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 ٔدلخ رأثير الدضج ثين رذسٚجبد انجٛلارظ ٔانزذسٚت انجهٕٛيتر٘ عهٗ انمذسح انعضهٛخ
 انزصٕٚت ثبنٕثت نذ٘ لاعجٙ كشح انٛذ

 و. أقٔى ق٤ٖٓ محمد ػ٢ِ 

أْطحي ٓٓحػى ذوْٓ ضى٣ٌد ج٣ٍُحٞحش 

جُؿٔحػ٤س _ ٤ًِس جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞس 

 ُِر٤ٖ٘ _ ؾحٓؼس قِٞجٕ

 ملخص البحث
ال عرؼ الت  أعنر المزج  نف  دروبةت ال ع  س كال درو  ال لنكم ري الت  نادؼ هذا البحث ىلت 

ال عرؼ الت  أعنر المزج  نف  دروبةت ال ع  س كال درو  ك  العضلع  للر لنف لدي لا ي كرن الندمس كى اليدرن 
قةـ البةحث بةس خداـ المراج ل كمة ال لنكم ري الت مس كى ادان ال اكو  مف الكع  لدي لا ي كرن الند

نر  البحث بةلطروي  العمدع  اخ نرت ال ك البعدي –ال  رو ي   امعـ الم مكا  الكاحدن بأسلك  اليعةس الي لي 
 – 15( لابة، ك راكحت اامةرهـ مة  نف 51 رةدي البمس الروةضي كقكاماة   للر ةؿ مف لا ي اليروق ا كؿ

سر ل ك ـ ى ران المعةل ةت ا حاةاع  المرةسب  لل أيد مف   ةرس انر  البحث  ي الم غنرات ال ةلع   السف  48
الكع  ك  مف  ىلت ادد مف ا س خ اةت ال ت   لخص  ت  حسف ادانكعبنر البةحث الكزف(ل  –الطكؿ  –

ال اكو  بةلكع  ل % 15.38ال اكو  بةلكع  ل % 2.40الكع  العروض  رسب  ل % 40.01العمكدي  رسب 
 %. 38.13بعد الخداع  رسب  

 ميدم  كمبكل  البحث 
حظػػػِ هجػػػاؿ  يشػػٍد عصػػػرىا الحػػػالِ تطػػػكرا كبٓػػػرا كسػػػريعا فػػِ شػػػتِ هجػػػاٚت الحيػػػاة ، كقػػػد

ػػذا الىجػػاح لػػـ يكػػف كلٓػػد الصػػدفة ،  التػػدريب الرياضػػِ بىصػػٓب كافػػر هػػف الىجػػاح كتػػراكـ الخبػػرات، كٌ
ىها ىتٓجة لمتخطيط العمهِ السميـ كا٘ستفادة هف هختمف العمكـ كالهعارؼ كها تكصل إليػً العمهػاء  كا 

ثٍـ كدراسػػػاتٍـ فػػػِ كالبػػػاحثكف كالهختصػػػكف بهجػػػاؿ التػػػدريب الرياضػػػِ ، كا٘سػػػتفادة هػػػف ىتػػػائج أبحػػػا
إرساء قكاعد البىاء الرياضِ كتقدهً ، فعهمية التدريب الرياضِ أصبحت لٍا قكاعد كهبػادػء راسػخً 
يسػػتىد عمٍٓػػا ، كبالتػػالِ فقػػد هضػػِ بخطػػكات سػػػريعة فػػِ طريػػق العمػػـ كتكسػػع فػػِ إسػػتخداـ العمػػػكـ 

سػتحداث الكث ٓػر هػف قكاعػدي ههػا أدػ الهرتبكة التِ تؤثر فِ عهمياتً ، ههػا أدػ إلػِ تطػكير ذاتػً كا 
 إلِ ظٍكر التطكر الهمحكظ فِ ىتائج رياضات الهستكيات العميا.

كيعتبر الكصكؿ كتحقٓق أقصِ هستكػ إىجاز رياضِ فِ السىكات اٖخٓرة أهرا طبيعيا بعد 
إتباع أفضل الكسائل التدريبية ، كعمِ ذلؾ إتجٍت البحكث كالدراسات الحدٓثة إلِ الخصكصية فػِ 

ػػػذا أدػ بػػػدكري إلػػػِ  تػػػدريب أجػػػزاء الجسػػػـ العاهبػػػة ، كالتػػػِ تخػػػص أداء هٍػػػارػ أك بػػػدىِ هعػػػٓف ، كٌ
ا٘تجػػاي بػػأػ ىػػكع هػػف أىػػكاع التػػدريبات لمحصػػكؿ عمػػِ أكبػػر قػػدر ههكػػف هػػف التطػػكر فػػِ هػػدة زهىيػػة 

 هعٓىة .
ػػـ اٖلعػػاب الرياضػػية التػػِ تتهٓػػز بطػػابع خػػاص هػػف حٓػػث اٖداء  كتعػػد لعبػػة كػػرة الٓػػد أحػػد أٌ

همحكظػػا هػػف الىاحيػػة البدىيػػة كالهٍاريػػة كالخططيػػة هىػػذ ىشػػأتٍا كحتػػِ اٖف ، إذا  حٓػػث شػػٍدت تطػػكرا
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هاقكرىػػت باٖلعػػاب اٖخػػرػ هػػف حٓػػث هجريػػات المعػػب ،كا٘لتحػػاـ الجسػػهاىِ العىٓػػف ، كبىػػاء عميػػً 
ٓجب أف ٓتهتع ٚعبٍٓا بالبىاء الجسهاىِ الهثالِ كفقا لها تتطمبً الهراكز التخصصية داخل الهمعب 

فً إلِ تىهية العىاصر البدىيػة الخاصػة بػاٖداءات الهٍاريػة الضػركرية لٛعػب خػٛؿ خطػة ، با٘ضا
 التدريب الٓكهية كا٘سبكعية كالفترية .
ـ( أف ىجػػاح اٖداء الهٍػػارػ يحتػػاج إلػػِ تىهيػػة صػػفات 2214حٓػػث يشػػٓر قػػدرػ هرسػػِ ) 

