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 رذسَجبد انجُلارظ ػهً ثؼط الدزغيراد انجذَُخ الخبصخ وانكفبءح  رأثير اعزخذاو
 انفغُىنىخُخ في كشح انُذ 

 د/ سماح عمي حنفي
كمية التربية الرياضية  – مدرس بقسـ تدريب الألعاب الرياضية

 جامعة حمكاف –لمبنات 
 المقدمة كمشكمة البحث :

وهنيػػي ادتػػدريب ادرييضػػ  ضػػرورة هػػف يعتنػػر تطػػور هجػػيؿ ادن ػػث ادعاهػػ   ػػ  هوتاػػؼ هجػػيلات اد يػػية 
ضرورات ادتقدـ ادذي يت ؼ نػو ادع ػر اد ػديث  ػدائهي  هػي نػري ونشػيىد ت طػيـ ادر ػيـ هػف دورة إدػ   وػري، 
وهف نطودػص دوػري، وادتػدريب ادرييضػ  هيػداف واسػ  يسػتهد هعاوهيتػو هػف ادعاػوـ الإنسػينيص وادعاهيػص عاػى  ػد 

 ادتطور.سوا  وىو يعتنر اددعيهص ادكنري ديذا 
وتعد تهرينيت ادنيختيس   ػد  نػواع ادتهرينػيت اد ديثػص وادتػ  تعتهػد عاػى هجهوعػو هػف اد ركػيت ادندنيػص 

وتػػؤثر ىػػذه اده ػػههص دتقويػػص ادعضػػخت ادسيسػػيص داجسػػـ وت قػػؽ توازنػػو ت ػػ نيي  نهػػيط هػػف ادتػػنفس ادهركػػز 
يهتػد ت ثيرىػي إدػى إعػيدة ت ىيػؿ ادجسػـ هػف  ادتدرينيت عاى تنهيص ) ادقوة ، ادت هؿ ، ادهرونص ، ادتوازف(  قػط نػؿ

 (. 21:23جهي  ادنوا  )
ف ادنجيح    عهايص ادتدريب يتو ؼ عاى هدي إهكينيص ادهدرب    هراعية طنيعص وهوا فيت ادعينص  وا 
ادتدرينيص هف جهي  ادنوا   ادداوايص وادويرجيص وت ور ادظروؼ ادتجرينيص واستوداـ ادوسيئؿ وادطرؽ ادوي ػص 

ادىػػداؼ اده ػػددة دهرا ػػؿ الإعػػداد ادرييضػػ  وادػػذي ي قػػؽ ادتػػوازف نػػيف ادنػػوا   ادهوتافػػص دافػػرد ونػػيف نت قيػػؽ 
 (.37:  71طنيعص ادنشيط ادرييض  ادذي يتـ دو ادتوطيط هف جيص  وري )

دػػذدؾ كػػيف دزاهػػي عاػػى ادعػػيهايف  ػػ  هجػػيؿ ادترنيػػص ادرييضػػيص نػػذؿ ادجيػػد  ػػ  تقػػديـ ادعاػػـ  تػػى نسػػتطي  
ضػػعؼ ادهسػػتوي ادرييضػػ ،  يدتػػدريب ادرييضػػ  يتهيػػز نوي ػػيص الاعتهػػيد عاػػى ادن ػػث ادعاهػػ  هواجيػص هشػػكاص 

دت قيػؽ  عاػى هسػتوييت الانجػيز هعتهػدا  عاػى نظريػيت وهعػيرؼ هستوا ػص هػف نتػيئج ادن ػوث ادعاهيػص داعديػػد 
دت قيػؽ  هف ادعاوـ ادهرتنطص نيدهجيؿ ادرييض ، ودذدؾ  ينػو تن  ػر واجنػيت ادهػدرب  ػ  إيجػيد   ضػؿ ادطػرؽ

 (.1:  2انجيز   ضؿ واستوداـ ادويهيت ادنيج ص    إثرا  ذدؾ )
وهف  سيديب ادتدريب اد ديثص نوع هف ادتدرينيت تو ػؿ إدييػي ادني ثػص هػف وػخؿ إطخعيػي عاػى شػنكص 

( وىى عنيرة عف ههيرسص هنظهص دكؿ ادهجهوعيت ادعضػايص Pilatesالانترنت يعرؼ نيسػـ )تدرينيت ادنيختس 
إدػػى إيجػػػػػيد ادتػػوازف  ػػ  ادشػػكؿ ادطنيعػػ   Pilatesهنيػػي هثػػؿ ادكنيػػػػػػػرة، كهػػي تيػػدؼ تػػدرينيت ادنػػيختس  اد ػػ يرة

 (.271:  21داجسـ ه  ادوذ    الاعتنير كؿ ادعواهػػػؿ ادهشيركػػػػص    اد  وؿ عاى جسـ     )
ف هسػتوي (  ف ههيرسػص ىػذه ادتػدرينيت تزيػد هػ2112) Denise Austin " دينػيس أكسػتف" وتػري 

طي ص ادجسـ، وتهن  ادقدرة عاى ت رير ادجسـ هف ادتوتر وادض وط وآلاـ  سفؿ ادظير ادنسيطص وكذدؾ تطػوير 
ادهرونص وتسيعد    اد  وؿ عاى عضخت  ويص نيلإضي ص إدى ت سيف عهايص ادتنفس وادػدورة اددهويػص  ػيهكف 
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 ط زائػػد عاػػى ادعضػػخت وادهفي ػػؿ، كهػػي ن هػػيف يوهيػػي  دوف وجػػود  ي ضػػ Pilatesههيرسػص تػػدرينيت ادنػػيختس 
 (31:  27 ف ههيرسص ىذه ادتدرينيت    كؿ هرة تسيعد    ادشعور نيديدو  وادتوازف واستعيدة ادشنيب.)

 وائػػػد هتعػػػددة عاػػػى ادجسػػػـ  يػػػ  تسػػػيعد عاػػػى تقويػػػص عضػػػخت ادػػػنطف  Pilatesودػػػػتدرينيت ادنػػػيختس 
ى إطيدػػص ادعضػػخت  ػػوؿ ادعهػػود ادفقػػري دتوفيػػؼ ادعهيقػػص وعضػػخت ادظيػػر وعضػػخت ادفوػػذ، كهػػي تعهػػؿ عاػػ

ادض ط ادوا   عاييي، وتسيعد ىذه ادتدرينيت    تعديؿ ادقواـ دهف يعينى هف تقوس  ػ  ادظيػر  و اسػتدارة  ػ  
ادكتفيف،  يث يستودـ  ػ  نػراهج إعػيدة ادت ىيػؿ، ههػي يسػيعد عاػى  ف يكػوف ىنػيؾ تػوازف   ضػؿ داجسػـ، ولاف 

إطيدص ادعضخت وتقويتيي  يذا يزيد هف نطيؽ  ركص ادهفي ؿ ههي يسيعد عاػى هنػ  ىذه ادتدرينيت تعهؿ عاى 
 (.21( )22ا تهيلات الإ ينص عند اددا )

 " Baranowski Tom(  و" توـ نيرانوسكى"  " 2117" ) Karon kartarوتشير " كيروف كيرتر " " 
دػذكور والإنػيث واد ػ ير وادكنػير عاػى " يهكػف  ف يهيرسػيي اPilate  ( إدػى   ف " تهرينػيت ادنػيختس 2113)

اوتخؼ  عهيرىـ وتؤدي إدى  ت سيف عهؿ ادرئتيف وادقاب وادوعيص اددهويص    ادو وؿ إدى  الاسػتروي  عػف 
طريػػؽ هػػي تتضػػهنو هػػف تػػدرينيت ادتػػنفس الإيقيعيػػص وادتػػ  تػػؤدي إدػػى  ت سػػيف تػػد ؽ ادكسػػجيف إدػػى  هوتاػػؼ 

ركيػػز عػف طريػػؽ ادػػت كـ  ػػ   دا  ادوضػيع اد ركيػػص اد ػػ ي ص  ثنػػي   نسػجص ادجسػػـ ، كهػػي تػؤدي إدػػى زيػػيدة ادت
ادتػػدرينيت ادهوتافػػػص ، ىػػذا نجينػػػب تنهيػػػص ادقػػوة ادعضػػػايص دهوتاػػػؼ عضػػخت ادجسػػػـ عػػػف طريػػؽ تػػػدرينيت ادقػػػوة 
ادعضايص ادثينتص وادهت ركص، نيلإضي ص إدى  تنهيص عني ر ادتوازف وادهرونص وادتوا ؽ ادعضا  ادع ن  وت سيف 

