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على بعض المتغيرات   تدريبات البيلاتس برنامج تدريبي باستخدام تأثير" 
 "  سنة  18تحت  البدنية ومستوى الأداء المهارى لدي حراس مرمي كرة القدم

 م د/ أحمد نور الدين محمد سليم
 جامعة اسوان  –كلية التربية الرياضية  –مدرس بقسم الألعاب الجماعية وألعاب المضرب 

 المقدمة ومشكلة البحث : 
ن  ، لإعداد اللاعبي وموجهة ذا تخطيط علميبوية هادفة  يعتبر التدريب الرياضي عملية تر   

براعم الجوانب   ،بمختلف مستوياتهم وحسب قدراتهم،  متعدد  إعدادا  بدنياً  وناشئين ومتقدمين،   ،
، وبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي  ونفسياً للوصول لأعلي مستوي ممكنومهارياً وفنياً وخططياً  

 ( 4: 7.)صراً على إعداد المستويات العلياعلى مستوي دون الأخر وليس قا
( أن الوصول باللاعبين  1992أحمد عبد الفتاح ")  ويشير "محمد حسن علاوي وأبو العلا

العامة   والمبادئ  المخطط طبقاً للأسس  التدريب  أهم طرق  أحد  الرياضية  المستويات  لأفضل 
 (50:  18). رياضيالللتدريب 
 وتوجيه تحقيق المستويات الرياضية العالية استخدام الأسلوب العلمي لتخطيط  يتطلب و 

التدريب   المدرب دلالات موضوعية    الرياضي، عملية  يكون لدى  عن    وفعالةالتي تستلزم أن 
 (.78 :8المؤثرات والعوامل المساهمة في فاعلية الأداء)

بأن حارس المرمي يعتبر صاحب المسئولية الكبري   (1999)  "حنفي مختارويذكر "
في الفريق ، فخطأ أي لاعب يمكن تداركه فالمهاجم الذي يفشل في تسجيل هدف يدرك الجميع  
أنه يمكن أن تتاح له فرصة أخري لتعويض المفقود والمدافع المخطئ يغطي خطأه زميله أما 

ترتب عليه تسجيل هدف في مرمي فريقه حارس المرمي فأن خطأه لا يمكن تداركه وغالباً  ما ي 
المرتدة  الهجمة  تبدأ  أول لاعب مهاجم فمن عنده  المرمي هو  إن حارس  الواقع  ولكن في   ،
ويتوقف علي ذكائه سرعة بدء الهجمة المرتدة ، لذلك فإن تدريب حارس المرمي يأخذ عناية  
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أهم سلاح   العالية  البدنية  فاللياقة  الفريق  في  باقي زملائه  من  أكثر  البدنية  الناحية  من  فائقة 
لحارس المرمي الجيد كما أن حارس المرمي يجب أن تكون ليه أيضاً مثل باقي زملائه مهارات 

 ( 132:  8كرة القدم المختلفة .     )

بااأن حااارس المرمى العمود الفقرى للفريق بسااااااااااااااباب    (  2004هوغو دويلر )كمااا يرى  
المركز الذى يشاااااااااااغله ، و الذى يتطلب منه الدفاب عن مرماه بواااااااااااورة مركزة و فعالة ، إذ أن  
طبيعة المباريات تتطلب أن يمتاز حارس المرمى بمهارات أسااااااساااااية خاصاااااة ، والشاااااكل التالي  

 (51: 21) .يوضح مهارات حارس المرمى 
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( أن تمرينات البيلاتس تعمل علي تقوية  2002)    Denies Autinدينيس اوستن   ويشير
التقوية والاطالة  بين  الجمع  للحركة وهذا  الكامل  المدي  الجسم خلال  واطالة جميع عضلات 
يساعد في الحوول علي عضلات قوية طويلة نحيفة وتعمل علي تحسين القوة والنغمة العضلية  

لأقوى للأداء الرياضي فهذه التمرينات  والمرونة والتوازن للجسم، كما تساعد في الوصول للحد ا
تتعامل مع الجسم كوحدة واحدة فيبدأ التدريب من الداخل ثم يتحرك تواعدي وتنازلي، وتركز  

الجزء العلوي من الجسم   –عضلات الظهر والبطن  ت البيلاتس علي جميع أجزاء الجسم)تمرينا
ت البطن المتمثلة في )عضلة  الجز السفلي من الجسم(، كما تعمل هذه التمرينات علي عضلا  –

المستقيمة   المنحرفة    –البطن  الداخلية  البطن  المنحرفة    –عضلة  الخارجية  البطن   – عضلة 
عضلة البطن المستعرضة(، وتستهدف هذه التمرينات أعمق طبقة لعضلات البطن )العضلة 
المستعرضة( وهي عضلة توجد في العمق لا تعمل في العديد من أشكال التمرينات الأخرى  

مفتاح  انقباض عضلات البطن، وتقويتها هو  فالعضلة المستعرضة تدعم الظهر مع الاحتفاظ ب
 (  7، 6: 26)داء الجيد .الأ

أن تمرينات البيلاتس Denies Autin" (2002  )كلًا من" دينيس اوستن  ويري  
الأداء وتكون  تساعد علي طريقة التحكم والاستمرارية في التنفس والذي ينعكس علي تحسين  

نتيجة التنفس هي الحوول علي جسم قوي ومزيد من الكفاءة في استخدام طاقة الجسم، ونقلًا  
اد فن التنفس الوحيح، ر أنه لم يتعلم الملايين من الإف   Joseph Pilates"جوزيف بيلاتس

ضرورة تعلم تكنيك  ت ليدرس ولذلك ياري العديد من مادربين البيلاتس  فالتنفس الوحيح يأخذ وق
 (. 19: 26ة التمرينات.)ااااااااالتنفس قبل ممارس

من خلال خبرة الباحث كمدرب حراس مرمي لاحظ ضعف الحالة البدنية والمهارية لدي 
المباريات مما يستدعي الباحث الي الكشف عن أساب    حراس مرمي الفريق وسوء الأداء خلال

بدنية تركز علي مجموعة    ت ذلك الضعف وقد يري الباحث انه قد يكون عدم استخدام تدريبا
المركز والبطن المهارى   و  عضلات  وبالتالي الأداء  البدنية  القدرات  تعمل على تحسين  التي 
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الحديثة   التدريب  أساليب  استخدام  في  التنوب  عدم  يكون  قد  يري  من  مثل  وأيضا  كلًا  دراسة 
م    2016)    سعيد  مطر،    (9)(م2016)  الأطرش  خلف،    (14)(2018العزاوي )عبدالغفور  

 ( 11)(  م2010شرين أحمد يوسف )،    (10( ) 2011)  الخضور  حسن   عيسي  رائد،    (32( )
جوفانوفك  ، ( 35) (Zimek, 2012)زيميك،  (1( )2009) إبراهيم محمد أحمد عبد الله ،

الدراسة   (28)(Jovanovic, et al, 2011)وآخرون  تلك  إجراء  إلي  الباحث  دفع  مما 
البدنية الخاصة ومستوى على بعض المتغيرات    تدريبات البيلاتستأثير استخدام  لمعرفة  

 الأداء المهارى لدى حراس مرمي كرة القدم " 
 -: هدف البحث

 :عليومعرفة تأثيره البيلاتس  يهدف البحث إلى توميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات  
 .سنة 18تحت كرة القدم  مرمي البدنية لدى حراس المتغيرات  بعض  -1
 .سنة 18تحت كرة القدم  مرمي حراسمستوى الاداء المهارى لدي  -2

 -: فروض البحث
  في المتغيرات توجد فروق ذات دلالة إحوااااائية بين متوسااااطات القياسااااات القبلية والبعدية  -1

 .لدي عينة البحث  البدنية لوالح القياسات البعدية
القياساااااات القبلية و البعدية من توساااااطات درجات توجد فروق ذات دلالة إحواااااائية بين م -2

 مستوى الاداء المهاري لوالح القياسات البعدية لدي عينة البحث.
 بعض المصطلحات الواردة بالبحث :

 تدريبات البيلاتس: 
هى مجموعة من الحركات البدنية الموممة لتطوير مرونة وقوة وتحمل الجسم وتحقيق 

يقتور تأثيرها على الجانب البدنى فقط بل يمتد لإعادة توازنة وتوحبها انماط من التنفس ولا  
 ( 17:  26تأهيل الجسم من جميع النواحى. )
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 - :الدراسات المرتبطة  
بدراسااااااة هاااااادفت التعاااااارف الااااااى تااااااأثير  (14)(2018العددددددزاوي )عبددددددد الغفددددددور  قااااااام -أ

تمريناااااات مقترحاااااة فاااااي تطاااااوير صاااااد ركلتاااااي الجااااازاء والحااااارة المباشااااارة لااااادى حاااااراس 
( ماااان حااااراس المرمااااى الشااااباب 5مرمااااى كاااارة القاااادم، وأشااااتمل مجتمااااع البحااااث علااااى )

بنااااااااادي الوااااااااليث الرياضااااااااي وهاااااااام يمثلااااااااون أنديااااااااة الدرجااااااااة الأولااااااااى لفئااااااااة الشااااااااباب 
( ماااااان مجتمااااااع أنديااااااة محافظااااااة %20( ساااااانة، وتشااااااكل نساااااابتهم )20للأعمااااااار دون )

بغااااااداد للشااااااباب بكاااااارة القاااااادم وهاااااام يمثلااااااون المجموعااااااة التجريبيااااااة للبحااااااث بالطريقااااااة 
العمديااااااة، وبناااااااء علااااااى ذلااااااك تاااااام مناقشااااااة النتااااااائج وخرجاااااات الدراسااااااة بالاسااااااتنتاجات 
والتوصااااايات وكمااااااا ياااااأتي: للتمرينااااااات المقترحاااااة تااااااأثير ايجاااااابي فااااااي تطاااااوير بعااااااض 

لتااااااااي الجاااااااازاء والحاااااااارة المباشاااااااارة( لحااااااااراس المرمااااااااى النااااااااواحي الخططيااااااااة )صااااااااد رك
 الشباب بكرة القدم .

