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 ممخص البحث

 البجنية الحات تشسية في التعاونية السجسؾعات إسمؾب استخجاـ تأثيخييجؼ البحث إلى معخفة  
 التخبية بكمية الثانية السخحمة طالبات لجى الظائخة بالكخة الإرساؿ الإرساؿ وإستقباؿ ميارتي وتعمؼ

 السجسؾعات إسمؾب, بالإضافة إلى معخفة أييسا أفزل )أربيل جامعة في الخياضة وعمؾـ البجنية
السشيج التجخيبي  افأـ السشيج الستبع( في متغيخات البحث قيج الجراسة, إستخجـ الباحث التعاونية

البات السخحمة الثانية في كمية التخبية البجنية لبحث أما عيشة البحث فقج تسثمت بظلسلائستو طبيعة ا
, قدسؾا إلى مجسؾعتيؽ وبؾاقع ة ( طالب20) ؽوالبالغ عجدى وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل

وميارتي  البجنية الحاتالاختبارات القبمية في مقياس  ؽلكل مجسؾعة, ثؼ أجخيت لي ات( طالب10)
 وىي شعبة )ج(. بعجىا طبقت السجسؾعة التجخيبية الظائخة بالكخة الإرساؿ إستقباؿو  الإرساؿ

( أ) شعبة وىي( ثؼ طبقت السجسؾعة الزابظة التعاونية السجسؾعات إسمؾبمتغيخىا السدتقل )
إعظاء الحرة  أثشاء الرعب إلى الديل مؽ التسخيشات تجرج اف)السشيج الستبع( وقج راعى الباحث

 (. spssمعالجة الشتائج إحرائياً عؽ طخيق بخنامج الحقيبة الاحرائية ) تتسقج التجريدية و 
 وتعمؼ البجنية الحاتفي تشسية  اً إيجابي تأثيخاً  التعاونية السجسؾعات لإسمؾببأفَّ  افوإستشتج الباحث

 البجنية التخبية بكمية الثانية السخحمة طالبات لجى الظائخة بالكخة الإرساؿ وإستقباؿ الإرساؿ ميارتي
في ميارات  مؾبالاس اباستخجاـ ىح اف, ولقج أوصى الباحثأربيل جامعة في الخياضة وعمؾـ

لسا ليا الجور الكبيخ  الظائخة بالكخة الإرساؿ وإستقباؿ بسيارتي الإرساؿوفعاليات أخخى والاىتساـ 
 لأعمى السدتؾيات . في تحقيق أفزل الشتائج وصؾلاً  والفعاؿ
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ABSTRACT 

The research aims to know the effect of using the cooperative groups 

method in developing the physical self and learning the skills of 

transmission and receiving volleyball transmission among students of the 

second stage at the Faculty of Physical Education and Sports Science at 

the University of Erbil, in addition to knowing which is better (the 

method of cooperative groups or the approach used) in the research 

variables The study, the two researchers used the experimental approach 

to its relevance to the nature of the research. As for the research sample, it 

was represented by the second stage students in the Faculty of Physical 

Education and Sports Science at the University of Erbil, who are (20) 

students, divided into two groups and by (10) students per group Ah, and 

then they conducted tests in the tribal self-physical scale and the skills of 

the transmission and receiving Volleyball transmission. After that, the 

experimental group.      
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 a division (C), applied its independent variable (the method of 

cooperative groups), then applied the control group, which is division (A) 

(the method used). The researchers took into account the graduation of 

exercises from easy to difficult while giving the teaching session, and the 

results were statistically treated by a program Statistical bag (spss).            

The researchers concluded that the method of cooperative groups has a 

positive impact on the development of the physical self and learning the 

skills of transmission and reception of volleyball transmission among 

students of the second stage at the Faculty of Physical Education and 

Sports Science at the University of Erbil, and the researchers 

recommended the use of this method in other skills and activities and 

attention to transmission skills and reception of volleyball transmission 

when It has a big and effective role in achieving the best results to reach 

the highest levels.                                                                                                          

                                              

key words : 

Collaborative group style, physical self, transmission and reception skills 

involleyball.                                                                                                                          

 السقدمة : -1
 نتيجة جاءالخياضي السجاؿ مجالات الحياة ومشيا  مختمففي  الظسؾحاتو  تحقيق الخغبات إف  

في مختمف بيؽ الخياضييؽ شتج التشافذ إزاد و قج التقشي في كافة السجالات, و و  العمسيالتظؾر 
 ضافةبالإ مدتؾى الأداء كلًا حدب فعاليتو ظؾيختلتحقيق أفزل الإنجازات مؽ خلاؿ  البظؾلات

 ىتساـ السختريؽزاد إ وعمى ىحا الأساس , خ الارقاـ القياسيةدإلى تحقيق الشتائج الجيجة وك
 ةيحخكة الخياضالخجمة  مؽ أجلالعمؾـ التقشية  مختمفالتخبية الخياضية إلى إشخاؾ بؽ يالسيتسو 

لو الحخكة الخياضية وإفَّ إتداع قاعجة لتجريدي أو التعميسي أو التجريبي, سؾاءً في الجانب ا
 لسجتسع.الحزاري والشيؾض بالتظؾر في ا واضحو  نعكاس كبيخإ

مع تعجد الأساليب التجريدية طخائق التجريذ في مجاؿ  مدتسخ وقائؼداؿ ي البحث ما وإفَّ 
 قجـلحخكة الخياضية والتا التي تخجـ العمسية والأساليب الؾسائل أندب السدتخجمة لغخض إيجاد

)البجنية, السيارية,  شاحيةال بذكل فعاؿ مؽ عجاد الخياضي إ تكؾيؽ و  يؤدي إلىوىحا  ,العمسي
  الخظظية, الشفدية(.