اصػة ٚتظٍػػر بصػػكرة بدىيػة خاصػػة ضػركرية تسػػٍـ فػِ أدائٍػػا بصػكرة هثاليػػة ، فالصػفات البدىيػػة الخ
هىفصمة عىد تىفٓذ اٖداءات الهٍارية لمعبة ،حٓث يسٍـ ذلػؾ فػِ تىهيػة كتطػكير ىػكع كطبيعػة العهػل 

 (.6الهطمكب فِ اٖداء الهٍارػ )
هيػػػػػػػة اٖسػػػػػػػس          1997كهػػػػػػػا يشػػػػػػػٓر السػػػػػػػٓد عبػػػػػػػد الهقصػػػػػػػكد )       ـ( أف ا٘خػػػػػػػتٛؼ فػػػػػػػِ هػػػػػػػدػ أٌ

 فِ حجـ كعدد هرات التدريب عمٍٓا ، كلذلؾ فهف   البدىية لهستكػ ا٘ىجاز ٓؤدػ لفركؽ كبٓرة
                                                                       الضركرػ الكقكؼ عمِ هدػ اٌٖهية الىسبية لٍا فِ كل ىكع هف أىكاع اٖلعاب الرياضية                                                

ـ ككذلؾ كل هستك  ِ الجاىب الذػ ٓتركز عميً البحث العمهِ فِ الخارج، كتعتبر أحد أٌ ػ ، كٌ
 ( . 65: 2اٖسس لتخطيط براهج التدريب الهتهٓزة )

كلها كاىػت هٍػارات كػرة الٓػد تتطمػب الهزيػد هػف التعػاكف فػْ عهػل العضػٛت عمػِ اخػتٛؼ 
ٚعبػٍٓـ عمػِ طبيعػة ٌػذا طبيعة اٚىقباض العضمْ، لذا كجب عمِ الهدربٓف إٓجاد أسػمكب لتػدريب 

 التىكع فْ اٚىقباض العضمْ 
إلػػِ إجػػراء ٌػػذي الدراسػػة كأحػػد الكسػػائل التػػْ تسػػاعد فػػْ حػػل  البةحػػثجػػاءت فكػػرة  هػػف ٌىػػا

هشػػػكمة ٚعبػػػْ كػػػرة الٓػػػد كالتػػػْ تىحصػػػر فػػػْ ضػػػعف هسػػػتكػ أداء التصػػػكيب هػػػف الكثػػػب هػػػف حٓػػػث 
ارات الهختمفػػػة هػػػع إحػػػراز اٌٖػػػػداؼ كعػػػػدـ قػػػدرة الٛعبػػػٓف عمػػػِ أداء الهٍػػػػ ، لػػػٗداء كاحِ الفىيػػػةالىػػػ

ت ٘ٓجػػاد أسػػمكب يهكػػف هػػف خٛلػػً تحسػػٓف القػػدرة  كتطػػكير هسػػتكؼ اٖداء الهٍػػارؼ، كأحػػد الهحػػاكٚ
ػػك الهػػزج بػػٓف  العضػػمية لمػػرجمٓف كتحسػػٓف هسػػتكؼ أداء التصػػكيب هػػف الكثػػب لػػدػ ٚعبػػْ كػػرة الٓػػد كٌ

 تدريبات البيٛتس كالتدريب البمٓكهترؼ .
 -اهداؼ البحث  

 ؼ ٌذا البحث إلِ: ٍٓد
عمػػِ هسػػتكػ   ػػدروبةت ال ػػع  س كال ػػدرو  ال لنػػكم ري التعػػرؼ عمػػِ تػػأثٓر الهػػزج بػػٓف  -1

 القدرة العضمية لمرجمٓف لدؼ ٚعبْ كرة الٓد.
عمػػِ هسػػتكػ   ػػدروبةت ال ػػع  س كال ػػدرو  ال لنػػكم ري التعػػرؼ عمػػِ تػػأثٓر الهػػزج بػػٓف  -2

 أداء التصكيب هف الكثب لدؼ ٚعبْ كرة الٓد.
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  - ركض البحث  
تكجػػد فػػػركؽ دالػػة إحصػػػائياً بػػٓف القياسػػػٓف القبمػػْ كالبعػػػدؼ لصػػالح القيػػػاس البعػػدؼ فػػػْ  -1

 هستكػ القدرة العضمية لمرجمٓف لدؼ ٚعبْ كرة الٓد.: 
تكجػػد فػػػركؽ دالػػة إحصػػػائياً بػػٓف القياسػػػٓف القبمػػْ كالبعػػػدؼ لصػػالح القيػػػاس البعػػدؼ فػػػْ  -2

 ٚعبْ كرة الٓد.هستكػ أداء التصكيب هف الكثب لدؼ 
  -ماطلحةت البحث  
  Pilates Exercises   *  دروبةت ال ع  س

ٌْ هجهكعة هف التدريبات الهصهة لبىاء القكة العضمية كالهركىة كالتحهل العضمْ كتحقٓق 
التػػكازف لمجسػػـ كافػػة هػػف خػػٛؿ أداء حركػػْ هػػع أسػػمكب تػػىفس هىاسػػب، ٘عػػادة تحسػػٓف العٛقػػة بػػٓف 

 (.9العقل كالجسـ)
 :Plyometric Trainingال درو  ال لنكم رى *

ٌػػِ تمػػؾ التهريىػػات التػػِ تعتهػػد عمػػِ دكرتػػِ التطكيػػل كالتقصػػٓر ٘ىتػػاج الحركػػة التػػِ تتهٓػػز 
 ( 46: 12بأقصِ قكة فِ أقل زهف ههكف ، كالتِ يطمق عمٍٓا القكة ا٘ىفجارية )

 الدراسةت السةبي    
كاف العٛقػػػة الهتبادلػػػة بػػػٓف الحالػػػة دراسػػػة بعىػػػبػػػإجراء  ـ(2227 ) ت سػػػمكؼ سػػػٓد هكسػػػْقاهػػػ

