيجاد ما يمي:spssاستخجام نظام ) الهسائل الإحرائية: 3-6

 الهسط الحدابي-1
 الانحخاف السعياري -2
 معامل الاختلاف -3
 اختبار )ت( لمعيشات الستخابظة-4
 اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة -5
 الشدبة الس هية.-6
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 :الشتائب وتحميمها ومشاقذتها  عخض  -4
 (2ججول )

 يهضح قيم )ت(القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة في التقييم السدتخجم

 التقييم السدتخجم ت
الخظاء  البعجي القبمي

 القياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتهى 
 ع س ع س الجلالة

ميارة العجمة البذخية عمى بداط  1
 معشهي  2.941 4550 4550 5533 0.14 2.55 الحخكات الأرضية

ميارة السيدان الأمامي عمى جياز  2
 معشهي  2.386 4500 4553 5533 0.12 2.53 عارضة التهازن 

 10833(=0.5.( وتحت مدتهى )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 (3ججول )

 السدتخجميهضح قيم )ت(القبمية والبعجية لمسجسهعة والتجخيبية في التقييم 

 التقييم السدتخجم ت
الخظاء  البعجي القبمي

 القياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتهى 
 ع س ع س الجلالة

ميارة العجمة البذخية عمى بداط  1
 الحخكات الأرضية

 معشهي  3.649 4530 455 05.4 0.12 2.53

ميارة السيدان الأمامي عمى جياز  2
 معشهي  4.218 4533 .455 .053 0.13 2.54 عارضة التهازن 

 10833(= 0.5.( وتحت مدتهى )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 (4ججول )

 التقييم السدتخجميهضح قيم )ت( البعجية بين السجسهعتين الزابظة والتجخيبية في 

 التقييم السدتخجم ت
قيسة ت  السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة

 السحتدبة
مدتهى 
 ع س ع س الجلالة

1 
ميارة العجمة البذخية عمى بداط الحخكات 

 الأرضية
 معشهي  70.19 455 05.4 4550 5533

2 
ميارة السيدان الأمامي عمى جياز عارضة 

 التهازن 
 معشهي  70664 .455 .053 4553 5533

 10724(= 0.5.( وتحت مدتهى )18قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
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ولمسجسهعتين  التقييم القبمي والبعجيتبين وجهد فخوق معشهية بين  (3و )(2) ينججولالمن خلال ملاحظة 
تحدقشت فقي وىحا يجل عمى أن السجسقهعتين ققج التقييم البعجي ولرالح  التقييم السدتخجمالزابظة والتجخيبية في 

حقث ومقن مقبقل مقن قبقل البا التسخيشقات السخكبقة السقتخحقة، أي أن الأداء لمحخكات بالجساستك الفشقي قيقج الجراسقة 
 كان ليم الجور في الشجاح وتحقيق الشتائج الجيجة في متغيخات البحث .مجرس السادة  

وبالشدققبة لمسجسهعققة  الزققابظة جققاء تعمسيققا وتحدققشيا إلققى التسخيشققات السدققتخجمة مققن قبققل مققجرس السققادة 
ا تذققيخ إليققو عفققاف والققحي احتققهى عمققى التسخيشققات والسيققارات قققج سققاعج عمققى تظققهر السجسهعققة الزققابظة  وىققحا مقق

"يجقققب إن يققققجم السقققجرب مسارسقققات مشهعقققة لمسيقققارات السفتهحقققة فقققالتشهع أو التذقققعب فقققي  (1)(1991عبقققج الكقققخيم )
 الشساذج ضخوري حتى يسكن مقابمة الحاجات الستغيخة لمسيارات"

وىقحا يدقاعج عمقى زيقادة الجققة فقي رغبقة والجافعيقة لمستعمسين،إضافة إن تعمقم السجسهعقة الزقابظة يخجقع إلقى 
بدظهيدققي احسققج ،وعبققاس  كسققا يققحكخىا التعمققيم السيققاري إضققافة إلققى إن إي تسخيشققات مشظسققة تدققاعج عمققى الققتعمم 

