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تس مختلفة المستويات في يلاتأثير تمارين الب

تطوير بعض القدرات الحركية وعلاقتها بدقة 

 أداء مهارة التمرير بكرة القدم
 علي خوام خطيبم.د         إسماعيل عبد زيد عاشور  أ.د

 نشمي منيب حسن م .م 
 كلية التربية الأساسيـة/ الجامعة المستنصـرية

 التعريف بالبحث: -0
 البحث وأهميته: مقدمة 0-0

شهد التقدم العلمي أفاقا جديـد    دـد ل لهـا فـي العلـرم الريامـية  منهـا دلـب التـدضي  الريامـي      
الريامــي لمــا لهــا مــق أعــرا  قرادــد ضاســتة سســتند اليهــا  يســتمد  لا ســتره هــلع العلــرم لتدمــة الأ  

فــي  يــرير  ا بعهــا البــاد را  منهــا مال ــو م  ممــا  شــ  ليــو اا للتــدضي  الريامــي قرادــد دامــة    مــا
الريامــي يســياقاه مناســبة  عــتيتة  ايــد  صــ  فــي  دمــة المجتمــ       سســع  الجميــ   لا الأ

لتيـــرير  عملةاليـــرم لتتقيـــا اتيجـــاضاه الريامـــية مـــق  ـــلا مراكبـــة أ ـــر الأســـالي  التدضي يـــة المســـت
 التر اه مق مجمردة تعد   ريها   مق هنا  تجل  اهمية  ماضيق ال ليتس  لا  الرياميمسترى الأ

  أثيرهـا سقتصر    المر ز التنفس مق أيماط  صاد ها  راضيوم   تقيا الجسب لتقرية مصممة ال ديية
 ا فضــل دــق  النــرادي جميــ  مــق الجســب  أهيــ  تدــال  سمتــد بــ  فقــ م  القــر  الرشــاقة  تقيــا دلــ 

ريامية  منهـا لببـة فـي  ـر  القـدم التـي الأيشية  الفعالياه المعظب للقدضاه التر ية أهمية   ير  في 
  سهب يشك  فعاا في  يرير لقة المهاضاه يكر  القدم  منها مهاض  التمرير  

 مق هنا جا ه أهمية البتث في الجاي  النظري  را اا البتث يتيرق الـ  مرمـرج جديـد        
فـي مجـاا  دمـة لببـة  في دلب التدضي   التعلب الريامي  مق الجاي  العلمي اا البتث سعـد امـافة

 كر  القدم ياسجال افض  المناهج  الرسائ  يالتدضي   التعليب 
 
 مشكلة البحث: 0-3

مق  لا متايعة الباد يق لمباضيـاه  ـر  القـدم  لفاـة الشـباو  دظـر  جـرل مـع  فـي يعـ        
بيق  دــدم القــدضاه التر يــة لــدى الالــ  اللد ــيق م  قلــة ا هتمــام اللــافي بهــا مــق ق ــ  يعــ  المــدض 
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اســتتدام اســالي  ددي ــة فــي التــدضي   ال ــاا اســالي   مــاضيق ال ــيل س متتلفــة المســترياه م فضــل 
 دق قلة مهاض  التمرير يكر  القدم مق ق   الال  أللد يق 

 أهداف البحث: 0-2
 اددال   ماضيق ال ليتس متتلفة المسترياه  لتيرير يع  القدضاه التر ية للد ي  ر  القدم   1

ة  أثير  ماضيق ال ليتس متتلفة المسترياه  في  يرير يع  القدضاه التر ية للد ي  ر  معرف  2
 ( سنة 11-11القدم  لفاة الشباو يأدماض )

اللش  دـق العلقـة بـيق القـدضاه التر يـة  لقـة ألا  مهـاض  التمريـر  للد ـي  ـر  القـدم  يأدمـاض   3
 ( سنة  11-11)

 فرضيات البحث: 0-4
لة معنرية بيق يتائج ا  تباضاه الق لية  البعدسـة للمجمردـة الضـايية  التجري يـة هناك فر ق  اه ل 

  لصالح ا  تباضاه البعدسة 

هنـــاك فـــر ق  اه ل لـــة معنريـــة بـــيق يتـــائج ا  تبـــاضاه البعدســـة للمجمـــردتيق الضـــايية  التجري يـــة 
  لصالح المجمردة التجري ية 

 تر ية  لقة مهاض  التمرير يكر  القدم    رجد دلقة اض باط معنرية بيق القدضاه ال

 مجالات البحث:
-11المجاا البشري : شباو يالي الصناداه اللهربائية  الريامي يكـر  القـدم  يأدمـاض      ) -1

 ( سنة 11

  2112/ 2/ 11 لغاسة  22/2/2112المجاا ألزمايي: المد  مق  -2

 دال المجاا المكايي :ملع   ر  القدم لنالي الشعلة الريامي / يغ -3

 .الدراسات النظرية والمشابهة:3
 الدراسات النظرية: 3-0
 (0403102علي ،( ماهية تدريب البيلاتس: 3-0-0