 (.7:  29()71:  22جسـ وتطوير اد  ص ادعيهص) شكؿ اد
  ف إدػى الإشػيرة يجػدر  يػث ، ادوي ػص نػنعض ادهظػيىر  داؤىػي يتسػـ ادتػ  ادجهيعيػص اددعػيب  ف ادػى

 سريعص ندنيص استجينيت هنو تتطاب وي ص هؤثرات ت ت ادد يع واديجوـ هراكز    ادخعنوف ادذيف  يشتركوف
 ػ   تاػؾ ادهيػيرات جهيػ  وتػؤدي اد ركػص وادوثػب وادطيػراف هػف هيػيراتاد ادخعػب نعػض يػؤدي كهػي ، ود يقػص

 ندنيػص هييريػص نإهكينيػيت يتهتػ   ف لانػد هػف ادهيػيري اددا   ػ  ادخعػب يػنج  ودكػ  هوتاػؼ زهػف ادهنػيراة 
 ( .13:3الارتفيع ) ىذا عاى ادهطاونص اد ركيص ادواجنيت ددا  وي ص ووظيفيص وجسهيص

اديػػد ادعديػػد هػػف ادهوا ػػؼ ادتػػ  تتطاػػب  ف يتهيػػز ادخعػػب نػػيدقوة ادههيػػزة   يػػث يتضػػهف اددا   ػػ  كػػرة
نيدسػرعص ،  ضػخ  عػف إهكينيػص إضػػي ص  و ػيت إضػي يص  ػ   يدػػص ادتعػيدؿ ههػي يتطاػب نػػوع آوػر هػف  نػواع ادقػػوة 

( 283:72وىػػػػى ت هػػػػؿ ادقػػػػوة  تػػػػى يػػػػؤدي ادخعػػػػب ادهنػػػػيراة، و و يتيػػػػي الإضػػػػي يص نيدكفػػػػي ة ادندنيػػػػص ادهطاونػػػػص)
(298:22.) 

ونخ ػظ ههػي سػنؽ  نػو تتهيػز دعنػػص كػرة اديػد نػيدقوة وادسػرعص وىهػػي هػف ادعني ػر ادندنيػص ادهرتفعػص ادشػػدة 
وىذاف ادعن راف يعتنروا هف ادهتطانيت ادرئيسيص    رييضص كرة اديد دذا يجب  ف تشتهؿ جهي  نراهج ادتدريب 

دا  ودضػػهيف  يعايػػص  ي نػػوع هػػف  نػػواع ادرييضػػ  عاػػى تطػػوير ىػػذه ادعني ػػر لارتنػػيطيـ نطنيعػػص وهسػػتوي اد
 وطرؽ ادتدريب  خ ند  ف يكوف ذدؾ نضهيف    ى استفيدة  سيودوجيص ههكنص.

وهػػػػػػف وػػػػػػخؿ هػػػػػػي اطاعػػػػػػت عايػػػػػػص ادني ثػػػػػػص هػػػػػػػف اددراسػػػػػػيت ادسػػػػػػينقص  ػػػػػػ  هجػػػػػػيؿ تػػػػػػدريب ادنػػػػػػػيختس 
ادايي ص ادندنيص  ( إدى  ف استوداـ تدرينيت ادنيختس هف   ضؿ ادطرؽ    تنهيص عني ر21(،)72(،)77(،)1)
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وادفسيودوجيص    كرة اديد دذا را ت ادني ثص ادقييـ نيػذه اددراسػص داتعػرؼ عاػى تػ ثير  سػتوداـ تػدرينيت ادنػيختس 
عاػػى نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص وادفسػػيودوجيص دػػدي طيدنػػيت ادفر ػػص ادثينيػػص نكايػػص ادترنيػػص ادرييضػػيص ننػػيت جيهعػػو 

  اواف    كرة اديد.
 ىدؼ البحث 

 البحث إلى التعرؼ عمى تأثير استاداـ تدريبات البيلاتس عمى:ييدؼ  
طيدنػػيت ادفر ػػص ادثينيػػص نكايػػص ادترنيػػص ادرييضػػيص ننػػيت جيهعػػو نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص ادوي ػػص دػػدي   -7

 كرة اديد .  اواف   
كػػرة  طيدنػػيت ادفر ػػص ادثينيػػص نكايػػص ادترنيػػص ادرييضػػيص ننػػيت جيهعػػو  اػػواف  ػػ ادكفػػي ة ادفسػػيودوجيص دػػدي  -2

 اديد.
 فركض البحث 

توجػػػد  ػػػروؽ ذات دلادػػػص إ  ػػػيئيص نػػػيف هتوسػػػطيت ادقييسػػػيت ادقنايػػػص وادنعديػػػص  دػػػدي هجهوعػػػص ادن ػػػث  -7
ادتجرينيػػص  ػػ  هسػػتوي نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص وادفسػػيودوجيص دػػدي طيدنػػيت ادفر ػػص ادثينيػػص نكايػػص ادترنيػػص 

 ادرييضيص داننيت جيهعص  اواف ود يد  ادهجهوعص ادتجرينيص.
وجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف هتوسػػطيت ادقييسػػيت ادقنايػػص وادنعديػػص دػػدي ادهجهوعػػص ادضػػينطص ت -2

 ػػ  هسػػتوي نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص وادفسػػيودوجيص دػػدي طيدنػػيت ادفر ػػص ادثينيػػص نكايػػص ادترنيػػص ادرييضػػيص 
 داننيت جيهعص  اواف ود يد  ادهجهوعص ادضينطص.

توسػػطيت ادقييسػػيت ادنعديػػص دػػدي هجهػػوعت  ادن ػػث ادتجرينيػػص توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف ه -2
وادضينطص    هستوي نعػض ادهت يػرات ادندنيػص وادفسػيودوجيص دػدي طيدنػيت ادفر ػص ادثينيػص نكايػص ادترنيػص 

 ادرييضيص داننيت جيهعص  اواف ود يد  ادهجهوعص ادتجرينيص.
 مصطمحات البحث:
 Pilates Exercisesتدريبات البيلاتس: 

عص هف اد ركيت ادندنيص اده ههص دتطوير هرونص و وة وت هؿ ادجسـ وت قيؽ توازنػو  وت ػ نيي هجهو  
 نهػػػيط هػػػف ادتػػػنفس ولا يقت ػػػر ت ثيرىػػػي عاػػػى ادجينػػػب ادنػػػدن   قػػػط نػػػؿ يهتػػػد لإعػػػيدة ت ىيػػػؿ ادجسػػػـ هػػػف جهيػػػ  

 (.71:  23ادنوا  )
 إجراءات البحث:
تنيرا دفروضو  قد اسػتودهت ادني ثػص ادهػنيج و قي دطنيعص ادن ث وت قيقي دىدا و واو منيج البحث:

ادنعػػػدي ( دهجهػػػوعتيف إ ػػػداىهي تجرينيػػػص وادوػػػري ضػػػينطص  –ادتجرينػػػ  نت ػػػهيـ ادقيػػػيس )ادقناػػػ  
 وذدؾ دهخئهتو دطنيعص ادن ث .
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يتهثؿ هجته  ادن ث    طيدنيت ادفر ص ادثينيص نكايص ادترنيص ادرييضيص داننيت جيهعص  اواف  مجتمع البحث:
( طيدنص،و ددت ادني ثص طيدنيت ادفر ص ادثينيص هجتهعي 712وادنيدغ عددىف )ـ( 2171-2171دجيهع  )اعيـ اد

 دن ثيي دلأسنيب ادتيديص :
 ادت ويب ( . –ادتنطيط  –سنؽ تعاهيف هييرات كرة اديد ) ادتهرير 

 ونراتيف ادهكتسنص ت تيج در   ادكفي ة ادندنيص وادفسيودوجيص ددييف.
يرت ادني ثص عينص ادن ث نيدطريقص ادعهديص هف طيدنيت ادفر صادثينيص نكايص ادترنيص ادرييضيص اوت  عينة البحث :

( طيدنص ههف تدرس ديف ادني ثص 21( وادنيدغ عددىف )2171-2171داننيت جيهعص  اواف داعيـ ادجيهع  )
تيف  واـ كؿ % هف هجته  ادن ث تـ تقسيهيف إدى هجهوعتيف هتسيوي77,12و قي داجدوؿ اددراس  ننسنص 