تاأثير تمريناات اللعاب باالمساااااااااااااااحاات    بعنوان "  (9)(م2016)  الأطرش  خلف  دراسااااااااااااااة -ب 
  "الموااغرة في تحسااين بعض القدرات البدنية والحركية وأداء بعض المهارات الأساااسااية 
والتي هدفت الى معرفة تأثير تمرينات اللعب بالمسااااحات المواااغرة في تحساااين بعض  

م، والجري المتعرج بين الحواجز( وأداء  30القااادرات البااادنياااة والحركياااة مثااال )الجري  
بعض المهارات الأساااسااية مثل )تمرير الكرة، التوااويب( بكرة القدم، واسااتخدم الباحثين  

( لاعبااااً،  30البحاااث، وتكونااات عيناااة البحاااث من )  المنهج التجريبي لملائمتاااه طبيعاااة
( لاعباااً  15( لاعباااً يمثلون المجموعااة التجريبيااة و)15مقسااااااااااااااممين الى مجموعتين )

مثلون المجموعة الضاااااااااااااابطة، أساااااااااااااتخدم الباحثين بأن تمرينات اللعب بالمسااااااااااااااحات  ي
الموااااااغرة تملك تاثيراً ايجابياً في تحسااااااين بعض القدرات البدنية والحركية وأداء بعض  

 المهارات الأساسية لدى لاعبي منتخب جامعة ديالي بكرة القدم للوالات .
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تاثير اساااااااتخدام تدريبات  بعنوان " ( بدراساااااااة  32م ( )  2016)  سدددددعيد  مطردراساااااااة    -ج 
البيلاتس واليوغااا على بعض المتغيرات البيوكيميااائيااة ومسااااااااااااااتوى الاداء المهااارى فى  

هادفات الى التعرف على تااثير اسااااااااااااااتخادام تادريباات البيلاتس  " و الباالياة لادى الطاالباات  
واليوغاا على بعض المتغيرات البيوكيمياائياة ومسااااااااااااااتوى الاداء المهاارى فى الباالياة لادى 

طالبة ، تم  20الطالبات،تم اساااااااااااااتخدام المنهج التجريبي، وتكونت عينة الدراساااااااااااااة من 
باات ( خضااااااااااااااعن  طاال 10تقساااااااااااااايمهن الى مجموعتين ، المجموعاة الاولى تجريبياة )  
( طالبات  ،خضااااااااعن    10لتدريبات البيلاتس واليوغا ، والمجموعة الثانية ضااااااااابطة ) 

اسااااااابيع  ووجدت الباحثة تحساااااان فى نتائج العينة التى   6برنامج تدريبي تقليدي لمدة ل
اسااااااااااااتخدمت تدريبات البيلاتس واليوغا على المتغيرات البيوكيميائية للتعب ومسااااااااااااتوى  

 الأداء المهاري للطالبات.

 القدرات   تنمية  تأثير: "  بعنوان(  10( )2011)  الخضددددور  حسددددن  عيسددددي رائد  دراسااااااة -د 
  القدم كرة في  الناشائين المرمي  لحراس المهارية  الاداءات   تحسان  علي الخاصاة  التوافقية
  التوافقياة  القادرات   تنمياة تاأثير  علي  التعرف  إلي  الادراسااااااااااااااة  وهادفات "    فلسااااااااااااااطين  بادولاة

 بدولة  القدم كرة في  الناشااااائين المرمي لحراس  المهارية  الاداءات   تحسااااان  علي الخاصاااااة
  حراس( 8)  علي البحث   عينة واشااااتملت   التجريبي  المنهج  الباحث  واسااااتخدم ،  فلسااااطين
  من كلا  بين  إحوااااااائيا دالة  فروق  وجود  إلي  الدراسااااااة وتوصاااااالت   الناشاااااائين  من مرمي
 المرمي لحراس  المهارية القدرات  بعض   مساااااااااتوي   تحسااااااااان في البعدي و  القبلي  القياس
 .البعدي القياس لوالح

تأثير اساتخدام تدريبات البيلاتس    :بعنوان(  11)(  م2010شدرين أحمد يوسدف ) دراساة -ذ 
على الاجهاد العوابي وبعض المتغيرات البدنية والمهارية في رياضاة المبارزة، وهدفت 
الدراسااااااة التعرف على تأثير اسااااااتخدام تمرينات البيلاتس على بعض المتغيرات البدنية  



 1 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
226 

 

طالبة    28والمهارية في رياضااااة المبارزة، واسااااتخدمت المنهج التجريبي، وبلغت العينة 
قامت الباحثة بتقساايمهم الي مجموعتين احدهما تجريبية والأخرى ضااابطة، وكانت أهم  
النتائج ان تمرينات البيلاتس المقترحة لها تأثير إيجابي علي تحساااااين الجانب النفساااااي  

التي تتعرض له الطالبات كما لها تأثير إيجابي علي    والاقلال من الاجهاد العوااااااااااااابي
 تحسين مستوي الأداء.

برناامج تادريبي لتنمياة  : "  بعنوان  (1( )2009)  إبراهيم محمدد أحمدد عبدد الله  دراسااااااااااااااة - ر
بعض القاادرات الباادنيااة والاداءات المهاااريااة لحراس مرمي كرة القاادم للاادرجااة الاولي" ، 
وهادفات الادراساااااااااااااااة إلي توااااااااااااااميم برناامج تادريبي مقترح لتنمياة بعض القادرات البادنياة  

المهارية لحراس مرمي كرة القدم للدرجة الاولي ، واساااااااااتخدم الباحث المنهج  والاداءات  
( من حراس مرمي نادي كفر الشااااايث وبلدية  15الجريبي واشاااااتملت عينة البحث علي )

المحلاة باالادرجاة الاولي وكاانات النتاائج وجود فروق دالاة إحوااااااااااااااائيااً في نسااااااااااااااباة تحس  
 المستوي البدني والمهاري لحراس المرمي .

دراساااااة هدفت إلى "تحديد  (   33)  (Meckel, et al, 2012)أجرى ميخيل وآخرون  - ز
أثر العدو لمسااااااااافات قوااااااااير مقابل تكرار العدو لمدة طويلة على بعض الخوااااااااائ   

( ساااااااانة"، وتم إجراء 15  -14البدنية لدى ناشاااااااائي كرة القدم ممن تتراوح أعمارهم بين )
( أسابيع من التدريب حيث كان البرنامج الأول عبارة عن العدو 8القياسات قبل وبعد )

م( أربع مرات، أمااا المجموعااة  5ات وكاال مجموعااة عبااارة عن عاادو )( مجموعاا6  -4)
( من أقواااااااااى سااااااااارعة،  %85م( بشااااااااادة )200( مجموعات عدو )6  -4الثانية كانت )

وأظهرت نتائج الدراسااة أن كل من البرنامجين عمل على تحسااين القدرة اللاأوكسااجينية  
م(،  250م(، والحد الأقواااااى لاساااااتهلاك الأكساااااجين، وزمن عدو )30ممثلة في عدو )

 والرشاقة، ولم تكن الفروق دالة إحوائياً في القياسين البعدي بين البرنامجين.
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بدراسااااااااااة هدفت التعرف إلى "المقارنة بين تأثير  ( 35)  (Zimek, 2012)زيميكقام   - س
لدى حراس    اللياقة البدنيةالتدريب الفتري عالي الشاااادة والتدريب التكراري للساااارعة على  

"، وقد اساااااااتخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملاءمته لطبيعة الدراساااااااة على  المرمى
( لاعباً، قساااااموا إلى ثلاو مجموعات، خضاااااعوا لبرنامج تدريبي لمدة 12عينة قوامها )

( أساااااااااااااااابيع، مجموعاة تعمال باالتادرياب الفتري عاالي الشااااااااااااااادة، ومجموعاة باالتادرياب  6)
التكراري، والمجموعة الثالثة هي المجموعة الضاااااااابطة، وأظهرت نتائج الدراساااااااة تطوراً  

في التحمال الخااو وبوااااااااااااااورة    كبيراً لادى اللاعبين الاذين يعملون في التادرياب الفتري 
الثاااااالثاااااة   المجموعاااااة  لااااادى  تغير  بينماااااا لم يلاحظ أي  الثاااااانياااااة،  المجموعاااااة  أكبر من 

ى المجموعتين )الفتري، والتكراري( )الضاابطة(، كما أظهرت الدراساة تحساناً مشاابهاً لد 
 في اللياقة البدنية العامة.