وتظؾيخ الحخكة الخياضي  لتشسية إحجى الؾسائل السيسة التي تدتخجـ يةساليب التجريدالأتعتبخ و 
ادة والسلتشغيؼ العلاقة بيؽ كلًا مؽ السجرس والستعمؼ السجرسية وليا دور أساسي وكبيخ في 

الحي يحقق اليجؼ  الجيج بيجؼ الؾصؾؿ إلى الاسمؾب حرة التجريديةالتعميسية أثشاء مخاحل ال
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التقميل  عمى عسلالتجريدية بسختمف أنؾاعيا ي ساليبالأو  ؽ الظخ  إستخجاـ في التشؾع فَّ إشذؾد, و الس
 الشاجح السجرسإفَّ و  ,واحجتجريدي  أسمؾب ستخجاـإ نتيجة ةبالظممؽ الخوتيؽ والسمل الحي يريب 

عميو الإىتساـ و , لمظمبة لإيراؿ السادة التعميسية أسمؾب مؽ أكثخ تسكؽ مؽ إستخجاـي الحي ىؾ
عات ؾ سمؾب السجسإومؽ ىحه الأساليب  .نحؾ الحرة التجريدية الظمبة هواتجا ميؾؿ ومخاعاة

وىؾ  ,التؾتخو خالي مؽ القمق  مخيح جؾيحجث في والحي  ةأساليب التعمؼ الفعالوىؾ أحج  التعاونية
عجد مؽ تزؼ كل مجسؾعة بحيث  صغيخة استخجاـ مجسؾعات يتؼ فيو ناجح يتجريدإسمؾب 

بيجؼ تعمؼ السيارة السخاد تعمسيا.  يسارسؾف أنذظة متشؾعةو في القجرات الظمبة ذو مدتؾى مختمف 
عات صغيخة وكل إسمؾب تعميسي يعتسج عمى تقديؼ الظمبة إلى مجسؾ  ويعخؼ ىحا الإسمؾب بأنو

 ادات, يعسمؾف معًا نحؾ تحقيق ىجؼ( طلاب مختمفي القجرات والاستعج6-4مجسؾعة مكؾنة مؽ )
ويكؾف دور السعمؼ التؾجيو  يؼبيشفيسا  الخبخة  ؾف تبادلوي مذتخؾ ويعتسجوف عمى بعزيؼ البعض

إسمؾب تفاعل مشغؼ ىادؼ يزاً بأنو كسا يعخؼ أ (47, 1997)سسية ونجاح ,والإرشاد. 
 اً مجسؾعة غيخ متجاندة مؽ الستعمسيؽ محجدة العجد والسياـ والأىجاؼ تعسل مع ومقرؾد بيؽ

 .(45,  2008)مفمح الدعدي ,  .السجرسالجسيع بإشخاؼ وتؾجيو  لإنجاز عسل يجافع عشو
يتسثل بتختيب الظمبة في مجسؾعات بأفَّ ىحا الإسمؾب  (97,  2011,  عبد عمي)ويذيخ 

تشغيسية لمعسل الجساعي الييكمية المتعاونيؽ وفق و مجتسعيؽ بذكل  وتكميفيؼ بعسل يقؾمؾف بو 
 بأفَّ واضحة مع التأكيج و  محجدةالتعمؼ وفق أدوار  عسمية كل أعزاء السجسؾعة في تفاعلبحيث ي

 افالباحث ذيخوي, ة التعميسيةالسادما مظمؾب تعمسو مؽ السجسؾعة يتعمؼ مؽ أعزاء كل عزؾ 
 مفيؾـ نفدي ىؾو  البجني يؼذاتالؾاحجة يؤدي إلى تشسية الظمبة داخل السجسؾعة تفاعل أفَّ  إلى

الحات البجنية وتظؾيخ إلى تشسية عؾف ما يد ؽ دائساً فة الظمبة, وإف السجرسيؽ والسجربيلكا ميؼ ججاً 
عخؼ تإذ  ,والؾصؾؿ لتحقيق أفزل الشتائجلمظمبة لأنو يداعجىؼ عمى تحقيق أعمى السدتؾيات 

في  أساسياً  تمػ الرؾرة التي يحسميا الفخد عؽ ذاتو البجنية باعتبارىا بعجاً بأنيا  الحات البجنية
لخبخة الاجتساعية التي يعيذيا الفخد مؽ خلاؿ ا تكؾيؽ مفيؾـ الحات الكمي والتي تتكؾف نتيجة

 ؽ بو وىؾ تخكيب ىخمي يذتسل مختمف الخرائصالشذاط الحي يسارسو وأفكار الآخخيؽ السحيظي
 .(87,  2000,  صلاح الدين محسهد).البجنية

مكاف الرجارة مؽ حيث  حتمتالألعاب الجساعية التشافدية التي أمؽ  لعبة الكخة الظائخة تبخوتع
لى لعبة أولسبية قج تظؾرت مؽ لعبة لقزاء وقت الفخاغ إ, و ىا في مختمف بمجاف العالؼانتذار 

كقاعجة ميسة  يا الأساسمياراتوإف إعتسادىا يكؾف عمى بجنية وخظظية عالية  ميارات تتظمب
لأنيا تتظمب الجيج ىتساـ بيحه السيارات لحا مؽ الزخوري أف يتؼ الا, لمتقجـ في مدتؾى الأداء
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 وىحاتعمسيا  بةوالتي يجب عمى الظميا والارتقاء بيا بالذكل السزبؾط والسثابخة في سبيل إتقان
قبل السجرس والظالب لغخض الؾصؾؿ يتظمب التسخيؽ بذكل مدتسخ ومذاركة فعمية وجادة مؽ 

تكؾف تعميسية حجيثة  أساليب تجريديةما تقجـ لابج مؽ استخجاـ  وبشاءً عمى, لى تحقيق التعمؼإ
 السذاركة الفاعمة وجعميؼ محؾراً في العسمية التعميسية عؽ طخيقالظمبة  عمى إثارة اىتساـ قادرة

 واسعة وكبيخة. يستاز بقجرات عقمية إعجاد جيللأف ذلػ يداىؼ في  تعمؼتحفيد الايجابي عمى الالو 
في معخفة تأثيخ استخجاـ إسمؾب السجسؾعات التعاونية في تشسية  مؽ ىشا جاءت أىسية البحث 

الإرساؿ بالكخة الظائخة لجى طالبات السخحمة الثانية  الحات البجنية وتعمؼ ميارتي الإرساؿ وإستقباؿ
 .بكمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل

 
 البحث مذكمة وتكسن

 عؾائقال مؽيعج  وإستقباؿ الإرساؿ بالكخة الظائخة الإرساؿأداء ميارتي  نخفاض مدتؾى إفَّ إ
لأداء الظالبات في  افلاحغة الباحثالأساسية التي تعيق سيخ تظؾر ىحه المعبة ومؽ خلاؿ م

تعتبخ مادة حيث  أداء ىاتيؽ السيارتيؽ ,ىشاؾ انخفاض واضح في مدتؾى  واوجج السخحمة الثانية
الكخة الظائخة إحجى السؾاد الجراسية السقخرة لظمبة السخحمة الثانية في كميات التخبية البجنية وعمؾـ 

ليحه المعبة يحتاج لإستخجاـ أساليب تجريدية متشؾعة يكؾف ىجفيا  الخياضة وإفَّ الأداء السياري 
خمق روح التشافذ والستعة والتذؾيق وتعظي الجور الايجابي لمظالب بالتحميل والسذاركة في 

 لتعمؼ ىاتيؽ السيارتيؽ بالذكل الرحيحالسشاسب  الإسمؾبليحا لابج مؽ اختيار  العسمية التعميسية.
. 