"التسخيشققات عبققارة عققن حخكققات مشظسققة وىادفققة تحرققل مققن خلاليققا عمققى تشسيققة الرققفات  (2)(1984الدققامخائي )
 ة".الحخكية والسيارية في مجال الحياة والخياض

بين تقييم الأداء الحخكي بالجساندك الفشي ( تبين ىشاك فخوق معشهية في 0من خلال ملاحظة ججول )و   
التسخيشات السخكبة السدتخجمة وىحا يعشي أن  ،ولرالح السجسهعة التجخيبية  ةالسجسهعتين الزابظة والتجخيبي

ة لمسجسهعة الزابظة وىحا يخجع إلى لمسجسهعة التجخيبية وىه السقتخح كان أفزل من التسخيشات السدتخجم
طبيعة التسخيشات وتخكيبيا من الجانب الحىشي والبجني وىحا ما اثأر الجافع لمستعمم في بحل جيجه في الأداء 

 (4)(4993يات محمد احسج )اعش بالعجمة البذخية والسيدان وىحه من مخخجات الجرس ونجاحو وىحا ما أكجتو
القجرة عمى معايذة الجرس وفيسو وتعجيل سمهكيم بحيث  الظلاباكتداب )التشظيم الجيج لمجرس ساىم في 

 (. في الأداء السظمهب يكتدبها معاييخ سمهكية مخغهب فييا
كسا يخجع سبب تظهر السجسهعة التجخيبية لمجور الحىشي الحي سبق الأداء البجني والحخكي وىحا عامل ميم 

بسخاحميا  وضهح خظهات التعمم في دورة التعمم إن "إذ (2)(  2004نزال بظخس ،  ) ومؤثخ ويتفق مع 
 الثلاث فزلا عن طبيعة عخض السادة بسا يهائم حاجات الستعمسين من خلال ربط الجانب الشظخي بالتظبيق

واضحا وفعالا في تشسية التفكيخ الاستجلالي لجى الظلاب ، اذ يداعجىم عمى زيادة  أثخاالعسمي مسا يتخك 
 ".بحيث يكهن من الديل عمييم القيام بالعسميات الحىشية وتظبيقيا في الجانب العسمي السعخفية إمكانياتيم

 
                                                           

 25،ص1991: الإسكندرية ، منشاة المعارف،  التربية البدنية والرياضيةالتدريس للتعلم في عفاف عبد الكريم .  (1)

 .235،  ص1984: مطابع جامعة الموصل ، طرق التدريس في التربية الرياضيةبسطويسي احمد ، عباس احمد السامرائي .  (2)

 .29ص.1998اهرة،:دار الفكر العربي ، الق منهاج وطرق تدريس التربية البدنيةعنايات محمد احمد فرج .  (1)

دكتهراه ، كمية  أطخوحة :اثخ استخجام نسهذجي دورة التعمم والعخض السباشخ في التحريل وتشسية التفكيخ الاستجلالي في الخياضات  .نزال متي بظخس  (2)
 .167، ص  2004التخبية ،جامعة بغجاد ، 
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 الاستشتاجات والتهصيات: -5
 الاستشتاجات: 5-1
حقق قج  البجني( في تعمم بعض السيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداء-التسخين السخكب )الحىشي -1

 وتعمسيم بالسجة السحجدة. الجسشاستك الفشي لمظالبات أىجافو إخخاج درس
الققجمج بقققين التسخيشققات البجنيقققة والقققحىشي فققي تعمقققم الحخكقققات بالجسشاسققتك الفشقققي يعظقققي نتققائج أفزقققل مقققن أداء -2