بدراساااااااة هدفت إلى   (28)(Jovanovic, et al, 2011)وقام جوفانوفك وآخرون  - ش
"تحديد أثر برنامج تدريبي للساااااااارعة والرشاااااااااقة والتسااااااااارب على قدرة الأداء لدى لاعبي  
النخبة لكرة القدم، وقد اساااااااااااااتخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة الدراساااااااااااااة 

( لاعب قسااااامت بالتسااااااوي إلى 100ولتحقيق ذلك أجريت الدراساااااة على عينة قوامها )
ة وضااااااااااااااابطة، وتم ءياس قدرة الأداء قبل وبعد البرنامج التدريبي من  مجموعتين تجريبي

م( عدو، وأقواى  10م(، والتساارب من خلال )5خلال: ءياس السارعة من خلال عدو )
م(، والقاادرة للرجلين من خلال اختبااار يوسااااااااااااااكو للوثااب 30ساااااااااااااارعااة من خلال عاادو )

( أساااااااااااااابيع أظهرت نتائج الدراساااااااااااااة أن  8بعد تطبيق برنامج تدريبي لمدة )العمودي، و 
البرنامج التدريبي أثر إيجابياً على الساارعة والتسااارب وأقوااى ساارعة والقدرة على الوثب 
العمودي ووجود فروق بين المجموعتين في القياساااات قيد الدراساااة ولواااالح المجموعة  

 التجريبية.
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 خطة وإجراءات البحث: 
 منهج البحث : 

القياس  باستخدام  الواحدة وذلك  المجموعة  بنظام  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 
 القبلي والبعدي نظراً لملائمته لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث:
( والمسجلين بفرب أسوان  2005يشتمل مجتمع البحث على حراس المرمي مواليد )

 ( حارس مرمي . 24والبالغ عددهم )  2023/  2022لكرة القدم بموسم 
 عينة البحث: 

عيناة البحاث باالطريقاة العمادياة من حراس مرمي كرة القادم لنااشاااااااااااااايء ناادي    اختياارتم 
  2023/  2022غرب أسااااوان و المسااااجلين بالأتحاد الموااااري لكرة القدم فرب أسااااوان  موساااام 

  لإجراء( حراس من داخل مجتمع البحاث  5كماا تم اختياار عدد ) ،    حراس  (6والباالغ عددهم)
، حياث أجرى البااحاث التجاانس فى العمر والطول والوزن والعمر  الادراسااااااااااااااة الاسااااااااااااااتطلاعياة

 ( 1التدريبى كما هو موضح فى جدول رقم ) 
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 :اعتدالية العينة -1
 ( 1جدول )

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 
 ( 6اختبار كولمجروف سميرونوف في )متغيرات البحث( للعينة قيد البحث )ن=

( أن إختبار كولمجروف سميرونوف يشير إلى أن العينة 1يتضح من نتائج جدول )
تتبع التوزيع الطبيعي في متغيرات النمو قيد البحث حيث أن ءيم أختبار كولمجروف سميرونوف 

( وهي أكبر 0.96:  0.11( بمستويات دلالة تراوحت ما بين )1.20:  0.50تراوحت ما بين )
 ، والذي يشير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي. 0.05من 

 شروط اختيار العينة: -2
 .ان يكون اللاعب منتظم فى التدريبات  -
حراس المرمى ) قوام العينااة ( لتنفيااذ التاادريبااات من قباال الباااحااث او احااد اسااااااااااااااتعااداد   -

 .مساعدية 
  2022موسااااااام    لكرة القدم فرب أساااااااوانان يكون اللاعب مساااااااجل بالأتحاد الموااااااارى   -
/2023  . 

 .ان يكون اللاعب لا يعانى من اى اصابات مزمنة  -
 ( عام  17الا يقل عمر افراد العينة عن )  -

 

 المتغيرات  م
 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعياري 

 اختبار كولمجروف سميرونوف 

 مستوى الدلالة  القوة الإحصائية
 0.11 1.20 0.41 17.83 السن 1
 0.96 0.50 5.56 179.83 الطول  2
 0.90 0.57 7.97 72.33 الوزن  3
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 ( 2جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 

 (6للعينة قيد البحث )ن= الإختبارات المهارية اختبار كولمجروف سميرونوف في في 

( أن إختبار كولمجروف سميرونوف يشير إلى أن العينة 2يتضح من نتائج جدول )
تتبع التوزيع الطبيعي في متغيرات النمو قيد البحث حيث أن ءيم أختبار كولمجروف سميرونوف 

( وهي أكبر من  0.99:  0.27( بمستويات دلالة تراوحت ما بين ) 1:  0.45تراوحت ما بين )
 الطبيعي. ، والذي يشير إلى إتباعها التوزيع 0.05

 

 

 

 المتغيرات م
 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

 اختبار كولمجروف سميرونوف
القوة  

 الإحصائية 
مستوى  
 الدلالة  

1 
دقة استلام الكرات العالية من القفز 

 وتسليمها 

8.83 1.72 0.50 0.96 

2 
استلام الكرة الجانبية مع القفز  

 )الارتماء(  
4.33 0.82 0.72 0.68 

 0.99 0.45 3.94 21.50 استلام الكرة الجانبية بدون قفز  3

تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى   4
 الكتف

3.17 0.75 0.62 0.83 

 0.27 1.00 0.52 2.33 لكم )ضرب( الكرة بيد واحدة . 5
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 ( 3جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 

 ( 6للعينة قيد البحث )ن= الإختبارات البدنيةاختبار كولمجروف سميرونوف في 

( نتائج جدول  تتبع 3يتضح من  العينة  أن  إلى  يشير  إختبار كولمجروف سميرونوف  أن   )
التوزيع الطبيعي في متغيرات النمو قيد البحث حيث أن ءيم أختبار كولمجروف سميرونوف تراوحت ما  

، والذي يشير  0.05( وهي أكبر من  1:  0.61بمستويات دلالة تراوحت ما بين )(  0.68:  0.35بين )
 إلى إتباعها التوزيع الطبيعي. 

 المتغيرات م
 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

اختبار كولمجروف  
 سميرونوف 

 مستوى الدلالة  القوة الإحصائية 

1 
( 3الطبية )اختبار رمي الكرة 
 كغم

8.98 0.34 0.68 0.74 

2 
اختبار ثني الجذع للإمام من 

 1.00 0.35 2.34 6.83 الجلوس طولا

اختبار الركض المتعرج  بطريقة   3
 0.88 0.59 1.93 23.01 بارو

( متر من  10اختبار عدو ) 4
 0.93 0.55 0.47 3.37 الثبات

5 
( لقوة   Plankاختبار بلانك ) 

عضلات المنطقه الوسطه من 
 الجسم . 

45.83 15.94 0.76 0.61 
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 جمع البيانات:  وأدوات وسائل
 الأجهزة والأدوات: اولا : 

 استخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية لقياس متغيرات البحث :    
جهاز رستامير  لقياس طول   -           لقياس وزن الجسم. ميزان طبي معاير -

 الجسم.
 ثانية.    100/ 1ساعة إيقاف   -                            أثقال بأوزان مختلفة. -
 شواخ   -   البحث .استمارة تسجيل بيانات وءياسات عينة  -
 كرات قدم قانونية   -كرات طبية.                      -كونزات.      -

 ثانيا : الاختبارات المستخدمة في البحث :
 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث .  -1
 استلام الكرات العالية من القفز وتسليمها .اختبار دقة   -
 اختبار استلام الكرة الجانبية مع القفز )الارتماء( .   -
 اختبار استلام الكرة الجانبية بدون قفز .  -
 اختبار لكم )ضرب( الكرة بيد واحدة .   -
 اختبار تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى الكتف .   -
 ( لقوة عضلات المنطقه الوسطه من الجسم .  Plankاختبار بلانك )  -
 الاختبارات المهارية المستخدمة في البحث .   -2
 ( كغم.3اختبار رمي الكرة الطبية ) -
 ( متر من الثبات.10اختبار عدو ) -
 ختبار الركض المتعرج  بطريقة بارو ا -
 اختبار ثني الجذب للإمام من الجلوس طولا  -
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للاختبارات المستخدمة في البحث )الاختبارات البدنية، الاختبارات المعاملات العلمية  
 : المهارية(

 معامل الصدق:  -
( 5استعان الباحث بودق التمايز في الاختبارات المهارية والبدنية قيد البحث باختيار )

(  5البحث الأسااااااساااااية كمجموعة مميزة والأخرى )عينة    البحث وخارجلاعبين من نفس مجتمع  
  9/   11لاعبين كمجموعااة غير مميزة ، حيااث قااام الباااحااث بتطبيق الاختبااارات في الفترة من  

 ( يوضحا ذلك. 5(، )  4م ،وجداول )  2023/ 9/ 12م إلى   2023/

 ( 4جدول )

المجموعتين غير المميزة والمميزة بين  "Zوتني وقيمة "– مان  باستخدام الفروق  دلالة
 (5=2=ن1في الإختبارات المهارية للعينة قيد البحث )ن

متوسط  العدد  المجموعات المتغير م
 الرتب

مجمع  
 الدلالة   " Zقيمة " الرتب

دقة استلام الكرات العالية من   1
 القفز وتسليمها 

 15.00 3.00 5 غير المميزة
 دالة 2.64

 40.00 8.00 5 المميزة

استلام الكرة الجانبية مع القفز   2
 )الارتماء( 

 15.00 3.00 5 غير المميزة
 دالة 2.63

 40.00 8.00 5 المميزة

 استلام الكرة الجانبية بدون قفز  3
 18.00 3.60 5 غير المميزة

 دالة 2.01
 37.00 7.40 5 المميزة

4 
تمرير الكرة بيد واحدة من 

 مستوى الكتف
 16.50 3.30 5 المميزةغير 

 دالة 2.41
 38.50 7.70 5 المميزة

 لكم )ضرب( الكرة بيد واحدة  5
 16.50 3.30 5 غير المميزة

 دالة 2.40
 38.50 7.70 5 المميزة
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بين المجموعتين إحوائية   دلالة ذات  فروق  هناك أن (  4)    السابق الجدول يتضح من
حيث تراوحت    لوالح المجموعة المميزة  قيد البحث   الإختبارات المهارية   فيغير المميزة والمميزة  

 .0.05عند مستوى    1.96( وهي أكبر من 2.64: 2.01" المحسوبة ما بين ) Zءيم "

 ( 5جدول )
المميزة والمميزة بين المجموعتين غير  "Zوتني وقيمة "– مان  باستخدام الفروق  دلالة

 ( 5=2=ن 1في الإختبارات البدنية للعينة قيد البحث )ن

متوسط  العدد  المجموعات المتغير م
 الرتب

مجمع  
 الدلالة   " Zقيمة " الرتب

 ( كغم3اختبار رمي الكرة الطبية ) 1
 15.00 3.00 5 غير المميزة

 دالة 2.61
 40.00 8.00 5 المميزة

2 
للإمام من اختبار ثني الجذع  

 الجلوس طولا 
 15.50 3.10 5 غير المميزة

 دالة 2.51
 39.50 7.90 5 المميزة

اختبار الركض المتعرج  بطريقة  3
 بارو

 40.00 8.00 5 غير المميزة
 دالة 2.61

 15.00 3.00 5 المميزة

 ( متر من الثبات10اختبار عدو ) 4
 40.00 8.00 5 غير المميزة

 دالة 2.61
 15.00 3.00 5 المميزة

5 
( لقوة  Plankاختبار بلانك ) 

عضلات المنطقه الوسطه من  
 الجسم .