لجؾانب لجسيع ا ةذاممالجراسة اليتظمب فإفَّ ذلػ داء لأل العالي مدتؾى لى إ ومؽ أجل الؾصؾؿ
الستشؾعة وعجـ الإعتساد  التجريديةساليب الأ والتشؾيع بإستخجاـداء التي تتعمق بخفع مدتؾى الأ

التعميؼ مؽ أجل التؾصل لميجؼ السشذؾد, لحا ارتاى عسمية عمى الإسمؾب التقميجي فقط في 
تأثيخ استخجاـ إسمؾب السجسؾعات التعاونية في تشسية  سة الحالية لسعخفةالباحثاف إجخاء الجرا

وإستقباؿ الإرساؿ بالكخة الظائخة لجى طالبات السخحمة الثانية ت البجنية وتعمؼ ميارتي الإرساؿ الحا
 .بكمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل

ت تأثيخ استخجاـ إسمؾب السجسؾعات التعاونية في تشسية الحا عمى إلى التعخؼ ويهدف البحث 
وإستقباؿ الإرساؿ بالكخة الظائخة لجى طالبات السخحمة الثانية بكمية البجنية وتعمؼ ميارتي الإرساؿ 

التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل بالإضافة إلى معخفة أييسا أفزل )إسمؾب 
 .الستبع( في متغيخات البحث قيج الجراسة لاسمؾبالسجسؾعات التعاونية أـ ا
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أنو ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  فرضا البحثكان و 
وإستقباؿ الإرساؿ وتعمؼ ميارتي الإرساؿ لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في تشسية الحات البجنية 

الثانية بكمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل, بالكخة الظائخة لجى طالبات السخحمة 
إضافة لؾجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في نتائج 

الإرساؿ بالكخة الظائخة  وإستقباؿ ات البجنية وتعمؼ ميارتي الإرساؿالاختبارات البعجية في تشسية الح
 .لجى طالبات السخحمة الثانية بكمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل

 تزسشت ما يمي :فقج  مجالات البحثأما 
  والبالغ عجدىؽ السجاؿ البذخي : طالبات السخحمة الثانية بكمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة

 ( طالبة.20)
 : 15/1/2020ولغاية    24/10/2019 لمسجة مؽ  السجاؿ الدماني 
 التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة الخياضية في كمية  القاعةو لجراسية السجاؿ السكاني : القاعة ا

 جامعة أربيل.ب
 إجراءات البحث  -2
 مشهج البحث 2-1

والتجخيبية( )الزابظة  طبيعة البحث وبترسيؼ السجسؾعتيؽ السشيج التجخيبي لسلائستو تؼ استخجاـ
 ( .1ذات الاختبار القبمي والاختبار البعجي وكسا مبيؽ في الججوؿ )

 ( يبين الترسيم التجريبي لمبحث1الجدول ) 

 مجتسع البحث وعيشته 2-2
كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة في  بظالباتتؼ اختيار مجتسع البحث بظخيقة عسجية متسثمة   

بظالبات السخحمة , أما عيشة البحث فقج تسثمت  (2020 - 2019) جامعة أربيل لمعاـ الجراسي
تؼ ة, طالب( 44الكمي ) الظالبات بمغ عجد حيث ,وتؼ إختيارىا بظخيقة القخعة الثانية في ىحه الكمية

 السجسهعات الاختبارات البعدية الستغير السدتقل السجسهعات الاختبارات القبمية
 مقياس الذات البدنية

 الكرة الطائرةمهارتي 
السجسهعة 
 مقياس الذات البدنية الاسمهب الستبع الزابطة

 الطائرةمهارتي الكرة 
السجسهعة 
 الزابطة

 مقياس الذات البدنية
السجسهعة  مهارتي الكرة الطائرة

 التجريبية

اسمهب 
السجسهعات 
 التعاونية

 مقياس الذات البدنية
 مهارتي الكرة الطائرة

السجسهعة 
 التجريبية
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الستغيبيؽ عؽ حزؾر الؾحجات  الباتوإستبعاد الظ لاعيةلمتجخبة الإستظ البات( ط8إستبعاد )
 ة( طالب20, وبيحا أصبح السجسؾع الشيائي لمعيشة )مشتخب الكمية التعميسية والظمبة الحيؽ يسثمؾف 

يؽ السجسؾعة %( مؽ عجد أفخاد عيشة البحث, قدسؾا إلى مجسؾعت 45,45) ويسثمؾف ندبة مقجارىا
والسجسؾعة الثانية تسثل السجسؾعة  البات شعبة )ب(ط ؽالأولى تسثل السجسؾعة الزابظة وى

مؽ  يؽلكل مجسؾعة, وكاف لابج لمباحث ات( طالب10وبؾاقع ) ( جوىؽ طالبات شعبة )التجخيبية 
قيج خط شخوع واحج لمسجسؾعتيؽ مؽ خلاؿ إيجاد التكافؤ بيشيسا في متغيخات البحث ب البجء

 (.2الجراسة وكسا في الججوؿ )
 ( 2جدول )
 الكرة الطائرةومهارتي  الذات البدنية يبين تكافؤ مجسهعتي البحث في اختبارات مقياس

السعالم             
 الإحرائية

 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

السجسهعة  السجسهعة الزابطة
 التجرييية

 
ت( 
ة )
قيس

هبة
حد
الس

ة* 
دلال
ال

 ع س   ع س   

غير  1,94 4,66 83,44 3,85 82,61 الدرجة الذات البدنيةمقياس 
 دال

غير  0,98 1,34 25,51 1,24 26,32 الدرجة الارسال مهارة 
 دال

غير  1,11 4,17 61.44 4,11 62.41 الدرجة إستقبال الارسالمهارة 
 دال

 0.05( ومدتؾى دلالة 18=2-10+10( أماـ درجة حخية )2,10قيسة )ت( الججولية = )* 
 
 أدوات وأجهزة البحث ووسائل جسع السعمهمات   2-3

, شخيط  لتقديؼ مشاطق الاختبار , شخيط لاصق( 10عجد )ممعب لمكخة الظائخة , كخات طائخة 
,  ةمقياس الحات البجني,  صافخة,  ساعة تؾقيت إلكتخونية, ( ـ 10قياس معجني بظؾؿ )

