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 ملخص البحث
حتطددري لباءبتب لبحله ةيددملبحل  ثددملبحتعدد الى دد لرددستخ لب ددتي بتلرل يلادد  لبحثددخ ر للإحدد يهدد البحث دد ل

حلجلرىدملوبحد ةللبحثعد  لبحقث د لبحتج يثد ذولبحتصدلخ للبحتج يثد ب تي متلبحث حثملبحلدلاه لحلا شئ  ل  ةلبحق تل،لو

لبح ي ضد بحصدخ للبلاد ء (ل دلامل16 د ةلبحقد تلر دتل ل  ب حط يقدملبحعل يدملمدالئ شدئوذحكلى  لىخلاملرد لبتتخ ةاد ل

تل،لوق ل2021/2022لبح ي ض وملاطقملبحغ بخملحك ةلبحق تلف لبحلر  للبحلا ء وبحلقخ يالبسج  لب حل  ملبحكث ىل

لبح ي ضد بحسدكملبح  يد لرد لبتتخد ةلىخلادملبح ةب دملبلا دتط ىخملمدالئد ءىل،لولئم(لئ شدل15ب غلى ءلأف بءلبحعخلادمل ل

اد لمدالمجتلدللبحث د لومدال(ل دلاملول16 د ةلبحقد تلر دتل لل  مدالئ شدئلئ  (لئ شد10و  نلىد ءلبحعخلادمل بطلاط ل

بحلقتد  لب  دتي بتلرل يلاد  لبحثدخ ر لأتد للبحتد ةيث بحث ئ م ل،لومالأا لبحلات ئ لأنلت ةجلىخلاملبح ةب ملبا   خمل

 قخدد لرطددري لمسددترىلأءبتلبعددقلباءبتب لبحله ةيددملبحل  ثددملرطددري لبعددقلبحقدد ةب لبحث ئخددمل،لوفدد للفدد إيج بخدد  ل

 . لاملل16حلا شئ  ل  ةلبحق تلر تلبحث  (ل

 ئ شئ  ل  ةلبحق تلل–بحله ةب لبحهجرمخملبحل  ثمل–رل يلا  لبحثخ ر ل الدالة:الكلمات 

 

The Effect of Using Pilates Exercises to develop the Complex 

Skillful Performances of Female Soccer Players 
The research aims to identify the effect of using Pilate’s exercises to develop 

composite skillful performances for young soccer players. In the records of the club 

and the Western region for football in the sports season 2021/2022 AD, the number 

of the sample members reached (15) young women. They are from the research 

community and from outside the basic study sample, and one of the most important 

results is that the proposed training program using Pilates exercises has a positive 

impact on developing some physical abilities, and in developing the level of 

performance of some complex skill performances (under study) for football juniors 

under 16 years old. 

 

 

 

 

ل  
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   البحث:المقدمة ومشكلة  -
لب  ددتي بتلرل يلادد  تدد ةي لبحوجدد  لأئدد لمددالباالخددملءةب ددمللبح ي ضدد بحلجدد  للفدد لتث ردد ومددالتدد  ل

بلا م  للف ي ع لريطخطلبحت ةي لبحثخ ر لى  للاىث  ل  ةلبحق تل حخ لأنلىل خملبحتد ةي للوأ   خ  ،  ةلبحق تلءوة 

لباءبتللبحل ئلدم،ومتشدعثملومعقد ةليجد لى د لبحلد ةيلأنليادللحهد لبح  در للمتعد ءةحه لمتط ث  لووبجثد  ل فلدث  

ح ىث ل  ةلبحق تللاليترقفلى  لبح خ قدملبحث ئخدملمدالحخد لبحقدرةلوبحسد ىملوبحل وئدملوبح شد قملوبحت لد للبح ي ض 

بد حيططلبحصدعثملءبتد لبحق يدجل لجلرىدملب  ضد فملبحد للوبةرث طهد ه ةيدملب ليعتل لأيا  لى  لق ةر لبحللف س ،

لبحق ءيم.بحيططل

 د ةللفد مالبحربجث  لبا   خملح تد ةي للبحث ئ إح لأنلب ى بءللم(2013)حسن السيد أبو عبده ويشخ ل

بحلثد ةبةلبترقد نلل فدبحع تلوبحيد  للاليسدتطخللأنليد ءىلوبجث رد للبحث ئ ب ى بءللب تس ب بحق تلإذلأنلبح ى لب ونل

ى  لرلالخملور سخالح حملبح ى لبحث ئخملوبح   خملحلربجهدملأىثد تلومتط ثد  لىل خد  للبحث ئ حخ ليعل لب ى بءل

ل(لل24:لل3ل لبحشق ت.لب تع ءةبحت ةي لوبحللا فسملأتلا تلبحلث ةي  لبسق لجه لمللبحق ةةلى  ل

إحدد لأنلادد البحتدد ةي لفدد ل دد ةلبحقدد تلاددرلب ىدد بءلبحلتك مدد لم( 2015)حسننن السننيد أبننو عبننده  ويشددخ 

وادرلل بحيططدبح ى لب ئخ لومه ةيد لوفك يد لوئقسدخ لحت قخدجلأى د لمسدترىلمدالباءبتلبحلتك مد لويعتثد لب ىد بءل

م صدد مللا ددتغ  ل  فددملأئددرب لب ىدد بءلح ىدد لتدد  لبحلر دد لبحتدد ةيث لبهدد الإ سدد يلبح ىثددخالبحلع رمدد  ل

ب لبحيططخددملوإرق ئهدد لب حقدد ةلبحكدد ف لبحددم ليلكددلاه لمددالحسددالبحتصدد الفدد لميت ددفلبحلربقددفلوبحلعدد ةالوبحقدد ة

ل( 21:  4 )لبحلث ةبة.بحلتغخ ةلأتلا تل

 دد ةلبحقدد تليتلخدد للفدد أنلطثخعددملباءبتلم( 2000)أمننر أ أحمنند البسننا    كشنن   شننوقيمحمنند ويشددخ ل

ى  لأءبتب لمه ةيمل ثخ ةلومتلارىمليتعدخالى د لبح ىد لإرق ئهد ل دربتلبد حك ةلأولبد وئه لحت قخدجلبحتقدر للب حتربئ 

بل ملاخ د لم لر  دد للملا فسددم،ى د ل بدد بم لإىدد بءللفد ومدالالادد لفدتنلبحتدد ةي لى د لر ددكلباءبتب لبحله ةيددمليشدغ لحخدد  

ل(ل3:لل7ل لبحق ت.ور ةي لبحلا شئخالوبحكث ةلماللاىث ل  ةل

بلا م  ل( م2019)السيد أبو عبده  حسنوياخفل لفد أنل  ةلبحق تلبح  يثملي ع لفخه لباءبتلبحله ةىلءوة 

بل بلمث ش   ي ع لبه لبحق يجلمل للبحت ىل خملإرق نلوئج  لبحط يقمللف ر قخجلئت ئ لإيج بخملحص ححلبحق يجلوي ت لرستخ  

يسدتطخللبحق يدجلبحلهد ج للوب حتد ح بحسخط ةلى  لمج ي  لبح ع لوباءبتللف ي ءىلبح لإةب كلبحيص لوى تلق ةر ل

وبحرصدر لبحد للبقا لبحله ةب لبحع حخملح ىثدخالبستدمل مد تلبحلثد ءةةلوبحقد ةةلى د لبحهجدرتلبحلخ بئخمذولبحسخط ةل

ل( 127:  5 )لباا با.م م لبحيص لوإح ب ل

بحثخ ر لأح  لأئدرب لبحتل يلاد  لبحث ئخدملبحتد لرهد الإحد لرلالخدملورطدري لبحقدرةلبحعاد خمللرل يلا  ورعتث ل

بحت ك لف لباءبتلىالط يجلىا  لبحجس لبحليت قملبصدقملى مدملوىاد  لبحجدم لبصدقملت صدمللى  وبحق ةةل

لمالت  لبحتربفجلوبح قملبخال  لمالبحجه  يالبحعصث لوبحعا  .

إحد لأنلرل يلاد  لبحثدخ ر لرقدرتلب شد لمBetul Sekendiz (2007 )بيوتن  سنكينديو ورونرو  ويشخ ل

وبحت  خد لبحد قخجلفد لقدرةللبئسدخ ب أ ث لى ءلمالبحلجلرى  لبحعا خملبحع ي ةلمالتد  لبح   دملبحلسدتل ةلبشدك ل

ل( 318:  11) لبح رض.وررب نلىا  لبحجم لبحليت قملمث لىا  لبحثطالوبحظه لوىا  لمقص ل

ىادد  لبحددثطاللى دد بحثددخ ر لي  دد للرلدد ياأنلمMichael King (2001 )مايكنن  كيننن  ويشددخ لل

حخ لر ى لامهلبحعا ملبحظهد لمدلللبحلستع ضم(ل بحعا موبحظه لورسته الأىلجلىا ملحعا  لبحثطالوا ل

بلاد تلأ د قلقدر للى د بلاحتق ظلبتقريملىا  لبحثطالورقريملوإط حملبحعا  لحر لبحعلرءلبحقق  لمل ليسد ى ل

ل(ل29:لل12ل لبحعا  .بحترب نللى  وبح صر ل

بحثخ ر لبحترب نلبحعا  لبحس خ لح جس لمالت  لرقريملىا  لبحثطالبحعلخقملوىا  للرل ياوي قجل

للى خه .إط حملبحعا  لحر لبحعلرءلبحقق  لحتيقخفلبحاغطلبحربقلللى  بحظه لوىا  لبحقيمل ل لرعل ل

بحثدخ ر لو دمحكلبحلقد ب  لبحشيصدخمللرل يلاد  ح  ةب   لبحس بقملوبحت لرلا وحدتللالباحثةومالت  لرتثلل

الى  لرستخ للم ةب بحت لق متلبه لمللبحع ي لمال بحثدخ ر لى د لبحقد ةب لبحث ئخدمللرل يلاد    ةلبحق تلبه البحتعََ ُّ

 (م2005)  Tom Baranowski et alتنوم بارانوسنكي ورونرو  ق لأ   لئت ئ لءةب مل  لمدالح ىثخال،لو

مننن  السننيد عبنند ال تننا  (   1)( م2017)  امينن  سننعد  ننر س  (9) (م2012)  نسننمة محمنند فننرا   (14)
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حهدد لئتدد ئ لإيج بخددملى دد ل دد لمددالبح  حددملبحث ئخددملوبحله ةيددملوبحلاقسددخمللبحثددخ ر لرل يلادد  ى دد لأنل (8) (م2019)

لوبحقسخرحرجخملورعل لى  لر سخالبحقرةلبحعا خملو محكلباءبتلبحله ةىلح ىثخال.