الىفسػػػػػية كالفسػػػػػٓكلكجية كالبدىيػػػػػة كىتػػػػػاج لتهريىػػػػػات اٚلبػػػػػيٛتس ٖهٍػػػػػات اٖطفػػػػػاؿ ذكؼ ا٘حتياجػػػػػات 
سػػتٍدفت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػْ تػػأثٓر تهريىػػات البػػيٛتس عمػػْ كػػل هػػف الحالػػة الىفسػػية  الخاصػػة، كا 

سػػتخدهت  الباحثػػة الهػػىٍج التجريبػػْ كذلػػؾ عمػػْ عٓىػػة كالفسػػٓكلكجية كالبدىيػػة كالعٛقػػات فيهػػا بٓىٍػػا، كا 
أسػبكع،  12سػٓدة، حٓػث تػـ تطبٓػق البرىػاهج التػدريبْ عمػْ هػدار  11هف السػٓدات البالغػات قكاهٍػا 

ـ ىتائج البحث أف تهريىات البيٛتس أدت إلْ تحسٓف هستكؼ الحالة الىفسية كالفسػٓكلكجية  ككاىت أٌ
 (.3جات الخاصة )كالبدىية لمسٓدات أهٍات اٖطفاؿ ذكؼ ا٘حتيا

بدراسة بعىكاف تأثٓر تهريىات البيٛتس عمػْ القػكة العضػمية  ـSabire ( 2227) قاـ سابٓر
ستٍدفت الدراسػة التعػرؼ عمػْ تػأثٓر تهريىػات البػيٛتس  لمجذع كالتحهل كالهركىة كالكزف لمسٓدات، كا 

سػتخدـ البػاحثٓف  الهػىٍج التجريبػػْ عمػْ قػكة عضػٛت الػبطف كالظٍػر كالتحهػػل العضػمْ كالهركىػة، كا 
ػػـ ىتػػائج البحػػث أف إسػػػتخداـ  23كذلػػؾ عمػػْ عٓىػػة هػػف السػػػٓدات البالغػػات قكاهٍػػا  سػػٓدة، ككاىػػػت أٌ

تهريىػػػات البػػػيٛتس كػػػاف لٍػػػا تػػػأثٓراً إٓجابيػػػا عمػػػْ كػػػل هػػػف القػػػكة العضػػػمية لعضػػػٛت الػػػبطف كالظٍػػػر 
الىظػر عػف عػدـ تغٓػر كا٘لٓتٓف، كزيادة القدرة كالتحهل كالهركىة لدؼ السٓدات البالغات كذلػؾ بغػض 

 (.14الىسب الهئكية لىسبة الدٌكف ككزف الجسـ تغٓراً كبٓراً)
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بػإجراء دراسػة بعىػكاف التػدريبات العٛجيػة  ـsmith et al (2226 ) قػاـ سػهٓث كآخػركف 
ػػػا عمػػػِ اٖـ أسػػػفل الظٍػػػر غٓػػػر الهزهىػػػة كالقػػػدرة الكظيفيػػػة، كاسػػػتٍدفت  اٖساسػػػية ٚلبػػػيٛتس كتأثٓرٌ

ِ تػػأثٓر التػػدريبات اٖساسػػية العٛجيػػة ٚلبػػيٛتس عمػػِ القػػدرة الكظيفيػػة لمظٍػػر الدراسػػة التعػػرؼ عمػػ
فػػػراداً ههػػػف يعػػػاىكف هػػػف أـ أسػػػفل الظٍػػػر غٓػػػر  39كأـ أسػػػفل الظٍػػػر، كذلػػػؾ عمػػػِ عٓىػػػة قكاهٍػػػا 

ـ هػػا بػػٓف) ها 55 – 22الهزهىػػة كالػػذٓف تتػػراكح أعهػػارٌ ( سػػىة، كقػػد تػػـ تقسػػيهٍـ إلػػِ هجهػػكعتٓف إحػػداٌ
ػػػػـ ىتػػػػائج البحػػػػث أف تجريبيػػػػة كاٖخػػػػر  ػ ضػػػػابطة، كاسػػػػتخدـ البػػػػاحثكف الهػػػػىٍج التجريبػػػػْ، ككاىػػػػت أٌ

ػػػا فػػػِ تحسػػػٓف هسػػػتكػ العجػػػز الػػػكظيفْ  تػػػدريبات البػػػيٛتس العٛجيػػػة كاىػػػت أكثػػػر كفػػػاءة هػػػف غٓرٌ
 (.15كتخفٓف أٚـ أسفل الظٍر)

دراسػة بعىػكاف تػأثٓر أربعػة ـTom Barenosik (2225 )    ف ك خػرك أقاـ تػكـ باريىكسػيؾ ك 
يع هػػف تػػدريبات البػػيٛتس عمػػِ هككىػػات الجسػػـ لػػدػ الفتيػػات، كاسػػتٍدفت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػِ أسػػاب

تػػأثٓر اسػػتخداـ تػػدريبات البػػيٛتس لهػػدة أربعػػة أسػػابيع، كاسػػتخدـ البػػاحثكف الهػػىٍج التجريبػػْ بتصػػهيـ 
ها تجريبية قكاهٍا  ف ٚ تتجػاكز  16الهجهكعتٓف حٓث كاىت إحداٌ ة سػىة، كالهجهكعػ 11فتاي أعهارٌ

فتاة تحت ىفس السف كبمؾ يككف إجهػالْ عٓىػة البحػث ثٛثػٓف فتػاة تحػت  14الثاىية ضابطة قكاهٍا 
سىة، كتـ تطبٓق البرىاهج التدريبِ لتدريبات البيٛتس عمِ الهجهكعة التجريبية لهدة أربعػة  11سف 

ػػػـ ىتػػػائج البحػػث أف تػػػدريبات البػػػيٛتس أدت إلػػػِ ىقػػص الػػػكزف كتحسػػػٓف ا لىػػػبض أسػػابيع ، ككاىػػػت أٌ
 (.16كضغط الدـ)