 الحخكات وفق تسخين مشفخد سهاء ذىشي أو بجني.
 التهصيات: 5-2
 لسيارات الحخكية في الجسشاستك الفشي لمشداءالبجني( في تعمم بعض ا-التسخين السخكب )الحىشياعتساد  -1

 وتعمسيم بالسجة السحجدة. الجسشاستك الفشي لمظالبات أىجافو إخخاج درس كهنو حقق
لابج من الجمج بين التسخيشات البجنية والحىشي في تعمم الحخكات بالجسشاستك الفشي لأنو يعظقي نتقائج أفزقل  -2

 ذىشي أو بجني.من أداء الحخكات وفق تسخين مشفخد سهاء 
إجقققخاء دراسققققات مذقققابية ليققققحه الجراسقققة عمققققى الحخكقققات  بالجسشاسققققتك الفشقققي لمظالبققققات الأخقققخى كهنققققو حقققققق  -3

 الأىجاف السظمهبة من الجرس.
 المصادر:

  . مظابع جامعة السهصل  طخق التجريذ في التخبية الخياضيةبدظهيدي احسج ، عباس احسج الدامخائي :
،1984. 
  . تأثيخ استخجام الخخائط الحهشية وفق التغحية الخاجعة) المفظية سهزان سميم داود وإياد صالح سمسان

: كمية التخبية  والسكتهبة ( في تعمم بعض مهارات بداط الحخكات الأرضية في الجسشاستك الفشي لمشداء
 . 2015،  26من ، العجد البجنية وعمهم الخياضة ، جامعة ديالى ، مجمة عمهم الخياضة ، السجمج الثا

  . 1998:دار الفكخ العخبي ، القاىخة، مشهاج وطخق تجريذ التخبية البجنيةعشايات محمد احسج فخج. 
  . 1990: الإسكشجرية ، مشذاة السعارف،  التجريذ لمتعمم في التخبية البجنية والخياضيةعفاف عبج الكخيم. 
 في التعمم السهاري  أساليب التسخين وأهسيته. مازن ىادي كدار الظائي 
(http://repository.uobabylon.edu.iq/2010_2011/4_7537_384.doc) 
  نزال متي بظخس . اثخ استخجام نسهذجي دورة التعمم والعخض السباشخ في التحريل وتشسية التفكيخ

 . 2004الاستجلالي في الخياضات : أطخوحة دكتهراه ، كمية التخبية ،جامعة بغجاد ، 
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 (1)ممحق 
 نسهذج )من الهحجات التعميسية لمتسخيشات السخكبة

 ميارة العجمة البذخية عمى بداط الحخكات الأرضية هجاف الهحجة التعميسية:هع : الأول          الأسب
                                    1الهحجة التعميسية: 

 التفاصيل والتسخيشات الدمن أقدام الهحجة
 السلاحظات التكخارات

  دقيقة 15 القدم التسييجي

 القدم الخئيدي:
 

 التظبيقي-2

 دقيقة 21
 د 5

 
 
 د6

 
 د5

 
 د5

 
 
 

 
الترققهر لسققجة دقيقققة لأداء الحخكققة ، ثققم أداء -

التقققققجحخج للإمقققققام والخمقققققف كسقققققا فقققققي الكخسقققققي 
 اليداز.

التخيقققل لأداء الحخكقققة ومقققن ثقققم أداء الحخكقققة  -
 كاممة ثلاث مخات.

الأداء بالعرقققققققا الجسشاسقققققققتك التخكيقققققققد قبقققققققل  -
 لحخكة الحراعين للأمام وسحبيا أسفل الخجمين.

تخيققل الأداء إثشققاء اليبققهط عمققى الأرض وثققم -
أداء الحخكة اليبهط والبقاء عمى البظن بتقهس 

 الظيخ رفع كمتا اليجين للأعمى.

3×2 
 
 

3×3 
 

3×4 
 

3×3 
 

 

    دقيقة11 القدم الختامي
 
 
 