( طيدنص لإجرا  ادتجيرب 21( طيدنيت إ داىهي تجرينيص وادوري ضينطص ، كهي تـ اوتيير)72هنيف )
 .ادستطخعيص وادهعيهخت ادعاهيص  يد ادن ث

 نيدت كد هف هدي اعتداديص توزي    راد ادهجهوعتيف ادتجرينيص وادضينطص  يهت ادني ثص  : تجانس عينة البحث
دتوا  داعينص    هت يرات ادنهو وادايي ص ادندنيص ادوي ص وادهت يرات ادفسيودوجيص  يد ادن ث ن سيب هعيهؿ الإ

 (. 7ويوض  ذدؾ جدوؿ )
 (معامؿ الإلتكاء لأفراد العينة في معدلات النمك كالمتغيرات1جدكؿ )

 24ف=                       البدنية كالفسيكلكجية قيد البحث

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

 ( 12المجمكعة التجريبية ) ف =  ( 12مكعة الضابطة ) ف = المج

ادهتوسط
ادوسيط 
الان راؼ  
ادهعييري

هعيهؿ  
الادتوا 

ادهتوسط 
ادوسيط 
الان راؼ  
ادهعييري

هعيهؿ  
الادتوا 

 

 هعدلات ادنهو
 1.16- 1.22 78.21 78.29 1.14- 1.31 78.71 78.18 سنة السف
 1.13 3.31 739.31 711.31 1.67 1.11 739.31 738.33 سـ الطكؿ
 1.63 1.18 17.11 12.11 1.25- 3.11 12.11 17.39 كجـ الكزف

القدرات البدنية
 

 1.61- 1.11 12.31 17.19 1.56- 1.31 17.31 11.19 كجـ دينامكميتر قكة

 1.34- 7.31 22.11 22.22 1.41- 7.92 22.11 27.13 سـ الكثب العمكدم قدرة
 1.13 3.21 711.11 713.92 1.66 1.37 711.11 713.11 سـ باتالكثب العريض مف الث

 1.21 2.11 73.31 73.13 1.32 2.93 73.31 73.82 سـ ثنى الجذع مف الكقكؼ مركنة
 1.17- 1.73 2.22 2.22 1.44- 1.79 2.22 2.21 ثانية الكقكؼ عمى مشط القدـ تكازف
 1.12 1.89 2.11 2.22 1.58 1.18 2.11 2.12 عدد نط الحبؿ تكافؽ
 صفر 1.11 77.11 77.11 1.32 1.18 77.11 77.19 ثانية الجرم الزجزاجى رشاقة
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 معامؿ الإلتكاء لأفراد العينة في معدلات النمك كالمتغيرات (1جدكؿ )
 24ف=                       البدنية كالفسيكلكجية قيد البحث

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

 ( 12المجمكعة التجريبية ) ف =  ( 12المجمكعة الضابطة ) ف = 

ادهتوسط
ادوسيط 
الان راؼ  
ادهعييري

هعيهؿ  
الادتوا 

ادهتوسط 
ادوسيط 
الان راؼ  
ادهعييري

هعيهؿ  
الادتوا 

 

القدرات 
الفسيكلكجية 
 1.84 1.21 13.11 13.21 1.95 1.27 13.11 75.18 ف/ؽ معدؿ النبض 

 1.32 1.23 721.11 721.2 1.21 1.73 721.1 121.9 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانقباضي
 1.24 1.13 18.11 18.98 1.15 1.32 19.81 78.95 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانبساطي

 1.85 1.19 31.83 31.88 1.87 1.91 38.11 59.14 درجة  الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف
 1.21 1.22 7.11 7.17 1.52 1.71 7.13 1.69 لتر السعة الحيكية

 ( هي يا :7ادجدوؿ ) يتض  هف
وادفسيودوجيص  (  ف  يـ هعيهخت الادتوا  دهعدلات ادنهو وادهت يرات ادندنيص7يتض  هف ادجدوؿ )

( وى  نذدؾ تن  ر هي 7,17،1,12 يد ادن ث دهجهوعت  ادن ث ادضينطص وادتجرينيص تق  هينيف )وادهييريص  
 .ت يرات  يد ادن ث   اده ادطيدنيت( ههي يشير إدى اعتداديص توزي  2)±نيف 

 تكافؤ مجمكعتي البحث:
نعد ادت كد هف  ف ادعينص تهثؿ هجتهعي إعتداديي    ادهت يرات  يد ادن ث تـ تقسيهيي إدى هجهوعتيف   

(طيدنص ودات قؽ هف تكي ؤ ادهجهوعتيف ،  يهت ادني ثص 72إ داىهي تجرينيص وادوري ضينطص  واـ كؿ هنيي )
وتنير )ت( لإيجيد ادفروؽ نينيهي    ادهت يرات  يد ادن ث ن سيب ادهتوسط اد سين  وادن  راؼ ادهعييري وا 

ادهت يرات  –ادايي ص ادػػػػندنيص ادوي ص  -ادت   د تكوف ديي ت ثير عاى ادهت ير ادتجرين  ) هت يرات ادنهو
 (.2ادفسيػػودوجيص( ويوض  ذدؾ جػػدوؿ )

معدلات النمككالمتغيرات البدنية التجريبية ك الضابطة في كؿ مف  دلالة الفركؽ الإحصائية بيف مجمكعتي البحث (2جدكؿ )
 (24)ف =    كالفسيكلكجية قيد البحث

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

 ادهجهوعص ادضينطص
 ( 12) ف = 

 ادهجهوعص ادتجرينيص
 يهص )ت(  ( 12) ف = 

 اده سونص
اددلادص 
الإ  يئيص

 
 ع ـ ع ـ

معدلات 
النمك

 بير داؿ 7.11 1.22 78.29 1.31 78.18 سنة السف 
 1.18 3.31 711.31 1.11 738.33 سـ الطكؿ  

 1.27 1.18 12.11 3.11 17.39 كجـ الكزف 
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معدلات النمككالمتغيرات البدنية دلالة الفركؽ الإحصائية بيف مجمكعتي البحث التجريبية ك الضابطة في كؿ مف  (2جدكؿ )
 (24)ف =    كالفسيكلكجية قيد البحث

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

 ادهجهوعص ادضينطص
 ( 12) ف = 

 ادهجهوعص ادتجرينيص
 يهص )ت(  ( 12) ف = 

 اده سونص

اددلادص 
الإ  يئيص

 

 ع ـ ع ـ

القدرات البدنية
 

 1.21 1.11 17.19 1.31 11.19 كجـ دينامكميتر قكة

 

 1.91 7.31 22.22 7.92 27.13 سـ الكثب العمكدم قدرة
 1.17 3.21 713.92 1.37 713.11 سـ عريض مف الثباتالكثب ال

 1.77 2.11 73.13 2.93 73.82 سـ ثنى الجذع مف الكقكؼ مركنة
 1.21 1.73 2.22 1.79 2.21 ثانية الكقكؼ عمى مشط القدـ تكازف
 1.22 1.89 2.22 1.18 2.12 عدد نط الحبؿ تكافؽ
 1.21 1.11 77.11 1.18 77.19 ثانية الجرم الزجزاجى رشاقة

مستكل المتغيرات 
الفسيكلكجية 
 1.77 1.21 13.21 1.27 75.18 ف/ؽ معدؿ النبض 

 1.21 1.23 721.2 1.73 121.9 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانقباضي
 1.29 1.13 18.98 1.32 78.95 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانبساطي

 1.21 1.19 31.88 1.91 59.14 درجة  الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف
 1.21 1.22 7.17 1.71 1.69 لتر السعة الحيكية.