  ةلبحق تلوجد  لبئيقد ضللحلا شئ  لمت بعت حثعقلبحثطرلا لبحل  خمل،لومالت  للمش ا ر ومالت  ل

بحلسدت  تملوبحلهلدمللبحتل يلا  ،لولاحظتلأنلأغ  لبحل ةبخاللاليرحرنلباتل م  لحثعقلوبحله ةىللبحث ئ بحلسترىل

بحثدخ ر ل،لوادمبلمد لأ د هلبحسد ءةللرل يلاد  ح ىثدخالوملاهد للبحتد ةيث أالخملرتلا   لوحجلهد لىلاد لبلاد ئه لبحث ئد م ل

 د لباتلد مه لى د للبحل ةبرنلف لأغ  لبحق  لمالت  لبحلق ب  لبحشيصخملبحتد لأج يتهد لمعهد لحخد لي  د ون

ردد ةي لبحلهدد ةب لولالي  دد ونلى دد لردد ةي لبح خ قددملبحث ئخددململدد لأءىلحعدد تلرطددرةلمسددتري  لبحقدد  لمددالتدد  ل

 بحلش ة   لف لبحثطرلا لبحل  خمل.

ل لحه لمالءوةلمه لف لىل خدملر سدخالمسدترىلباءبتلمدالتد  لر قخدجلأفاد لباوضد  لبحثخرمخك ئخكخدملح

 لبحلط ربم.بحص خ ملحت قخجلأفا لبحلستري  ل

رددستخ لب ددتي بتلرل يلادد  لبحثددخ ر لحتطددري لوملدد ل ددثجلظهدد  لمشددك ملبحث دد لفدد لبحتعدد الى دد لرددستخ ل

لبحق ت.باءبتب لبحله ةيملبحل  ثملحلا شئ  ل  ةل

 إليه: والحا ةأهمية البحث 
 بحق ت.  ةلبحثخ ر لف لمج  لر ةي للرل يلا  ر  ي لءوةل -1

 لوبحللا فسم.ف لبحت ةي لبح ىث  لبحثخ ر لوأت ا لى  للرل يلا  بح لأالخمل  ةلبحق تللم ةب ررجخ ل -2

رص لفخ لبحكق تةلبحث ئخملبح لأى  لمسترىلحهد لفد للبحم وىل خملبحت ةي لب حشك للبحخرم ريطخطلبحث ئ م ل -3

 بحللا فسم.يرتل

 البحث:ف هد -
بحتعدد الى دد لرددستخ لب ددتي بتلرل يلادد  لبحثددخ ر لحتطددري لباءبتب لبحله ةيددملبحل  ثددمللإحدد يهدد البحث دد ل

لبحق ت.حلا شئ  ل  ةل

 البحث: فروض -
لبلاتتثد ةب متغخد للفد بحثع يملوبحثخلاخملوقخ    لبحقث خملبحررج لف و لذب لءلاحملإحص ئخملبخالمتر ط  ل -1

 بحث ئخملحص ححلبحقخ قلبحثع  لح عخلاملقخ لبحث  .

لبلاتتثد ةب متغخد للفد بحثع يملوبحثخلاخملوقخ    لبحقث خملبحررج لف و لذب لءلاحملإحص ئخملبخالمتر ط  ل -2

 بحث  .حص ححلبحقخ قلبحثع  لح عخلاملقخ لبحله ةيملبحل  ثمل

   البحث:المصطلحات المستخدمة في  -
 البيلاتس:تمرينات 

بحثدخ ر لبسئهد لإحد ىللرل يلاد  لمOtto, Robert, et. al., (2004)أوتنو روبنرت ورونرو  يعد ال

بحث ئخملوبحت لره الإح لرلالخملبحعا  لبحعلخقملف لبحثطالحت سخالقرره لوم وئته لب  ض فملإح للتل يلا  بحأئرب ل

ل(ل356:لل13ل بحليت قم.لررب نلىا  لبحجس للبتت  ر سخالبحقربتلبحغخ لجخ لح جس لبحلا ر لمال

 البحث:إ راءات  -

 البحث:منه  
حلجلرىملوبح ةلوذحدكلحللا  دثت للبحثع  لبحقث  لبحتج يث ذولبحتصلخ للبحتج يث ب تي متلبحث حثملبحللاه لل

للبحث  .حطثخعمل

 البحث: وعينة مجتمع
  البحث:مجتمع -1

(لئ شئملف ل25ويتكرنلمال  لاملبل  فظملبحغ بخملل(16   ةلبحق تلر تلل  ئ شئيتلث لمجتلللبحث  لف ل

للت.2021/2022لبح ي ض حلر  لب

  البحث:عينة -2
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لبح ي ضد بحصدخ للبلاد ء  دلاملل(16   ةلبحقد تلر دتلل  ب حط يقملبحعل يملمالئ شئلر لبتتخ ةلىخلاملبحث  ل

وقد للت،2021/2022لبح ي ض وملاطقملبحغ بخملحك ةلبحق تلف لبحلر  للبحلا ء وبحلقخ يالبسج  لب حل  ملبحكث ىل

للئ شئم.ل(15 ب غلى ءلأف بءلبحعخلامل

  الاستطلاعية:عينة الدراسة -3

(ل10و د نلىد ءلبحعخلادمل بطلاطد للبح ي ضد بحسدكملبح  يد لر لبتتخ ةلىخلاملبح ةب ملبلا دتط ىخملمدالئد ءىل

لبا   خم. لاملوا لمالمجتلللبحث  لومالت ةجلىخلاملبح ةب ملل(16   ةلبحق تلر تللئ  ئ ش

  (1) دول 

 توصيف عينة البحث

 =  22 

 النسبة المئوية عدد الناشئين العينة

 %ل60لئ شئمل15لبا   خمبحعخلامل

 %ل40لئ شئمل10للبلا تط ىخملمبح ةب ىخلامل

 %ل100لئ شئملل25لبحلجلر 

  العينة:أسباب اوتيار  -

  يلي:ترُ ع أسباب اوتيار عينة البحث ال  ما 

 مللبحث حثملف لرسهخ لإج بتب لرطثخجلبحث ئ م .لبح ي ض بحصخ للبلا ء رع ونلبحلسئرحخال -

 بسهرحم.ب تع بءلجلخللبحلا شئ  لح ئتظ تلف لبحت ةي لحخ لرستطخللبحث حثملبحت ك لف لمربىخ لبحت ةي ل -

 لوب ءبة .لبحقلا  هرحملبلارص  لبجلخللأف بءلبحعخلاملوبحجه  ل -
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  المتغيرات:تجانس عينة البحث وضبط  -

ق مدتلبحث حثدملبدتج بتلبحتجد ئ لبدخالأفد بءلىخلادمللبلاىتد بح ،ح تس  لمالوقر لأفد بءلبحعخلادملر دتلبحللا لاد ل

بحث ئخددمللبلاتتثدد ةب ولبحتدد ةيث (،بحعلدد لل–بحددر نلل–بحطددر لل–ل بحسددابحث دد لفدد لبعددقلبحلتغخدد ب لبحليتدد ةةل

لذحك.(ليرضحل2وبحج و ل لبحث  ،بحله ةيملبحل  ثملقخ للبلاتتث ةب و

 (2)  دول

 لبيا  اعتدالية البياناتالمتغيرات الأساسية قيد البحث  فيالدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد العينة 

 =  25 

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة

 القياس

 طالمتوس

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء الت لطح

       معدلات دلالات النمو 

 0.127- 0.361- 4.121 15.900 15.725 سنة/شهر السن 1

 0.125- 0.301- 4.276 146.000 145.823 سم  ول 2

 0.010 0.754- 3.118 49.500 49.510 كجم الوز  3

 0.355 0.130 0.846 5.000 5.100 سنة/شهر التدريبيالعمر  4

       البدنية الاوتبارات 

 0.483 0.466- 1.568 5.500 5.753 سم ثن  الجذع للأمام من وضع الجلوس الطوي  1

 0.473- 0.521- 2.379 39.000 38.625 عدد الجلوس من الرقود 2

 0.047- 0.925- 4.153 41.500 41.435 سم من الثبات)سار نت( العموديالوثب  3

 0.184 0.728- 6.427 136.000 136.395 سم الوثب العريض من الثبات 4

 0.922 0.419 0.778 3.000 3.239 ث متر 800 الجري 5

       المهارية الاوتبارات 

 0.285- 0.323 1.634 13.000 12.845 ث ثم تمرير استلام ثم  رى 1

 0.343- 1.748 1.816 14.000 13.793 ث ثم تمرير ثم  رىاستلام ثم مراوغة  2

 0.024- 0.795 1.588 13.000 12.988 ث استلام ثم  رى ثم تصويب 3

 0.164- 0.503 1.786 14.000 13.903 ث ثم تصوب ثم  رىاستلام ثم مراوغة  4

ل0.464حلع م لبلاحتربت=لبحلعخ ة لبحيطس

لل0.909=لل0.05ح لمع م لبلاحتربتلىلا لمسترىلمعلاريمل

(لبحلتر طلبح س ب لوبحر خطلوبلائ  بالبحلعخ ة لومع م لبلاحتربتلح ىلبف بءلبحعخلامل3/2يرضحلج و ل 

بقد للواد (ل3 ±بحلتغخ ب لبلا   خملقخ لبحث  لقخ لبحث  لويتاحلبنلقخ لمع م لبلاحتربتلق لر بوحتلمد لبدخاللف 

ملد ليعطد لءلاحدملمث شد ةلى د للبلاىتد بح مالح لمع م لبلاحتربتلمل ليشخ لبح لبىت بحخملبحثخ ئ  لورل تد لبحللا لاد ل

لبىت بحخم.ت رلبحثخ ئ  لمالىخريلبحتر يع  لبحغخ ل

 البحث:مجالات  -
  البحث(: )عينةالمجال البشرى -1

بحسكملبح  ي لبطلاطد لوبحلسدج خاللبلا ء  لاملل(16   ةلبحق تلر تلل  أجُ يتلبح ةب ملبا   خملى  لئ شئ

لبحق ت.بللاطقملبحغ بخملحك ةل

  )المكاني(: الجغرافيالمجال -2

بحصدخ لر لإج بتلجلخللبحقخ    لبحقث خملوبحثع يملورطثخجلبحث ئد م لبحلقتد  لى د لم عد ل د ةلبحقد تلئد ءىلل

لبحغ بخم.بل  فظمللبح ي ض 

  الومن :المجال -3

إحد لتل12/6/2022تلفد لبحقتد ةلمدال2022/ل2021لبحتد ةيث ر لرطثخجلإج بتب لبحث د لتد  لبحلر د ل

 لت.29/9/2022

 البيانات:وسائ  وأدوات  مع  -
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لبحث دد ،مددالتدد  لإطدد  لبحث حثددملى دد لبحع يدد لمددالبحقدد بتب لبحلاظ يددملوبح ةب دد  لبحل رثطددملبلجدد  ل

للبلآرخم:ب تي متلحجلللبحثخ ئ  لوبحلع رم  لبحلتع قملبهمبلبحث  لبحر  ئ لوباءوب ل

  المر عي:المسح  (1)

ى دد لبحل بجددللبحع لخددملوبح ةب دد  لبحل جعخددملبحع بخددملوباجلاثخددملو ةبتلبحسدد ءةللبدد لاط  لةالباحثننلتق مدد