 يعــرل اســب ال ــيل س  لــ  م تلــر هــلع الريامــة  جــرضك بــيل س الــلي ابتلرهــا فــي أ ائــ  القــرا     
م البيق  الظهـر الجسب م م   دضله الماميم  ر ز آلية ال يل س دل  العضله "الرئيسية" في

التــي  ســايد أك ــر مــق منيقــة فــي الجســب    ســتتدم هــلع التمرينــاه  ضا الجســب التــا  للمقا مــة م 
  عمــ  التمــاضيق دلــ   ــدضي  الجســب دلــ  ا متــدال أك ــر قــدض ممكــق م الأمــر الــلي سعيــي الجســب 

اا التديدسـة  مظهرا متراضيا م مق ل ا أا سكرا مظهر الجسب دضليا  التي سس  ها دال  دم  ا ض  
   قد لاده ال يل س اليرم الأ س  ايتشاضا في العالب 
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م ي  ما دلـ  يسـاط التمـريق التقليـدي يشتم  التمريق دل  سلسلة مق در اه التتكب العضل 
أ  دل  آ ه بيل س م التي عمّمد ييريقة  تتدى  للها در اه الجسبم  بمـا أا ال ـيل س مـق 

   شأيها أا  صق  العضله   شدها
 -(:3تساعد تمارين البيلاتس) 3-0-3

 عم   ماضيق ال يل س يالمسادد  دل   يرير القر   المر ية  التتم  مق ل ا أدداث أمراض       
في المفاع  م  ما  قدم أفض  يتيجة لتماضيق الأ عيـة الدمريـة  التـدضي  الريامـي  ةدـال  التأهيـ  م 

 قدض  دل  التر ة يسهرلة م   عت ـر  مـاضيق )بل ـس(  ديث  جعل    د  عتيتاً بديياً  أك ر ديرية
  ماضيق ضشاقة سمكق أا  ماضس دل  مدى التيا  

( مــراه أســ رعيا لمــد  4 – 3المتــدضو الــلي سمــاضس  مــاضيق ال ــيل س يايتظــام أي يمعــدا ) 
م كينةم سشـعر المتـدضو يالهـد    السـسادة م فستلتظ يتائجها السريعة م لبمجـرل ا يتهـا  مـق ألائهـا 

فهي  قري العضله الدا لية للجسب فتجعلو مشد لاً م   أيما لع   مـاضيق للجسـب م  مـق المفتـر  
أا  لــرا هــلع الريامــة مرجــرل  فــي ديا نــا منــل ضمــق  دتياجنــا  ليهــا م فهــي  صــتح القــرام   علمنــا 

 كيف يستفيد مق الأ  سجيق يأسلرو عتي م مما سسادد في سهرلة ألا  الجسب لمهامو 
 أن البيلاتس تساعد -(:0مزايا البيلاتس)  -3-0-2

 دل   تفيف الأ جاج  الآ م 
  ادتداا المزاج   تسيق التراضا  التنسيا  

  ضيال  القر  الأساسية  القدض  دل  التر ة الجسدسة  
 مراضية القر  م  المر ية  ما ايـو سمكـق  مـافة هـلع الريامـة ل ريـامج اتيسـاا فـي أي دمـر يجايـ  

 ج أ رى مق الريامة  أيرا 
 هنــاك مســترياه للتمــاضيق  هــي المســترى التفيــف للم تــدئيق أ  لأ لاــ  الــليق يرلا ــرا فــي التــدضو  

يتيــ  ييياــة م  المســترى المترســ   هــر بريــامج أك ــر  قــدماً م  المســترى القــري  هــر أك ــر ديريــة 
التر يـز فيهـا دلـ  التاجـاه   ل يفاً للريامييق   ي الت ر  م  هناك أسضاً الجلساه التاعة  يكـرا 

   التاعة مق  لا بريامج  ا  
 القدرات الحركية: 3-0-3

 يعرفهــا ) جيــو متجــرو( يايهــا "القــدضاه التــي سكتســ ها ا يســاا مــق المتــي  م ــ  المر يــة  
 الرشاقة  التراضا  يكرا التدضي   المماضسة اساس لها   تيرض دس  قابلية الفـرل الجسـمية  التسـية 

                                                           
2 http:// ww.pilatesuae.com -2 
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  ــلل  يقـــلً دــق جريســـرا  ييلســرا يأيهــا "ا ســـتعدال الفيــري  المســـترى التر ــي الـــلي  يــة" ا لضاك
  (1)"لأساسية في المسايقاه  الألعاو اكتسبو الفرل  يظهر في المهاضاه التر ية ا

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -2
 منهج البحث: 2-0

لمل متــو  ي يعــة البتــث  للــرا المــنهج  دمــد البــاد را الــ  اســتتدام المــنهج التجري ــي   لــ      
التجري ــي" متا لــة لضــب   ــ  العرامــ  الأساســية المــرثر  فــي المتغيــراه التايعــة فــي التجربــة مــا دــدا 
دامل  اددا يتتكب ليو الباد را  يغير يو دل  يتر معيق يقصد  تديد  قياس  ـأثيرع دلـ  المتغيـر 