 2.17( = 1.15( كمستكل دلالة )22قيمة )ت( الجدكلية عند درجة حرية )
لا توجد  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هجهوعت  ادن ث ادتجرينيص  نص ( 2يتض  هف ادجدوؿ )

يص وادفسيودوجيص وادهييريص  يد ادن ث  يث  ف جهي   يـ وادضينطص    كؿ هف هعدلات ادنهو وادهت يرات ادندن
( ههي يشير إدى تكي ؤىهي    تاؾ 1.13هف  يهص )ت( ادجدوديص عند هستوي دلادص ) ا ؿ)ت( اده سونص 

 . ادهت يرات
 كسائؿ جمع البيانات :

هت ادني ثص ادوسيئؿ توتاؼ وسيئؿ جه  ادنيينات تنعي دنوع ادنيينيت ادهراد اد  وؿ عاييي ، و د  ستود      
 ادتيديص دهنيسنتيي دطنيعص وىدؼ ادن ث :

 أكلا: الأجيزة كالأدكات العممية:
 جييز ادرستيهيتر دقييس ادطوؿ وادوزف. -7
 جييز اددينيهوهيتر دقييس ادقوة ادعضايص دارجايف.  -2
 سيعيت ر هيص.  -2
 شريط  ييس.  -1
 نو ص. 21 نؿ طودو   -3
 جييز الاسنيروهتير ادجيؼ.  -1
 سـ 31×31 ندوؽ وشن   -1
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 ثانيا: ااتبارات القدرات البدنية كالفسيكلكجية المقننة: 
 (2ااتبارات القدرات البدنية: )ممحؽ  -1
 اوتنير ادشد عاى اددينيهوهيتر وو دة ادقييس ادكجـ. -  ػ القكة : 1
 ر.دقييس ادقوة الانفجيريص وو دة ادقييس ادسنتيهت هف ادثنيت اوتنير ادوثب ادعهودي -  ػ القدرة :2

 اوتنير ادوثب ادعريض هف ادثنيت وو دة ادقييس ادسنتيهتر. -
 وو دة ادقييس ادسنتيهتر. ادعيد  اوتنير ثنى ادجذع  هيهي  هف ادو وؼ - ػ المركنة : 3
 اوتنير ادو وؼ عاى هشط ادقدـ وو دة ادقييس ادثينيص. - ػ التكازف :4
 د.اوتنير نط اد نؿ وو دة ادقييس ادعد -    ػ التكافؽ :5
 اوتنير ادجري ادزجزاجى وو دة ادقييس ادثينيص. - ػ الرشاقة :   6
 (2ااتبارات المتغيرات الفسيكلكجية: )ممحؽ  -2

  ييس هعدؿ ادننض نيوتنير ادجس عف ادشرييف ادسنيتى. -7
  ييس ض ط اددـ الانقنيض / الاننسيط  نجييز ض ط اددـ ادزئنق ( -2
 تنير ىير يرد داوطو. ييس اد د اد  ى لاستيخؾ ادكسجيف نيو  -2
  ييس ادسعص اد يويص نيلاسنيروهيتر ادجيؼ.                     -1

 (: 4ثالثان : تدريبات البيلاتس )ممحؽ 
نعػػد ادرجػػوع إدػػى ادن ػػيث ادهرتنطػػص نهوضػػوع ادن ػػث وادهراجػػ  ادعرنيػػص وادجننيػػص ادتػػ  تو ػػات ديػػػي         

" Smith et al" (2111( )21  ،) " سميػػػػػػث كآاػػػركف (، 77( )2111) " سمكل مكسى "ادني ثيف هثػػػؿ 
 Mark et " مػارؾ كآاػركف Tom Baranowski et al" (2113( )21 ، ) تػكـ بارانكسػكى كآاػركف 

al" (7889( )21 ،) دالسػػتكرـ كآاػػركف " Dahlstrom et al" (7881( )27  ونعػػد اسػػػتطخع  را )
لإطخع عاى نعض تدرينيت ادنيختس اده ورة هف وخؿ شرائط ادفيػديو ادونرا     هجػيؿ ادترنيػػص ادرييضيص وا

 ( تـ وض  هجهوعص هف ادتدرينيت     ورتيي ادنييئيص كهي يا :C.Dواسطوانيت )
 أىداؼ تدريبات البيلاتس:

طيدص ادعضخت دوف إ داث زييدة     جـ ادعضخت. -7  ت سيف ادهرونص وادتوازف وتقويص وا 
 سيف كفي ة عهؿ ادقاب وادرئتيف.زييدة هستوي ادطي ص وت  -2
 إكسيب ادطيدنيت هظيرا  هتوازني  داجسـ. -2
يقيع اد ركص. -1  اكتسيب الإ سيس نتو يت وا 
 تنهيص ادربنص    ادت سف ادندن  ادهستهر. -3

 اطكات إعداد تدريبات البيلاتس:
يػص ودراسػيت تـ إعداد تدرينيت ادنيختس هػف وػخؿ الإطػخع عاػى هػي تػو ر داني ثػص هػف هراجػ  عرنيػص و جنن -7

" Smith et al" (2111( )21  ،) " سميػػػػػػث كآاػػػركف (، 77( )2111) " سمكل مكسى "سينقص هثؿ 
 Mark et " مارؾ كآاركف Tom Baranowski et al" (2113( )21 ، ) تكـ بارانكسكى كآاركف 
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al" (7889( )21 ،) دالسػتكرـ كآاػركف " Dahlstrom et al" (7881( )27ونعػد اسػػت )  طخع  را
 ادونرا     هجػيؿ ادترنيػػص ادرييضيص نيلإضي ص إدى ونرة ادني ثص    ادهجيؿ.

نعد ت ديد تدرينيت ادنيختس هف وخؿ ادهراج  ادعاهيص واددراسيت ادسينقص تـ توزيعيػي عاػى و ػدات تدرينيػص  -2
يضيص دت ديد  جػـ ثـ  يهت ادني ثص نعرضيي عاى هجهوعص هف ادونرا  ادهتو  يف    هجيؿ ادترنيص ادري

وشػدة ادتهرينػيت ادهقتر ػص نيدو ػدات ادتدرينيػص وكػذدؾ ادفتػرة ادزهنيػص داتنفيػذ وعػدد ادو ػدات ادسػنوعيص وزهػف 
 كؿ و دة.

 هف وخؿ  را  ادونرا  تـ وض  ادو دات ادتدرينيص     ورتيي ادنييئيص. -3
 محتكل الكحدة التدريبية اليكمية:

عطي  الإرشيدات ادعيهص ادهرتنطص نيدو دة.: وتشتهؿ عاى ت ييالنكاحي الإدارية -7  ر ادهخنس و وذ اد ييب وا 
: وتشػتهؿ عاػى تػدرينيت ادنػيختس نيػدؼ تييئػص جهيػ   جػزا  ادجسػـ داعهػؿ  ػ  ادجػز  ادرئيسػ  هػف الإحماء -2

 ادو دة ادتدرينيص.
عونص : وتتضػػهف تػػدرينيت ادنػػيختس ذات  ركػػيت إيقيعيػػص وهسػػتهرة وسػػريعص وهتدرجػػص اد ػػالجػػزء الرئيسػػي -2

نيستوداـ ادرجايف وادجذع وادذراعيف وادر س ه  ادتنوي     ادتػدرينيت نيػدؼ ت سػيف نعػض هكونػيت ادايي ػص 
 اد ركيص وهرد وتدىي ادفسيودوجيص  يد ادن ث.

: وتشػػػػػػػتهؿ عاػػػػػػػى تػػػػػػػدرينيت ادنػػػػػػػيختس دخسػػػػػػػتروي   تػػػػػػػى تسػػػػػػػه  دجيػػػػػػػزة ادجسػػػػػػػـ نػػػػػػػيدعودة لاسػػػػػػػترااءا -1
 د يدتيي ادطنيعيص.

 يذ الكحدات التدريبية:الإطار العاـ لتنف
 .نوع س 72هدة تنفيذ ادو دات ادتدرينيص:  -
 . سنوعيي   و دات تدرينيص 2عدد ادو دات ادتدرينيص:  -
 و دة تدرينيص. 21عدد ادو دات ادكايص:  -
 ، ادثخثي ، ادوهيس (.اد د ييـ ادتدريب ) -
 .( ؽ13:  21زهف ادو دة ادتدرينيص هف ) -
ؽ تكػػػوف وػػػيرج زهػػػف ادو ػػػدة 21:  73الاسػػػتروي  يتػػػراوح هػػػفزهػػػف ادنػػػوا   الإداريػػػص والإ هػػػي  و  -

 ادتدرينيص.
 % هف    ى هعدؿ داننض.91% : 11شدة  هؿ ادتدريب: هف  -
 ( تكرارات داهجهوعص.2( تكرار    ادهجهوعص ادوا دة و)73:  1عدد ادتكرارات: هف ) -
يف ادهجهوعػػيت ثينيػػص(، وادرا ػػص نػػ 21ثػػوان  :  71 تػػرات ادرا ػػص: ادرا ػػص نػػيف ادتػػدرينيت هػػف ) -

 ثينيص(. 11ثينيص :  21هف )
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 ب ػ  القياسات القبمية : 
 ػػ  هعػػدلات  71/2/2171 يهػػت ادني ثػػص نػػإجرا  ادقييسػػيت ادقنايػػص عاػػى عينػػص ادن ػػث  ػػ  ادفتػػرة هػػف 