لر  ي لم لي  :لف به للموذحكلبه البلا تع ئلبح وحخم،بحيث بتلوبلارص  لبشثكملبحلع رم  لبلاحكت وئخمل

 ر  ي لب ط ةلبحع تلح ث  . -1

 ر  ي لب ط ةلبحلاظ  لح ث  . -2

 لورقلاخلاه .وط  لإى بءا للبلاتتث ةب بلاط  لى  ل -3

 بحلقت  .لبحت ةيث بحث ئ م للف ر  ي لأئس لبحتل يلا  لبحت ليلكالب تي بمه ل -4

لر  ي لم ترىلبحث ئ م لبحت ةيث لومكرئ  لأج بتلبحرح ب لبحت ةيثخم. -5

  )الاستبيا (:استمارة استطلاع رأى الخبراء  (2)

بتصدلخ لوب دتي بتلب دتل ةب لب دتط  للمبحث حثدلتق مدلبحل جعخدم،ف لضرتلبحل بجللبحع لخملوبح ةب   ل

للى  :ةأىلبحيث بتلمالت  لإج بتلبحلق ب  لبحشيصخملبغ ضلبحتع ال

 ل. لامل16  ةلبحق تلر تلل  بحث ئخملبحللا  ثملحلا شئلبلاتتث ةب أا ل -1

 ل. لامل16  ةلبحق تلر تلل  بحله ةيملبحللا  ثملحلا شئلبلاتتث ةب أا ل -2

ل.بحلقت  ةأىلبحس ءةلبحيث بتلحر لأا لبا  لبحع لخملح ث ئ م للب تط   -3

 البيانات:استمارات  مع  (3)

بحعل للبحر ن،لبحطر ،لبحلخ ء،م  للبحلخ ء،ر ةيخلل،بلا   لح لا شئ  ب تل ةةلحتسجخ لبحثخ ئ  لبحشيصخمل -1

 ل(.بحت ةيث 

 بحث ئخم.لبلاتتث ةب ب تل ةةلحتسجخ لئت ئ ل -2

 بحله ةيم.لبلاتتث ةب ب تل ةةلحتسجخ لئت ئ ل -3

  البحث: فيالأدوات والأ هوة المستخدمة  (4)

  الآتية:لجمع البيانات بالأدوات  ةالباحث تاستعان

-ل دري يملمق ىد -لبد ةب -لطثخدمل د ب -قد تلل د ب -لإيق الاقد يلت ئخدمل  ىم-ش يطلقخ قلاق يل  ل -

ل.أحل  -لحث  -لأتق  -لصلا ءيج-لم بر ل–ميت قمللأو بن

  العينة:القياسات الخاصة بمعدل نمو أفراد  (5)

 (.ى  لر ةيخلبحلخ ءلبلاط  ر  ي لبحعل لب حسال مالت  ل -

 ل(. تر  ي لبحطر لاق يل  ل مالت  لب تي بتلبح  ت مخ -

 ل(.مخ بنلطث ر  ي لبحر نلاق يل ج ل مالت  ل -

  ى ءل لارب لبحلل ة م(.للب حلا ء بحلا شئملى  لب تل ةةلقخ للبلاط  مالت  للبحت ةيث ر  ي لبحعل ل -
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  البحث: قيدالمستخدمة  الاوتباراتالمتغيرات و (6)

 البدنية: الاوتبارات-

 وحدة القياس المتغير المراد قياسه وتباراسم الا م

  لاتخلت لم وئملبحجم لبحج رقلوبمت بءلبحمةبىخالبم م لبتتث ة  -1

لى ءلقرةلىا  لبحثطالبح قرءبحج رقلماللبتتث ة  -2

  لاتخلت لبحقرةلبحعا خملح  ج خالمالبحثث  ل   ةجلات(لبحعلرء بحرت ل  -3

ل لاتخلت لبحقرةلبحعا خملح  ج خالبحرت لبحع يقلمالبحثث  لبتتث ة  -4

 ت ئخملبحت ل لت800بحج  لوبحلش للبتتث ة  -5

 :المركبة ات الأداءات المهارية الهجوميةاوتبار-

 وحدة القياس وتباراسم الا م

 ثانية ب ت تلت لج ىلت لرل ي   -1

 ثانية ت لرل ي لت لج ىب ت تلت لم بوغمل  -2

لثانية ب ت تلت لج ىلت لرصري   -3

لثانية ت لرصريلت لج ىب ت تلت لم بوغمل  -4

لالمقتر . التدريبيالبرنام   (7)

 (3) دول 

 الأهمية النسبية للمتغيرات البدنية  بقاً لآراء الخبراء

 =  8  

 النسبة المئوية التكرار المتغيرات البدنية م

 - -لمالى  لمك نلم رقل.لأ ق تلا لبحجم لبم م للبتتث ة-1 المرونة 1

 %100 8 .أم م  بحج رقلوبمت بءلبحمةبىخاللبتتث ة-2

 - -لبحجم .ةفلللبتتث ة-3

 %100 8لبحج رقلمالبح قرء.لبتتث ة-1 القوة العضليةل2

 %100 8لبحرت لبحعلرء لمالبحثث  لحس ةجلات.لبتتث ة-2

 %100 8لبحثث  .بحرت لبحع يقلماللبتتث ة-3

 %100 8لمت .ل800لبحج  لبتتث ة-1 التحم  3

 - -ل ل1بحرت لبحع يقلمالبحثث  للبتتث ة-2

 - -لحربج ل10بحرت لب حق مخالمالى  للبتتث ة-3

ل-ل-ل رب .لبتتث ة-4

(لوبحي  لب االخملبحلاسثخملح لتغخ ب لبحث ئخملطثق  للآةبتلبحيث بتلمالتد  لىد ضل3يتاحلمالج و ل 

لل  حت ح :ور لبحترص لبح لأا لبحلتغخ ب لبحث ئخملبحللا  ثملح عخلاملقخ لبحث  للبحث ئخم،ب تل ةةلب تط  لبحلتغخ ب ل

 أم م  .بحج رقلوبمت بءلبحمةبىخاللبتتث ةلبحل وئم: -

بحرتد للبتتثد ة-لبحرت لبحعلرء لمالبحثث  لحس ةجلاتلبتتث ة-لبحج رقلمالبح قرءلبتتث ة بحقرةلبحعا خم:ل -

ل(.بحع يقلمالبحثث  

 مت .ل800لبحج  لبتتث ةلبحت ل : -

 (4) دول 

 ات المهارية  بقاً لآراء الخبراءوتبارالأهمية النسبية للا

 =  8  

 النسبة المئوية التكرار المهارية الاوتبارات م

 %100 8 بحتل ي .ب حك هلت للبحج  بلا ت تلت ل  -1

 %100 8 بحتل ي .ب حك هلت للبحج  ت للبحل بوغمبلا ت تلت ل  -2
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 - - بحتل ي .ت للبحل بوغمبلا ت تلملل  -3

 - - بحتل ي .بلا ت تلت لبحرقرالت ل  -4

 %100 8 بحتصري .ب حك هلت للبحج  بلا ت تلت ل  -5

ل%100ل8 بحتصري .ت للبحل بوغمبلا ت تلت ل  -6

ل-ل- بحتصري .ب حك هلت للبحج  ت للبحل بوغمبلا ت تلت ل  -7

ل-ل- بحتصري .ت للبحل بوغمبلا ت تلملل  -8

ب لبحله ةيددملطثق دد للآةبتلبحيثدد بتلمددالتدد  لتتثدد ة(لوبحيدد  لب االخددملبحلاسددثخملح 4يتاددحلمددالجدد و ل 

بحله ةيدملبحللا  دثملح عخلادملقخد للبلاتتثد ةب ورد لبحترصد لبحد لأاد للبحله ةيم،لبلاتتث ةب ى ضلب تل ةةلب تط  ل

لل  حت ح :بحث  ل

 بحتل ي .ب حك هلت للبحج  بلا ت تلت ل -

 بحتل ي .ب حك هلت للبحج  ت للبحل بوغمبلا ت تلت ل -

 بحتصري .ب حك هلت للبحج  بلا ت تلت ل -

 بحتصري .ت للبحل بوغمبلا ت تلت ل -

    الاستطلاعية:الدراسات  -
  الأول :الدراسة الاستطلاعية -1

إحد ليدرتلتل12/6/2022يرتلباح لبحلربفدجلر لإج بتلبح ةب ملبلا تط ىخملباوح لف لبحقت ةلبح ملاخملمال

مدالتد ةجلىخلادمللبح ي ض (لئ شئملمالئ ءىلبحسكملبح  ي ل12تلى  لىخلاملقربمه ل 16/6/2022بحيلخ لبحلربفجل

خلادملبحث د لو د نلبحهد المدالإجد بتلادمهلبحث  لبا   خملومالئق لمجتلللبحث  لومل لرترف لفدخه لتصد ئعلى

للي  :بح ةب ملم ل

 لبحقخ ق.بحتس  لمالص حخملباجه ةلوباءوب لبحلستي مملف ل -

 لحه .بحتس  لمال  مملرلاقخملورطثخجلبحقخ    لوم ليتع جلبه لمالإج بتب لوفجلبحش وطلبحلرضرىمل -

 لبخلاه .وأءبئه لورقلاخالفت ب لبح بحمللبلاتتث ةب ر رخ ل خ ل -

 بحتج بم.ع الى  لبحلس ى يالوبح م تلبحلع وئخالف لإج بتلبحت -

لبلاتتثدد ةب بحث ئخددملولبلاتتثدد ةب بحت قددجلمددالملا  ددثملب ددتل ةةلرسددجخ لبحثخ ئدد  لبحي صددملبتجلخددللئتدد ئ ل -

 لبحل  ثم.بحله ةيمل

 لبحث  .قخ لبحث  لحعخلامللبلاتتث ةب م ىلم ئلمل -

 ب حت ةيث  .رطثخجلوح ب لر ةيثخملح تس  لمالص ملرقلاخالباحل  لبحت ةيثخملبحي صمل -

ب تش البحصعرب  لبحت لق لرظه لأتلاد تلإجد بتلبحتج بدملبلا دتط ىخملوبحعلد لى د لر شدخه لىلاد لرطثخدجل -

 بحت ةيث .بحث ئ م ل

  الثانية: الاستطلاعيةالدراسة -2

ب لبحلسدتي مملتتث ةبلا تط ىخملبحث ئخملبه الإيج ءلبحلع م  لبحع لخملح ق متلبحث حثملبتج بتلبح ةب مل

بحله ةيملبحل  ثم(لوبحت لق متلبت  ي ا لبع لم بجعملباطُ لبحلاظ يملوبح ةب   للبلاتتث ةب لبحث ئخم،لبلاتتث ةب  

بحيلدخ لإحد ليدرتلتل19/6/2022يرتلباحد لبحلربفدجلبحع لخملوةأىلبحس ءةلبحيث بتلف لبحث  لوذحكلف لبحقت ةلمال

لت.23/6/2022بحلربفجل

  البدنية: الاوتبارات-

   الصدق:معام  

(ل12وقربمهدد ل لبلا دتط ىخمبحث ئخدملقخد لبحث د لى دد لىخلادملبح ةب دمللبلاتتثدد ةب رد لإيجد ءلمع مد لصد  ل