 17.50 3.50 5 غير المميزة
 دالة 2.16

 37.50 7.50 5 المميزة

بين المجموعتين إحوائية   دلالة ذات  فروق  هناك أن (  5)    السابق الجدول يتضح من
حيث تراوحت   لوالح المجموعة المميزة  قيد البحث   الإختبارات البدنية  فيغير المميزة والمميزة  

 .0.05عند مستوى    1.96( وهي أكبر من 2.61: 2.16" المحسوبة ما بين ) Zءيم "
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 : ثبات الاختبارات -
وإعادة التطبيق على    الاختبارات طريقة تطبيق    اسااااااااااتخدم الباحث لإيجاد معامل الثبات  

  9 /20إلىم    2023/  9/   19المسااااااااااااااتخادماة في الواااااااااااااادق وذلاك في الفترة من  عيناة  نفس ال
  ايوضااااااح  (7، ) (6وجدول ) البدنية والمهاريةللاختبارات    واحد   أساااااابوبوبفارق زمني م  2023/

 ذلك.
 ( 6جدول )

 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول وإعادة التطبيق 
 (5)ن=قيد البحث الإختبارات المهارية  في

 0.88=   0.05ءيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
الأول   التطبيقدال إحواااائيا بين    ارتباطيتضاااح من الجدول الساااابق أن هناك معامل و 

حياث تلاك الاختباارات ،  قياد البحاث مماا يادل على ثباات الإختباارات المهاارياة  في  وإعاادة التطبيق

 المتغيرات 
 إعادة التطبيق  التطبيق الأول 

قيمة "ر"  
المتوسط  الدلالة  المحسوبة

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

دقة استلام الكرات العالية من القفز 
 دال 0.93 1.14 10.40 0.84 10.80 وتسليمها 

استلام الكرة الجانبية مع القفز  
 )الارتماء( 

 دال 0.90 1.48 7.80 1.30 8.20

 دال 0.95 3.65 24.40 3.42 25.20 استلام الكرة الجانبية بدون قفز 
تمرير الكرة بيد واحدة من مستوى 

 1.14 3.60 0.71 4.00 الكتف
 دال 0.90

 دال 0.94 0.84 4.20 0.55 4.40 لكم )ضرب( الكرة بيد واحدة . 
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وهو أكبر من ءيمة "ر" الجدولية عند مسااااااااتوى  (  0.95:   0.90ما بين )  الارتباطتراوح معامل 
(0.5.) 

 ( 7جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول وإعادة التطبيق 

 ( 5)ن=قيد البحث الإختبارات البدنية   في

 0.88=   0.05ءيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
دال إحوااااااااائيا بااااااااين  ارتباااااااااطيتضااااااااح ماااااااان الجاااااااادول السااااااااابق أن هناااااااااك معاماااااااال و 
للعينااااة قيااااد البحااااث ممااااا ياااادل علااااى الإختبااااارات البدنيااااة  فااااي وإعااااادة التطبيااااقالأول  التطبيااااق
( وهااااااو 0.97: 0.91مااااااا بااااااين )  الارتباااااااط ت معاااااااملا تراوحاااااات حيااااااث الاختبااااااارات،  ثبااااااات 

 (.0.5أكبر من ءيمة "ر" الجدولية عند مستوى )

 

 

 المتغيرات
 إعادة التطبيق التطبيق الأول 

قيمة "ر"  
المتوسط   الدلالة المحسوبة 

 الحسابي
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف  
 المعياري 

 دال 0.97 0.51 10.72 0.53 10.75 ( كغم 3اختبار رمي الكرة الطبية ) 
 دال 0.95 1.68 9.30 1.60 9.40 اختبار ثني الجذع للإمام من الجلوس طولا 

 دال 0.93 2.11 22.24 1.72 22.76 اختبار الركض المتعرج  بطريقة بارو 
 دال 0.94 0.42 1.87 0.55 1.77 متر من الثبات ( 10اختبار عدو ) 
( لقوة عضلات  Plankاختبار بلانك ) 

 دال 0.91 13.79 41.60 12.34 43.60 المنطقه الوسطه من الجسم .
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 -خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح :
 أهداف البرنامج التدريبى المقترح: -1

 يهدف البرنامج التدريبى المقترح إلى: 
 الخاصة بحراس المرمىتنمية بعض المتغيرات البدنية  -
 .مستوى الاداء المهارى لدي حراس مرمي كرة القدمتحسين  -

 -أسس وضع البرنامج التدريبى : -2
 عند توميم البرنامج التدريبي تراعى بعض الأسس الهامة وهى: 

 البحث.ملائمة البرنامج لعينة  -
 استخدام تدريبات تستوعبها عينة البحث . -
   -والحجم   -مراعاة الأسااااااااااااس العلمية المتعلقة بحمل التدريب من حيث ) الشاااااااااااادة  -

والراحة ( طبقاُ لمساااااااااااااتويات المشااااااااااااااركين في البرنامج ، والتي تحقق اقل احتمال  
 للإصابة 

 الأمن والسلامة. واملتوافر ع -
 الرياضى .مبادئ التدريب مراعاة  -

 :أساليب تنفيذ البرنامج التدريبى -3
 . السابقةالباحث بمسح مرجعي للكتب العربية والأجنبية والبحوو والدراسات قام  -
تم اساااتطلاب رأى الساااادة الخبراء والمتخواااواااين حول تحديد أفضااال أسااااليب تنفيذ   -

 البرنامج التدريبي .
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 ساليب تقويم تنفيذ البرنامج التدريبي:أ -4
ساااوف يتم تقويم البرنامج من خلال مقارنة نتائج القياساااات القبلية والبعدية في كل من  
المتغيرات الباادنيااة والمهاااريااة لاادى عينااة البحااث، وذلااك من خلال معااالجااة هااذه النتااائج بااالطرق 

 على متغيرات البحث. البيلاتسالإحوائية لمعرفة تأثير تدريبات 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي : -5
قام الباحث بتواااااااميم البرنامج التدريبي وفقاً للأساااااااس العلمية والمساااااااح المرجعي و راء 

 السادة الخبراء، ويقترح الباحث الأتي: 
 والأجهزة والأدوات المستخدمة(.  -الحوول علي الموافقات الإدارية ) لعينة البحث  -

مساح مرجعي للمراجع والدراساات الساابقة وبعض المقابلات الشاخواية مع الخبراء   -
والمتخووين في المجال العلمي والتطبيقي للبحث لاستطلاب رأيهم حول متغيرات  

 ومستوى الاداء المهارى لدى حراس المرمى.البحث البدنية، 

مسااح مرجعي للمراجع والدراسااات السااابقة وبعض المقابلات الشااخوااية مع الخبراء    -
والمتخواااااااااااااواااااااااااااين في المجال العلمي والتطبيقي للبحث لاساااااااااااااتطلاب رأيهم حول 

ومسااااتوى الاداء المهارى لدى حراس    الاختبارات الخاصااااة بمتغيرات البحث البدنية،
 المرمى.

تواااااااميم اساااااااتمارة اساااااااتطلاب رأى الخبراء والمتخواااااااواااااااين حول فترات ومحاور    -
 البرنامج التدريبي.

  المتغييرات تواميم اساتمارة اساتطلاب رأى الخبراء والمتخواواين حول تحديد أكثر   -
 ومستوى الاداء المهارى لدى حراس المرمىتأثيرا على البدنية 
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  تواميم اساتمارة اساتطلاب رأى الخبراء والمتخواواين حول تحديد أنساب تدريبات   -
 البرنامج التدريبي . داخل  البيلاتس

تفريغ استمارات استطلاب رأى الخبراء والمتخووين للوقوف علي الشكل النهائي    -
 للبرنامج التدريبي وأنسب التدريبات الخاصة بالبرنامج . 

إجراء الدراسااااااة الاسااااااتطلاعية بهدف اكتشاااااااف الوااااااعوبات أثناء تطبيق البرنامج    -
 .فى التطبييق والتأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة  سواعد وتدريب ال

إجراء القياساااااات القبلية لعينة البحث في متغيرات البحث وحسااااااب معامل التجانس   -
 في المتغيرات الأساسية لعينة البحث. 