 أ  المتغيراه التايعة 
جمــــردتيق )الضــــايية  التجري يــــة(  اه ا  تبــــاض الق لــــي  البعــــدي م  اســــتتدمرا  صــــميب الم 

  تلتص يأجرا  ا تباض ق لي للمجمردتيق )قيد الدضاسة( ثب يد   المتغيـر التجري ـي دلـ  المجمردـة 
التجري يـة  مــق ثـب يــتب اجــرا  ا تبـاض يعــدي لمجمـردتيق )التجري يــة  الضــايية(   تسـ  الفــر ق بــيق 

 المجمردتيق تسجال  أثير المتغير التجري ي    يتائج ا  تباضيق  بيق
 مجتمع وعينة البحث: 2-3

دمد البـاد را الـ  ا تيـاض دينـة البتـث ياليريقـة العمدسـة  التـي يـتب ا تياضهـا ا تيـاضا دـرا دلـ       
 (144)أساس أيها  تقا ألارا  الدضاسة التي سقرم بها الباد را مـق مجتمـ  البتـث  البـالد دـدلهب 

ب  قسـيب دينــة البتــث  لـ  مجمــردتيق )مجمردـة مــايية  مجمردــة  جري يـة(  تلــرا  ــ   دـ  ا   ــ
 (  د يق  11مجمردة مق )

( ســنة م  دــدلهب 11-11 اشــتملد دينــة البتــث دلــ  شــباو يــالي الشــعلة الريامــي يأدمــاض )    
ة البتـث (  د يق تشراكهب في التجربـة ا سـتيلعية م  بلـد مجمـرج دينـ2(  عبا  ب استبعال)22)
( مـــق %13.11( مـــق دينـــة البتـــث اللليـــة  يســـبة)%22.12(  عبـــا فقـــ   هـــب سم لـــرا يســـبة)21)

( يالسـا مـق أيدسـة القيـر يكـر  12(  عبـا يترضدـرا دلـ  )144مجتم  البتث الللـي  البـالد دـدلهب )
 ( ي يق  ل   1القدم   الجد ا)

 (0جدول)
 تفاصيل عينة البحث

 ةالنسبة المئوي العدد المجتمع ت
 %111 144 مجتم  الأع  1

                                                           
  22  م 2111مميبعة لاض ا دمدي ميغدالم  دلب در ة ا يساا المرعرك يالمهاض  جيو متجرو  ا ر ا : – (1)
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 %11.12 22 مجتم  البتث 2

 العينة الرئيسة 3
 11 مايية

13.11% 
 11  جري ية

 %4.12 2 العينة ا ستيلعية 4
 الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات: 2-2
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-2-0

 ملع   ر  قدم قايريي  -1

 (11ددل )كراه قدم قايريية  -2

 سب( 2أشرية  عقة ملرية در ) -3

 شري  قياس معديي  -4

 عافر   -2

 أقلم  -2

 مقص  -2

 ( 2كغب( ددل )3كراه ي ية ضية) -1

 :وسائل جمع المعلومات 3-2-3
 المصالض العربية  الأجن ية  -1

 ا  تباضاه  القياس  -2

 استماضاه  سجي  يتائج ا  تباضاه التاعة ياللد يق  -3

 تحديد متغيرات البحث: 2-4
 تحديد القدرات الحركية: 2-4-0

لغـــر   تديـــد أهـــب القـــدضاه التر يـــة الملئمـــة للبتـــث قـــام البـــاد را بتتديـــد ثـــلث قـــدضاه  هـــي    
  الترافا التر ي  المر ية التر ية  الرشاقة 

 اختبارات القدرات الحركية:  2-4-3 
 ية التي  لئب القـدضاه مق  لا  تديد القدضاه التر ية قيد البتث م  ب ادتمال أ  تباضاه التر     

  دينة البتث  هي  ماسا ي  
 (11322113:) د د الفتاح:  اختبار الدوائر المرقمة -1

 الغر  مق ا  تباض: قياس  رافا الرجليق  العيق  
 الأدوات المستخدمة:
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 سب  21سادة اسقاك م يرسب دل  ا ض  ثمايية ل ائر دل  اا سكرا قير    منها 
 تعليمات الاختبار:    

( ثــب 2(  دنــد ســماج اشــاض  ال ــد  سقــرم يالرثــ  معــا للــدائر  ضقــب )1سقــ  المتت ــر لا ــ  الــدائر  ضقــب )
 (  يتب  ل  ياقص  سردة  1(  هكلا دت  الدائر  ضقب )3الدائر  ضقب )

 حساب الدرجات : 
   سسج  الزمق اللي سستغرقو المتت ر في ا يتقاا د ر الد ائر ال مايية  قرو جز  مق ال ايية

 ( 142م  2111)  سمادي  م  آ راا م م . 2سم الاختبار : الركض بين الشواخص لمسافة  -2
 قياس الرشاقة    -:الهدف من الاختبار 
 ستة شرا ص م سادة  رقيد اللتر يية    -:الأدوات المستخدمة 