للذحك.(ليرضحل5وبحج و ل لبح ي ض ،ئ ءىلبحسكملبح  ي للمالئ شئم

 (5) دول 

 متوسطات المجموعة المميوة والمجموعة الغير مميوة لبيا  دلالة ال روق بين

 ات البدنية قيد البحثوتبارمعام  الصدق للا

 1   =2  =5 
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 م
 الاختبارات

 البدنية

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

1 
 ثنى الجذع للأمام من
 وضع الجلوس الطويل

7.640 0.621 4.970 0.452 2.670 6.952 0.858 0.926 

 0.880 0.774 5.231 8.500 2.031 34.300 2.537 42.800 الجلوس من الرقود 2

3 
من  العموديالوثب 

 الثبات)سارجنت(
45.245 2.698 35.695 2.213 9.550 5.474 0.789 0.888 

4 
الوثب العريض من 

 الثبات
146.120 4.158 126.460 3.287 19.660 7.418 0.873 0.934 

 0.926 0.857 6.915 0.780 0.172 3.760 0.146 2.980 متر 800 الجري 5

ل1.860.ل=05قخلمل لبحج وحخملىلا لمسترىلمعلاريمل

ل2بيت لوفق لحلع م  للبتتث ةلرستخ مستري  لقرةل

 ضعخفرستخ ل=ل0.30مالصق لبح لبق لمال -

 متر طلرستخ =ل0.50بح لبق لمال0.30ما -

لقرىلرستخ بح لبى  للللللللللل=ل0.50مال -

.لبددخالمتر ددط ل05(لوجددرءلفدد و لذب لءلاحددملبحصدد ئخملىلادد لمسددترىلمعلاريددمل3/5يتاددحلمددالجدد و ل 

لبلاتتثد ةب  ل ليتاحلحصر لجلخلل0ب لبحث ئخملقخ لبحث  لتتث ةبحلجلرىملبحللخ ةلوبحلجلرىملبحغخ لملخ ةلح 

لى حخم.لومع م  لص  لرستخ ى  لقرةل

   الثبات:معام 

تدد لإىدد ءةللتتثدد ةأ دد ريلرطثخددجلبلالب  ددتي بتلبلا ددتط ىخمردد لحسدد يلمع مدد لبحثثدد  لى دد لىخلاددملبح ةب ددمل

ت تدملأيد تلبدخالبحتطثخقدخالمدللم بىد ةلشد وطلوظد والل(3 وقد ةهلل ملاد وبق صد لل(،Test – Retest رطثخقد ل

لذحك.(ليرضحل6وبحج و ل لبحتطثخقخا،لف رطثخجلبحقخ    ل
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 (6) دول 

 البدنية قيد البحث الاوتباراتمعام  الارتبا  بين التطبيق واعادة التطبيق لبيا  معام  الثبات 

 =  10 

 البدنية الاختبارات م
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

 0.949 0.741 6.460 0.876 6.305 ثنى الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويل 1

 0.952 3.638 38.765 3.261 38.550 الجلوس من الرقود 2

 0.972 4.023 40.490 3.687 40.470 من الثبات)سارجنت( العموديالوثب  3

 0.967 5.812 136.325 5.754 136.290 الوثب العريض من الثبات 4

 0.978 0.174 3.367 0.208 3.370 متر 800 الجري 5

 ل0.632.ل=05بحج وحخملىلا لمسترىلمعلاريمللقخلمل ة(

ب لبحث ئخملقخ لتتث ة(لوجرءلبةرث طلذولءلاحملإحص ئخملبخالبحتطثخجلوبى ءةلبحتطثخجلح 3/6يرضحلج و ل ل

ل.بلاتتث ةب مل ليشخ لبح لتث  لر كلل0.05بحث  لوذحكلىلا لمسترىلمعلاريمل

  المهارية: الاوتبارات- 

   الصدق:معام  

ل(12 وقربمهد للبلا دتط ىخمبحله ةيملقخد لبحث د لى د لىخلادملبح ةب دمللبلاتتث ةب ر لإيج ءلمع م لص  ل

للذحك.(ليرضحل7وبحج و ل لبح ي ض ،بحسكملبح  ي لمالئ ءىللئ شئم

 دلالة ال روق بين متوسطات المجموعة المميوة والمجموعة الغير مميوة لبيا 

 المهارية المركبة قيد البحثات الاداءات وتبارمعام  الصدق لا

 1   =2  =5 

 م
 ات الاداءاتاوتبار

 المهارية المركبة

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 0.924 0.855 6.858 2.260 0.512 13.82 0.415 11.560 استلام ثم جرى ثم تمرير 1

2 
 ثم جرىاستلام ثم مراوغة 
 ثم تمرير

12.210 0.389 14.760 0.726 2.550 6.192 0.827 0.910 

 0.931 0.866 7.204 2.370 0.509 13.96 0.417 11.590 استلام ثم جرى ثم تصويب 3

4 
 ثم جرىاستلام ثم مراوغة 
 ثم تصوب

12.240 0.587 14.97 0.612 2.730 6.439 0.838 0.916 

ل1.960.ل=05بحج وحخملىلا لمسترىلمعلاريملقخلمل ل

ل2بيت لوفق لحلع م  للبتتث ةلرستخ مستري  لقرةل

 ضعخفرستخ ل=ل0.30مالصق لبح لبق لمال -

 متر طلرستخ =ل0.50بح لبق لمال0.30ما -

لقرىلرستخ بح لبى  للللللللللل=ل0.50مال -

.لبددخالمتر ددط ل05(لوجددرءلفدد و لذب لءلاحددملبحصدد ئخملىلادد لمسددترىلمعلاريددمل3/7يتاددحلمددالجدد و ل 

 لدد ليتاددحل0ب لبلاءبتب لبحله ةيددملبحل  ثددملقخدد لبحث دد لتتثدد ةبحلجلرىددملبحللخدد ةلوبحلجلرىددملبحغخدد لملخدد ةللا

لى حخم.ومع م  لص  للرستخ ى  لقرةللبلاتتث ةب حصر لجلخلل

ل 

   الثبات:معام 

تدد لإىدد ءةللتتثدد ةأ دد ريلرطثخددجلبلالب  ددتي بتلبلا ددتط ىخمردد لحسدد يلمع مدد لبحثثدد  لى دد لىخلاددملبح ةب ددمل

تلسدملأيد تلبدخالبحتطثخقدخالمدللم بىد ةلشد وطلوظد والل(5 وقد ةهلل ملا وبق ص لل(،Test – Retest رطثخق ل

لذحك.(ليرضحل8 لوبحج و لبحتطثخقخا،لف رطثخجلبحقخ    ل

 (8) دول 
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 ات الاداءات المهارية المركبة وتبارمعام  الارتبا  بين التطبيق واعادة التطبيق لبيا  معام  الثبات لا

 قيد البحث

 =  10 

 ات الاداءات اوتبار م

 المهارية المركبة

معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 
 ع± س ع± س الارتباط

 0.964 0.568 12.675 0.622 12.690 استلام ثم جرى ثم تمرير 1

 0.967 0.632 13.460 0.684 13.485 ثم تمرير ثم جرىاستلام ثم مراوغة  2

 0.977 0.567 12.765 0.597 12.775 استلام ثم جرى ثم تصويب 3

 0.942 0.645 13.590 0.712 13.605 ثم تصوب ثم جرىاستلام ثم مراوغة  4

 ل0.632.ل=05بحج وحخملىلا لمسترىلمعلاريملل ة(قخلمل

ب لبلاءبتب لتتثد ةلال(لوجرءلبةرث طلذولءلاحملإحص ئخملبخالبحتطثخدجلوبىد ءةلبحتطثخدج3/8يرضحلج و ل 

 بلاتتث ةب .مل ليشخ لبح لتث  لر كلل0.05بحله ةيملبحل  ثملقخ لبحث  لوذحكلىلا لمسترىلمعلاريمل

 المقتر : التدريبيلبرنام  ا -
  البرنام :هدف -1

بحثدخ ر لحت سدخالبعدقللرل يلاد  لب  دتي بتلرد ةيث بلاد تلب ئد م للبحلقتد  لإحد لبحت ةيث بحث ئ م ليه ال

ل لام.ل16بحلتغخ ب لبحث ئخملومسترىلباءبتلحلا شئ  ل  ةلبحق تلر تل

  التدريبي:أسس وضع البرنام  -2

م بى ةلبحق و لبحق ءيملبخالأف بءلىخلاملبحث  لوذحكلحك لرل يالمالبحتل يلا  لبحت ليتاللاه لبحث ئ م لحتد ليلكدال -

لبحث  .لرشكخ لبح ل لبحللا   لحك لف ءلمالأف بءلىخلام

لم بى ةلبحتشكخ لبحللا   لح  ل لمالحخ لبح ج لوبحش ةلوبحكث فملحتجلا لظ ا ةلبح ل لبح بئ . -

أنلركرنلفت ةلبح بحملبدخالبحتل يلاد  لءبتد لبحرحد ةلبحت ةيثخدمل  فخدملحرصدر لأفد بءلىخلادملبحث د لح  بحدملبحللا  دثمل -

لحت ليلكالبلا تل بةلف لباءبت.

لح  ل لمالت  لبحش ةلوبح ل لوبحكث فم.لم بى ةلبح ي ءةلبحلستل ةلوبحلت ةجم -

لبحشلرحخم. -

لبحتلار . -

لملا  ثت لح ل ح ملبحسلاخملح عخلاملقخ لبحث  . -

  التدريبي:وطوات إعداد البرنام  -3

لر  ي لى ءلأ  بخللبحث ئ م . -

لر  ي لءوةةلبح ل لوى ءل  ى  لبحت ةي لوفق  لح ةجملبح ل . -

لوب ى بءلبحله ةى.لبحث ئ سخ ل مالبحت ةي لى  لب ى بءلر  ي ل مالبحت ةي لبحك  لت  لبحث ئ م لت لرق -

لت لر  ي لبحلاسثملبحلئريملحك لصقملب ئخم.لبحث ئ وضللمتط ث  لب ى بءل -

لر  ي لمتط ث  لب ى بءلبحله ةىلت لر  ي لبحلاسثملبحلئريم. -

ر  ي لى ءلأي تلبا ثر لبحت ةيثخملت لوضللءوةةلبح ل لبا ثرىخملتد لرر يدلل مدالبحتد ةي لبا دثرى لحكد لمدال -

لى  لأي تلبا ثر لوفق  لح وةةلبح ل .لوبحل ةيمبحث ئخمللبحلاربح 

  للبرنام :التخطيط الومن  -4

يطدخطلبح ملاد لح ث ئد م لر  يد لبحتلمبحث حثدلتى  لبحل بجللبحع لخملوبح ةب   لبحس بقملب تط ىلبلاط  مالت  لل

 لل  حت ح :

لأ ثر .ل(12 للللللالبرنام :مدة  -

لبا ثر .لف وح ب لر ةيثخملل(3 لللللالتدريبية:عدد الوحدات  -

لوح ةلر ةيثخم.ل(36 لل الكلية: عدد الوحدات  -

 (.بحيلخ لبحث ت ت،لباح ، للللللالتدريب:أيام  -

للل (90 لللللالوحدة:متوسط زمن  -
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 الكلي للبرنام  وفقاً لدر ات الأحمال ودورات الحم  كالآتي:يتم تحديد الومن 

لبحثد ما،وبا دثر للبحسد ءق،با دثر لل د لآر :ب غلى ءلأ  بخللبح ل لباقص لأةبللأ  بخللمر ىمللالأقص : الحم -1

ل1080=لل270×لل4وبمحكليصثحل مدالبح لد لباقصد لب حث ئد م ل=للىش ،وبا ثر لبح  ء للبحت  ل،وبا ثر ل

لءقخقم.