بػػاجراء دراسػػة بعىػػكاف تػػدريبات البػػيٛتس كالكػػآرك براكتيػػؾ،  ـBlum (2222) قػػاـ بمػػكـ 
كعػػٛج لٛىحىػػػاء الجاىػػػب لػػػدؼ البػػػالغٓف، كاسػػػتٍدفت الدراسػػة التعػػػرؼ عمػػػِ تػػػأثٓر اسػػػتخداـ كػػػل هػػػف 

البػػػالغٓف هػػػف  تػػػدريبات البػػػيٛتس كالكآركبراكتيػػػؾ فػػػِ عػػػٛج ا٘ىحىػػػاء الجاىػػػب لمعهػػػكد الفقػػػرؼ لػػػدػ
السػػػٓدات كاسػػػتخداـ الباحػػػث الهػػػىٍج التجريبػػػِ بإسػػػمكب دراسػػػة الحالػػػة عمػػػِ عٓىػػػة البحػػػث باسػػػتخداـ 
هجهكعػػة هػػف تػػدريبات البػػيٛتس سػػاعدت فػػِ تقكيػػة العضػػٛت عمػػِ جاىػػب العهػػكد الفقػػرؼ ههػػا أدؼ 

 (.12إلِ تحسٓف درجة اٚىحىاء الجاىب لدؼ السٓدة عٓىة البحث)
 ى رانات البحث  

 البحث   مراج
 –قاـ الباحث باستخداـ الهىٍج التجريبْ بتصهيـ الهجهكعة الكاحدة بأسمكب القيػاس القبمػْ 

 البعدؼ.
 انره البحث  

بىػػػادؼ الشػػػهس  لمرجػػػاؿ أختٓػػػرت عٓىػػػة البحػػػث بالطريقػػػة العهديػػػة هػػػف ٚعبػػػْ الفريػػػق اٖكؿ
ـ هػػا بػػٓف 15الرياضػػْ كقكاهٍػػا ) إجػػراء الهعالجػػات  سػػىة، كتػػـ 32 – 21( ٚعبػػاً كتراكحػػت أعهػػارٌ
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 –الطػػػكؿ  –ا٘حصػػػائية الهىاسػػػبة لمتأكػػػد هػػػف تجػػػاىس عٓىػػػة البحػػػث فػػػْ الهتغٓػػػرات التاليػػػة) السػػػف 
 الكزف(، كفيها ٓمْ هكاصفات عٓىة البحث.

 (1ؾىٍٝ )

 15ٓٞجٚلحش ػ٤٘س جُركع ٕ=

 جُٔطـ٤ٍجش
 ٝقىز

 جُو٤حِ

 جُٔط١ْٞ

 جُكٓحذ٢

 جلإٗكٍجف

 جُٔؼ٤ح١ٌ
 جلإُطٞجء ج١٤ُْٞ

 9.946 25.99 2.45 25.47 جُٓ٘س جُؼٍٔ ج٢ُُ٘ٓ

 9.35 175.99 4.44 175.53 جُٓ٘ط٤ٔطٍ جُطٍٞ

 9.39 75.99 5.59 74.96 ج٤ٌُِٞؾٍجّ جَُٕٞ

 -الطػػػػكؿ  –( تجػػػػاىس عٓىػػػة البحػػػػث فػػػْ هتغٓػػػػرات )العهػػػر الزهىػػػػْ 1ٓتضػػػح هػػػػف جػػػدكؿ )
 الكزف(، هها ٓدؿ عمْ إهكاىية إجراء التجربة عمْ تمؾ العٓىة.

  -ادكات البحث  
 س خداـ البةحث   ران   رب  البحث العدند مف ا دكات هي   ا

 (.5 – 5اس مةرن  مع  عةرةت الايةت ال درع  مر ق  -1
 (.1 – 5اس مةرن  مع  عةرةت مس كى ال اكو  مف الكع  مر ق  -1
 : ا  ازن كا دكات -4
 لقياس الطكؿ كالكزف   Restameterٓتر هجٍاز الرستا -
 كدؼ لسارجىت.إختبار الكثب العه -
 إختبار الكثب العريض. -
ت. سجمةإختبار التصكيب هف الكثب بعدد اٌٖداؼ اله -  هف عشر هحاكٚ
ت . -  إختبار التصكيب هف الكثب بعد الخداع بعدد اٌٖداؼ الهسجمة هف عشر هحاكٚ
 ال ررةمج ال درو ت بةس خداـ المزج  نف  دروبةت ال ع  س كال درو  ال لنكم ري  -4
 .  إسبكع( 12هدة البرىاهج التدريبْ ) -أ 
 ( كحدات . 4عدد الكحدات التدريبية اٖسبكعية ) -ب 
 زهف الكحدة يقدر كفقاً لعدد التدريبات بالكحدة .  -ج 
 ا٘حهاء قبل بداية كل كحدة تدريبية.  -د  
 ٍدئة بعد ىٍاية كل كحدة تدريبية.الت -ٌػ
 ا حمةن   
 لفات حكؿ الهمعب. 12الجرؼ  -
 الجرػ لفة هع دكراف الذراعاف اهاهاً. -
 الكثب لفة هع دكراف الذراعاف خمفاً. -
 الكثب بالجاىب الكجً لمداخل لفة كاهمة. -
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 الكثب بالجاىب الكجً لمخارج لفة كاهمة.  -
 الجرػ بالظٍر لفة كاهمة. -
 الجرؼ لفة كاهمة هع رفع الركبتٓف عالياً. -
 بالكعبٓف. س الهقعدةلهالجرػ لفة كاهمة هع  -
 الكثب اهاها لفة كاهمة. -
 الكثب اهاها هع عدـ ثىْ الركبتٓف لفة كاهمة. -
 ع قذؼ الرجمٓف أهاهاً.هالجرؼ  -

 الطةلت كالمركر   
ًٚ [ ثىِ الجذع اهاهاً اسفل   -  ث 32] جمكس طك
 ث 32] جمكس حكاجز [ ثبات   -
 ث 32] الطعف أهاهاً [ دفع الحكض أهاهاً  -
 ث 32جاىبا [ دفع الحكض ٖسفل ] الطعف  -