م ( دــق  ــ  ال داســة م   رمــ   مســة 2يرمــ  الشــا ص الأ ا دلــ  يعــد ) -: إجررراءات الاختبررار
 م ( م  ي دأ اللد  يالر   السري  بيق الشا ص  هاياً  ةساياً 1ا ص  أ رى المسافة بينها ) شر 

دنـــد  ديـــا  اتشـــاض  يال ـــد    ـــدأ الســـادة يالترقيـــد مـــق لتظـــة ا ييـــلق دتـــ  -: طريقرررة التسرررجيل
 الرعرا  ل     النهاسة  يتس  الزمق لأقرو جز  مق ال ايية  

 (011,ص0992: ) محمد صبحي,حمدي عبد:اختبار المرونة الحركية    - 2
 قياس المر ية التاعة الديناميكية) ثني  مد   د ير العمرل الفقري(    الغرض من الاختبار:

 : سادة  سقاك اللتر يية , دائ     الأجهزة والأدوات
 ( دل  يقيتيق مكايهما:  X:  رسب دلمة ) مواصفات الأداء

 دل  الأض  بيق قدمي المتت ر   
   التائ   ل  ظهر المتت ر ) في المنتص  (    دل

دند سماج أشاض  ال ـد  سقـرم المتت ـر ب نـي الجـلج أمامـاً أسـف  للمـس الأض  يـأيراك الأعـاي  دنـد 
( المرجـرل  بـيق القـدميق , ثـب سقـرم يمـد الجـلج داليـاً مـ  الـد ضاا جهـة اليسـاض للمـس   Xدلمة    )
يراك الأعــاي  , ثــب سقــرم بــد ضاا الجــلج  ثنيــة لأســف  ( المرجــرل   لــ  الظهــر يــأ  Xالعلمــة  )

( المرجــرل  بــيق القــدميق مــر  أ ــرى , ثــب سمــد الجــلج مــ  الــد ضاا جهــة اليمــيق   Xللمــس العلمــة )
( المرجـرل   لـ  الظهـر , سكـرض هـلا العمـ  أك ـر دـدل ممكـق مـق المـراه فـي   Xللمـس العلمـة  )

التــي  لـ  الظهــر مــر  مــق جهــة اليســاض  أ ــرى مــق ثاييـة مــ  ملدظــة أا سكــرا لمــس العلمــة  31
 جهة اليميق  
 الشروط :  

 سج  ددم  تري  القدميق أثنا  الألا    -1
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 سج  أ باج التسلس  المتدل للمس يبقاً لما جا    رع في المراعفاه     -2
 سج  ددم ثني الر  تيق يهائياً أثنا  الألا       -3

 ثايية    31اللمساه التي أددثها دل  العلمتيق  لا  يريقة التسجي : سسج  للمتت ر ددل
تم تحديد مهارة التمرير بكرة القدم .فضلا عن اعتماد البراحيين الرا اختبرار دقرة التمريرر  2-4-2

 بكرة القدم .
 (.079, 0990ختبار الدقة نحو ثلاث دوائر مرسومة علا ألأرض )محسن وآخرون, ,أ

 منا لةقياس لقة ال  الغرض من الاختبار:
دلــــب عــــغير ي  ــــد فــــي  ســــ  -(2 ــــراه قــــدم دــــدل) -ا ل اه المســــتتدمة: بــــرضك لتتديــــد الــــد ائر

 شري  قياس -الد ائر)المر ز(
 وصف ألاداء: -
( م مــق  ــ  ال داســة,  رمــ  112م( متتــد  المر ــز دلــ  يعــد 2-م2-م3 تــدل ثــلث ل ائــر يقيــر) 

أديـا  أشـاض  ال ـد , ي ـدأ اللدـ  يضـرو اللر   يتتل المتت ـر  مـ  ا سـتعدال لضـرو اللـر  , دنـد 
 اللر  يتر الد ائر ال لث  مس مراه 

 التسجي : سسج  مجمرج النقاط التي ستص  دليها اللد  دل  النتر الآ ي:-
 (م3( يقاط للدائر  المر زية التي قيرها)3)
 (م2( يقية للدائر  ال ايية التي قيرها )2)
 ( يرمح يريقة ألا  هلا ا  تباض2( م ,  الشك  )2) ( يقية للدائر  ال ال ة التي قيرها1)
 التجربة الاستطلاعية: 3-6

أجــرى البــاد را التجربــة ا ســتيلعية  هــي  جربــة مصــغر  مشــابهة للتجربــة التقيقيــة للتعــرك      
دل  السل ياه التي قد  ظهـر دنـد  نفيـل التجربـة الرئيسـة م  التأكـد مـق  فـا   فريـا العمـ  المسـاددم 

الدقة في  نفيل ا  تباضاه  القياساه م  لمعرفة الصـعرباه  المشـكله التـي  راجـو البـاد را  مدى 
  

(  د ـيق مـق يـالي 2    ـب  نفيـل التجربـة ا سـتيلعية دلـ  مجمردـة مـق اللد ـيق بلـد دـدلهب)   
    2112/ 2/ 22الصناداه اللهربائية الريامي  مق  اضج دينة البتث في يرم 