ادنهػػػو والاوتنػػػيرات ادندنيػػػص وادفسػػػيودوج   يػػػد ادن ػػػث و ػػػد راعيػػػي تطنيػػػؽ الاوتنػػػيرات دجهيػػػ    ػػػراد عينػػػص ادن ػػػث 
 و دة . نطريقص ه

 ج ػ تطبيؽ تجربة البحث:
و تػػى  79/2/2171تػػـ تطنيػػؽ تجرنػػص ادن ػػث دكػػؿ هػػف ادهجهوعػػص ادتجرينيػػص وادضػػينطص اعتنػػير هػػف 

و دات تدرينيص  سنوعيي  ه  هراعية  ف تطنيؽ تدرينيت ادنيختس عاى  2نوا    نوع س 72ودهدة  72/3/2171
و ػد راعػت ادني ثػص نعػض طيدنػيت ادهجهوعػص ادضػينطص،  طيدنيت ادهجهوعص ادتجرينيػص وادتػدرينيت ادهتنعػص عاػى

 ادنقيط  ثني  تطنيؽ تجرنص ادن ث ى :
 ادتننيو عاى ادطيدنيت نضرورة الادتزاـ وعدـ اد ييب  ثني  تنفيذ ادو دات ادتدرينيص. -
عطػي   -  يػيـ ادني ثػص نتػدريب طيدنػيت كػؿ هػف هجهػوعت  ادن ػث ادتجرينيػص وادضػينطص دضػهيف ادجديػص وا 

 اد ي ز وتثنيت هت ير ونرة ادهدرب. ادطيدنيت
 هراعية عدـ تواجد ادهجهوعتيف هعي   ثني  تطنيؽ ادو دات ادتدرينيص. -
 ف يكػػوف ادتػػدريب  ػػ   ػػيلات ادهنػػيزلات  يػػث وجػػود نسػػيط دضػػهيف سػػخهص ادطيدنػػيت و ػػ ص اددا   -

 نجينب وجود هرآة دت  ي  ادوطي .
 نإدويؿ  ي تعديخت إذا تطاب ادهر ذدؾ.  ف تتسـ ادو دات ادتدرينيص نيدهرونص ن يث يسه  -
 هراعية ادتشجي  ادهستهر داطيدنيت  ثني  تنفيذ ادو دات ادتدرينيص. -

 د ػ القياس البعدل:
 ػػػ  الاوتنػػػيرات  71/3/2171 يهػػػت ادني ثػػػص نػػػإجرا  ادقييسػػػيت ادنعديػػػص عاػػػى عينػػػص ادن ػػػث  ػػػ  يػػػوـ 

رات دجهيػ    ػراد عينػص ادن ػث  ػ  نفػس ادظػروؼ ادتػ  ادندنيص وادفسيودوجيص  يد ادن ث و ػد راع تطنيػؽ الاوتنػي
 تهت  ييي ادقييسيت ادقنايص.

 :المعالجات الإحصائية المستادمة في البحث
 د سيب نتيئج ادن ث استودهت ادني ثص ادسيديب الإ  يئيص الآتيص:

 -نػػػيروهتري اوتنػػػير هػػػيف وتنػػػى ادخ -هعيهػػػؿ الادتػػػوا   -الان ػػػراؼ ادهعيػػػيري  -ادوسػػػيط  -ادوسػػػط اد سػػػين  
 ادنسنص ادهئويص دهعدؿ ادت ير. -اوتنير ت  -هعيهؿ الارتنيط 
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 أكلا: عرض النتائج 
 (دلالة الفركؽ بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعة5جدكؿ )

 (12التجريبية في المتغيرات قيد البحث )ف = 

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

ط هتوس ادقييس ادنعدي ادقييس ادقنا 
 ادفروؽ

الان راؼ 
ادهعييري 
 دافروؽ

 يهص )ت( 
 اده سونص

نسنص 
ادت ير 
 ع±  ـ ع±  ـ %

المتغيرات البدنية
 

 79.82 72.83 7.32 8.23 1.73 91.22 1.11 17.19 كجـ دينامكميتر قكة

 8.19 72.32 1.78 2.12 7.11 21.13 7.31 22.22 سـ الكثب العمكدل قدرة
 2.81 72.11 1.11 3.82 1.13 737.13 3.21 713.92 سـ باتالكثب العريض مف الث

 21.28 21.21 1.78 3.19 2.81 21.92 2.11 73.13 سـ ثنى الجذع مف الكقكؼ مركنة
 1.22 8.17 1.12 1.73 1.71 2.11 1.73 2.22 ثانية الكقكؼ عمى مشط القدـ تكازف
 21.91 8.32 1.73 7.12 1.13 2.13 1.89 2.22 عدد نط الحبؿ تكافؽ
 22.22 23.11 1.19 2.19 1.18 9.82 1.11 77.11 ثانية الجرل الزجزاجى رشاقة

المتغيرات الفسيكلكجية 
 

 1.21 3.71 1.13 3.19 1.39 11.72 1.21 13.21 ف/ؽ معدؿ النبض
مؿ  ضغط الدـ الانقباضي

 1.29 3.12 1.23 9.3 1.77 773.71 1.23 721.2 زئبقي
 مؿ ضغط الدـ الانبساطي

 72.82 3.29 1.11 8.11 1.11 11.72 1.13 18.98 زئبقي
 1.73 3.12 1.12 1.73 1.12 11.71 1.19 31.88 درجة  الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف

 32.71 3.91 1.21 1.91 1.21 2.13 1.22 7.17 لتر السعة الحيكية.
 2.21( = 1.15( كمستكل دلالة )11قيمة )ت( الجدكلية عند درجة حرية )
 ( هي يا :3يتض  هف ادجدوؿ ادسينؽ )

وجػػود  ػػروؽ دادػػص إ  ػػيئيص نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػػدي داهجهوعػػص ادتجرينيػػص  ػػ  ادهت يػػرات ادندنيػػص 
 يػػػث  ف جهيػػػ   ػػػيـ )ت( اده سػػػونص  كنػػػر هػػػف  يهػػػص )ت( وادفسػػػيودوجيص  يػػػد ادن ػػػث ود ػػػيد  ادقيػػػيس ادنعػػػدي 

 .(1.13ادجدوديص عند هستوي اددلادص )
 دلالة الفركؽ بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعة (6)جدكؿ 

 (12الضابطة في المتغيرات قيد البحث )ف = 

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

هتوسط  ادقييس ادنعدي ادقييس ادقنا 
 ادفروؽ

الان راؼ 
ادهعييري 
 دافروؽ

 يهص )ت( 
 اده سونص

نسنص 
ادت ير 
 ع±  ـ ع±  ـ %

المتغيرات ال
بدنية

 

 1.23 8.13 1.13 1.21 1.18 11.12 1.31 11.19 كجـ دينامكميتر قكة

 1.11 1.71 1.73 1.82 7.81 22.11 7.92 27.13 سـ الكثب العمكدل قدرة
 2.17 1.11 1.91 2.39 1.23 719.39 1.37 713.11 سـ الكثب العريض مف الثبات

 1.17 3.21 1.21 7.22 2.31 71.23 2.93 73.82 سـ ثنى الجذع مف الكقكؼ مركنة
 7.21 2.21 1.12 1.11 1.21 2.21 1.79 2.21 ثانية الكقكؼ عمى مشط القدـ تكازف
 78.22 2.12 1.78 1.39 1.11 2.11 1.18 2.12 عدد نط الحبؿ تكافؽ
 9.71 1.12 1.77 1.92 1.12 71.23 1.18 77.19 ثانية الجرل الزجزاجى رشاقة



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانية لالمجلة العلم

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 و8104 عجزًبر (3الجضء ) 48انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

256 

 يف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعةدلالة الفركؽ ب (6جدكؿ )
 (12الضابطة في المتغيرات قيد البحث )ف = 

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

هتوسط  ادقييس ادنعدي ادقييس ادقنا 
 ادفروؽ

الان راؼ 
ادهعييري 
 دافروؽ

 يهص )ت( 
 اده سونص

نسنص 
ادت ير 
 ع±  ـ ع±  ـ %

المتغيرات 
الفسيكلكجية 
 2.11 1.89 1.93 2.12 1.37 12.73 1.27 75.18 ف/ؽ نبضمعدؿ ال 

 2.13 1.22 1.11 2.81 1.23 779.11 1.73 121.9 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانقباضي
 1.37 1.93 1.81 1.92 1.32 11.72 1.32 78.95 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانبساطي

 1.18 1.21 1.32 2.11 1.73 17.91 1.91 59.14 درجة  الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف
 1.71 1.27 1.19 1.72 1.32 7.97 1.71 1.69 لتر السعة الحيكية.