  - مرورةت ال ررةمج ال درو ي  
 اكل،  دروبةت ال ع  س

 ]جمكس طكٚ فتحاً[ رفع الرجمٓف عالياً. -1
 ]جمكس تكازف[ تبادؿ فتح الرجمٓف.   -2
 فتحاً[ رفع الزراعاف كالرجمٓف خمفاً.  -]اىبطاح الذراعاف جاىباً  -3
 تحاً[ ضـ الرجمٓف هع التصفٓف خمف الظٍر. ف -]اىبطاح الذراعاف جاىباً  -4
 ]رقكد . سىد الكعبٓف عمِ صىدكؽ كالكتفٓف عمِ صىدكؽ[ خفض الهقعدة اسفل.  -5
 ] اىبطاح هائل [ تبادؿ رفع الرجمٓف عالياً خمفاً  -6
 ] اىبطاح هائل [ تبادؿ رفع الرجل هع الذراع العكسية -7
 ] اىبطاح[ رفع الرجمٓف عالياً خمفاً  -8
 ] اىبطاح فتحاً . الذراعاف عالياً [ تبادؿ رفع الرجل هع الذراع العكسية. -9

 ] اىبطاح فتحاً [ رفع الذراع اهاهاً عالياً هع رفع الرجل العكسية خمفاً عالياً. -12
 ] اىبطاح هائل جاىبْ [ رفع الرجل جاىباً.  -11
 اهاهاً خمفاً.] اىبطاح هائل جاىب عمِ الساعد [ تبادؿ كضع الرجل العميا  -12
 ] رقكد الذراعاف جاىباً [ رفع الرجمٓف عالياً خمفاً.  -13
 ] رقكد الذراعاف جاىباً [ رفع الرجمٓف اهاهاً عالياً خمفاً فتحاً. -14
 ] رقكد فرفصاء [ رفع الحكض اهاهاً عالياً ثـ رفع الساؽ اهاهاً عالياً. -15
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 عةرعة،  دروبةت ال لنكم ري 
 ـ.[ الكثب لصعكد السمـ.]كقكؼ هكاجً السم -16
 ]ىصف كقكؼ هكاجً السمـ.[ الحجل لصعكد السمـ. -17
 ]كقكؼ هكاجً السمـ هف أعمْ.[ الكثب لىزكؿ السمـ.  -18
 ]ىصف كقكؼ هكاجً السمـ.[ الحجل لىزكؿ السمـ. -19
 ]كقكؼ هكاجً الصىدكؽ.[ الكثب لمصعكد عمْ الصىدكؽ. -22
 لمصعكد عمْ الصىدكؽ. ]ىصف كقكؼ هكاجً الصىدكؽ.[ الحجل -21
 ]كقكؼ أعمْ الصىدكؽ.[ الكثب لمٍبكط هف الصىدكؽ. -22
 ]ىصف كقكؼ هكاجً السمـ.[ الحجل لمىزكؿ هف الصىدكؽ. -23
]كقػػػكؼ هكاجػػػً الصػػػىدكؽ.[ الكثػػػب لمصػػػعكد عمػػػْ الصػػػىدكؽ ثػػػـ الكثػػػب لمٍبػػػكط هػػػف  -24

 هتر. 15الصىدكؽ فالعدك السريع 
حجػل لمصػعكد عمػْ الصػىدكؽ ثػـ الحجػل لمىػزكؿ ]ىصف كقكؼ هكاجً الصػىدكؽ.[ ال -25

 هتر. 15هف الصىدكؽ فالعدك السريع 
 ال ادا    
 ] رقكد فتحا[ التىفس العهٓق ) شٍٓق سريع ٓميً زفٓر بطٓئ (  -
 ] اىبطاح [ ثىِ الساقٓف عمِ الفخذٓف. -

 (2ؾىٍٝ)

 ض٣َٞغ ض٣ٍٔ٘حش جُرٍٗحٓؽ ػ٠ِ جُٞقىجش جُطى٣ٌر٤س

 ٍٓجقَ

 جُرٍٗحٓؽ

 جُٞقىجش

 جُطى٣ٌر٤س
 جُٞقىجش جُطى٣ٌر٤س جُط٣ٍٔ٘حش جُٞجٌوز وجنَ

 +جُطٜىتس19+18+17+16+4+3+2+1جلإقٔحء+جلإ٠حلاش+ 12 – 1 جٍُٔقِس جلأ٢ُٝ

 +جُطٜىتس23+22+21+29+8+7+6+5جلإقٔحء+جلإ٠حلاش+ 24 – 13 جٍُٔقِس جُػح٤ٗس

 +جُطٜىتس25+24+12+11+19+9جلإقٔحء+جلإ٠حلاش+ 36 – 25 جٍُٔقِس جُػحُػس

 +جُطٜىتس25+24+15+14+13جلإقٔحء+جلإ٠حلاش+ 48 - 37 جٍُٔقِس جٍُجذؼس

 (3ؾىٍٝ )

 ض٤ٌَٗ قَٔ جُطى٣ٌد

 جُٗىز جٍُٔقِس
 جُكؿــــْ

 جٍُجقـــس
 جُٔؿٔٞػحش جُطٌٍجٌ

 أٞؼحف َٖٓ جلأوجء 3 6 8 %75 جلأ٢ُٝ

 ٞؼق َٖٓ جلأوجء 2 5 8 %89 جُػح٤ٗس

 ٞؼق َٖٓ جلأوجء 2 4 8 %85 جُػحُػس

ٍٝ ُُٖٓ جلأوجء 4 8 %95 جذؼسجٍُ  ٓٓح

 ٓتـ تحدٓد الشدة هف خٛؿ أقصِ تكرار لكل تهريف .
 -م غنرات البحث  

 اكل، الم غنرات ال درع    
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 القدرة العضمية لمرجمٓف.  -1
 هستكؼ أداء التصكيب هف الكثب.  -2

  -خطكات ى ران ال  رب  
 اكل، اليعةسةت الي لع   

ـ قياس تحٓث  ـ8/8/2214الهكافق لجهعة ات القبمية فْ ٓكـ اقاـ الباحث بإجراء القياس
 كهستكؼ أداء التصكيب هف الكثب. ، كالقدرة العضمية  ، كالكزف ، كل هف الطكؿ 