 .باستخدام تدريبات البيلاتس تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  -
 إجراء القياسات البعدية لعينة البحث في متغيرات البحث.  -
 .الخاصة بالبحث وعرضها فى صورتها النهائية يةئإجراء المعالجات الإحوا  -

 محددات البرنامج التدريبي: -6
( أسابيع تبدأ هذه الفترة  8قام الباحث بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي بااااااااا ) -

 م    20/11/2023م  وتنتهي في  24/9/2023من 
 ( وحدات أسبوعيا . 3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) -

- 15داخل الوحدة التدريبية يتراوح ما بين    البيلاتسالزمن المخواااااا  لتمرينات   -
 دءيقة 30
 دءيقة. 90زمن الوحدة التدريبية =  -
دءيقة زمن 90وحدة تدريبية      3أساااااااااابوب    8الزمن الكلى للبرنامج التدريبى =   -

 دءيقة. 2160الوحدة التدريبية = 
 للبرنامج التدريبى:زمن تدريبات البيلاتس من الزمن الكلى  -
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 ( تم التوصل إلى:3من خلال الإستمارة التى تم عرضها على السادة الخبراء )مرفق 

 دءيقة خلال البرنامج. 30:  15زمن تدريبات البيلاتس =  •

 ( 8جدول )
 المقترح  يوضح توزيع زمن تدريبات البيلاتس خلال البرنامج

 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسبـــــــــــــوع

 30 30 25 25 20 20 15 15 تدريبات البيلاتسزمن 

 دءيقة 540الزمن الكلى لتدريبات البيلاتس خلال للبرنامج التدريبى = 

 الأحمال التدريبية:  
 % 100- 90الحمل الأقوى      •

 %  90اقل من  – 85الحمل الاقل من الاقوى من  •
 %85اقل من -75الحمل العالي        •
 %75من اقل -50الحمل المتوسط     •

 :البرنامج لتنفيذ العام الإطار -أ
بعد اطلاب الباحث على المراجع العلمية المتخوااااااااااااوااااااااااااة وإجراء المسااااااااااااح المرجعي 
للدراساااااااااات المرتبطة والمناسااااااااابة و طبقا لأراء الخبراء ، كذلك وبناء على ما سااااااااابق تم اختيار  

بحيث يكون زمن  أسلوب التدريب الفتري المرتفع الشدة لمناسبته لطبيعة العينة وأهداف البحث. 
طوال فترة تنفيااذ    (وحاادة  24)في الشااااااااااااااهر و  (وحاادة  12بواقع )  (دءيقااة  90)الوحاادة التاادريبيااة  

 ( يوضح الشكل التنظيمى للوحدة التدريبية خلال البرنامج التدريبي. 9)البرنامج والجدول رقم  
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 ( 9جدول )
 الشكل النهائي التنظيمي للوحدة التدريبية 

 الزمن  النشاط  م 
 ق  15 الاحماء 1

 ق  90 الجزء الرئيسي  2
 ق 30:  15شامله زمن تدريبات البيلاتس من 

ق باقى اجزاء الجزء   75:   60من 
 الرئيسى

 ق  15 التهدئة  3
 و 

( زمن الاحماء وكذلك زمن الجزء الرئيسااى والذى يشاامل زمن    9ويتضااح من جدول )  
 التهدئة .ق ( زكذلك زمن  30:  15تدريبات البيلاتس من ) 

عادد  Xعادد الحادات الأساااااااااااااابوعياة    X=  زمن الوحادة التادريبياة   زمن البرندامج التددريبي
 أسابيع البرنامج
                         =90  X  3 X   8     =2160  دءيقه 
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 خطوات إجراء البحث: 
 الدراسة الاستطلاعية: 

/   9  /12وحتى  م    2023/    9/   11قام الباحث بإجراء دراساااااااااة اساااااااااتطلاعية في الفترة من
 ( لاعبين وذلك للتأكد من:5م على العينة الاستطلاعية وعددهم ) 2023
 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة  •
ساالامة وتنفيذ وتطبيق القياسااات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات وفق الشااروط  •

 الموضوعة لها. 
التدريب على زيادة معلومات وخبرة المسااااااااااعدين في الإشاااااااااراف على تنفيذ القياساااااااااات   •

والاختبارات وذلك للتعرف على الأخطاء التي يمكن الوقوب فيها أثناء التنفيذ ولضاااامان  
 صحة تسجيل البيانات.

لكل اختبار   حارستحديد الزمن اللازم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي يساااااتغرقه كل  •
 على حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات 

 ترتيب سير الاختبارات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها. •
 مدى ملائمة الاختبارات قيد البحث للعينة المختارة. •
 التعرف على الوعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية. •

 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية. •
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر. •

 إجراء المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث  •
 

 القبلية: القياسات  
من   الفترة  في  عينااااااة  على  البحااااااث  قيااااااد  للمتغيرات  القبليااااااة  القياااااااساااااااااااااااااااات  إجراء  تم 

 م.23/9/2023حتى م 22/9/2023
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 : الأساسية   التجربة   تنفيذ 
  م 2023/ 20/11حتى    م 24/9/2023أسبوب في الفترة من    (8)أستغرق تنفيذ البرنامج  

دءيقة غير شاااااااااملة الإحماء والتهدئة    (90)  الجزء الرئيساااااااايزمن   ،( وحدات أساااااااابوعية3بواقع )
 غرب أسوان بالاضافة الى صالة جيمنازيم مجهزة باحدو الاجهزة الرياضية.بملاعب نادى 
 : البعدية   القياسات 

تم إجراء القيااااس البعااادى للمتغيرات قياااد البحاااث على عيناااة البحاااث بعاااد انتهااااء مااادة 
وذلااااك لقياااااس ماااادى    م 22/11/2023حتى    م21/11/2023الفترة من    فىالبرنااااامج المقترح  

بعض  على    باسااااااااتخدام تدريبات البيلاتس  التحساااااااان الناتج عن تطبيق البرنامج التدريبى المقترح
عينة  لادى  المتغيرات البادنياة الخااصااااااااااااااة ومسااااااااااااااتوى الاداء المهاارى لادي حراس مرمي كرة القادم

 .البحث 
 

 : ث في البح  مستخدمة ال   الإحصائية   ات المعالج 
 :التالية الإحوائية الأساليب  الباحث  استخدم البحث   وفروض  أهداف ضوء في
  -  واختبار كولمجروف ساااااااااااااميرونوف   -   وتني – مان   اختبار   -   الحساااااااااااااابي  المتوساااااااااااااط "   
 . " نسبة التحسن   –   الارتباط  معامل   -   الالتواء  معامل   -  المعياري   الانحراف 

 ية الإحوائ  المعاملات  بعض  لحساب  Spss  برنامج الباحث  استخدم كما
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 :أولا : عرض النتائج
 -عرض نتائج الفرض الأول : -

المتغيرات  في  والبعدية  القبلية  القياسات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 
  البدنية الخاصة لصالح القياسات البعدية لدي عينة البحث.

 ( 17جدول )
 للمجموعة القياسين القبلي والبعدي  بين باستخدام اختبار ويلكوكسون  الفروق  دلالة

 ( 6)ن= قيد البحث   الإختبارات البدنيةفى  التجريبية

 

 القياسات  المتغير
المتوسط 
 الحسابي 

نسبة  
 توزيع الرتب  التحسن 

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 " Zقيمة " الرتب

 القدرة العضلية للذراعين 
 8.98 لي ب القياس الق

10.02 
 0.00 0.00 الرتب السالبة

2.2 
 21.00 3.50 الرتب الموجبة 9.88 القياس البعدي 

مرونة العمود الفقري علي 
 المحور الأفقي

 6.00 لي ب القياس الق
50.00 

 0.00 0.00 الرتب السالبة
2.2 

 21.00 3.50 الرتب الموجبة 9.00 القياس البعدي 

 قياس الرشاقة
 23.01 لي ب القياس الق

9.06 
 21.00 3.50 الرتب السالبة

2.2 
 0.00 0.00 الرتب الموجبة 21.10 القياس البعدي 

 قياس السرعة الانتقالية 
 3.37 لي ب القياس الق

9.76 
 21.00 3.50 الرتب السالبة

2.2 
 0.00 0.00 الرتب الموجبة 3.07 القياس البعدي 

قياس قوة واتزان عضلات 
) المنطقة الوسطى (  

الجزع والصدر والكتفين 
 للجسم 

 45.83 لي ب القياس الق

67.27 

 0.00 0.00 الرتب السالبة

2.03 
 15.00 3.00 الرتب الموجبة 76.67 القياس البعدي 
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 مايلي: (17يتضح من جدول )
والبعدي في الإختبارات   القبلي القياسااااين درجات  رتب  بين متوسااااطى إحوااااائياً  دالة فروق  وجود 
المحسااااوبة ما بين    "Zالقياس البعدي، حيث تراوحت ءيم " قيد البحث قيد البحث لوااااالح  البدنية
(، كما تراوحت نساااااب التحسااااان ما  0.05مساااااتوى ) عند   1.96( وهي أكبر من 2.20:   2.03)

 ( %50:  %9.06بين )

 
 ( 2شكل رقم )

 يوضح متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البدنية 
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 ( 3شكل رقم )

 القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البدنية  نسبة التحسن بينيوضح 
 -: الثانىعرض نتائج الفرض  -

فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية و البعدية من مستوى  توجد 
 الاداء المهاري لصالح القياسات البعدية لدي عينة البحث.
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 ( 18جدول )
 للمجموعة  القياسين القبلي والبعدي  بين باستخدام اختبار ويلكوكسون  الفروق  دلالة