  البحث. بيانات تدجيلل إستسارة( , HPالسرادر العخبية والأجشبية , حاسؾب شخري نؾع )
  

 
 الإختبارات السدتخدمة في البحث  2-4
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 (56,  2004, الآن قادر رسهل )اختبار مقياس الذات البدنية الاختبار الاول :   2-4-1
 ( حيث قاـ الباحثاف 2004الآف قادر رسؾؿ , ـ السقياس الحي تؼ إعجاده مؽ قبل )ااستخج تؼ
 وفقخاتالسختريؽ لمحكؼ عمى مجى صلاحية مجسؾعة مؽ الخبخاء و عمى  ىحا السقياس عخضب

%( 94,17عمى اتفاؽ وبشدبة )السقياس وحرل  ,أجمو مؽ وضعت الحي لمغخض وملائستيا
ف السقياس و  , نادراً , أحياناً , أبجاً ) ىي و ,  ( بجائل5( فقخة وتؾجج أماـ كل فقخة )26مؽ ) تكؾ 

عمى التؾالي  (1,2,3,4,5)وىي  تشازليالفقخات كانت بذكل  درجات ترحيح وإف   ( غالباً , دائساً 
قاـ قج و  ,(26( أمًا أدنى درجة فيي )130ىي ) سختبخوبحلػ تبمغ أقرى درجة يحرل عمييا ال

تؾزيع الإستبانة الخاصة بالسقياس مع  واضحبذكل  الباتتعميسات الإختبار لمظ ذخحب ثافالباح
 .الخاصةفي القاعات الجراسية  عمييا جابةللإعمى أفخاد العيشة 

 
,  محمد صبحي حدانين وحسدي عبد السشعم) الارسالمهارة إختبار الاختبار الثاني :    2-4-2

1997  ,185) 
 الكخة الظائخةفي قياس ميارة الإرساؿ :  الهدف من الاختبار. 
 لتقديؼ ( , شخيط لاصق 10ممعب لمكخة الظائخة , كخات طائخة عجد ):  الأدوات السدتخدمة

 ( ـ10مشاطق الاختبار , شخيط قياس معجني بظؾؿ )
  يقؾـ السختبخ بأداء عذخ إرسالات قانؾنية صحيحة بحيث يخسل الكخة مؽ : طريقة الأداء

( وتعبخ كل درجة 1كسا في الذكل ), نياية خط السمعب السؾاجو لشرف السمعب السخظط 
 .سقظت الكخة بجاخل ىحه السشظقةذا داخل ىحا التقديؼ عؽ الجرجة التي تسشح لمسختبخ إ

 في حالة سقؾط الكخة عمى و  مؽ الاعمى أف يكؾف الإرساؿيذتخط في أداء كل مخة  : الذروط
 الخط تسشح الجرجة التي في السشظقة الأعمى .

 : بحدب مكاف سقؾط الكخة وكسا مثبت بالداحة فالجرجة  سختبختدجيل درجة ال التدجيل
إذا لسدت الكخة الذبكة أو في حالة سقؾط  ( درجة ويعظى السختبخ صفخاً 50العغسى تعظى )

 الكخة خارج السمعب السخظط .
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 الارسال بالكرة الطائرةيهضح اختبار مهارة  (1شكل )

 
,  عدنان هادي مهسى) الإرسال بالكرة الطائرة إستقبالالاختبار الثالث : مهارة    2-4-3

2004  ,122) 
 : الأسفل لمكخات السخميةقياس ميارة الاستقباؿ مؽ  الهدف من الاختبار. 
 : ( , شػخيط لاصػق , شػخيط 10ممعب لمكخة الظائخة , كخات طائخة عػجد ) الأدوات السدتخدمة

 .قياس معجني 
  : ركشػػي السمعػػب , بحيػػث تكػػؾف السدػػافة بػػيؽ مخكػػد تخسػػؼ دائختػػاف )أ , ب( فػػي طريقةةة الأداء

تؾضع , ـ( 3ـ( في حيؽ تكؾف السدافة بيؽ مخكدىا وخط الشياية ) 1.5الجائخة وخط الجانب )
ـ( مػػػؽ خػػػط 4.5ـ( مػػػؽ خػػػط الشيايػػػة و ) 3( فػػػي السمعػػػب السقابػػػل وعمػػػى بعػػػج ) Xعلامػػػة )

  ثػػلاث مشػػاطق متدػػاويةـ( الػػى  3تقدػػيؼ مشػػاطق الػػػ ), ويػػتؼ الجانػػب ) مكػػاف وقػػؾؼ السػػجرب (
كػػخة إرسػػاؿ  ستقػػف السختبػػخة داخػػل الػػجائخة )أ( وىػػي مؾاجيػػة لمذػػبكة, وعمػػى السػػجر , (1,2,3)

( وىكػحا الأمػخ فػي 1ييا إلى داخل السشظقػة )يتقؾـ باستقباليا وتؾجلالييا وىي في ىحا السكاف 
مػػؽ الػػجائخة  )الخسػػذ( كػػخات التاليػػة بحيػػث تؾجػػو وتكػػخر الأداء نفدػػو وبعػػجد السحػػاولات نفدػػيا

 .(2كسا في الذكل ) )ب(.
  ( محاولػة اخػخى مػؽ داخػل 15( محاولػة مػؽ داخػل الػجائخة )أ( و )15لكل مختبػخة ): الذروط

تمغػػػى , و تدػػػتخجـ فػػػي جسيػػػع السحػػػاولات ميػػػارة الاسػػػتقباؿ مػػػؽ الاسػػػفل باليػػػجيؽ, و الػػػجائخة )ب(
و خػارج أ إلػى السختبػخة بظخيقػة غيػخ مشاسػبة سالسحاولات التي يتؼ إرساؿ الكخة فييا مؽ السجر 

يجػػب الالتػػداـ بتدمدػػل أداء السحػػاولات بحيػػث تكػػؾف  مػػؽ و , الػػجائخة التػػي تقػػف فييػػا السختبػػخة 
( وخسػػػذ محػػػاولات 2( وخسػػػذ محػػػاولات لمسشظقػػػة )1الػػػجائخة )أ( خسػػػذ محػػػاولات لمسشظقػػػة )
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( 2مسشظقػػة )اولات ل( وخسػػذ محػػ1مػػؽ الػػجائخة )ب( خسػػذ محػػاولات لمسشظقػػة )و  (3لمسشظقػػة )
 (.3) وخسذ محاولات لمسشظقة