 عةرعة،  ط نق ال ررةمج ال درو ي   
الهكافػق  الجهعػةقاـ الباحث بتطبٓق البرىاهج التدريبْ عمِ عٓىػة البحػث فػْ الفتػرة هػف ٓػكـ 

 . ـ2214/ 6/11الهكافق  الخهيسحتِ ٓكـ  ـ ك15/8/2214
  -عةلعة،   اليعةسةت البعدع   

تػـ حٓػث  ـ ،11/11/2214الهكافػق  الثٛثػاءقاـ الباحث بػإجراء القياسػات البعديػة فػْ ٓػكـ 
كهسػػتكؼ أداء التصػػكيب هػػف الكثػػب عمػػِ ىفػػس ، كالقػػدرة العضػػمية  ، كالػػكزف ، قيػػاس كػػل هػػف الطػػكؿ 

 لقياس القبمْ . الىحك الذؼ تـ إجراءي فْ ا
  -رابعة،   العةل ةت الحاةاع   

 ا٘ىحراؼ الهعيارؼ .  -الهتكسط الحسابْ .  -
 هعاهل ا٘لتكاء .  -الكسيط .  -
 لدٚلة الفركؽ لمعٓىات الصغٓرة.   Mann-Whitney Testاختبار هاف كيتىْ -

 ارض كمرةقب  ر ةاج البحث  
 اكل، ارض ر ةاج البحث  

 (4ؾىٍٝ )

 جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼى١ ك٢ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖولاُس 

 جُؼىو جُر٤حٕ جُٔطـ٤ٍجش
ٓط١ْٞ 

 جٍُضد

ٓؿٔٞع 

 جٍُضد

 ه٤ٔس

 )ي(

 ه٤ٔس

(U) 
 جُىلاُس

 ٓٓحكس جُٞغد جُؼٔٞو١

 142.99 9.47 15 جُو٤حِ جُور٢ِ

 323.99 21.53 15 جُو٤حِ جُرؼى١ * وجٍ 22.99 3.79

   39 جُٔؿٔٞع

 ٓحكس جُٞغد جُؼ٣ٍٝٓ

 163.59 19.99 15 جُو٤حِ جُور٢ِ

 391.59 29.19 15 جُو٤حِ جُرؼى١ * وجٍ 43.59 2.87

   39 جُٔؿٔٞع

 88.81ارد مس كي معركع  5.21قعم   ذ( ال دكلع   سةكي 
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 (5ؾىٍٝ )

 ك٢ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٍُِؾ٤ِٖ ٗٓد جُطـ٤ٍ ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼى١

 جُٔطـ٤ٍجش
ىز ٝق

 جُو٤حِ

ٗٓرس جُطـ٤ٍ  جُو٤حِ جُرؼى١ جُو٤حِ جُور٢ِ

 ع ّ ع ّ %

 % 38.76 9.14 51.89 6.78 37.33 جُٓ٘ط٤ٔطٍ ٓٓحكس جُٞغد جُؼٔٞو١

 % 9.73 16.41 221.99 14.12 291.49 جُٓ٘ط٤ٔطٍ ٓٓحكس جُٞغد جُؼ٣ٍٝ

 (6ؾىٍٝ )

 ٖٓ جُٞغدولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼى١ ك٢ ٓٓط١ٞ جُط٣ٞٛد 

 جُؼىو جُر٤حٕ جُٔطـ٤ٍجش
ٓط١ْٞ 

 جٍُضد

ٓؿٔٞع 

 جٍُضد

 ه٤ٔس

 )ي(

 ه٤ٔس

(U) 
 جُىلاُس

ٓٓط١ٞ جُط٣ٞٛد ٖٓ 

 جُٞغد

 121.59 8.19 15 جُو٤حِ جُور٢ِ

 343.59 22.99 15 جُو٤حِ جُرؼى١ * وجٍ 1.59 4.68

   39 جُٔؿٔٞع

ٓٓط١ٞ جُط٣ٞٛد ٖٓ 

 جُٞغد ذؼى جُهىجع

 122.59 8.17 15 جُو٤حِ جُور٢ِ

 342.59 22.83 15 جُو٤حِ جُرؼى١ * وجٍ 2.59 4.67

   39 جُٔؿٔٞع

 99.95ػ٘ى ٓٓط١ٞ ٓؼ٣ٞ٘س 1.96ه٤ٔس )ي( جُؿى٤ُٝس ضٓح١ٝ

 (7ؾىٍٝ )

 ك٢ ٓٓط١ٞ جُط٣ٞٛد ٖٓ جُٞغد ٗٓد جُطـ٤ٍ ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٢ِ ٝجُرؼى١

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ

ٗٓرس جُطـ٤ٍ  جُو٤حِ جُرؼى١ جُو٤حِ جُور٢ِ

 ع ّ ع ّ %

 % 61.49 9.92 7.86 9.74 4.87 ػىو جُ٘وح٠ ٓٓط١ٞ جُط٣ٞٛد ٖٓ جُٞغد

 % 49.54 9.74 7.87 9.74 5.69 ػىو جُ٘وح٠ ٓٓط١ٞ جُط٣ٞٛد ٖٓ جُٞغد ذؼى جُهىجع

 عةرعة، مرةقب  ر ةاج البحث  
بعػػػدؼ لصػػػالح ( كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػٓف القياسػػػٓف القبمػػػْ كال4ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ )

ػػػػذا ٓ ت قيهػػػػة )ذ( ءكػػػػد صػػػػدؽ الفػػػػركض اٖكؿ حٓػػػػث جػػػػاؤ القيػػػػاس البعػػػػدؼ فػػػػْ القػػػػدرة العضػػػػمية كٌ
( 5الهحسكبة أكبر هف قيهتٍا الجدكلية فْ هتغٓرؼ الكثب العهكدؼ كالكثػب العػريض كيؤكػد جػدكؿ )