لبحث حدد ،وبا ددثر للبحثدد ئ ،با ددثر لل دد لآر :ب ددغلىدد ءلأ دد بخللبح لدد لبحعدد ح لأةبددللأ دد بخللمر ىددمللالعننالي: الحمنن -2

لءقخقم.ل1080=لل270ل×ل4=لوبمحكليصثحل مالبح ل لبحع ح للللللللىش ،وبا ثر لبحث ئ للبحي م ،وبا ثر ل

لبح ببدل،وبا دثر للباو ،با دثر لل د لآر :ب غلى ءلأ  بخللبح ل لبحلتر طلأةبدللأ د بخللمر ىدمللالمتوسط: الحم -3

ل1080ل=ل270×لل4=لوبددمحكليصددثحل مددالبح لدد لبحلتر ددطلفدد لبحث ئدد م للبحع شدد ،وبا ددثر للبحسدد بل،وبا ددثر ل

لللءقخقم.

للىشددددد ،ل بلاتلادددددومدددددالالاددددد ليكدددددرنلبحددددد مالبحك ددددد لح ث ئددددد م لادددددرلئددددد ر لمجلدددددر لأ ملادددددملبا ددددد بخلل

للأن:أ ل

لءقخقم[ل3240ءقخقمل=لل1080ءقخقمل+لل1080ءقخقمل+لل1080بحك  ل=لل]بح ما

 وا باته:توزيع الومن الكلي للبرنام  عل  

وقد للبحلهد ةى(، (لى  لوبجث ر ل ب ى بءلبحث ئ لوب ىد بءلل3240بتر يلل مالبحث ئ م لبحك  ل لمبحث حثلتق م

للبلآرخم:طثق  لح لاس للوبحله ةىر لرر يلل مال  لمالب ى بءلبحث ئ ل

ل .ل1458%لمالبح مالبحك  لح ث ئ م لبحت ةيث ل=لل45 مالب ى بءلبحث ئ ليلث لل-

ل .ل1782%لمالبح مالبحك  لح ث ئ م لبحت ةيث ل=لل55يلث للبحله ةى مالب ى بءلل-

عشر أسبوع مع حساب زمن التدريب الأسبوعي لهم  الاثنيعل   والمهارىثم تم توزيع الإعداد البدني 

 الإعداد.ولال فترة 
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 ( 9) دول 

 عشر أسبوع الاثنيعل   والمهارىالإعداد البدني  توزيع

 فترة الأعداد العام الفترة

لمرحلة الإعداد للمبارياتلمرحلة الإعداد الخاصلمرحلة الإعداد العام المرحلة

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 درجة الحمل

             أقصى

             عالي

             متوسط

 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 زمن الأسبوع

 ق 1080 ق 1350 ق 810 زمن المرحلة

 ق 3240 زمن البرنامج

 الأساسية:أولاً: توزيع زمن الإعداد البدني العام عل  عناصره 

بتر يلل مالب ى بءلبحث ئ لبحع تلى  لبحصق  لبحث ئخدملبحع مدملوذحدكلبتيصدخعلبحد مالبحللا  د للمبحث حثلتق م

ف لذحكلب حل بجللبحع لخملبحلتيصصملف ل د ةلبحقد تللتحك لصقملب ئخملى مملت  لبحل ةلبح ملاخملحتلاقخملبحث ئ م لوب تع ئ

ل ل لمرضحلب حج و لبحت ح :
ل

 (10) دول 

 التوزيع النسبي لومن الإعداد البدني العام عل  المتغيرات البدنية العامة

البدنية المتغيرات 

 العامة
 المجموع الدقة التواز  المرونة الرشاقة السرعة القوة التحم 

ل%ل100ل%ل5ل%لل10ل%10ل%10ل%ل20ل%ل20ل%25لبحلاسثملبحلئريم

ل ل729ل 36ل 73ل 73ل 73  146ل 146  182لبح مالب ح ق ئج

 الأساسية:عل  عناصره  )الخاص(ثانيا: توزيع زمن الإعداد البدني 

بتر يدلل مدالب ىد بءلبحثد ئ لبحيد  لى د لبحصدق  لبحث ئخدملبحي صدم،لوذحدكلبتيصدخعلبحد ماللمبحث حثلتق م

فد لذحدكلبد حل بجللبحع لخدملبحلتيصصدمللتبحللا   لحك لصقملب ئخملت صملت  لبحل ةلبح ملاخملحتلاقخدملبحث ئد م لوب دتع ئ

لف ل  ةلبحق تل ل لمرضحلب حج و لبحت ح :

 (11) دول 

 التوزيع النسبي لومن الإعداد البدني الخاص عل  الص ات البدنية الخاصة

الص ات البدنية 

 الخاصة
 المجموع الدقة التواز  المرونة الرشاقة السرعة القوة التحم  القدرة

ل%100ل%ل5ل%ل10ل%ل10ل%10ل%10ل%10ل%20ل%25لبحلاسثملبحلئريم

ل ل729ل 36ل 73ل 73ل 73  73ل 73  146ل 182لبح مالب ح ق ئج
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 الأساسية:عل  عناصره  المهارىثالثا: توزيع زمن الإعداد 

(لى د لطد  لبحتد ةي لى د لبحلهد ةب لبا   دخم،لءقخقدمل1782 لبحلهد ةىبتر يلل مدالب ىد بءللمبحث حثلتق م

فد لذحدكلبد حل بجلللتبح مالبحللا   لحك لط يقملر ةي لت  لبحلد ةلبح ملاخدملحتلاقخدملبحث ئد م لوب دتع ئوذحكلبتيصخعل

لب حج و .بحع لخملبحلتيصصملف ل  ةلبحق تل ل لمرضحل

 (12) دول 

 عل  عناصره المهارىالتوزيع النسبي لومن الإعداد 

 الومن ئويةالنسبة الم وسائ  التدريب المستخدمة في تدريب المهارات الأساسية

ل ل267ل%ل15لبحتل يلا  لبس ث لمال  ة

ل ل267ل%ل15لبحله ةب لبحل  ثمرل يلا  لفلاخملحتلالخمل

ل ل446ل%ل25لبح   باءبتلبحله ةىلرل يلا  ل

ل ل267ل%ل15لب  تي بتلباجه ةلوباءوب بحله ةب لبحل  ثملرل يلا  لفلاخملحتلالخمل

ل ل535ل%ل30لب حصق  لبحث ئخممللةبطه لبحله ةب لبحل  ثملرل يلا  لحتلالخمل

ل ل1782ل%ل100لمجلر لبا ملام

 الأساسية: الدراسة -
  القبلي:القياس -1

لبلاتتثدد ةب بحث ئخددملولبلاتتثدد ةب لبا   ددخم،بحلتغخدد ب لحث دد ل متغخدد ب لبلفدد أج يددتلبحقخ  دد  لبحقث خددمل

إحد ليدرتلبحيلدخ لبحلربفدجلتل26/6/2022بحقتد ةلمداليدرتلباحد لبحلربفدجللف (لح عخلاملقخ لبحث  لبحل  ثمبحله ةيمل

لرطثخجلر كلبحقخ    لحجلخللأف بءلىخلاملبحث  لبط يقملمرح ة.لمبحث حثلتوق لةبىلت،30/6/2022

  التدريبي:تطبيق البرنام  -2

لفد  ىخلادملبحث د (للبحلا شدئ  ورد لرطثخقد لى د لل(لأ ثر 12ر لرطثخجلبحث ئ م لبحت ةيث لبحلقت  لبربقلل ل

(ل3(لأ دثر لول 12بربقدلل تل22/9/2022إح ليدرتلبحيلدخ لبحلربفدجلتل3/7/2022بحقت ةلماليرتلباح لبحلربفجل

لأ ثرىخم.وح ب لر ةيثخمل

   البعدي:القياس -3

إحد ليدرتلبحيلدخ لبحلربفدجلتل25/9/2022يدرتلباحد لبحلربفدجلمداللبحثعد  بتج بتلبحقخد قللمبحث حثلتق مل

للبحقث  .بحقخ قللف برثعتللبحت لبحلقت  لوبلاق لبحش وطلبحت ةيث بحث ئ م للبئته تبع لتل29/9/2022

   الإحصائية:المعالجات  -
حلع حجدملبحثخ ئد  للSPSSب ئ م لبح د تلب حصد ئخمللمبحث حثلتب تي مضرتلأا بالوف وضلبحث  للف 

بلاحتدربتللمع مد -بحلعخ ة للبلائ  با-لبحر خط-بحر طلبح س ب للبحت حخم:وب تع نلب ا  حخ لب حص ئخمللإحص ئخ  ،

لبحتستخ .حج للءلاحم-لبحلئريمبحت ساللئسثم-بلاةرث طللمع م - للبتتث ة-بحتق طحللمع م -

ل  
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 ل  النتائ :ومناقشة عرض  -

 ل  النتائ :عرض  -
 (13) دول 

 ( البعدي القياس-البينيالقياس  – القبلي)القياس  الثلاثةالبحث  قياساتتحلي  التباين بين 

 البدنية قيد البحث الاوتباراتمتغير  في

 مصدر التباين البدنية الاوتبارات م
در ة 

 الحرية
 *قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات

1 
ثن  الجذع للأمام من وضع 

 الجلوس الطوي 

 24.233 48.467 2 بين القياسات

 0.804 33.756 42 داو  القياسات *30.152

  82.222 44 المجموع

 الجلوس من الرقود 2

 169.300 338.600 2 بين القياسات

 7.922 332.733 42 داو  القياسات *21.370

  671.333 44 المجموع

3 
من  العموديالوثب 

 الثبات)سار نت(

 151.933 303.867 2 بين القياسات

 6.156 258.533 42 داو  القياسات *24.682

   562.400 44 المجموع

 الوثب العريض من الثبات 4

 2291.300 4582.600 2 بين القياسات

 79.689 3346.933 42 داو  القياسات *28.753

  7929.533 44 المجموع

 متر 800 الجري 5

 0.450 0.900 2 بين القياسات

 0.023 0.984 42 داو  القياسات *19.207

  1.884 44 المجموع

ل3.22=ل0.05ومسترىلمعلاريملل42ل،2ح يمللءةجت قخلملالبحج وحخملىلا ل

لبحقخد ق-بحثخلاد بحقخد قلل–لبحقث د ل بحقخد ق(لءلاحدملبحقد و لبدخالقخ  د  لبحث د لبحث تدمل4/1يرضحلج و ل 