 لبحث:إجراءات ا 2-2
 الاختبارات القبلية: 2-2-0
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م  قـــام البـــاد را بت  يـــد  21/2/2112 ـــب  جـــرا  ا  تبـــاضاه الق ليـــة للمجمردـــة التجري يـــة يـــرم     
الظــــر ك التاعــــة يا  تبــــاضاه  فريــــا العمــــ  المســــادد  الأجهــــز   الأل اه المســــتتدمة فــــي  نفيــــل 

 جــرا  ا  تبــاضاه البعدســةم  قــد  ــب ا  تبــاضاه قــدض اتمكــاا مــق اجــ   تقيــا الظــر ك يفســها دنــد 
  تقيا التلافر بيق المجمردتيق التجري ية  الضايية   

 تنفيذ التجربة:2-2-3
اســتتدم البــاد را المــنهج التــدضي ي لتيــرير يعــ  القــدضاه التر يــة مــق  ــلا اســتتدام  مــاضيق     

ئهـا المجمردـة التجري يـة ل ا ال ليتس متتلفة المسترياه   المعد  مق ق ـ  البـاد يق  التـي  قـرم يألا
(  دــد   دضي يــة يمعــدا 24( أســابي    ــاا دــدل الردــداه التدضي يــة) 1الضــاييةم م     ايــد مد ــو )

 ثلث  دداه أس رعيا  في أسام)الس دم ا ثنيق  الأضبعا ( 
ـــة فـــي يـــرم      ـــ  المجمردـــة التجري ي ـــدضي ي دل ـــل المـــنهج الت ـــدأ  نفي ـــرم  2112/ 4/3 قـــد ب ـــة ي  لغاس
مـراه أسـ رعيا لمـد  سـادة  بشـد   3م ا   ماضس  ماضيق ال يل س يايتظام أي يمعـدا  21/4/2112
(   ســتتدم هــلع التمرينــاه  ضا الجســب التــا  للمقا مــة   عمــ  التمــاضيق دلــ   ــدضي  21-21%)

 الجسب دل  ا متدال أك ر قدض ممكقم الأمر اللي سعيي الجسب مظهرا متراضيام 
 دية:الاختبارات البع 2-2-2

 قـد ضادـ  البـاد را  2/2/2112قام البـاد را يـرجرا  ا  تبـاضاه البعدسـة لمجمـردتي البتـث يـرم    
قــدض اتمكــاا  هياــة الظــر ك يفســها التــي قــام بهـــا فــي ا  تبــاضاه الق ليــة يفســها مــق ديــث الزمـــاا 

تبـاض مهـاض   ب  جـرا  ا  11/2/2112 المكاا  فريا العم  المسادد  الأل اه المستتدمةم  في يرم 
التمرير  دل  دينة البتث لغر   سجال العلقة بيق القـدضاه التر يـة  لقـة ألا  مهـاض  التمريـر يكـر  

 القدم   
 الوسائل الإحصائية: 2-8

  spssأستتدم الباد را التقييبة ا دصائية    
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. - 4
للمجموعررة الضررابطة لاختبررارات القرردرات الحركيررة  عرررض نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة 4-0

 وتحليلها.
 (3جدول)

 يبين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبارات القدرات الحركية 
 الد لة قيمة ) ( قيمة) ( المجمردة الضايية ا  تباضاه 
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   ) (  ) ( الجد لية المتتسبة 2ا 

 معنري  1 2 11 2 41 ا تباض المر ية التر ية

 معنري  11 2 11 2 41 ا تباض الترافا التر ي 

 معنري  11 4 11 4 21 ا تباض الرشاقة 

(  دنــد مقاضيتهـا يقيمـة ) ( الجد ليــة 2( أا قيمـة اعــغر) ( المتتسـبة بلغـد )2ي ـيق الجـد ا )     
مســا ية لقيمــة ) (  (  هــي1(  التــي   لــد قيمتهــا )11(  أفــرال لعينــة )ا  1.12دنــد مســترى ل لــة )

المتتسبة م  هلا سعني  جرل فر ق معنرية بيق ا  تباضيق الق لي  البعدي  لصالح ا  تباض البعـدي 
  
عرررض نتررائج الاختبررار القبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة لاختبررارات القرردرات الحركيررة  4-3

 ومناقشتها:
 (2جدول)  

 عة التجريبية في اختبارات القدرات الحركيةيبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجمو 

 ا  تباضاه
 قيمة) ( المجمردة التجري ية

 المتتسبة

 قيمة ) (
 الجد لية

 2ا )  ) (  )  الد لة

 معنري  11 2 11 2 21 ا تباض المر ية التر ية

 معنري  11 4 11 4 21 ا تباض الترافا التر ي

 معنري  11 1 11 1 24 ا تباض الرشاقة

(  دنـــــد مقاضيتهـــــا يقيمـــــة ) ( 2( أا قيمـــــة اعـــــغر) ( المتتســـــبة بلغـــــد )3ي ـــــيق الجـــــد ا )        
(  هـي اقـ  مـق 11(  التـي   لـد قيمتهـا )11(  أفـرال العينـة )ا  1.12الجد لية دند مسـترى ل لـة )