ا  كفػػْ القيػػاس البعػػدؼ عػػف القبمػػْ لمكثػػب العهػػكدؼ  ( % 38.76 ) ٌػػذي الدٚلػػة بىسػػبة تحسػػف قػػدرٌ
ػػـ اٖداءات اٖساسػػية  ( % 9.73) لمكثػػب العػػريض، حٓػػث تعػػد القػػدرة عمػػْ الكثػػب العهػػكدؼ أحػػد أٌ

ػػذا يشػػٓر إلػػْ أف تػػدريبات البػػيٛتس أدت إلػػْ تحسػػف القػػدرة عمػػْ الكثػػب  عىػػد التصػػكيب بالكثػػب، كٌ
فػػػْ التصػػػكيب بالكثػػػب كذلػػػؾ عمػػػْ الػػػرغـ هػػػف أف ٌػػػذي  هػػػف العكاهػػػل اٖساسػػػيةالعهػػػكدؼ كالتػػػْ تعػػػد 

ػذا ٓتفػق هػع هػا أشػار إليػً تٓػكدكر ك بكهبػا التدري  Tudor.  Bompaبات لتقكية هىطقة الجذع، كٌ
هػف أف هىطقػػة الجػذع ٌػػْ هىطقػة الػػتحكـ فػْ اٖداء الهٍػػارؼ كخاصػة إذا هػػا كػاف ٌػػذا اٖداء يعتهػػد 
عمػػِ قػػكة اٖطػػراؼ هػػف خػػٛؿ الحفػػاظ عمػػْ التػػكازف فػػْ تىهيػػة العضػػٛت اٖهاهيػػة كالخمفيػػة لمجػػذع، 

ذلؾ إلْ تحسف القدرة العضمية لمرجمٓف  فقد ادػؿ هزج ٌذي التدريبات بالتدريب البمٓكهترؼ كهف خٛ
ذا ها  .(  86: 17) ىتائج الكثب العهكدؼ كالعريضأظٍرتً كٌ

( كجكد فركؽ دالة إحصػائياً بػٓف القياسػٓف القبمػْ كالبعػدؼ لصػالح 6كها ٓتضح هف جدكؿ )
ذا ٓالقياس البعدؼ فْ هستكؼ التصكيب بالكثب  ت قيهػة )ذ( ءكد صدؽ الفرض الثاىْ حٓث جػاؤ كٌ
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الهحسػػكبة أكبػػر هػػف قيهتٍػػا الجدكليػػة فػػْ هتغٓػػرؼ التصػػكيب بالكثػػب كالتصػػكيب بالكثػػب بعػػد الخػػداع 
ا7كيؤكػػد جػػػدكؿ ) فػػػْ القيػػػاس البعػػدؼ عػػػف القبمػػػْ ( % 61.42) ( ٌػػػذي الدٚلػػة بىسػػػبة تحسػػػف قػػدرٌ

ػـ لمتصكيب بالكثب بعد ا( % 42.5 )لمتصكيب بالكثب، لخداع، حٓث يعد التصػكيب بالكثػب أحػد أٌ
ػـ عكاهػل ىجػاح  فريػق كأجادٌػا الٛعبػكف كاىػتال أتقىٍػااٖساسػية التػْ إذا  الٍجكهيػة الهٍارات هػف أٌ

هسػػتهر عمػػْ هرهػػْ الفريػػق الهىػػافس كالػػذؼ هػػف شػػأىً تٍدٓػػد هػػف  ًلهػػا تهثمػػ ، اٖداء الهٍػػارػ لمفريػػق
ػػذا يشػػٓر إلػػْ أف الهػػزج بػػالهػػدافعٓفإربػػاؾ  ٓف تػػدريبات البػػيٛتس كالتػػدريب البمٓػػكهترؼ أدت إلػػْ ، كٌ

تحسٓف هستكؼ التصكيب بالكثب حٓث أف ٌذا الهػزج بػٓف التػدريبات أدؼ إلػْ تقكيػة هىطقػة الجػذع، 
ذا ٓتفق هع ها أشار إليً تٓكدكر ك بكهبا  هف أف هىطقة الجذع ٌْ هىطقػة  Bompa ل Tudorكٌ

ٌػػػذا اٖداء يعتهػػػد عمػػػِ قػػػكة اٖطػػػراؼ هػػػف خػػػٛؿ  الػػػتحكـ فػػػْ اٖداء الهٍػػػارؼ كخاصػػػة إذا هػػػا كػػػاف
الحفػػاظ عمػػْ التػػكازف فػػْ تىهيػػة العضػػٛت اٖهاهيػػة كالخمفيػػة لمجػػذع، كهػػا أف تػػداخل تػػأثٓر التػػدريب 
البمٓكهترؼ هع تأثٓر تدريبات البيٛتس أدؼ إلْ تحسٓف قدرة الجٍاز العصبْ فْ زيادة تكافق العهل 

ػػػذا ٓتفػػق هػػػع هػػا أشػػػار إليػػً جػػػيهس العضػػمْ بػػٓف عضػػػٛت الطػػرفٓف العمػػػكؼ كال  Jamesسػػفمْ، كٌ
هف أف ٚعب كرة الٓد غالباً ها يحتاج أثىاء اٖداء الحركْ إلػْ الحفػاظ عمػِ الػتحكـ فػْ  ـ(1998)

ػذا ٓػرتبط بقػدرة الجٍػاز العصػبْ الهركػزؼ عمػِ تػكفٓر الىغهػة العضػمية  أجزاء جسػهً خػٛؿ اٖداء كٌ
داء الهسػػػػتٍدؼ، كهػػػػا تعهػػػػل ردكد اٖفعػػػػاؿ الهىعكسػػػػة أك التػػػػكتر العضػػػػمْ بهػػػػا ٓتىاسػػػػب كطبيعػػػػة اٖ

Reflexors  عمِ تحقٓق التكازف الهطمكب بٓف عهميات اٚستثارة كالكػف خػٛؿ هىظكهػة العضػٛت
كالتػْ تعبػر عػف هػدؼ تحسػف قػدرة الٛعبػٓف فػْ زيػادة (  ،  73: 12) العاهمة داخػل اٖداء الحركػْ