 2.21( = 1.15( كمستكل دلالة )11قيمة )ت( الجدكلية عند درجة حرية )
 ( هي يا :1يتض  هف ادجدوؿ ادسينؽ )

رات ادندنيػػص وجػػود  ػػروؽ دادػػص إ  ػػيئيص نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػػدي داهجهوعػػص ادضػػينطص  ػػ  ادهت يػػ
 يػػػث  ف جهيػػػ   ػػػيـ )ت( اده سػػػونص  كنػػػر هػػػف  يهػػػص )ت( وادفسػػػيودوجيص  يػػػد ادن ػػػث ود ػػػيد  ادقيػػػيس ادنعػػػدي 

 .(1.13ادجدوديص عند هستوي اددلادص )
 دلالة الفركؽ الإحصائية بيف متكسطات القياسات البعدية لأفراد المجمكعتيف  (7جدكؿ )

 (24حث )ف = الضابطة كالتجريبية في المتغيرات قيد الب

و دة  ادهت يرات
 ادقييس

 المجمكعة الضابطة
 ( 12) ف = 

 المجمكعة التجريبية 
 يهص )ت(  ( 12) ف =  

 اده سونص
هستوي 
 ع±  ـ ع±  ـ اددلادص

المتغيرات البدنية
 

 داؿ  1.88 1.73 92.22 1.18 11.12 كجـ دينامكميتر قكة

 داؿ 2.22 7.11 21.13 7.81 22.11 سـ الكثب العمكدل قدرة
 داؿ 2.19 1.13 737.13 1.23 719.39 سـ الكثب العريض مف الثبات

 داؿ 2.23 2.81 21.92 2.31 71.23 سـ ثنى الجذع مف الكقكؼ مركنة
 داؿ 2.91 1.71 2.11 1.21 2.21 ثانية الكقكؼ عمى مشط القدـ تكازف
 داؿ 2.18 1.13 2.13 1.11 2.11 عدد نط الحبؿ تكافؽ
 داؿ 1.39 1.18 9.82 1.12 71.23 ثانية الجرل الزجزاجى ةرشاق

المتغيرات 
الفسيكلكجية 
 داؿ 1.92 1.39 11.72 1.37 12.73 ف/ؽ معدؿ النبض 

 داؿ 1.12 1.77 773.71 1.23 779.11 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانقباضي
 داؿ 1.22 1.11 11.72 1.32 11.72 مؿ زئبقي ضغط الدـ الانبساطي

 داؿ 1.73 1.12 11.71 1.73 17.91 درجة  قصى لاستيلاؾ الأكسجيفالحد الأ
 داؿ 1.13 1.21 2.13 1.32 7.97 لتر السعة الحيكية.

 2.17( = 1.15( كمستكل دلالة )22قيمة )ت( الجدكلية عند درجة حرية )
 ( هي يا  :1يتض  هف ادجدوؿ )
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وادتجرينيػػص  ػػ  ادهت يػػرات ادندنيػػص  توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف هجهػػوعت  ادن ػػث ادضػػينطص
وادفسيودوجيص  يد ادن ث ود يد  ادهجهوعص ادتجرينيص  يث  ف جهي   ػيـ )ت( اده سػونص  كنػر هػف  يهػص )ت( 

 (.1.13ادجدوديص عند هستوي اددلادص )
 

 ثانيا: مناقشة النتائج 
وادنعػػػدي داهجهوعػػػص ( وجػػػود  ػػػروؽ دادػػػص إ  ػػػيئيص نػػػيف ادقييسػػػيف ادقناػػػ  3يتضػػػ  هػػػف ادجػػػدوؿ ادسػػػينؽ )

 يػػث  ف جهيػػ   ػػيـ )ت( ادتجرينيػػص  ػػ  ادهت يػػرات ادندنيػػص وادفسػػيودوجيص  يػػد ادن ػػث ود ػػيد  ادقيػػيس ادنعػػدي 
 .(1.13اده سونص  كنر هف  يهص )ت( ادجدوديص عند هستوي اددلادص )

ادنػيختس  وتري ادني ثػص  ف ىػذا ادت سػف  ػ  ادهت يػرات ادندنيػص  ػد يرجػ  إدػى ادثػر الايجػين  دتػدرينيت
لا توائيي عاى هجهوعص هف ادتدرينيت ادهتنوعص دكؿ ادهجهوعيت ادعضايص نيدجسػـ ههػي سػيعد عاػى زيػيدة ادقػوة 

ـ( انػو 2112) " عمػى حسػنيف حسػب الله "( و79ـ()2117) " محمد سعد زغمػكؿ ادعضايص، ويشير كؿ هف 
 جػـ ادديػيؼ ادعضػايص دافػرد، ونيدتػيد  نتيجص داتدريب ت دث عدة ت يرات  سػيودوجيص داعضػاص تتهثػؿ  ػ  زيػيدة 

زيػيدة  ػدرة ادجيػيز ادع ػن  عاػى إثػيرة انقنػيض تاػؾ ادديػيؼ ههػي يػؤدي إدػ  زيػيدة ادقػوة ادهنتجػص هػف ادعضػػاص، 
ف ادهرونػص والإطيدػص سػيعدت عاػى زيػيدة إنتػيج ادقػوة  يػ  ت ػد هػف ادتضػوـ ادعضػا  ادنػيتج هػف تػدرينيت  كهي 

 يص    ادعضاص  تزيد هف  وة وسرعص الانقنيض ادعضا .ادقوة وتقاؿ ادهقيوهص ادداوا
كهي تري ادني ثص  ف ىذه اددلادص  ػد ترجػ  إدػى  ف اوتيػير ادتػدرينيت ادهنيسػنص يعػد هػف ادجوانػب ادييهػص 
 ػػػ  ادو ػػػدات ادتدرينيػػػص  يػػػث انػػػو ي ػػػدد ادهجهوعػػػيت ادعضػػػايص ادرئيسػػػيص  ػػػ  ادجسػػػـ وادتػػػ  يػػػتـ ادتركيػػػز عاييػػػي 

و ػػدات ادتدرينيػػص ادهقننػػص ههػػي يػػؤدي إدػػى  ػػدوث تطػػوير  يهػػي وضػػعت هػػف اجاػػو كهػػي  ف وتقويتيػػي هػػف وػػخؿ اد
( 2112) "سػعد  هػيد " تدرينيت الإطيدص وادهرونص تسيعد عاى زيػيدة ادقػدرة ادعضػايص و ػى ىػذا اد ػدد يوضػ  

رة وادهثيديػص (  ف ادتدرينيت ادت  ت دث  ييي إطيدػص داعضػخت تعتنػر إ ػدي ادطػرؽ ادتدرينيػص ادهتدرجػص وادهػؤث8)
 ادت  تستودـ    ت سيف ادقدرة ادعضايص.

  سػنوع( 72وترج  ادني ثص ت سيف هستوي ادقدرات ادندنيص  يضي  إدى  ف الاسػتهرار  ػ  ادتػدريب دهػدة )
و دة تدرينيص  د سيعد عاى ر   درجص ادت هؿ ادعضا ، وىذا يعتهد  21وادتدرج نيدو دات ادتدرينيص نهي يعيدؿ 

 ادعضخت  يث  ف ت سف ادت هؿ ادعضا ، دو ارتنيط نت سػف ادقػوة ادعضػايص، وىػذا هػي يؤكػده  سيسي  عاى  وة
( إدػػى  ف ادتػػدريب ادرييضػػ  ادهنػػتظـ يػػؤدي إدػػى زيػػيدة كفػػي ة ادجيػػيز 2ـ( )2111) " " جبػػار رحيمػػة الكعبػػى

ادعضػػػاص ادعضػػػا ، ويظيػػػر ذدػػػؾ  ػػػ   ػػػدرة ادعضػػػاص عاػػػى إنتػػػيج ادقػػػوة ادعضػػػايص ادتػػػ  تزيػػػد هػػػف سػػػرعص انقنػػػيض 
 نيلإضي ص إدى ت سيف  فص ادت هؿ ادت  تعتهد عاى ادقوة ادعضايص.