  تدػػػػجل لمسختبػػػػخة مجسػػػػؾع الشقػػػػاط التػػػػي تحرػػػػل عمييػػػػا مػػػػؽ السحػػػػاولات الثلاثػػػػيؽ : التدةةةةجيل
( 90وبيػػحا تكػػؾف الجرجػػة الشيائيػػة للاختبػػار ىػػي )محاولػػة مػػؽ كػػل دائػػخة (  15السسشؾحػػة ليػػا )

 وذلػ عمى وفق الأسمؾب الاتي : درجة
  ( درجات .3السشظقة السحجدة تسشح لمسختبخة )سقؾط الكخة داخل 
 ( 2سقؾط الكخة خارج السشظقة السحجدة وداخل السشظقة السجاورة تسشح السختبخة درجتاف.) 
 ( واحجة .1سقؾط الكخة خارج السشظقة السحجدة وداخل السمعب تحرل السختبخة عمى درجة ) 
 . فيسا عجا ما سبق تحرل السختبخة عمى صفخ 

 
 مهارة الاستقبال من الأسفل لمكرات السرمية.ح اختبار يهض (2شكل )

 
 إجراءات البحث السيدانية  2-5
 التجربة الإستطلاعية   2-5-1

تجخبة مرغخة تظبق عمى بأنيا  , وتعخؼجانيةلمجراسة السي قاعجة الأساسال ىحه التجخبةتسثل 
 .في عخوؼ مذابية لغخوؼ التجخبة الخئيدية ي شة صغيخة مؽ نفذ مجتسع البحث تجخ عي
تجخبتيؼ الإستظلاعية عمى ب افحيث قاـ الباحث ,(122, 1999, سهزان احسدو حدن الذافعي )

السؾافق  الخسيذفي يؾـ  البات( ط8مجسؾعة مؽ خارج عيشة البحث الأساسية والستكؾنة مؽ )
عمى العيشة الإستظلاعية داخل  الحات البجنيةإستسارة مقياس  حيث وزعت( 24/10/2019)
 ؽتؼ جسعيا لحداب الجرجات التي حرم الظالباتإجابة الجراسية وبعج الإنتياء مؽ  قاعاتال

عمى  بالكخة الظائخة إستقباؿ الارساؿو الارساؿ عمييا, وفي نفذ اليؾـ تؼ إجخاء إختبار ميارتي 
, وقج تؼ إيجاد الأسذ معة أربيلجنية وعمؾـ الخياضة بجافي كمية التخبية الب الخياضية قاعةال
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العمسية لمسقياس والاختبارات السدتخجمة مؽ صجؽ وثبات ومؾضؾعية بعج إسبؾع مؽ إجخاء 
 (.3( وكسا مبيؽ بالججوؿ )31/10/2019السؾافق )الخسيذ التجخبة الاستظلاعية وذلػ يؾـ 

 
 الاختبارات القبمية   2-5-2
البجنية  البحث الزابظة والتجخيبية في مقياس الحات سجسؾعتيلإجخاء الإختبارات القبمية  تؼ   

يؾـ الثلاثاء  فيتؼ إجخاء إختبار مقياس الحات البجنية إذ  ,ليؾميؽ متتالييؽوميارتي الكخة الظائخة 
( تؼ إجخاء إختبار 2019/ 13/11يؾـ الأربعاء السؾافق )وفي  (2019/ 12/11السؾافق )

 .بالكخة الظائخةرساؿ الارساؿ وإستقباؿ الإميارتي 
 (3الجدول )

ومهارتي الذات البدنية  لسقياس (الردق ومعامل الثبات والسهضهعية)الأسس العمسية يبين 
 الكرة الطائرة

الردق العاهري  وحدة القياس الاختبارات
مهضهعية الاختبار  ثبات الاختبار وإعادته % %

% 
 0,91 0,91 94,17 الدرجة الذات البدنيةمقياس 
 0,90 0,92 91,10 الدرجة الارسال مهارة 
إستقبال مهارة 
 الارسال

 0,91 0,90 92,29 الدرجة

 
 تجربة البحث الرئيدة 2-5-3
الكخة بعمى السرادر العمسية الخاصة  يساالإختبارات القبمية وإطلاع ى الباحثافبعج أف أجخ  

تعخؼ تل تيؽتعميسيتعخيفيتيؽ وحجتيؽ  أعظى الباحثافوقبل البجء بتشفيح السشيج التعميسي الظائخة 
 أخح فكخة عؽ كيفية تشيفحلغخض و إسمؾب السجسؾعات التعاونية كيفية إستخجاـ عمى  ظالباتال

وحجتيؽ في بؾاقع و ( أسابيع 8التعميسي ) لسشياجستغخؽ تشفيح ا, حيث إعمى ىحه التسخيشات
في كافة أقداـ الؾحجة التعميسية بيشسا يكؾف  افتتفقالتجخيبية و  الزابظةالسجسؾعتاف أفَّ و  ,الاسبؾع

ج التعميسي اتؼ تشفيح السشيو , فقطفي الجدء التظبيقي مؽ القدؼ الخئيذ بيشيسا الاختلاؼ الؾحيج 
تؼ إدخاؿ إسمؾب السجسؾعات التعاونية عمى ىحه  إذ( 17/11/2019السؾافق ) حجيؾـ الأ

وتكؾنت الؾحجات في الجدء التظبيقي مؽ القدؼ الخئيدي مؽ الؾحجة التعميسية لمسجسؾعة التجخيبية 
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تكؾنت مؽ والتي السجسؾعة الزابظة طبقت بيشسا سمؾب ىحا الإطالبات التي طبقت ( 10مؽ )
الخسيذ السؾافق تشفيح البخنامج في يؾـ  , وتؼ الانتياء مؽطالبات الاسمؾب الستبع( 10)
 .الاختبارات البعجيةليتؼ بعجىا إجخاء  (9/1/2020)
 
 الاختبارات البعدية  2-5-4

بإجخاء الإختبارات البعجية لمسجسؾعتيؽ  افقاـ الباحثبعج الانتياء مؽ تظبيق تجخبة البحث الخئيدة 
إجخاء الإختبارات البعجية  تؼ( وفيو 14/1/2020الزابظة والتجخيبية في يؾـ الثلاثاء السؾافق )