ويتاحلوجرءلفد و لذب لل0.05بحث ئخملقخ لبحث  لقخ لبحث  لىلا لمسترىلمعلاريمللبلاتتث ةب متغخ لف ل(لبحثع  

حثخ نلبق لءلاحدملفد و لمعلاريدمللLSDلبح لأج بتلبتتث ةلءفللبحث حثمءلاحملإحص ئخملبخالقخ    لبحث  لبحث تململ ل

لبحقخ    .بخال

 (14) دول 
متغير  في( البعدي القياس-البينيالقياس  – القبلي )القياس الثلاثةالبحث  قياساتبين أق  دلالة فروق معنوية 

 البدنية قيد البحث الاوتبارات

 

 م
 البدنية الاوتبارات

 

 ↑*القياسات

 

 المتوسطات

 فروق المتوسطات
LSD 

 البعديالقياس  البينيالقياس  القبليالقياس 

1 
الجلوس وامتداد 

 الذراعين اماما

 ↑*3.100 ↑*1.600  5.200 القبليالقياس 
0.822 

 
 ↑*1.500   6.800 البينيالقياس 
    8.300 البعديالقياس 

 الجلوس من الرقود 2

 ↑*6.000 ↑*3.100  38.700 القبليالقياس 
2.581 

 
 ↑*2.900   41.800 البينيالقياس 

    44.700 البعديالقياس 

3 
من  العموديالوثب 

 الثبات)سار نت(

 ↑*4.700 ↑*2.400  42.400 القبليالقياس 
2.275 

 
 ↑*2.300   44.800 البينيالقياس 

    47.100 البعديالقياس 

 8.186 ↑*21.700 ↑*11.000  136.500 القبليالقياس الوثب العريض من  4
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  ↑*10.700   147.500 البينيالقياس  الثبات

    158.200 البعديالقياس 

 متر 800 الجري 5

 ↑*0.316 ↑*0.165  3.108 القبليالقياس 

 ↑*0.151   2.943 البينيالقياس  0.140

    2.792 البعديالقياس 

-بحثخلاد بحقخد قلل–لبحقث د ل بحقخد قلبحث تمبحث  للقخ    بخال(لبق لءلاحملف و لمعلاريمل14يرضحلج و ل 

لبحث  .بحث ئخملقخ للبلاتتث ةب لف لمتغخ (لبحثع  لبحقخ ق

 (15) دول 
 البينيالقياس  – القبلي )القياس الثلاثةالبحث  قياساتبين  ةمعدل نسب التحسن المئوي

 البدنية قيد البحث الاوتباراتمتغير  في( البعديالقياس  -

 

 م
 البدنية الاوتبارات

 

 القياسات

 

 المتوسطات

 معدل نسب التحسن%

 البعديالقياس  البينيالقياس  القبليالقياس 

1 
الجلوس وامتداد الذراعين 

 اماما

 59.615 30.769  5.200 القبليالقياس 
 22.059   6.800 البينيالقياس 
    8.300 البعديالقياس 

 الجلوس من الرقود 2

 15.504 8.010  38.700 القبليالقياس 
 6.938   41.800 البينيالقياس 
    44.700 البعديالقياس 

3 
من  العموديالوثب 

 الثبات)سار نت(

 11.085 5.660  42.400 القبليالقياس 
 5.134   44.800 البينيالقياس 

    47.100 البعديالقياس 

 الوثب العريض من الثبات 4

 15.897 8.059  136.500 القبليالقياس 
 7.254   147.500 البينيالقياس 

    158.200 البعديالقياس 

 متر 800 الجري 5

 10.167 5.309  3.108 القبليالقياس 

 5.131   2.943 البينيالقياس 

    2.792 البعديالقياس 

بحقخدد قلل–لبحقث د ل بحقخدد قلبحث تدمبحث د للقخ  دد  بدخاللم(لمعدد  لئسد لبحت سدالبحلئريدد15يرضدحلجد و ل 

لبحث  .بحث ئخملقخ للبلاتتث ةب متغخ للف (لبحثع  لبحقخ ق-لبحثخلا 
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 (1) بيانيشك  

متغير  البحث في( لدى مجموعة البعدية-البينية –متوسط در ات القياسات )القبلية  البيانييوضح الشك  

 البدنية الاوتبارات

 (16) دول 
 ( البعدي القياس-البينيالقياس  – القبلي )القياس الثلاثةالبحث  قياساتتحلي  التباين بين 

 قيد البحث المهارية المركبةات الاداءات اوتبارمتغير  في

 م
 ات الاداءاتاوتبار

 المهارية المركبة
 التباينمصدر 

در ة 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 *قيمة ف

 استلام ثم  رى ثم تمرير 1

 *14.164 11.300 22.600 2 بين القياسات

 
 0.798 33.507 42 داو  القياسات

  56.107 44 المجموع

2 
ثم  ثم  رىاستلام ثم مراوغة 

 تمرير

 *15.291 16.933 33.867 2 بين القياسات

 
 1.107 46.511 42 داو  القياسات

  80.378 44 المجموع

 استلام ثم  رى ثم تصويب 3

 *13.744 13.133 26.267 2 بين القياسات

 
 0.956 40.133 42 داو  القياسات

  66.400 44 المجموع

4 
ثم  ثم  رىاستلام ثم مراوغة 

 تصوب

 23.133 46.267 2 بين القياسات

 1.393 58.489 42 القياساتداو   *16.612

  104.756 44 المجموع

ل3.35=ل0.05ومسترىلمعلاريملل27ل،2ح يمللءةجت لبحج وحخملىلا قخلملال

لبحقخدد ق-بحثخلادد بحقخد قلل–لبحقث دد ل بحقخدد قلبحث تدمبحث دد للقخ  د  (لءلاحدملبحقدد و لبددخال16 ليرضدحلجدد و 

ويتادحل0.05ىلا لمسدترىلمعلاريدمللقخ لبحث  لقخ لبحث  لبحل  ثملبلاءبتب لبحله ةيمب لبتتث ةلف لمتغخ (لبحثع  

لبقد حثخد نللLSDلبتتثد ةجد بتلإلبحد لءفدللبحث حثدملبحث تململ بحث  للقخ    بخاللإحص ئخموجرءلف و لذب لءلاحمل

لبحقخ    .ءلاحملف و لمعلاريملبخال

 (17) دول 
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160.000

الجلوس وامتداد 
 الذراعين اماما

الجلوس من 
الوثب العمودى  الرقود

من 
 (سارجنت)الثبات

الوثب العريض 
 متر 800الجرى  من الثبات

5.200 

38.700 42.400 

136.500 

3.108 

6.800 

41.800 44.800 

147.500 

2.943 

8.300 

44.700 47.100 

158.200 

2.792 

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى
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متغير  في( البعدي القياس-البينيالقياس  – القبلي )القياس الثلاثةالبحث  قياساتبين أق  دلالة فروق معنوية 

 قيد البحث المركبة الاداءات المهاريةات اوتبار

 

 م

 ات الاداءاتاوتبار

 المهارية المركبة
 

 ↑*القياسات

 

 المتوسطات

 فروق المتوسطات
LSD 

 البعديالقياس  البينيالقياس  القبليالقياس 

 استلام ثم  رى ثم تمرير 1

 ↑*1.900 ↑*1.000  13.000 القبليالقياس 
0.819 

 
 ↑*0.900   12.000 البينيالقياس 
    11.100 البعديالقياس 

2 
ثم  ثم  رىاستلام ثم مراوغة 

 تمرير

 ↑*2.300 ↑*1.200  14.100 القبليالقياس 
0.965 

 
 ↑*1.100   12.900 البينيالقياس 
    11.800 البعديالقياس 

 ثم تصويباستلام ثم  رى  3

 ↑*2.000 ↑*1.100  13.200 القبليالقياس 
0.896 

 
 ↑*0.900   12.100 البينيالقياس 
    11.200 البعديالقياس 

4 
ثم  ثم  رىاستلام ثم مراوغة 

 تصوب

 ↑*2.600 ↑*1.400  14.200 القبليالقياس 

 ↑*1.200   12.800 البينيالقياس  1.082
    11.600 البعديالقياس 

-بحثخلاد بحقخد قلل–لبحقث د ل بحقخد قلبحث تمبحث  للقخ    بخال(لبق لءلاحملف و لمعلاريمل17يرضحلج و ل 

لبحث  .قخ للبحل  ثملبلاءبتب لبحله ةيمب لبتتث ةلف لمتغخ (لبحثع  لبحقخ ق

 

 (18) دول 
 البينيالقياس  – القبلي )القياس الثلاثةالبحث  قياساتبين  ةمعدل نسب التحسن المئوي

 قيد البحث المركبة الاداءات المهاريةات اوتبار في متغير( البعديالقياس  -

 

 م
 ات الاداءاتاوتبار

 المهارية المركبة 

 

 القياسات

 

 المتوسطات
 معدل نسب التحسن%

القياس 

 القبلي
 البعديالقياس  البينيالقياس 

1 

 استلام ثم  رى ثم تمرير

 14.615 7.692  13.000 القبليالقياس 
 7.500   12.000 البينيالقياس 
    11.100 البعديالقياس 

2 
ثم  ثم  رىاستلام ثم مراوغة 

 تمرير

 16.312 8.511  14.100 القبليالقياس 
 8.527   12.900 البينيالقياس 
    11.800 البعديالقياس 

3 

 استلام ثم  رى ثم تصويب

 15.152 8.333  13.200 القبليالقياس 
 7.438   12.100 البينيالقياس 

    11.200 البعديالقياس 

4 
ثم  ثم  رىاستلام ثم مراوغة 

 تصوب

 18.310 9.859  14.200 القبليالقياس 
 9.375   12.800 البينيالقياس 

    11.600 البعديالقياس 

بحقخدد قلل–لبحقث د ل بحقخدد قلبحث تدمبحث د للقخ  دد  لبحلئريددملبدخا(لمعدد  لئسد لبحت سدال18يرضدحلجد و ل 

لبحث  .قخ للبحل  ثملبلاءبتب لبحله ةيمب لبتتث ةلف لمتغخ (لبحثع  لبحقخ ق-لبحثخلا 
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 (2) بيانيشك  

متغير  البحث في( لدى مجموعة البعدية-البينية –متوسط در ات القياسات )القبلية  البيانييوضح الشك  

 المهارية المركبة ات الاداءاتاوتبار

  النتائ :مناقشة  -
تننم التوصنن  إليهننا ومننن وننلال  التننيانننات والنتننائ  يضننوء أهننداف وفننروض البحننث ومننن واقننع الب فنني

  التالي:توص  الباحث إل  مناقشة النتائ  وت سيرها عل  النحو  إحصائياً معالجتها 

قياسنات التو ند فنروق تات دلالنة إحصنائية بنين متوسنطات ينص عل  ) والذي الأول:مناقشة نتائ  ال رض -1

 (.البدنية لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث الاوتباراتمتغير  فيالبعدية والبينية والقبلية 