نيلإضي ص إدى  ف  دا  ادعهؿ ادندن     تدرينيت ادنيختس يعهؿ عاى زييدة درجػص هرونػص هف ػا  اد ػوض 
 " عصػػػاـ عبػػػد الاػػػالؽ "وهطيطيػػػص ادعضػػػخت وادوتػػػير، ههػػػي  دي إدػػػى ت سػػػيف درجػػػص ادهرونػػػص، وىػػػذا هػػػي يؤكػػػده  

(  ف ادتػػػػدريب ادهنػػػػتظـ وادهسػػػػتهر دتهرينػػػػيت الإطيدػػػػص وادهرونػػػػص داعضػػػػخت وادرنطػػػػص ادتػػػػ  ت ػػػػيط 73ـ( )2112)
نيدهفي ػػؿ تعهػػؿ عاػػى زيػػيدة درجػػص ادهرونػػص كهػػي  ف ادهرونػػص تشػػكؿ هػػ  نعػػض هكونػػيت ادايي ػػص اد ركيػػص وهنيػػي ادقػػوة 

تقيف اددا  اد رك .  وادت هؿ ادركيئز ادت  يت سس عاييي اكتسيب وا 
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وادتػ   شػيرت إدػى وجػود ( 77( )2111) " سػمكل مكسػى "نتيئج ىذه اددراسص ه  نتيئج دراسػص  وتتفؽ
 دلادص إ  يئيص دت سيف ادهت يرات ادندنيص نتيجص ادههيرسص ادهنتظهص وادهستهرة    ادنراهج ادتدرينيص.
ديػػي تػػ ثر  و ػػ  ىػػذا اد ػػدد  شػػيرات نعػػض اددراسػػص اد ديثػػص  ف ههيرسػػص ادتهرينػػيت ادرييضػػيص داوػػؿ ادهػػي 

شػيرات اددراسػيت إدػى  ف نػدلا  ايجين     ت سف ادهت يرات ادفسيودوجيص دػدي ادخعنػيف ذوي ادهسػتوي ادعػيد  وا 
هف استوداـ ادتهرينيت ادهييريص وادندنيص    ادهخعب يهكف  ف تنفذ ىذه ادتدرينيت داوؿ ادهي  ههي يسػيعد  ػ  

 (79()73ادهي  ضد ادجسـ.)تطوير  فيت  سيودوجيص عف طريؽ الاستفيدة نهقيوهص 
 نػدن   عػداد إدػى ت تػيج ادتػ  اددعػيب هػف كرة اديد ىػ  دعنص  ف ـ(2116مركاف عبد المجيد )ويذكر 

 ادتطػور ادقػدرات ادفسػيودوجيص واف تنهيػص إدػى ت تيج وكذدؾ وادنفس  وادوطط  الإعداد ادهييري إدى نيلإضي ص
 ادهيػيرات هػف وادػذي يعػد ادقفػز نطريقػص الإرسػيؿ  دا  يػتـ  يػث ادقفػز وو و ػي ادهيػيري  ػ  اددا  ادكنيػر

 جهيػ  هػف إتقينػو جهيػ  ادخعنػيف عاػى يجػب ادتػ  ادسػي ؽ ادضػرب هيػيرة إدػى إضػي ص ادفريػؽ  ػ  اديجوهيػص
 (12:78ادهراكز.)

" سػػػميث (، 77( )2111) " سػػمكل مكسػػى "ويتفػػؽ ىػػذا هػػ  هػػي  شػػػيرت إديػػو نتػػيئج دراسػػص كػػؿ هػػػف 
وادتػ   شػيرت  ف ههيرسػص ادنشػيط ادرييضػ  ادهقػنف وادهنػتظـ هػف Smith et al" (2111( )21 ) كآاػركف 

 وخؿ تدرينيت  ديثص يسيعد عاى ر   هستوي ادايي ص ادندنيص وادفسيودوجيص.
 كىذا ما يحقؽ صحة الفرض الأكؿ كالذم ينص عمى

ادن ػػث ادتجرينيػػص  "توجػد  ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف هتوسػػطيت ادقييسػيت ادقنايػػص وادنعديػػص  دػػدي هجهوعػػص
 ػػ  هسػػتوي نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص وادفسػػيودوجيص دػػدي طيدنػػيت ادفر ػػص ادثينيػػص نكايػػص ادترنيػػص ادرييضػػيص داننػػيت 

 جيهعص  اواف ود يد  ادهجهوعص ادتجرينيص".
( وجود  روؽ دادص إ  يئيص نيف ادقييسيف ادقناػ  وادنعػدي داهجهوعػص ادضػينطص  ػ  1يتض  هف جدوؿ )      
 يػػث  ف جهيػػ   ػػيـ )ت( اده سػػونص  كنػػر يػػرات ادندنيػػص وادفسػػيودوجيص  يػػد ادن ػػث ود ػػيد  ادقيػػيس ادنعػػدي ادهت 

 .(1.13هف  يهص )ت( ادجدوديص عند هستوي اددلادص )
وتعزو ادني ثص تاؾ ادنتيجص إدى انتظيـ   راد ادهجهوعص ادضينطص    ادتدريب وكذدؾ استوداـ ادساوب 

هي يوص ادػزهف ادكاػى داو ػدات ادتدرينيػص وعػدد ادو ػدات وزهػف كػؿ و ػدة نيلإضػي ص ادنهط  ادتقايدي ادهتن   ي
عصػػاـ الػػديف عبػػد إدػػى ادتوزيػػ  ادزهنػػ  عاػػى ادعني ػػر ادندنيػػص ادعيهػػص وادوي ػػص دكػػؿ عن ػػر وىػػذا هػػي يؤكػػده  "

 (     ف ادتدريب عهوهي  ينهى وي سف ودكف ن ورة نسنيص.73ـ( )2112" )الاالؽ
ضي  ىذا ادتقدـ دكفيئص   ػراد ادهجهوعػص ادضػينطص  يػث  ف الانتظػيـ والاسػتهرار  ػ  كهي تعزو ادني ثص  ي

ادههيرسػػص نيلإضػػي ص إدػػى ادتنػػي س ادهسػػتهر نػػيف ادطيدنػػيت وتقػػديـ   ضػػؿ  دا  نػػدن  كػػيف دػػو  ثػػر كنيػػر  ػػ  ر ػػ  
 هستوي نعض ادقدرات ادندنيص وكذدؾ ادهستوي ادهييري.

 

(  ف ادهػػتعاـ ادػػذي يػػدرؾ ادهيػػيرة ادهتعاهػػص 2114جرسػػى )سػػامية احمػػد اليو ػػى ىػػذا اد ػػدد تػػذكر " 
إدراكي  كيهخ  يكوف  يدر عاػى  دائيػي نيدطريقػص اد ػ ي ص،  يدت ػور ياعػب دورا  ىيهػي   ػ  عهايػص اددا  اد ركػ  
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 ف   يدص استطيعص ادهتعاـ  دا  ادهييرة اد ركيص و يهيي  إنو يدؿ عاى إنو  د تهكف هف ت ورىي وىذا ادت ور 
 (.22:  1ك  ياعب دورا  ىيهي    جهي  ادرييضيت )اد ر 

 " سػميث كآاػركف" (، 77( )2111) " سػمكل مكسػى "وتتفػؽ تاػؾ ادنتػيئج هػ  نتػيئج دراسػص كػؿ هػف 
Smith et al (2111( )21،)   "تكـ بارانكسػكى كآاػركف " Tom Baranowski et al (29 ) ػ   ف 

ادتقايدي ادهتن  كيف ديي ت ثيرا  إيجينيػي   ػ  ت سػيف وتطػوير  ادو دات ادتدرينيص ادت  استودهت ادساوب ادنهط 
 ور   هستوي اددا  ادندن  .

 

 كىذا ما يحقؽ صحة الفرض الثاني كالذم ينص عمى
"توجد  ػروؽ ذات دلادػص إ  ػيئيص نػيف هتوسػطيت ادقييسػيت ادقنايػص وادنعديػص دػدي ادهجهوعػص ادضػينطص  ػ  

دوجيص ددي طيدنيت ادفر ص ادثينيص نكايص ادترنيص ادرييضيص داننيت جيهعػص هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص وادفسيو 
  اواف ود يد  ادهجهوعص ادضينطص."