( تؼ إجخاء اختبار ميارتي 15/1/2020وفي يؾـ الأربعاء السؾافق )الحات البجنية في مقياس 
أداء الإختبارات القبمية  نفذ طخيقة تؼ إتباع, وقج الارساؿ وإستقباؿ الارساؿ في الكخة الظائخة

 الأدوات. نفذ وبإستخجاـ  ياشخوط وبشفذ
 
 
 الهسائل الإحرائية   2-6

 ( .SPSSنغاـ الحقيبة الإحرائية ) افإستخجـ الباحث
 
 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها -3
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعتين الزابطة والتجريبية وتحميمها  3-1

 ومشاقذتها 
 الزابطة وتحميمها ومشاقذتهاعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة  3-1-1

 (4ججوؿ )
يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وفخوؽ الأوساط الحدابية وقيسة )ت( السحدؾبة 

 ودلالة
 الارساؿ  وميارتيالحات البجنية الفخوؽ بيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي في اختبارات مقياس 

 لمسجسؾعة الزابظة وتحميميا وإستقباؿ الارساؿ في الكخة الظائخة
 

 
 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 المجلذ الأول /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

919 

 

 
 (0,05ومدتهى دلالة )( 9=1-10( أمام درجة حرية )2,262قيسة )ت( الجدولية = )* 

الحات ( يتبيؽ أف قيؼ )ت( السحدؾبة لمسجسؾعة الزابظة في اختبارات مقياس 4مؽ الججوؿ )
( وعمى 4,25,  3,22,  3,11كانت ) الظائخةكخة الباستقباؿ الارساؿ و  الارساؿوميارتي البجنية 

( وبسدتؾى دلالة 2,262التؾالي وقج وجج أف ىحه القيؼ أكبخ مؽ القيسة الججولية التي كانت )
وبشدب متفاوتة كاف  الحي حرلإلى أف  التقجـ  اف(, ويعدو الباحث9( ودرجة حخية )0,05)

لسدتؾى  توملائسو  الستشؾعةالتساريؽ الحي إحتؾى عمى  السجرسالستبع مؽ قبل سمؾب الإبدبب 
رحيحة العمسية السذ الأعمى  تبشيأف ىحه التسخيشات  إلى بالاضافة يؽوقجرات وإمكانياتؽالعيشة 

 )ؤكجه يوىحا ما  ,التقجـ أثخ واضح في عسميةليا كاف والتي  سشغؼالدميؼ و الذكل الب قج نفحتو 
ف الأداء العاـ لمظالب إف ةفعال برؾرةيج تشفيح السش ما يتؼعشجأنو  (102,  2002ظافر هاشم , 

التعمؼ عسمية في  رتتظؾ قج  كؾف تالغؾاىخ الظبيعية لعسمية التعمؼ  فَّ إو بذكل واضح يتحدؽ 
 .السجرس خظؾات الأسذ الدميسة لمتعمؼ والتعميؼيدتخجـ   عشجما

 
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية وتحميمها ومشاقذتها 3-1-2

 (5ججوؿ )

السعالم      
 الإحرائية

 
 الاختبارات

وحدة   
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
س    
 ع ف  ف

يسة
ق

) 
هبة
حد
الس
ت( 

 

لالة
الد

 ع س   ع س   *

82,6 الدرجة اس الذات البدنيةمقي
 دال 3,11 0,87 2,3 4,53 85,6 3,85 1

26,3 الدرجة الارسالمهارة 
2 1,24 28,1

6 
 دال 3,22 0,93 1,8 1,20

62.4 الدرجة مهارة استقبال الارسال
1 4,11 64,2

 دال 4,25 0,91 2,4 3,88 3
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 يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وفخوؽ الأوساط الحدابية وقيسة )ت( السحدؾبة
 ودلالة

 الحات البجنية وميارتي الارساؿالفخوؽ بيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي في اختبارات مقياس 
 لمسجسؾعة التجخيبية وتحميميا وإستقباؿ الارساؿ في الكخة الظائخة

 (0,05( ومدتهى دلالة )9=1-10)( أمام درجة حرية 2,262قيسة )ت( الجدولية = )* 
الحات ( يتبيؽ أف قيؼ )ت( السحدؾبة لمسجسؾعة التجخيبية في اختبارات مقياس 5مؽ الججوؿ )

( 10,61,  11,20,  9,44كانت ) الظائخةكخة الباستقباؿ الارساؿ و  الارساؿوميارتي البجنية 
( وبسدتؾى 2,262التي كانت )وعمى التؾالي وقج وجج أف ىحه القيؼ أكبخ مؽ القيسة الججولية 

الحاصل كاف سببو استخجاـ التفؾؽ إلى أف  ويعدو الباحثاف , (9( ودرجة حخية )0,05دلالة )
التجخيبية لسجسؾعة متشؾعة مؽ التسخيشات وفق إسمؾب السجسؾعات التعاونية والتي السجسؾعة 

تعميسية والاستثسار الامثل ىجفيا تعمؼ السيارات السظمؾبة وكحلػ الشتغيؼ الجيج ليحه الؾحجات ال
إف  ب (77,  2010, محمد عمي )  ذيخ اليويوىحا ما  لمؾقت السخرص لتشفيح الؾاجب الحخكي

 استخجاـ وقت الجرس بالذكل الرحيح
كسا   وزيادة تكخار الاداء الحخكي والسياري يكدب الستعمسيؽ التظؾر في القجرات البجنية والسيارية

ويعدو . تحديؽ اتجاىات الظمبة نحؾ مسارسة الانذظة الخياضة إف  ىحا الاسمؾب يداىؼ في
سمؾب السجسؾعات لإالباحثاف إلى أف  التفؾؽ الحاصل كاف سببو استخجاـ السجسؾعة التجخيبية 

أف السدؤولية و رغبة التعمؼ لجييؼ  تددادواثشاء ىحا التفاعل بة تفاعل الظموالحي يداىؼ في  التعاونية

السعالم      
 الإحرائية

 
 الاختبارات

وحدة   
 القياس

 الاختبار البعدي   الاختبار القبمي  
س    
 ع ف  ف

يسة
ق

) 
هبة
حد
الس
  )
ت

 