وأق لءلاحملف و لمعلاريدملت  خ لبحتث يال(لوبحي  لب1(ل،لوشك ل 15(ل،ل 14(ل،ل 13يتاحلمالج بو ل 

لفد (لبحثعد  بحقخد قلل-بحثخلاد بحقخد قلل–لبحقث د  بحقخد قللبحث تدمبحث د للقخ  د  بدخاللمومع  لئسد لبحت سدالبحلئريد

 للبحث تدمبحث د للقخ  د  بدخاللمبحث ئخدملقخد لبحث د لوجدرءلفد و لفد لمعد  لئسد لبحتغخد لبحلئريدلبلاتتث ةب متغخ ل

بحث ئخددملقخدد لبحث دد ل،لور بوحددتلئسددثمللبلاتتثدد ةب متغخدد للفدد (لبحثعدد  بحقخدد قلل-لبحثخلادد بحقخدد قلل–لبحقث دد بحقخدد قل

%(ل5.131بحج درقلوبمتد بءلبحدمةبىخالبم مد ل،لو لبتتثد ة%(ل سى  لقخلدملفد ل59.615بحت سالبحلئريملم لبخال 

لمت ل.ل800لبحج  لبتتث ة سصغ لقخلملف ل

(ل،ل5.200 بحج درقلوبمتد بءلبحدمةبىخالأم مد (لقخلدمل لبتتث ةف للبحقث  ح قخ قللبح س ب فق لب غلبحلتر طل

لبحقث د (ل،لوب غتلئسثملبحت سدالبحلئريدملبدخالبحقخد قل8.300 لبحثع  (ل،لوف لبحقخ قل6.800 لبحثخلا وف لبحقخ قل

وبحقخ قللبحثخلا %(ل،لوبخالبحقخ قل59.615 لبحثع  وبحقخ قللبحقث  %(ل،لوبخالبحقخ قل30.769 لبحثخلا وبحقخ قل

(ل38.700 بحج رقلمالبح قرء(لقخلدمل لبتتث ةف للبحقث  ح قخ قللبح س ب وب غلبحلتر طل%(ل،ل22.059 لبحثع  

(ل،لوب غدتلئسدثملبحت سدالبحلئريدملبدخالبحقخد قل44.700 لبحثعد  (ل،لوف لبحقخد قل41.800 لبحثخلا ،لوف لبحقخ قل

لبحثخلاد %(ل،لوبدخالبحقخد قل15.504 لبحثعد  وبحقخد قللبحقث د %(ل،لوبدخالبحقخد قل8.010 لبحثخلاد وبحقخ قللبحقث  

مدالبحثثدد  للبحعلدرء  بحرتد للبتتثد ةفد للبحقث دد ح قخد قللبح سد ب وب دغلبحلتر دطل%(ل،ل6.938 لبحثعد  وبحقخد قل

(ل،لوب غتلئسثمل47.100 لبحثع  (ل،لوف لبحقخ قل44.800 لبحثخلا (ل،لوف لبحقخ قل42.400"  ةجلات"(لقخلمل 
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 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى



 كلية التربية الرياضية                           جامعة طنطا               المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 

- 267 - 
 

لبحثعددد  وبحقخددد قللبحقث ددد %(ل،لوبدددخالبحقخددد قل5.660 لبحثخلاددد وبحقخددد قللبحقث ددد بحت سدددالبحلئريدددملبدددخالبحقخددد قل

فد للبحقث د ح قخد قللبح سد ب وب دغلبحلتر دطل%(ل،ل5.134 لبحثعد  وبحقخد قللثخلاد بح%(ل،لوبخالبحقخ قل11.085 

لبحثعد  (ل،لوف لبحقخ قل147.500 لبحثخلا (ل،لوف لبحقخ قل136.500 بحرت لبحع يقلمالبحثث  (لقخلمل لبتتث ة

لبحقث  %(ل،لوبخالبحقخ قل8.059 لبحثخلا وبحقخ قللبحقث  (ل،لوب غتلئسثملبحت سالبحلئريملبخالبحقخ قل158.200 

لبح سدد ب وب ددغلبحلتر ددطل%(ل،ل7.254 لبحثعدد  وبحقخدد قللبحثخلادد %(ل،لوبددخالبحقخدد قل15.897 لبحثعدد  وبحقخدد قل

(ل،لوفدد لبحقخدد قل2.943 لبحثخلادد (ل،لوفدد لبحقخدد قل3.108متدد (لقخلددمل ل800لبحجدد   لبتتثدد ةفدد للبحقث دد ح قخدد قل

%(ل،لوبدخالبحقخد قل5.309 لبحثخلاد وبحقخد قللبحقث د (ل،لوب غتلئسثملبحت سالبحلئريملبخالبحقخد قل2.792 لبحثع  

ل%(ل.5.131 لبحثع  وبحقخ قللبحثخلا %(ل،لوبخالبحقخ قل10.167 لبحثع  وبحقخ قللبحقث  

ب لبحث ئخدملقخد لبحث د لبحد لطثخعدملبحث ئد م لتتثد ةورع ولبحث حثملبحتطرةلبح  ءثلف لبحقخ  د  لبحثع يدملح 

اد لبحتد للبحتد ةيث بحلقت  لب  تي بتلرل يلا  لبحثخ ر لوبحلقلاالى لخ  لوبحلرج لبصرةةلمث شد ةلح هد اللبحت ةيث 

لبحلا شئ  .أء لبح لر سالبحق ةب لبحث ئخمل قخ لبحث  (لح ىل

 امينن  سننعد  ننر س ( 9) م(2012نسننمة محمنند فننرا  )ءةب ددمل دد لمددالورتقددجلاددمهلبحلاتدد ئ لمددللئتدد ئ ل

ى  لأنلرل يلا  لبحثدخ ر لرسد ا لفد لر سدخالورطدري ل (8)( م2019) ال تا  من  السيد عبد  ( 1) م(2017)

 لح ىثخا.لوبحل ةيمبحلتغخ ب لبحث ئخمل

 

لبح ي ضد ى د لأنلبحتلادر لفد لطد  لبحتد ةي للمWesley Bramley (2006)ويسل  براملن  وي   ل

مه لومط ريلمللباتملف لبلاىتث ةلىلا لإى بءلب بم لبحتد ةي لضد وةةلم بىد ةلبتدت الأشدك  لبح   د  لبحتد ل

 ل لأنلر  يد لحجد لبحتد ةي لبحللا  د لوشد ر لوبلاتتخد ةلبامثد لحسد ىملباءبتلتد  للبحت ةي ،ر ءىلت  لفت ةل

ل(لل52:لل15 للبحث ئ .بحت ةي لي ءىلبح لر سالورطري لمسترىلباءبتل

ل

إح لأنلر سالأح لبحعلا صد لبحث ئخدملبشدك لمت بيد للاللم(2001محمد نصر الدين ) علاوى محمد ويشخ ل

بحت ةي لبحلسدتل لبحللادتظ لفد لرقريدملويس ى للمعخلام،يت لإلالف لح حملرلالخملبعقلبحعلا ص لبحث ئخملبات ىلب ةجمل

بكثخد لمدالباجهد ةللأفاد لفهد ىا  لبحثطالوبحظه لوت صملب  دتي بتلبحتل يلاد  لبحتد لرد ءىلى د لباةضل

بحليصصملحت ةي لىا  لبحث نلحخ لأنلباجه ةلبحي صملبتل يلا  لبحثطالوبحظه لغخد لمد ت ةلوأحخ ئ د لغخد ل

ل(لل86:لل6 للىل ه . ل لأنلب ى ئ  لىالامهلباجه ةلح يه لبىتق ءلت طئلىالحقخقملل ملام،

تو نند فننروق تات دلالننة )ينننص علنن   والننذيمننن وننلال عننرض ومناقشننة وت سننير نتننائ  ال ننرض الأول 

البدنية لصالح القياس البعندي  الاوتباراتمتغير  فيالبعدية والبينية وقياسات القبلية الإحصائية بين متوسطات 

 إ رائياً.( يتضح أنه قد تحقق للعينة قيد البحث

 

  الثاني:مناقشة نتائ  ال رض -2

البعدينة والبينينة وقياسنات القبلينة التو د فروق تات دلالة إحصائية بين متوسنطات ينص عل  ) والذي

 (.لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحثالمهارية المركبة  الاوتباراتمتغير  في

وأق لءلاحملف و لمعلاريدملت  خ لبحتث يال(لوبحي  لب2(ل،لوشك ل 18(ل،ل 17(ل،ل 16يتاحلمالج بو ل 

لفد (لبحثعد  بحقخد قلل-بحثخلاد بحقخد قلل–لبحقث د  بحقخد قللبحث تدمبحث د للقخ  د  بدخاللمبحلئريدلومع  لئسد لبحت سدا

بحث د للقخ  د  بدخاللمبحله ةيملبحل  ثملقخ لبحث  لوجدرءلفد و لفد لمعد  لئسد لبحتغخد لبحلئريدلبلاتتث ةب متغخ ل

بحله ةيدملبحل  ثدملقخد لبحث د ل،للبلاتتثد ةب متغخد للفد (لبحثعد  بحقخد قلل-لبحثخلاد بحقخد قلل–لبحقث د  بحقخ قللبحث تم

ب دت تلتد لم بوغدملتد للجد ىلتد للبتتثد ة%(ل دسى  لقخلدملفد ل18.310ور بوحتلئسثملبحت سالبحلئريملم لبخال 

لب ت تلت لج ىلت لرصري ل.لبتتث ة%(ل سصغ لقخلملف ل7.438رصريل،لو 

ل

(ل،لوفد ل13.000 ب ت تلت لج ىلتد لرل يد (لقخلدمل لبتتث ةف للبحقث  ح قخ قللبح س ب فق لب غلبحلتر طل

لبحقث د (ل،لوب غدتلئسدثملبحت سدالبحلئريدملبدخالبحقخد قل11.100 لبحثعد  (ل،لوف لبحقخد قل12.000 لبحثخلا بحقخ قل

وبحقخد قللبحثخلاد %(ل،لوبخالبحقخد قل14.615 لبحثع  وبحقخ قللبحقث  %(ل،لوبخالبحقخ قل7.692 لبحثخلا وبحقخ قل
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 ب ت تلت لم بوغملتد للجد ىلتد لرل يد (للبتتث ةف للبحقث  ح قخ قللبح س ب وب غلبحلتر طل%(ل،ل7.500 لبحثع  

(ل،لوب غددتلئسددثملبحت سددال11.800 لبحثعدد  (ل،لوفدد لبحقخدد قل12.900 لبحثخلادد (ل،لوفدد لبحقخدد قل14.100قخلددمل 

%(ل،ل16.312 لبحثعد  وبحقخد قللبحقث د %(ل،لوبدخالبحقخد قل8.511 لبحثخلاد وبحقخد قللبحقث د بحلئريملبخالبحقخد قل

 ب دت تلتد للبتتثد ةفد للبحقث د ح قخد قللبح سد ب وب غلبحلتر طل%(ل،ل8.527 لبحثع  وبحقخ قللبحثخلا وبخالبحقخ قل