 ( 6)ن=  قيد البحث  الإختبارات المهاريةفى  التجريبية

 مايلي: (18يتضح من جدول )
والبعدي في الإختبارات   القبلي القياسااااين درجات  رتب  بين متوسااااطى إحوااااائياً  دالة فروق  وجود 

:   1.98المحساااوبة ما بين )  "Zالقياس البعدي، حيث تراوحت ءيم " المهارية قيد البحث لواااالح
(، كما تراوحت نساااااااااااااب التحسااااااااااااان ما بين  0.05مساااااااااااااتوى ) عند   1.96( وهي أكبر من  2.32
(22.64%  :85.71% ) 
 

المتوسط  القياسات  المتغير
 الحسابي 

نسبة  
متوسط  توزيع الرتب  التحسن 

 الرتب
مجموع  
 " Zقيمة " الرتب

دقة استلام الكرات العالية 
 من القفز وتسليمها 

 8.83 لي ب القياس الق
22.64 

 0.00 0.00 السالبةالرتب 
1.98 

 6.00 2.00 الرتب الموجبة 10.83 القياس البعدي 
استلام الكرة الجانبية مع 

 القفز )الارتماء(
 4.33 لي ب القياس الق

76.92 
 0.00 0.00 الرتب السالبة

2.32 
 21.00 3.50 الرتب الموجبة 7.67 القياس البعدي 

استلام الكرة الجانبية 
 بدون قفز 

 21.50 لي ب القياس الق
28.68 

 0.00 0.00 الرتب السالبة
2.03 

 15.00 3.00 الرتب الموجبة 27.67 القياس البعدي 
تمرير الكرة بيد واحدة من 

 مستوى الكتف
 3.17 لي ب القياس الق

31.58 
 0.00 0.00 الرتب السالبة

2.12 
 15.00 3.00 الرتب الموجبة 4.17 القياس البعدي 

)ضرب( الكرة بيد لكم 
 واحدة 

 2.33 لي ب القياس الق
85.71 

 0.00 0.00 الرتب السالبة
2.26 

 21.00 3.50 الرتب الموجبة 4.33 القياس البعدي 
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 ( 4شكل رقم )

 مستوى الاداء المهارى يوضح متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى 
 

 
 ( 5شكل رقم )

 مستوى الاداء المهارى القياسات القبلية والبعدية فى  نسبة التحسن بينيوضح 
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 -: الثالثعرض نتائج الفرض  -
  كرة   مرمي  حراس لدي  المهارى  الاداء  ومسدتوى   البدنية المتغيرات  بين  ارتباطيه دالة  علاقة توجد
 .القدم

 ( 19جدول )
 ( 6) ن= للعينة قيد البحث المهارى   الاداء ومستوى  المتغيرات البدنيةبين  مصفوفة الإرتباط

 0.81=  0.05" الجدولية عند مستوى رءيمة "
"  0.05( وجود معاملات إرتباط معنوية طردية دالة إحوائية عند مستوى "19يتضح من جدول )

حياااث تراوحااات ءيماااة "ر"   المهاااارى للعيناااة قياااد البحاااث   الاداء  ومسااااااااااااااتوى   المتغيرات البااادنياااة  بين  
 ".0.05عند مستوى " ( وهي أكبر من ءيمتها الجدولية0.98: 0.87المحسوبة ما بين )

 م

 الأداء المهاري           
 
 

 المتغيرت البدنية

دقة استلام 
الكرات  

العالية من 
القفز  

 وتسليمها 

استلام 
الكرة 

الجانبية  
مع القفز 
 )الارتماء( 

استلام 
الكرة 

الجانبية  
بدون 
 قفز 

تمرير 
الكرة بيد  
واحدة  
من  

مستوى 
 الكتف

لكم 
)ضرب(  
الكرة بيد  
 واحدة  

 0.91 0.90 0.95 0.98 0.94 القدرة العضلية للذراعين  1

مرونة العمود الفقري علي المحور  2
 0.91 0.92 0.89 0.93 0.91 الأفقي

 0.90 0.79 0.95 0.94 0.89 قياس الرشاقة 3
 0.87 0.90 0.96 0.93 0.92 قياس السرعة الانتقالية  4

5 
قياس قوة واتزان عضلات ) المنطقة 
الوسطى ( الجزع والصدر والكتفين 

 للجسم 
0.93 0.89 0.94 0.91 0.90 
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 ( 6شكل رقم )
 المهارى  الاداء ومستوى   المتغيرات البدنيةبين  مصفوفة الإرتباطيوضح 
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 : ومناقشتها النتائج تفسيرثانيا : 
فى ضاااااااوء نتائج التحليل الإحواااااااائى ، وفى حدود القياساااااااات المساااااااتخدمة ومن خلال اهداف  

 الدراسة استطاعت الباحثة مناقشة النتائج كما يلى:
والبعادي فااي  القبلاي القياساين درجاات  رتاب  بااين متوساطى إحواائياً  دالااة فاروق  وجاود 

القيااااس البعااادي، حياااث تراوحااات ءااايم  قياااد البحاااث قياااد البحاااث لواااالح البدنياااةالإختباااارات 
"Z( وهاااااااااااي أكبااااااااااار مااااااااااان 2.20:  2.03" المحساااااااااااوبة ماااااااااااا باااااااااااين )مساااااااااااتوى  عناااااااااااد  1.96
 ( %50:  %9.06(، كما تراوحت نسب التحسن ما بين )0.05)
التاااااادريبات المقننااااااة وفااااااق  تااااااأثير الااااااى المسااااااتوى الباااااادنىالباحااااااث هااااااذا التقاااااادم فااااااى  يرجااااااعو 

 الأساااااااليب العلميااااااة الحديثااااااة التااااااى اسااااااتخدمها الباحااااااث خاااااالال البرنااااااامج التاااااادريبى المقتاااااارح
والتااااى كااااان لهااااا تااااأثير علااااى حااااراس المرمااااى ) عينااااة البحااااث ( باسااااتخدام تاااادريبات الباااايلاتس 

 فعال فى تحسن المتغيرات البدنية.
( علااااااى أن البرنااااااامج الاااااااذى 6م( )2013" )ايهددددددداب أحمدددددددد المتدددددددولىكمااااااا تؤكااااااد دراسااااااة " 

إشااااااتمل علااااااى تاااااادريبات الباااااايلاتس أدى إلااااااى تحساااااان ملحااااااوظ فااااااى بعااااااض عناصاااااار اللياقااااااة 
 المرونة(. -البدنية )القوة العضلية 

م( إلى أن تادريباات البيلاتس تتميز بقادرتهاا على تنمياة القوة 2001" ")كدارون كدارترويشااااااااااااااير "
العضااالية بدون ظهور الضاااخامة العضااالية لعضااالات الجسااام المختلفة وبدون الزيادة الواضاااحة  

 (21: 29للمقطع الفسيولوجى للعضلات وبالتالى تعطى شكل وقوام أفضل للجسم. )
 
 

"  م(2016) "  احمد حسين محمد( ودراسة "60)(2014)"منال طلعتكما تشير دراسة كلًا من  "
البيلاتس تزيد من القوة العضلية وخاصة عضلات الجزب وذلك لانه عند  ( إلى أن تدريبات  20)

التحكم فى تدريبات البيلاتس تقوم بحشد أكبر قدر من الألياف العضلية فى المنطقة التى تؤدى  
 التمرين مما يزيد من القوة العضلية لهذه المنطقة. 
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( إلى  17( )2006" ) سالى كاثى ميبوبس Michael King   ( "2001( )34  " ، )وأشار "  
أن مراعاة حمل التدريب وتشكيل الراحات البينية عند بناء ذلك النوب من التمرينات والتى يجب  
إن تكون متشابهة لطبيعة المهارات المستخدمة حيث يؤدى ذلك إلى التقدم الأمثل بالأداء وتطوير 

تعمل على    النواحى الفنية للاعب كما أن استخدام تدريبات البيلاتس داخل الوحدات التدريبية 
فى المقام الأول   اللياقة البدنية، فهى تدريبات تخدم    المستوى البدنى للاعبين بشكلا عامتحسين  

مما يعمل على سرعة اكتساب الأداء السليم وبالتالى تخدم المهارة ككل ، وتعتمد رياضة البيلاتس 
ناسق الجسم, على بناء العضلات للعرض, و إنما تعمل على تنغيم العضلات, لتحافظ على ت

و تسهيل حركته في الحياة ، كما تعمل البيلاتس على زيادة طول و تمدد العضلات, إضافة 
 .إلى توسيع مدى حركة المفاصل , و زيادة المرونة 

التنفس   لتمارين البيلاتس, زاد شااااعورهم بالطاقة, بحيث يساااااعد   اللاعبينزادت ممارسااااة  كلما  و
 عب في تحريك الدورة الدموية, و تحفيز العمود الفقري والعضااااااااااالات وزيادة الشاااااااااااعور الجيد للا

ممارساة رياضاة البيلاتس بانتظام على تغيير شاكل   أثناء ممارساتهم هذه الرياضاة ، كما تسااعد 
للعضاالات, بحيث تعطي نظرة أصااغر حجما, لتبدأ بحرق   الجساام, عن طريق خلق شااكل طولي

الدهون, و ذلك لإعتمادها على التنفس أثناء القيام بحركات التمرين, إضاااااااافة إلى تحساااااااين قوة 
عبدالشددددكور  غيداء ويتفق هذا مع ما أشاااااارت إليه دراساااااة العضااااالات والتحرك بشاااااكل أساااااهل