لالة
الد

 ع س   ع س   *

83,4 الدرجة   ياس الذات البدنيةمق 
4 4,66 90,1

 دال 9,44 2,3 7,4 3,88 1

25,5 الدرجة   الارسالمهارة 
1 1,34 37,1

0 
1,11 12,

4 
3,1 11,2

0 
 دال

مهارة استقبال  
61.4 الدرجة   الارسال

4 4,17 69,1
3 3,55 8,9 3,3 10,6

1 
 دال
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مؽ أجل  ويتعاوف مع زميميتفاعل و كل فخد مؽ السجسؾعة يجب أف لأفًّ  الفخدية تشعجـ فييا
 , الذسري  )يهنس سميم , وىحا ما يؤكج عميووالابتعاد عؽ الخوتيؽ والسمل عسمية التعمؼلصؾؿ الؾ 
ديل ي كسابفاعمية وحساس شجيجيؽ  سخعة التعمؼ بأف ىحا الاسمؾب يديج مؽ (345,  2016

في جسع الأحجاث  لجييؼ الذعؾر بالسدؤولية وزيادة تفكيخىؼ الشاقج وتؾلج التعمؼ لمظلاب عسمية
جعل الظلاب يخخجؾف مؽ الخوتيؽ ويذعخوف بالحيؾية وت لأسئمة التي تثيخ التفكيخ والبحثوطخح ا

 والشذاط.
 عرض نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتين الزابطة والتجريبية وتحميمها ومشاقذتها 3-2

 (6ججوؿ )
الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة ودلالة الفخوؽ بيؽ نتائج  يبيؽ قيؼ

 الاختبارات البعجية
 وإستقباؿ الارساؿ في الكخة الظائخة الحات البجنية وميارتي الارساؿفي اختبارات مقياس 

 لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية وتحميميا 

 0.05( ومدتهى دلالة 18=2-10+10( أمام درجة حرية )2,10قيسة )ت( الجدولية = )* 
يتبيؽ أف قيؼ )ت( السحدؾبة لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في اختبارات  (6)مؽ الججوؿ 

,  7,25,  6,98الحات البجنية وميارتي الارساؿ واستقباؿ الارساؿ بالكخة الظائخة كانت )مقياس 
( 2,10( وعمى التؾالي وقج وجج أف ىحه القيؼ أكبخ مؽ القيسة الججولية التي كانت )8,16

إلى أف  التظؾر الحاصل كاف سببو  افويعدو الباحث(, 18( ودرجة حخية )0,05وبسدتؾى دلالة )
يعسل عمى تعاوف أفخاد السجسؾعة  إستخجاـ إسمؾب السجسؾعات التعاونية لأف ىحا الإسمؾب

السعالم            
 الإحرائية

 الاختبارات     

وحدة 
 القياس

ت(  (قيسة السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة
السحده 
 بة

 *الدلالة
 ع س   ع س  

90,1 4,53 85,6 الدرجة مقياس الذات البدنية
 دال 6,98 3,88 1

37,1 1,20 28,16 الدرجة الارسالمهارة 
0 

 دال 7,25 1,11

69,1 3,88 64,23 الدرجة مهارة استقبال الارسال
 دال 8,16 3,55 3
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) , وىحا ما يؤكجه  تعة والانجاز أثشاء عسمية التعمؼالؾاحجة بذكل إنديابي كسا يخفخ جؾاً مؽ الس
تعميسي تعمسي ييجؼ لإشباع حاجات الظمبة  ؾبأفًّ ىحا الإسمؾب ى (82,  2005زياد بركات , 

ض مؽ خلاؿ مؽ يجخي بيشيؼ مؽ مثل التعاوف والسحبة والإخاء وييجؼ لتعميؼ بعزيؼ البع
أيزاً  افويعدو الباحث,  ي يكؾف تعمسيؼ لإضل وأكثخ ثباتاً التذاور والشقاش وتبادؿ الخبخات وبالتال

سمؾب السجسؾعات التعاونية لإ التجخيبية إلى أف  التظؾر الحاصل كاف سببو استخجاـ السجسؾعة
ويداعج عمى خمق التأزر بيؽ أعزاء  والحي يجعل مؽ الظالب أف يكؾف محؾر العسمية التعميسية

السجسؾعة الؾاحجة وىحا ما يجعل الظمبة يشفحوف الؾاجبات السظمؾبة مشيؼ ويديج مؽ عسمية التعمؼ 
بالاضافة إلى أف العسل في مجسؾعات يديج الحساس والتشافذ والسذاركة الفعمية بيؽ أفخاد 

بأف أستخجاـ  (81, 1999فهد ,  عرام)خ إليو يذيلؾاحجة لتشفيح السيارات وىحا ما السجسؾعة ا
سمؾب السجسؾعات التعاونية يعسل عمى السذاركة الفعالة بيؽ الظلاب ويبشي تعاوناً بشاءً يتؼ مؽ إ

خلالو الاسفادة مؽ قجرات طلاب السجسؾعة الؾاحجة وىحا يؤدي إلى إنجماج ىحه القجرات في 
مشيا أفخاد السجسؾعة الؾاحجة ويتكؾف لجييؼ الاحداس بأنيؼ  محرمة واحجة تتحج معاً ليدتفاد

 مدؤولؾف عؽ تحقيق ىجؼ جساعي.
 الخاتسة -4

تأثيخاً سمؾب السجسؾعات التعاونية لإبأف  افمؽ خلاؿ نتائج الجراسة ومشاقذتيا إستشتج الباح
الإرساؿ بالكخة الظائخة لجى  وإستقباؿت البجنية وتعمؼ ميارتي الإرساؿ في تشسية الحاايجابياً 

أف بالإضافة إلى  طالبات السخحمة الثانية بكمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل
طالبات عمى التفؾؽ  عؽواستظالبعض  ؽمع بعزيتفاعمؽ  السجسؾعة التجخيبية طالبات

في الاستفادة مؽ عسمية التعمؼ مؽ  السجسؾعة التجخيبية, رغبة طالبات السجسؾعة الزابظة
إسمؾب السجسؾعات استخجاـ  زخورةب افويؾصي الباحث, مذاركتيؽ الفعالة والتعاوف فيسا بيشيؽ

وإستقباؿ الإرساؿ بالكخة ت البجنية وتعمؼ ميارتي الإرساؿ الحافي تشسية  الؾاضحمجور لالتعاونية 
, التأكيج البجنية وعمؾـ الخياضة في جامعة أربيل الظائخة لجى طالبات السخحمة الثانية بكمية التخبية