قيمـــة ) ( المتتســـبة م  هـــلا سعنـــي  جـــرل فـــر ق معنريـــة بـــيق ا  تبـــاضيق الق لـــي  البعـــدي  لصـــالح 
  تباض البعدي   ا 
 
 مناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية: 4-2

(م دلـ  التـرالي أظهـره النتـائج يـأا هنـاك 3( م  )2مق العر   التتلي  الم ينيق في الجـدا ا)    
قدضاه فر قا معنرية  اه ل لة  دصائية بيق ا  تباضيق الق لي  البعدي لعينة البتث في ا تباضاه ال

 التر ية  لصالح ا  تباض البعدي 
 يعــز  البــاد را هــلع الفــر ق  لــ  مــدى  ــأثير  مرينــاه ال ليــتس الــلي  مــعها البــاد را للــي      

سي ـا يصــيغة دلميــة مدض ســة  فقـا لريــاض المرجعــي النظــري للبتـث م  اا التمرينــاه التــي ادتراهــا 
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ر يـة المرافقـة لألا  المهـاض  بلببـة  ـر  القـدم   هـي المنهج التدضي ي هي  لي  مق القـدضاه ال دييـة الت
 مرينـــاه ال ليـــتس م    أا هـــلع التمرينـــاه المقتردـــة  ـــب  دياأهـــا يشـــك  مرجـــو يتـــر أهـــداك معينـــة 
فضل دق التلراض م   صتيح الأ يا  مما سجع  اللدـ  أا سصـ   يتيـرض مـق  ـلا  نفيـل هـلع 

  (1)مهاض  يصرض  آلية مق  لا التلراض الدائب"التمريناه م     ا" اللد  سص   ل  ألا  ال
( " أا مـق المفـر   دلـ  المـدضبيق  شـجي  المتعلمـيق 2111 هلا يتفا م  ما أشاض  ليـو شـمد)   

  (2)دل  ألا  اك ر ددل ممكق مق المتا  ه التمريق قدض المستياج"
لعينـــة فضـــل دـــق فضـــل دـــق  رضيـــ  دمـــ  التـــدضي    دضجـــو يتيـــث يتناســـ  مـــ  مســـترى أفـــرال ا    

التمريناه التي أ له ديزا مق  قـد الردـداه التدضي يـة يظـرا الـ   أثرهـا الفعـاا فـي ضفـ   فـا   الفـرل 
  (3)في القدضاه الأ رى  سيما المر ية  القر   الرشاقة

 ــلل  التنريــ  فــي اســتتدام التمرينــاه ألى  لــ   يعــال الملــ  دــق اللد ــيق  لفعهــب يشــك  جــدي     
الأفضـ  للـرا التمرينـاه المتنردـة  جعـ  اللدـ  متشـرقا  لـ  التـدضي    تفيـز مجـامي  يتر الألا  

 دضلية متتلفة  بتس  يرج التمريق 
 يعــز  البــاد را ســ   التفــرق الــلي دققتــو المجمردــة التجري يــة فــي  يــرير القــدضاه التر يــة  لــ    

لا الغــر م    يــل ر ضيســـاا فادليــة  مرينــاه ال ليـــتس  الــ   يــرض القـــدضاه التر يــة  المرمــرج لهـــ
( " أا التمرينــاه التاعــة ليســد  ســيلة بديلــة مــق  ســائ  التــدضي   ةيمــا هــي  ســيلة 1111 ــريب )

  (4)هامة جدا   سمكق ا ستغنا  دنها  لها ل ض فعاا أثنا  مد  اتددال التا " 
 ســيلة  اه    ــلل " سجــ  أا   ينظــر  لــ  التمرينــاه التاعــة  ريهــا دلــ  ا دتيــاط م بــ  هــي    

   (2)متيلباه متعدل  مق النادية الجسمية  المهاضية"
فضل دق  ل  استتدام الشدل  التلراضاه المستتدمة يالأسلرو العلمي  دـدل الردـداه التدضي يـة     

(  دــداه أســ رعيا  التــي ســادده  بشــك    يــر فــي  يــرير المجمردــة التجري يــة م أا 3التــي  ايــد)
  بشك    يردل   يرير المجمردة التجري ية م   هلع العرام  سادده 

                                                           
: ) القـاهر م لاض الفلـر العربــيم فـي اتدـدال المهــاضي  التييـي للدـ   ـر  القـدم الجديـد مفتـي  بـراميب دمـال   – (1)

1114  )23   
2- Schmidt, A. Richard Craig A.Wrisherg; Motor Learning and Performance; Second Edition; Human 

Kinetics 2000, P 206.  
3- Matviev L.P Teorie ; Adidahlike Telesne Vgchovy ,A sport, Paraha Olympic .1981,P203. 