 إلى أن تدريبات البيلاتس تلعب دوراً أساااااااااسااااااااياً فى(  16) م(  2009)  محمد، وليد احمد جبر
 والتحمل العضااااااالى والمرونةتحسااااااان مساااااااتوى القوة العضااااااالية  تطوير عناصااااااار اللياقة البدنية و 

 والتوافق لدى اللاعبين .
ويرى الباحث بأن تدريبات البيلاتس تعمل على تحساااين القوة العضااالية لعضااالات الجزب بشاااكل  
افضل من التدريبات العادية وخاصة فى منطقة الجزب ويتضح ذلك من خلال نتائج الاختبارات  

ءيااس قوة واتزان    اختباار  حياث كاانات نسااااااااااااااباة التحساااااااااااااان ملحوظاة فى بعض الاختباارات مثال
(، وكذلك تحساااان  %67,27عضاااالات ) المنطقة الوسااااطى ( الجزب والواااادر والكتفين للجساااام )
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ملحوظ فى درجة المرونة الخاصااااااااااااة بالمفاصاااااااااااال التى تم تطبيق بعض التدريبات عليها حيث  
وكذلك تحسااان ملحوظ فى اختبارات القدرة العضااالية للذراعين    (%50.00بلغت نسااابة التحسااان )

 .%( 10,02حيث بلغت نسبة التحسن ) 
توجدد فروق ذات دلالدة إحصدددددددددائيدة بين  "    وباذلاك يتحقق الفرض الأول والاذى ين  على أناه

متوسدطات القياسدات القبلية والبعدية في المتغيرات البدنية الخاصدة لصدالح القياسدات البعدية  
 " لدي عينة البحث

 القياسااين درجات  رتب  بين متوسااطى إحوااائياً  دالة فروق  ( وجود   18كما يتضااح من جدول ) 
القياس البعدي، حيث تراوحت ءيم   والبعدي في الإختبارات المهارية قيد البحث لوااااااااااااااالح القبلي
"Z"  ( وهي أكبر من 2.32:    1.98المحساااااااااااوبة ما بين )(، كما  0.05مساااااااااااتوى ) عند   1.96

 ( %85.71:  %22.64تراوحت نسب التحسن ما بين )
التاااادريبات المقننااااة وفااااق  تااااأثير الااااى مسااااتوى الاداء المهااااارى الباحااااث هااااذا التقاااادم فااااى  يرجااااعو 

 الأساااااااليب العلميااااااة الحديثااااااة التااااااى اسااااااتخدمها الباحااااااث خاااااالال البرنااااااامج التاااااادريبى المقتاااااارح
والتااااى كااااان لهااااا تااااأثير علااااى حااااراس المرمااااى ) عينااااة البحااااث ( باسااااتخدام تاااادريبات الباااايلاتس 

 .مستوى الأداء المهارى لدى حراس المرمىن يفعال فى تحس
حيااث ان البرنااامج التاادريبى  م(  2010" )  "ندداهددد خيرى حيااث تتفق هااذه النتااائج مع دراسااااااااااااااااة  

ويعمل على تحسااااااين    اللاعبينالموضاااااااوب على أساااااااس علمية والذى يناساااااااب مساااااااتوى وقدرات  
 .المهارى مستوى أدائهن 

( على أن البرنامج المقترح لتدريبات البيلاتس له دور 4م( )2016)  أمل سددددليمتوصاااااالت " كما
 المهارى ايضا .ايجابى على تحسن مستوى الأداء 

( والتى اكدت على أن البرنامج التدريبى  16م()2009) غيداء عبدالشدددددددددكوروكذلك دراسااااااااااااااة  
باساااااتخدام تدريبات البيلاتس له تأثير ايجابي فى تحساااااين مساااااتوى أداء المهارات الحركية على  
جهاز الحركات الارضية، وذلك نتيجة لتقوية العضلات الكبيرة ومنها عضلات الرجلين والبطن  
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للجملاة   والظهر والاذراعين وهى أهم العضاااااااااااااالات العااملاة فى الأداء الحركى للمهاارات المكوناة
 الحركية.

 

 مساااااتوى الاداء المهارى لدى حراس المرمى عينة البحث رجع الباحث التحسااااان الواضاااااح فى وي
حيااث يوجااد مجموعااة من المبااادىء    Pilates  البيلاتسإلى المجموعااة المتنوعااة من تاادريبااات  

"   Michael King " ذه المبادىء مبدأ التحكم حيث يشااايرهذه التدريبات ومن  هل  الأسااااساااية
  ةى تحرير القوة الكامن ل" أن التحكم الجيد يساااااااااااااعد عبيلاتسجوزيف  نقل عن "(  34)(2001)
ى تطوير نظام عمل الجساااام  لذا بدوره يعمل عهحدود إمكانيات الجساااام و  لسااااتغلالم كيفية  لويع

 . ويعيد الحيوية والنشاط فى الجسم فى الأداء الفنى الخاطئة الأوضابويوحح 
ى  ل ظم عتإلى أن التدريب المن م(  1997)  مى ومحمد بريقعلعصددددددددام ح" ةذا ما أشااااااااااااار اليهو 

ى إتخاذ الجسااااااااام  لة يسااااااااااعد عيارات حركهتغيير إتجاه الجسااااااااام أو أحد أجزاءه مع دمج عدة م
 (  112:  15الأداء ) الوضع الوحيح والمناسب عند 

، ففى  الأداءارة  هأن تفعيل التركيز يكساااااااااب الفرد م  Michael King  ( "2001)كما يشاااااااااير
عادة يتساااااااارب الممارس فى أداء الجزء الوااااااااعب من الحركة   البيلاتسبداية ممارسااااااااة تدريبات 

والذى يعد مبدأ اسااااااساااااى من مبادى   بأسااااارب ما يمكن ولكن بتفعيل التركيز الأداء  من لليتخ
المهارة    يسااتطيع الممارس التحكم بشااكل صااحيح فى تنفيذ  الأداءفى   ممارسااة تدريبات البيلاتس

 (44:  34. )  الحركية المطلوبة
بشااكل افضاال مسااتوى اتلأداء المهارى  ويرى الباحث بأن تدريبات البيلاتس تعمل على تحسااين  

من التدريبات العادية ويتضااااااااااح ذلك من خلال نتائج الاختبارات حيث كانت نساااااااااابة التحساااااااااان  
اسااااااااااااااتلام الكرة الجاااانبياااة مع القفز )الارتمااااء(   اختباااار  ملحوظاااة فى بعض الاختباااارات مثااال

بيد واحدة تمرير الكرة واحدة من مسااتوى الكتف  اختبار  (، وكذلك تحساان ملحوظ فى 76,92%)
لكم )ضاااااارب( ( وكذلك تحساااااان ملحوظ فى اختبارات    58,    31حيث بلغت نساااااابة التحساااااان ) 

 .%( 85,71حيث بلغت نسبة التحسن )  الكرة بيد واحدة



 1 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
255 

 

( إلى أن  13( )2009" )  عالية عادل شدددددمس الدينويتفق هذا مع ما أشاااااااارت إليه دراساااااااة " 
تدريبات البيلاتس تلعب دوراً أساااااااااسااااااااياً فى فى تطوير أداء المهارة وذلك عن طريق تحديد كل 
من العناصر الايجابية والسلبية لمستوى مهارة اللاعب اى تحديد نقاط الضعف التى تؤدى إلى 
بطء معادل التقادم فى مهاارة من المهاارات الحركياة ومن خلال ساااااااااااااالساااااااااااااالاة التمريناات التى يتم  

أصاحاب المهارات العالية ، كما يجب قبل   اللاعبينقتباساها أو ابتكارها من مراءبة أو مشااهدة ا
تطبيق المادرب لتمرين جادياد مراعااة إن يكون التمرين منااسااااااااااااااب للمسااااااااااااااتوى المهاارى الخااو 
باللاعب كذلك مراعاة متطلبات هذا التمرين من قوة ومرونة وان يكون مستوى هذا التمرين عند  

ن لتحقيق النتاائج المرجوة ، كماا أثرت تادريباات البيلاتس على التطور الايجاابى  مسااااااااااااااتوى معي
 للياقة القلبية التنفسية ومستوى الأداء المهارى.

الفرض   يتحقق  أنه  الثانى وبذلك  على  ين   بين  توجد  "    والذى  إحصائية  دلالة  ذات  فروق 
متوسطات درجات القياسات القبلية و البعدية من مستوى الاداء المهاري لصالح القياسات  

 . " البعدية لدي عينة البحث
( وجود معاملات إرتباط معنوية طردية دالة إحواااااااائية عند مساااااااتوى  19كما يتضاااااااح من جدول )

حيث تراوحت ءيمة "ر"  المهارى للعينة قيد البحث  الاداء  ومساااتوى   المتغيرات البدنية " بين  0.05"
 ".0.05عند مستوى " ءيمتها الجدولية( وهي أكبر من 0.98: 0.87المحسوبة ما بين )

 

ويرجع البااحاث ذلاك إلى أن اسااااااااااااااتخادام البرناامج التادريبى والاذى احتوى على تادريباات البيلاتس  
قيد البحث ، كما الحركية وتحقيق الاستفادة من التشابه القائم بين التدريبات المقترحة والمهارات 

اساتفادت المجموعة التجريبية من هذه التدريبات بأقواى درجة التي تتبع الواجب الحركي للأداء 
مما انعكس على مساااااااااااتوى الاداء   حركة الرجلين والذراعين والتوافق بينهمافى ساااااااااااواء كان ذلك  

 المهارى لدى حراس المرمى .
تمرينات البيلاتس العديد من الفوائد لا تقتواااااار فقط على الجساااااام بل أيضااااااا لها فوائد حيث ان ل