كخة ال تيفي تظؾيخ ميار  إيجابياً  دوراً لسا لو إسمؾب السجسؾعات التعاونية عمى أىسية استخجاـ 
في إجخاء سمؾب الإ ااستخجاـ ىح التأكيج عمىالخاص,  ياإيقاعسخعة و  بالمعبة سؾاكبةل ظائخةال

 أخخى .بحؾث ودراسات عؽ فعاليات وميارات 
 

 ادرةةةةةةةةةةةةةةالسر
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  : داء السياري الفشي لجى لاعبي لأامفيؾـ الحات وعلاقتو بالدمؾؾ التشافدي و ألاف قادر رسؾؿ
  2004أطخوحة دكتؾراه , كمية التخببة الخياضية , جامعة صلاح الجيؽ ,  ,كخة القجـ 

  التخبية البجنية والخياضيةفي  مبادئ البحث العمسي:  سؾزاف احسج عميو حدؽ احسج الذافعي 
 1999, الاسكشجرية , مشذأة السعارؼ , 

  زياد بخكات : أثخ إستخجاـ طخيقة التعميؼ في مجسؾعات صغيخة عمى التحريل الفؾري
والسؤجل لجى طالبات الرف الثاني متؾسط في مادة الخياضيات , رسالة ماجدتيخ , 

 2005فمدظيؽ , جامعة غدة , 
 ح السخسي : فعالية استخجاـ التعمؼ التعاوني في تشسية بعض قجرات سسية عبج الحسيج ونجا

مية كمجمة التفكيخ العمسي والتحريل الجراسي في مادة العمؾـ لجى تلاميح السخحمة الابتجائية , 
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 (1ممحق )

 بسم الله الرحمن الرحيم
 جسههرية العراق          

 وزارة التعميم العالي والبحث العمسي
 

 ي تم تهزيعها عمى الطالبات تستسارة )مقياس الذات البدنية( الا             
 

 ..أختي الطالبة تحية طيبة .
نزع بيؽ يجيػ  مجسؾعة مؽ )الفقخات( التي تعكذ آرائػ  والتي ييجؼ الباحثاف مؽ خلاؿ إجابتػ  

 عمييا الؾقؾؼ عمى مؾاقفػ  الحقيقية بذأنيا لسا لحلػ مؽ خجمة كبيخة لمبحث العمسي.
ونغخاً لسا نعيجه فيكؽ مؽ صخاحة في التعبيخ عؽ آرائكؽ , لحا يأمل الباحثاف تعاونكؼ معيؼ في 

( عمى الإجابة عؽ ىحه السؾاقف جسيعيا بسا يعكذ آرائػ  الحقيقية تجاىيا وذلػ بؾضع إشارة )
أحج البجائل السؾجؾدة أماـ ىحه الفقخات , عمساً أنَو لا تؾجج إجابة صحيحة وأخخى خاطئة بقجر ما 

 لية: تعبخ عؽ رأيػ الحقيقي نحؾىا , لحلػ يخجى الإجابة عشيا بجقة مخاعيةً السلاحغات التا
 ( علامة ( أماـ العبارة وأسفل الاختيار إقخأي كل عبارة بجقة وبعج أف تفيسي معشاىا ضع  

 الحي يشظبق عميػ  وبكل صخاحة ومؾضؾعية مظمقة وبجوف أي تأثيخ خارجي عميػ  .
  .الاجابة برخاحة وبرجؽ عمى جسيع العبارات وعجـ تخؾ أي عبارة مؽ عبارات السقياس 
  .إفَّ اجابتػ  ىي لأغخاض البحث العمسي فقط ولا داعي لحكخ الاسؼ وتحغى بدخية تامة 
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 شاكرين تعاونكم معشا مع التقدير
 مهسى عدنان مهسى العانيم.د م.د نيكار خالد نجم الدين                                  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 إستسارة مقياس الذات البدنية

أحيا نادرا   أبدا   الفقرات ت
 نا  

 دائسا   غالبا  

      ستظيع الؾثب عالياً لارتفاع كبيخ.أ 1
      عشجما أتجرب بالأثقاؿ لا أستظيع أف أكخر التسخيؽ عجة مخات. 2
      ستظيع الؾثب للأماـ لسدافة كبيخة.ألا  3
      .شعخ بزعف في عزلات الخجميؽأ 4
      نا لاعب سخيع الحخكة.أ 5
      ف أغيخ أوضاع جدسي تبعاً لتغيخات مؾاقف المعب.أأستظيع  6
ف تشتيي بدخعة لذعؾري أتسشى أشتخاكي بالسباريات إعشج  7

 بالتعب
     

      يسكششي الانظلاؽ بدخعة بجوف تخدد. 8
      الاحتفاظ بتؾازني. يرعب عمي   9
      أستظيع أف أغيخ اتجاىات جدسي بديؾلة اثشاء المعب. 10
      أؤدي معغؼ السيارات بدخعة. 11
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ىشاؾ بعض الحخكات لا أتسكؽ مؽ اداؤىا عمى الؾجو  12
 لأنيا تتظمب مخونة كبيخة. السظمؾب

     

      أستظيع اف أتجرب لسجة طؾيمة. 13
      أسبق معغؼ زملائي في العجو. 14
      تجرب اشعخ بالتعب الدخيع.أعشجما  15
      السكاف السشاسب. اتحخؾ بدخعة لاخح 16
ستظيع أف أغيخ وضع جدسي أتعخض لمدقؾط أعشجما  17

 لامتراص الرجمة حتى لا أصاب .
     

في التؾقف عؽ المعب لبزع ثؾاف  شعخ بالخغبةأالسباريات في  18
 نفاسي.ألتقط لأ

     

      .تسيد بخفة الحخكةأ 19
الحخكات خذى الاصابة بالتسدؽ العزمي عشج أداء بعض أ 20

 التي تتظمب مجى واسع.
     

      تجاىاتي وتحخكاتي بدخعة.إغيخ أ ف أستظيع أ 21
      فزل عشج أدائي لمتساريؽ التي تتدؼ بالدخعة.أنشي أشعخ بأ 22
داء مباراة قؾية حتى نيايتيا بشفذ الحيؾية أتسكؽ مؽ ألا  23

 والشذاط.
     

      مياراتي.بظئ تحخكاتي يفقجني الكثيخ مؽ  24
أستظيع أداء أكبخ عجد مؽ السخات عشجما اتجرب عمى ميارة  25

 معيشة. 
     

      أستظيع الترخؼ الدخيع للاحتفاظ بتؾازني حتى لا أسقط. 26
 