(ل،لوب غتل11.200 لبحثع  (ل،لوف لبحقخ قل12.100 لبحثخلا (ل،لوف لبحقخ قل13.200ج ىلت لرصري (لقخلمل 

لبحثعدد  وبحقخدد قللبحقث دد %(ل،لوبددخالبحقخدد قل8.333 لبحثخلادد وبحقخدد قللبحقث دد ئسددثملبحت سددالبحلئريددملبددخالبحقخدد قل

فد للبحقث د ح قخد قللبح سد ب وب دغلبحلتر دطل%(ل،ل7.438 لبحثعد  وبحقخد قللبحثخلاد %(ل،لوبخالبحقخ قل15.152 

(ل،لوفدد ل12.800 لبحثخلادد (ل،لوفدد لبحقخدد قل14.200 ب ددت تلتدد لم بوغددملتدد للجدد ىلتدد لرصددري(لقخلددمل لبتتثدد ة

%(ل،لوبدخال9.859 لبحثخلاد وبحقخ قللبحقث  (ل،لوب غتلئسثملبحت سالبحلئريملبخالبحقخ قل11.600 لبحثع  بحقخ قل

ل%(ل.9.375 لبحثع  وبحقخ قللبحثخلا %(ل،لوبخالبحقخ قل18.310 لبحثع  وبحقخ قللبحقث  بحقخ قل

ب لبحله ةيملبحل  ثدملقخد لبحث د لبحد لطثخعدملتتث ةورع ولبحث حثملبحتطرةلبح  ءثلف لبحقخ    لبحثع يملح 

لبحتد ةيث بحلقت  لب  تي بتلرل يلا  لبحثخ ر لوبحلقلاالى لخ  لوبحلرج لبصدرةةلمث شد ةلح هد اللبحت ةيث بحث ئ م ل

لبحلا شئ  .ا لبحت لأء لبح لر سالبحق ةب لبحث ئخمل قخ لبحث  (لح ىل

لح ظد والبحلثد ةبةلبحله ةيمليلكالأنليتغخ لرثع  لب تي بتلبا  حخ ل ى  لأنم( 2009هاشم ياسر )وي   ل

ل(ل19:لل10ل لح له ةب .وذحكلمالت  لبحع قملبحلث حخملاءبتلبح ىثخال

ت  لبهدمهللأ ث أنلأءبتلبحله ةةلبلاج  ليتط  لرربج لىلاص بلب ئخ  لبول( م2019حسن أبو عبده )ويم  ل

بحلهد ةةلوبنلركدد بةلأءبتلادمهلبحلهدد ةةلبس د حخ لوطدد  لميت قدمليعتثدد لمدالبئسدد لبحر د ئ لحتلالخددملبحصدق  لبحث ئخددمل

ل(لل135:لل5 للبح عثم.لرط ثه بحي صملبحت ل

مداللىد ح أئ ليتط  لمل ة مل د ةلبحقد تلبح  يثدملمسدترىللم(2010حسن أبو عبده )و محكلمللم لذ  هل

ل(لل6:لل2ل لى حخم.تلبحربجث  لبحلر  ملإحخ لبكق تةليتلكالبح ى لمالأءبلبحكق تةلبحله ةيملحت 

ل

تو ند فنروق تات دلالننة )يننص علن   والنذي الثنانيمنن ونلال عنرض ومناقشنة وت سنير نتنائ  ال نرض 

لصننالح المهاريننة المركبنة  الاوتبناراتمتغيننر  فنيالبعديننة والبينينة وقياسنات القبليننة الإحصنائية بنين متوسننطات 

 إ رائياً.( يتضح أنه قد تحقق البعدي للعينة قيد البحثالقياس 

 

 البحث:وتوصيات  استنتا ات -

 البحث:استنتا ات -1
ضدرتلأاد بالوفدد وضلبحث د لوب دتلا ءب لى دد لب جد بتب لبحع لخدملبحل رثطددملبلرضدر لبحث د لومدد للفد ل

للبحت حخم:ق لررص لبحث ح لبح لبلا تلات ج  للب حص ئخم،ررص لإحخ لمالئت ئ لمالت  لبحتطثخجلوبحلع حج  ل

رطري لبعقلبحق ةب لبحث ئخدمل قخد للف بحلقت  لب  تي بتلرل يلا  لبحثخ ر لأت لإيج بخ  للبحت ةيث بحث ئ م ل -1

  لام.ل16حلا شئ  ل  ةلبحق تلر تلبحث  (ل
رطري لبعقلبحق ةب للف بحلقت  لب  تي بتلرل يلا  لبحثخ ر لأت لإيج بخ  لبلاسثملر ساللبحت ةيث بحث ئ م ل -2

  لام.ل16حلا شئ  ل  ةلبحق تلر تلبحث ئخمل قخ لبحث  (ل

رطددري لمسددترىلأءبتلبعددقللفدد بحلقتدد  لب  ددتي بتلرل يلادد  لبحثددخ ر لأتدد لإيج بخدد  للبحتدد ةيث بحث ئدد م ل -3

 . لامل16حلا شئ  ل  ةلبحق تلر تل قخ لبحث  (لباءبتب لبحله ةيملبحل  ثمل
رطدري لمسدترىلأءبتللفد ي بتلرل يلا  لبحثخ ر لأت لإيج بخ  لبلاسثملر سدالبحلقت  لب  تلبحت ةيث بحث ئ م ل -4

  لام.ل16حلا شئ  ل  ةلبحق تلر تل قخ لبحث  (لبعقلباءبتب لبحله ةيملبحل  ثمل
ل

ل

ل

ل
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   البحث:توصيات -2
  التالية:عل  الاستنتا ات الخاصة بموضوع البحث تقُدم الباحثة التوصيات  بناء 

بحلقت  لب  تي بتلرل يلا  لبحثخ ر لءبت لبحث بم لبحت ةيثخدملحلا شدئ  للبحت ةيث بلااتل تلبتطثخجلبحث ئ م ل -1

 لح يه .ى  لبعقلبحق ةب لبحث ئخملوبحله ةيمللإيج ب   ةلبحق تلحل لح لمالأت ل
لبحلقت  لى  لم بح ل لاخملميت قم.لبحت ةيث رطثخجلتطرب لرلاقخملبحث ئ م ل -2

إج بتلءةب   لحر لرستخ لبحث بم لبحت ةيثخملبح  يثملى  لبعقلبحقد ةب لبحث ئخدملوبحله ةيدملباتد ىلفد ل -3

 بحليت قم.بعقلباحع يل
ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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 المرا ع

 العربية:المرا ع  أولاً:
 م(2017) اميننننننننن  سنننننننننعد  نننننننننر س  -1

 

رستخ لب تي بتلب ئ م لر ةيث لحتل يلا  لبحثخ ر لى  لرقريمل :

لملاشدرةة،ة  حملم جستخ لغخد للح ل باقخا،ىا  لبحجم ل

لبلاه .ج معمللبح ي ضخم،  خملبحت بخمل

 م( 2010حسنننننن السنننننيد أبنننننو عبنننننده )  -2

 

مكتثددمللبحقد ت،لورد ةي ل د ةريطددخطللفد بلارج اد  لبح  يثدمل :

لب  كلا ةيم.لبحقلاخم،ومطثعملب شع  ل

 م(2013) حسنننننن السنننننيد أبنننننو عبنننننده  -3

 

لوبحلاشدد ،بحقددتحلح طث ىددمللبحقدد ت،ح ىثدد ل دد ةللبحثدد ئ ب ىدد بءل :

لت.2013لب  كلا ةيم،

 م( 2015) حسنننننن السنننننيد أبنننننو عبنننننده  -4

 

مدد ا للبحقد ت،بلارج اد  لبح  يثدملفد لريطدخطلورد ةي ل د ةل :

لت.2015لب  كلا ةيم،لوبحلاش ،ح طث ىمل

 ( م2019حسنننننن السنننننيد أبنننننو عبنننننده )  -5

 

ل،والتطبينق( )النظرينةكنرة القندم  للاعبنيالإعداد المهنارى  :

لب  كلا ةيم.لوبحلاش ،ح طث ىمللم ا ل،8ط

  عننننننننننننننننلاوى محمنننننننننننننننند حسننننننننننننننننن   -6

 م(2001محمد نصر الدين رضوا  )

لبحق ا ة.لبحع ب ،ءبةلبحقك للالحركي الأداء  اوتبارل:

  كشننننننننننننننننن   شنننننننننننننننننوقيمحمننننننننننننننننند   -7

 م(2000) أمنننننر أ أحمننننند البسنننننا  
 

ل–وبحيططدد لفدد ل دد ةلبحقدد تل ئ شددئخاللبحثدد ئ أ دد لب ىدد بءل :

لب  كلا ةيم.لبحلع ةا،ملاشسةلل(، ث ة

 م(2019) مننننن  السننننيد عبنننند ال تننننا   -8

 

رستخ لر ةي لبحثخ ر لى  لبعدقلبحقد ةب لبحث ئخدملبحي صدمل :

بحك ردددد لفدددد لةي ضددددمللح ىثدددد ومسددددترىلباءبتلبحلهدددد ةىل

  خدددملبحت بخدددمللملاشدددرةة،ة ددد حملء تدددرةبهلغخددد للبحك ةبرخددد ،

لطلاط .ج معمللبح ي ضخم،

 م(2012) نسنننننننننمة محمننننننننند فنننننننننرا   -9

 

رستخ لب تي بتلبعقلرل يلا  لبحثخ ر لى  لمكرئ  لبح خ قدمل :

بحث ئخددملبحل رثطددملب حصدد ملحط حثدد  ل  خددملبحت بخددملبح ي ضددخمل

لبح ي ضدددخم،  خدددملبحت بخدددمللم جسدددتخ ،ب حللاصدددرةة،لة ددد حمل

لبحللاصرةة.ج معمل

 م(2009هاشنننننننننم ياسنننننننننر حسنننننننننن )  -10

 

تطوير أداء المهارات الهجومية في منا ق اللعب المختل ة  :

للبحق ا ة.لح لاش ،م   لبحكت يلل،القدمبكرة 
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therapies, Volume 11, Issue 4, March, pages 

318-326. 

12-  Michael King (2001) : Pilates work book illustrated step-by-step guide 

to mat work techniques, library of congress, 

USA. 

13-  Otto, Robert, Yoke, Andrea; 

Michael (2004) 

: The Effect of Twelve Weeks of Pilate’s vs. 

Resistance Training on Trained Females: 

Medicine & science in sports & Exercise: 

Volume 36 (5). P S356-S357. 

14-  Tom Baranowski, Rusell 

Jago, Mariellel, Janker 

(2005) 

: Effect of 4 weeks of Pilates on the body 

composition of young girls, available online 27, 
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15-  Wesley J. Bramley (2006) : The Relationship between Strength, Power 

and Speed Measures and Playing Ability in 

Premier Level Competition Rugby Forwards. 

Masters of Applied Science, School of Human 

Movement Studies, Faculty of Health, 

Queensland University of Technology 30 
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