أنها تحسااااان المزاج ، وتخفف من التوتر والضاااااغط النفساااااي الناتج عن يوم  عقلية ونفساااااية حيث 
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عمل شااااااااااااق ، وتقوي عضااااااااااالات الجسااااااااااام من بطن وحوض وظهر وغيرها ، وتخفف من  لام  
المفاصاااااااال والعضاااااااالات و لام الظهر و لام العمود الفقري ، وتمنح الجساااااااام مرونة وقوة عالية ، 
وتعمل على تنسايق الجسام بشاكل مناساب ، وتكساب الجسام قدرة على انسايابية الحركة الجسادية 

حمل دون أن تساااابب  لام ، كما أنها تمنح الجساااام طاقة وحيوية  ، وتكسااااب الجساااام قدرة على الت
مما   تسااااااعد على التنفس الجيد وتحريك الدورة الدموية وتحفز عضااااالات الجسااااام والعمود الفقري 

 ينعكس بشكل مباشر على مستوى الأداء المهارى للمهارات الحركية المطلوبة .
اسااتخدام تمارين جديدة لم يتدرب عليها اللاعبون   ( الى ان2م ()  2019)   أحمد شددلبىويشااير  
المهمة )يرتفع مساااااتوى الأنجاز الرياضاااااي بسااااارعة في أثناء    المهارات الحركيةالى تطوير  يؤدى

 أستعمال تمارين جديدة لم يتعود عليها الرياضي( .
"   كداثى ميبوبس سدددددددددالى ( ودراساااااااااااااااة "  2001( )29" )   Karon Karterوهاذا يتفق مع "  

غيدداء ( ودراسااااااااااااااة 13)  (2009" )  عداليدة عدادل شدددددددددمس الددين دراسااااااااااااااة ( و17)(  2006)
والتى تؤكد هذه الدراساااااااااات وجود علاقة ارتباطية بين تحساااااااااين    (16م()2009) عبدالشددددددكور

مساااتوى المتغيرات البدنية باساااتخدام تدريبات البيلاتس وبين تحسااان مساااتوى الأداء المهارى فى 
 المهارات الحركية المطلوبة .
 المتغيرات   بين  ارتباطيه  دالة  علاقة  توجد"    والذى ين  على أنه  الثالث وبذلك يتحقق الفرض  

 " .القدم كرة مرمي حراس لدي المهارى  الاداء ومستوى   البدنية
 الاستنتاجات والتوصديات :  

 :  أولًا : الاستنتاجات 
فى ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود طبيعة العينة والمنهج المستخدم والمعالجات  

الإحوائية المستخدمة ومن خلال نتائج البحث ومناقشاتها أمكن استخلاو الاستنتاجات التالية  
 : 
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الابايالاتاس   -1 تااااااادرياباااااااات  بااااااااسااااااااااااااتاخااااااادام  الاماقاتارح  عالاى                       لاااااااهالابارنااااااااماج  إياجااااااااباي  تاااااااأثايار 
 (%50:  %9.06نسب التحسن ما بين )المتغيرات البدنية حيث تراوحت 

 

الابايالاتاس   -2 تااااااادرياباااااااات  بااااااااساااااااااااااااتاخااااااادام  الاماقاتارح  عالاى                       لاااااااهالابارنااااااااماج  إياجااااااااباي  تاااااااأثايار 
 ( %85.71:  %22.64تراوحت نسب التحسن ما بين )المتغيرات المهارية حيث تراوحت 

    

 

 المهاارى للعيناة قياد البحاث   الاداء  ومسااااااااااااااتوى   المتغيرات البادنياة  هنااك علاقاة طردياة بين  -3
 (0.98: 0.87حيث تراوحت ءيمة "ر" المحسوبة ما بين )

 

، وذلك من خلال الأسلوب  عملية التدريب   علىلها تأثير إيجابي كبير    البيلاتس  تدريبات  -4
 والسيطرة على تنظيم  لية التنفس.  حراس المرمىالمتبع في هذه الدراسة لتطوير مقدرة 

   

أثر إيجابي في تحساين الاساترخاء وكسار البرنامج المقترح بإساتخدام تدريبات البيلاتس له  -5
 . اللاعبينعامل الخوف، حيث ساعد في اختوار الزمن، وعمل على جذب انتباه 

 ثانياً : التوصديات :  
يمكن صياغة التوصيات   ت فى ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث الحالى من استنتاجا

 : الآتية
 .يوصى الباحث بتطبيق تدريبات البيلاتس المقترحة قيد البحث  -1
يجب الاهتمام بالنقاط الفنية المؤثرة فى الأداء عند تدريب المهارة أو توااااااااااااحيح الأخطاء   -2

 .الشائعة بها
لما له من    كرة القدمفي مراحل سنية مبكرة في رياضة  البيلاتس  تدريبات    استخدام  ضرورة -3

 . ومستوى الأداء المهارى تأثير إيجابي علي الارتقاء بالقدرات البدنية 
بوااااااااافة خاصاااااااااة   حراس المرمىالاهتمام بتواااااااااميم برامج تدريبية مقترحة لتحساااااااااين أداء   -4

 والرياضيين بوفة عامة .
 



 1 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
258 

 

 المراجع  
 - قائمة المراجع: 

 أولًا: المراجع العربية:
برنامج تدريبي لتنمية بعض القدرات البدنية والاداءات ابراهيم محمد أحمد عبالله  : " -1

 م 2009المهارية لحراس مرمي كرة القدم للدرجة الاولي" ،
مقترح على  منحنى التغير لبعض المتغيرات البدنية أثر برنامج تدريبي    :أحمد شلبى -2

والمهارية لحراس مرمى كرة القدم في منطقة الناصرة ، رسالة ماجستير ، غير منشورة 
 م  2019فلسطين،  -جامعة النجاح الوطنية، نابلس بكلية الدراسات العليا، في  

برنامج تدريبي للمهارات الحركية الأساسية وتأثيرها  ي : "  أحمد محمد إبراهيم الهنيد  -3
 ، بعض المهارات الأساسية لبراعم كرة القدم أداءمستوى  في
: فعالية برنامج لتدريبات  البيلاتس على حده التوتر والاجهاد ابراهيم  سليم  السيد  امل -4

العوبي ومستوى الاداء فى التمرينات الفنية والايقاعية، بحث منشور، المجلة العلمية 
 م.2016للتربية البدنية والرياضية، 

تدريبات البيلاتس على بعض كيتولامسنات الدم والتوتر وعلاقة نتائج : تأثير  ايمان عسكر أحمد -5
 م.2011المباريات لدي لاعبي رياضة الجودو، رسالة دكتوراه بكلية التربية الرياضية جامعة الزقازيق،

فعالية تمرينات البيلاتس على بعض المتغيرات البدنية    منصور:  المتولى  احمد  ايهاب -6
للتربية البدنية والرياضية،  ووظائف التنفس للملاكمين، بحث منشور، المجلة العلمية 

 م. 2013
 م 1990  القاهرة،الفكر العربي،    الرياضي، دارأسس ونظريات التدريب  بسطويسي أحمد بسطويسي:   -7
 م .1999الفني لكرة القدم "، دار الكتاب للنشر ، المدير حنفي محمود مختار : " -8
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: تأثير تمرينات اللعب بالمساحات الموغرة في تحسين بعض القدرات   خلف الاطرش -9
م  2016البدنية والحركية لدى لاعبى كرة القدم ، بحث علمى منشور ، جامعة ديالى ،  

. 
تأثير تنمية القدرات التوافقية الخاصة علي تحسن  : "    رائد عيسي حسن الخضور -10

الاداءات المهارية لحراس المرمي الناشئين في كرة القدم بدولة فلسطين ، رسالة ماجستير 
 .  م2011غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الاسكندرية 

استخدام تدريبات البيلاتس على الاجهاد العوبي وبعض    تأثير  يوسف:شرين أحمد   -11
الرياضية   التربية  كلية  مجلة  المبارزة،  رياضة  في  والمهارية  البدنية  بنات، المتغيرات 

 م 2010الزقازيق، جامعة
تأثير برنامج تمرينات مقترح على قدرة الرجلين والإدراك الحس ا    صديقه محمد درويش: -12

وفنون   علوم  مجلة  منشور،  بحث  العالي،  الوثب  في  للمبتدئين  الرقمي  والمستوى  حركي 
الرياضة، المجلد الثاني، العدد الثاني، كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، جامعة حلوان،  

 م.   1990
: فاعلية برنامج لتدريبات البيلاتس على اللياقة القلبية التنفسية    عالية عادل شمس الدين  -13

وبعض مكونات اللياقة الحركية ومستوى الاداء فى الرق  الحديث ، رسالة دكتوراه غير  
 م . 2009منشورة ، كلية التربية بنات ، جامعة الزقازيق ،  

تأثير تمرينات مقترحة في تطوير صد ركلتي الجزاء والحرة   :عبد الغفور العزاوي  -14
،   26، المجلد الثامن، العدد مجلة علوم الرياضةالمباشرة لدى حراس مرمى كرة القدم،  

 م 2018
 - ): التدريب الرياضى (أسس م( 1997) بريقع جابرعصام امين حلمى ومحمد  -15

 ، منشأة المعارف، الأسكندرية )إتجاهات  -مفاىيم 



 1 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
260 

 

فاعلية برنامج لتمرينات البيلاتس على  غيداء عبدالشكور محمد، وليد احمد جبر:    -16
بعض المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية، 

 م.  2009بحث منشور، مجلة علوم وفنون الرياضة، 
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