ـــدضي  الريامـــي ضيســـاا  ـــريب   – (4) ( 1111: ) المرعـــ  م جامعـــة المرعـــ م  لاض اللتـــ  لليبادـــة  النشـــرم الت
 212  

  32(  1111: ) ميبعة التعليب العاليم المهاضاه  التدضي  في ضف  الأثقااد د دلي يصيف  عباح د دي   (2)
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عرررض نتررائج الاختبررارين البعررديين للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري اختبررارات القرردرات  4-7
 الحركية وتحليلها ومناقشتها:

 (4جدول )
 يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث)التجريبية والضابطة( 

 ا  تباضاه ه
 )ي( التجري ية  الضايية

 المتسربة
 )ي(

 الجد لية

 الد لة
 ا 2ي 1ي

 معنري  21 11 11 21 المر ية التر ية 1
 معنري  11 11 12 11 الترافا التر ي 2
 معنري  21 11 21 21 الرشاقة 3
( اا  قيمــــة)ي( المعدلــــة المتتســــبة للمجمــــردتيق التجري يــــة  الضــــايية 4يتضــــح مــــق الجــــد ا )    

(  هـي اعـغر مـق 21استتدام ا تباض ماا   ني للعينـاه المسـتقلة   تبـاض المر يـة التر يـة هـي )ي
قيمة )ي( الجد لية  بما أا قيمة)ي( المتسربة اق  مق القيمة الجد لية فاا هلا يدا دل  أا هناك 

الح فر قـــا  اه ل لــــة  دصـــائية بــــيق ا  تبــــاضيق البعـــدييق للمجمــــردتيق التجري يـــة  الضــــايية  لصــــ
 المجمردة التجري ية 

 أا قيمة)ي( المعدلة المتتسبة للمجمردتيق التجري ية  الضـايية ياسـتتدام ا تبـاض مـاا   نـي       
(  هـي اعـغر مـق قيمـة )ي( الجد ليـة  بمـا أا 11للعيناه المسـتقلة   تبـاض الترافـا التر ـي هـي )

أا هنـاك فر قـا  اه ل لـة  دصـائية قيمة)ي( المتسربة اق  مق القيمة الجد لية فاا هلا يدا دلـ  
 بيق ا  تباضيق البعدييق للمجمردتيق التجري ية  الضايية  لصالح المجمردة التجري ية 

أمــا قيمــة)ي( المعدلــة المتتســبة للمجمــردتيق التجري يــة  الضــايية ياســتتدام ا تبــاض مــاا   نـــي    
ة )ي( الجد ليـة  بمـا أا قيمـة)ي( (  هي اعغر مق قيمـ21للعيناه المستقلة   تباض الرشاقة هي )

المتســربة اقــ  مــق القيمــة الجد ليــة فــاا هـــلا يــدا دلــ  أا هنــاك فر قــا  اه ل لــة  دصــائية بـــيق 
ا  تبــاضيق البعــدييق للمجمــردتيق التجري يــة  الضــايية  لصــالح المجمردــة التجري يــةم  بهــلا يتتقــا 

 الفرماا الأ ا  ال ايي مق البتث  
 ختبارات القدرات الحركية: مناقشة نتائج ا 4-6 

( 4ليما ستص المر ية التر يـة للـد يتـائج ا تبـاض المر يـة التر يـة  مـا م ـيق فـي الجـد ا) 
أا س   معنرية الفر ق بـيق ا  تبـاضاه الق ليـة  البعدسـة للسـردة التر يـة  عـرل  لـ  فادليـة اسـتتدام 

لتنميـة هـلع القـدض  فضـل دـق سـهرلة هـلع التمريناه المقتردة  المعد  لهلع القدض   التي  ايد ملئمة 
التمريناه التـي جعلـد مـق اللدـ  ينسـجب  يتشـرق لمماضسـة هـلع التمرينـاه التـي  ايـد سـ باً ضئيسـاً 
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لتيــرير هــلع القــدض   ــلل    بــاج الشــر ط العلميــة فــي بنــا  الردــد  التدضي يــة مــق ديــث الشــد   التجــب 
 بشك    ير في  يرير هلع القدض  للتمريناه المقتردة  يراا مد  التجربة أسهب   

 فضــل دــق  لــ  يــرى البــاد را أا عــفة المر يــة التر يــة مــق القــدضاه التــي سصــع   يريرهــا    
 لا مد  قصير  مق التدضي   هلا الرأي يتفـا مـ  ضأي  ـ  مـق أثيـر عـ ري دقيـ  اللا ـ     أشـاضا 

  امــا الترافــا (2) القــدضاه الأ ــرى"  لــ  أا " المر يــة مــق القــدضاه التــي  نمــر   تيــرضا أييــأ مــق يــاقي
(  يعــز  البــاد را التيــرض التاعــ  فــي الترافــا 4التر ــي  فــي مــر  النتــائج الم ينــة فــي الجــد ا)

التر ــي  لــ  اســتتدام التمرينــاه المقتردــة المتنردــة التــي  ــاا لهــا  ــأثير اسجــابي فــي  يــرير عــفة 
اك ـــر دـــدل ممكـــق مـــق العضـــله مـــ   الترافـــا التر ـــي م     ا" أهميـــة التمـــاضيق  لمـــق فـــي  شـــغي 