ذا يشٓر  إلْ أف تدريبات البيٛتس أدت إلػْ تحسػٓف قػدرة الجٍػاز سرعة أداء الهٍارات بعد إتقاىٍا كٌ
ػذا ٓتفػق هػع هػا  العصبْ فْ زيادة تكافق العهل العضمْ بٓف عضٛت الطرفٓف العمكؼ كالسفمْ ، كٌ

ف هػػف أف اٖداء الفىػػْ لػػف يكػػكف هثاليػػاً بػػدكف تحسػػٓف عهػػل ـDolan     (1999 )أشػػار إليػػً دكٚ
طٛقٍػػػا كف قػػػاً لٗكاهػػػر كا٘شػػػارات العصػػػبية الصػػػادرة هػػػف الجٍػػػاز العضػػػٛت، فػػػْ اختػػػزاف الطاقػػػة كا 

العصبْ الهركزيكتحسٓف القدرة عمِ هقاكهة التغٓر فػْ الشػكل تحػت تػأثٓر القػكػ الخارجيػة، كهػا أف 
ٌػػذا التحسػػف يعبػػر عػػػف هػػدؼ تحسػػٓف قػػػدرة الٛعبػػٓف فػػْ تكظٓػػف القػػػدرة عمػػْ الكثػػب خػػػٛؿ اٖداء 

إلػػْ تحسػػٓف قػػدرة الجٍػػاز العصػػبْ فػػْ تكظٓػػف العهػػل الهٍػػارؼ ههػػا يشػػٓر إلػػْ أف ذٌػػا الهػػزج أدؼ 
ػذا ٓتفػق هػع هػا أشػار إليػً سػابٓر   Sabireالعضمْ بػٓف العضػٛت العاهمػة فػْ اٖداء الهٍػارؼ، كٌ

Akin   (2227)هػػف أف تػػدريبات البػػيٛتس تعهػػد أساسػػاً عمػػِ تكاهػػل كػػل هػػف الجٍػػاز العصػػبْ  ـ
ٌػػذي التػػدريبات تػػؤدؼ إلػػْ اتخػػاذ اٖكضػػاع الهركػػزؼ كالجٍػػاز العضػػمْ كالجٍػػاز الهفصػػمْ، كهػػا أف 

الصػػحيحة خػػٛؿ اٖداء الحركػػْ هػػع الحفػػاظ عمػػْ التػػكازف كعػػدـ إختٛلػػً أثىػػاء اٖداء، كهػػا أىٍػػا هػػف 
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الههكػػف أف تػػؤدؼ بػػدكف أدكات كباسػػتخداـ هرتبػػة التهريىػػات الرياضػػية كتسػػاعد فػػْ اتخػػاذ اٖكضػػاع 
 .( 22:14)  الصحيحة لٗداء
 ا س خ اةت 

 :كل هف  باحث إلِ عدد هف ا٘ستخٛصات التِ تتمخص فِ تحسف أداءيشٓر ال
 %. 38.76الكثب العهكدؼ بىسبة -1
 %. 9.37الكثب العريض بىسبة  -2
 %. 61.42التصكيب بالكثب  -3
 %. 42.54التصكيب بالكثب بعد الخداع بىسبة  -4

 ال كاعةت  
 براهج التدريب لٛعبْ كرة الٓد. ٓجب ا٘لتزاـ بإستخداـ تدريبات البيٛتس أثىاء إعداد -1
 ضركرة ا٘لتزاـ بإستخداـ البرىاهج التدريبْ الهدرج بٍذا البحث لٛعبْ كرة الٓد. -2
 حتهية ا٘لتزاـ بإستخداـ تدريبات البيٛتس أثىاء ا٘صابة لٛعبْ كرة الٓد. -3
      رؼ أكبر ٓجب إعادة إجراء ٌذي التجربة بإستخداـ تدريبات البيٛتس عمْ عٓىات أخ -4
سػػػػتثارة  -5 ا٘سػػػػتعاىة بتػػػػدريبات البػػػػيٛتس فػػػػْ بدايػػػػة كػػػػل كحػػػػدة تدريبيػػػػة كأسػػػػمكب لٙحهػػػػاء كا 

 العضٛت         
 البيٛتس كأسالٓب تدريبية أخرؼ. ضركرة إجراء تجربة أخرؼ ههاثمة بالهزج بٓف تدريبات -6
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 قةام  المرا ع 
 اكل   المرا ع العربع   

ـ( : ىهكذج هقترح لتطكير أداء الهدرب ٘عداد الفريق 2223) أحهد حسٓف محمد عمِ -1
لمهىافسات، رسالة دكتكراة غٓر هىشكرة ، كمية التربية الرياضية لمبىٓف ، جاهعة حمكاف، 

 ـ2223
 ـ( : ىظريات التدريب الرياضِ ، هكتبة الحسىاء ، القاٌرة .1996السٓد عبد الهقصكد )-2
قة الهتبادلة بٓف الحالة الىفسية كالفسٓكلكجية كالبدىية كىتاج : العٛ ـ(2227)سمكؼ سٓد هكسْ  -3

ٖهٍات اٖطفاؿ ذكؼ ا٘حتياجات الخاصة، هجمة عمكـ كفىكف  البيٛتسلتهريىات 
الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبىات بالجزيرة، جاهعة حمكاف، الهجمد الثاهف كالعشركف، 

 أكتكبر.
ـ( :"تدريب اٖثقاؿ" ، تصهيـ براهج القكة كتخطيط 1996لخطٓب )عبد العزيز الىهر ،ىاريهاف ا -4

 ، هركز الكتاب لمىشر ، القاٌرة  .1الهكسـ التدريبْ، ط
: عٛقة القدرة العضميً كزهف رد الفعل البسيط ببعض  ـ(2225) عهار سكيسِ الشٓباىِ -5

ٓر غٓر ـ لهسابقات ألعاب القكػ ، رسالة هاجست122دػ عدائِ القياسات الجسهيً ل
 هىشكرة ، العراؽ .

ـ( :  تخطيط التدريب الرياضِ ، هحاضرات دراسية غٓر     2228قدرػ سٓد هرسْ ) -6
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