(   نص توجد  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هجهوعت  ادن ث ادضينطص وادتجرينيػص 1ويتض  هف ادجدوؿ )
نيص  يث  ف جهي   يـ )ت( اده سونص    ادهت يرات ادندنيص وادفسيودوجيص  يد ادن ث ود يد  ادهجهوعص ادتجري

 (.1.13 كنر هف  يهص )ت( ادجدوديص عند هستوي اددلادص )
ويعزو ادني ثص ذدػؾ إدػى تعػرض طيدنػيت ادهجهوعػص ادتجرينيػص إدػى تػدرينيت ادنػيختس  يػث إنيػي  ثػرت 

" شػػتاينييفر"      ن ػورة ايجينيػص عاػى ادقػدرات ادندنيػص وادفسػػيودوج   يػد ادن ػث  يػذكر                      
Steinhofer , D.  (2112 " هتفقػي  هػ  كػؿ هػف )ركت كفيممتسػيؾ " Willimezik  &Roth, (7888 )

إدػػى  ف هسػػتوي ادهيػػيرات ادرييضػػيص ن ػػفص عيهػػص يتو ػػؼ عاػػى هػػي يتهتػػ  نػػو ادخعػػب هػػف تاػػؾ ادقػػدرات ادندنيػػص 
 (721:  23( )77: 21وادفسيودوجيص وادت  ذات ادعخ ص نيدهييرة.    )

كهػػي ترجػػ  ادني ثػػص تاػػؾ ادنتيجػػص إدػػى ادتػػ ثير الايجػػين  دتػػدرينيت ادنػػيختس وادتػػ  ا تػػوت عاػػى تػػدرينيت 
هتنوعص هوجو دتنهيص ادقدرات ادندنيص ،  يث راعت ادني ثص عند ننيئيي إعػػػدادىي داتدرينيت  ف تكوف هتنوعص و ف 

"  عصػػاـ عبػػد الاػػالؽػت،  يػػث يشػػير "ييػػدؼ ادتػػدريب ادهسػػتودـ إدػػى تنهيػػص  كثػػر هػػف عن ػػر  ػػ  نفػػس ادو ػػ
( وىذا دػـ يتػوا ر 717:  73(  ف ادتدرينيت اد ديثص لا تظير هنفردة إنهػي ترتنػػػط ه  نعضيػي ادنعض )2113)

 ددي طيدنيت ادهجهوعص ادضينطص وادت  اعتهدت عاى ادتدرينيت ادندنيص ادعيهص.
 الارتفيع ادسنوات ادويرة كرة اديد    دعنص هجيؿ    ادكنير ادتقدـ عاى سيعدت ادت  ادعواهؿ  ىـ وهف

 ( هػف ادسػنوي ادتػدرين  اد جـ ، يث تراوح ادعايي ادهستوييت    وذدؾ ادتدرينيص اد هيؿ هستوييت    ادكنير
 ، ادتدرينيػص نيلإ جػيـ اسػتهرار الارتفػيع هػف اد ػعب هعػو   ػن  وادػذي سػنوي ي سػيعص ) 7211 إدػى 811

 شئ كؿ  نؿ نط يهرت ادهستقنا  ادتقدـ و  ن 
 ادتركيػز ادتدرينيػص وكيفيػص داوسػيئؿ  يعايػص دكثػر ا نيلاوتيػير يتعاػؽ سػوؼ نػؿ ادتدرينيػص اد جػيـ نيرتفػيع دػيس
 نوعيػص  سػيب عاػى سػوؼ ي ػدث ادتقػدـ  ي ، اد ضػؿ ادنتػيئج ت قػؽ ادتػ  ادتدرينيػص ادجرعػيت توديػؼ عاػى

 (3:72 قط.) ادوي ص نيد جيـ الارتقي  عاى وديس ادتدريب
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ـ( عاػى  ف ىنػيؾ 2111" ) Jackson, N. P., Hickeyجاكسػكف ويتفػؽ ذدػؾ هػ  هػي ذكرتػو " 
عخ ص تنيدديػص نػيف ادقػدرات ادندنيػص و  ػياص ادخعػب هػف ادهيػيرات ادرييضػيص وتعتنػر تػدرينيت ادنػيختس  سيسػي  

عاػى  سػف ادتفكيػػر  لاكتسػيب ادقػدرات ادندنيػص وتػوا ر ىػذه ادقػدرات دػدي ادخعنػيف عاػى ادن ػو اد ػ ي  يسػيعد
وسػػػيودص ادتػػػدريب عاػػػى ادهيػػػيرات ادهوتافػػػص تطويرىػػػي، ودتكػػػوف عهايػػػص تػػػدريب ادهيػػػيرات اد ركيػػػص نطريقػػػص  سػػػرع 
و   ػػر  يعايػػص لا نػػد دػػو هػػف ت سػػيف  سػػاوب ادتػػدريب ادهتنػػ  هػػ  ادهتػػدرب  يػػث  نيػػي تشػػكؿ هت يػػرا  ىيهػػي  ددا  

 (77:  21ادهييرات اد ركيص ادهوتافص.)
 صحة الفرض الثالث كالذم ينص عمى: كىذا ما يحقؽ

" توجػػػد  ػػػروؽ ذات دلادػػػص إ  ػػػيئيص نػػػيف هتوسػػػطيت ادقييسػػػيت ادنعديػػػص دػػػدي هجهػػػوعت  ادن ػػػث ادتجرينيػػػص 
وادضػػػينطص  ػػػ  هسػػػتوي نعػػػض ادهت يػػػرات ادندنيػػػص وادفسػػػيودوجيص دػػػدي طيدنػػػيت ادفر ػػػص ادثينيػػػص نكايػػػص ادترنيػػػص 

 ادتجرينيص." ادرييضيص داننيت جيهعص  اواف ود يد  ادهجهوعص
 :الاستنتاجات

في حدكد مشكمة البحث كأىميتو، كفي ضكء ىدفو كفركضػو كطبيعػة العينػة كفػي إطػار المعالجػات 
 الإحصائية كتفسير النتائج كمناقشتيا، أمكف لمباحثة التكصؿ إلي الاستنتاجات الآتية: 

ف ه ػػدود  ػػ  ادهت يػػرات ادتػػدرينيت ادهتنعػػص ادتػػ  طنقػػت عاػػى طيدنػػيت ادهجهوعػػص ادضػػينطص  دت إدػػى ت سػػ -7
 ادندنيص وادفسيودوجيص  يد ادن ث  يد ادن ث.

تػػدرينيت ادنػػيختس ادتػػ  طنقػػت عاػػى طيدنػػيت ادهجهوعػػص ادتجرينيػػص  دت إدػػى ت سػػف ها ػػوظ  ػػ  ادهت يػػرات  -2
 ادندنيص وادفسيودوجيص  يد ادن ث 

دهت يػػػرات ادندنيػػػص تػػػدرينيت ادنػػػيختس ادتػػػ  طنقػػػت عاػػػى طيدنػػػيت ادهجهوعػػػص ادتجرينيػػػص  دت إدػػػى ت سػػػيف ا -2
وادفسيودوجيص  يد ادن ث ن ورة  كنر هف ادتدرينيت ادهتنعص ادتػ  طنقػت عاػى طيدنػيت ادهجهوعػص ادضػينطص 

 ود يد  ادهجهوعص ادتجرينيص.
 التكصيات:

اعتمادا عمي البيانات كالمعمكمات التي تمكنت الباحثة مف التكصؿ إلييػا كاسترشػدت بالاسػتنتاجات 
 لبحث تكصى الباحثة بما يمي: كفي إطار حدكد عينة ا

 ػػ  ه يضػػرات كػػرة اديػػد دت سػػيف ادهت يػػرات ادندنيػػص وادفسػػيودوجيص نهػػي يضػػهف  تػػدرينيت ادنػػيختس اسػػتوداـ -7
 .الاستهرار    اددا  نكفي ة دوف ظيور ادتعب ونيدتيد  ر   هستوي اددا 

نكػؿ هػف )ادقػوة، ادقػدرة،  ؽيتعاػ  يهػي وي ػص ادندنيػص اد ػفيت تطػوير  جػؿ هػف تػدرينيت ادنػيختس اسػتوداـ -2
 .ادهرونص، ادتوازف، ادتوا ؽ، ادرشي ص "

 كرة اديد هييرات تطوير  جؿ هف تدرينيت ادنيختس استوداـ -2
 .نيف ت ثير تدرينيت ادنيختس نتدرينيت  وري داهقيرنص دراسيت إجرا  -1
   .اددراسص اد يديص  وري وتتنيوؿ هت يرات  وري دـ تتنيوديي عهريو هستوييت عاى هشينيص دراسيت إجرا  -3
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