 تســـيق المهـــاضاه القدسمـــة   نميـــة دناعـــر اللياقـــة ال دييـــة لردـــدال المهـــاضي  الرعـــرا  لـــ  الترافـــا 
  (3)الآلي"

  ـــلل  ا  تيـــاض الجيـــد لنرعيـــة التمرينـــاه أديـــد  فـــادل مـــ  أجـــرا  التـــدضي   ـــلا ض ح الجـــد    
 دـق التلـراضاه المســتتدمة فـي  دـال  التمرينــاه  التشـريا بـد ا ملـ  أ   عــ  فـي أثنـا  الألا  فضــل

ـــــيق  ـــــا هـــــلا مـــــ  مـــــا   ـــــرع مت ـــــ   يـــــرير عـــــفة الترافـــــا التر ـــــيم  يتف كلهـــــا درامـــــ  ســـــادده دل
(    يل ر" ينبغي دل  المدضو  ديـا  اك ـر  ميـة ممكنـة مـق التلـراضاه دنـد ألا  أي 2114سليماا)

 المتصـــص للردـــد  التدضي يـــة  البالغـــةم  فضـــل دـــق  لـــ  الرقـــد (4) مـــريق لتيـــرير القـــدض  الميلربـــة"
(  دداه سادده دل   يرير هلع 3( لقيقة  ال  ددل الردداه التدضي ية أس رعيا  التي  ايد )11)

القدض   التي أديد ل ضا  مالياً  فعاً  في  نمية   يرير عفة الترافا التر ي    مق  لا النتائج 
قــد دققــد فــر   البتــث  امــا يتصــر  الرشــاقة  الم ينــة يتضــح يــاا مفــرلاه التمرينــاه المقتردــة 

( يت ــيق أا هنــاك فرقــاً معنريــاً لصــالح ا  تبــاض البعــدي فــي 4مــق  ــلا النتــائج الم ينــة فــي الجــد ا)
ا تباض الرشاقة م  يعز  الباد را هلا التيـرض التاعـ  للـرا  مرينـاه ال ليـتس متتلفـة المسـترياه 

اه المتناســـقة دنـــد الألا  فضـــل دـــق  ديـــا  هـــلع متراييـــة يعضـــها مـــ  الـــبع  يسلســـلة مـــق التر ـــ

                                                           
  22(  1111: ) يغدال م ميبعة يغدالم التدضي  الدائري التديث اللا    أثير ع ري  دقي   – (2)

 :التعلب  جد لة التدضي  جيو متجرو   – (3)

متــيق ســليماا عــالح:  ــأثير اســتتدام  مــاضيق العــر   الأضمــية لتيــرير الترافــا  ضمــق ا ســتجاية التر يــة لــدى  (4)
  21(  2114لتربية الرياميم جامعة لسال م يالباه المردلة المترسية: ) ضسالة ماجستيرم  لية ا
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التمريناه في بداسة الردد  التدضي ية مما سادد دلـ   يـرير عـفة الرشـاقة م  هـلا يتفـا مـ  مـا   ـرع 
  (1)(    قاا" سج  أا  عي   ماضيق الرشاقة في بداسة الردد  التدضي ية "2112دصام د د التالا )

المر ــ  دنــد  ديــا  التمرينــاه التاعــة يالرشــاقة ســادده فضــل دلــ  التــدضج مــق البســي   لــ      
دل   يرير هلع القدض   " هناك مسترياه للتماضيق  هي المسترى التفيف للم تدئيق أ  لأ لا  الليق 
يرلا را في التدضو يتي  ييياةم  المسترى المترس   هر بريامج أك ر  قدماًم  المسترى القري  هـر 

يق   ي الت ر م  هناك أسضاً الجلساه التاعة  يكرا التر يز فيها دل  أك ر ديرية   ل يفاً للريامي
ـــــــامج  ا (()الســـــــيد م ـــــــد 2402111التاجـــــــاه التاعـــــــة مـــــــق  ـــــــلا بري ـــــــل ر دصـــــــام د  (    ي

( " ايو  لما ضاله ضشاقة الفرل استياج يسردة  تسيق مستراع دل  أا   ينس  الم ـدأ 2112التالا)
 لــ  المر ـــ (    سجــ  دلــ  الفــرل أا ستللهــا  لــ  مكريا هـــا  التربــري الأساســي )التــدضج مــق البســي 

 يعز  البـاد را  ـ  هـلا التفـرق  لـ  مـدى  ـأثير التمرينـاه المقتردـة المرمـردة لهـلا  م(2)البسيية"
 الغر  

                                                           
( 2112: ) القـــــاهر م منشـــــأ المعـــــاضكم  12م ط ي يقـــــاه –التـــــدضي  الريامـــــي يظريـــــاه دصـــــام د ـــــد التـــــالا   (1)

 114  

  114م  المصدض يفسو دصام د د التالا  – (2)
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 : عرض وتحليل نتائج المجموعة التجريبية والضابطة  في القياسين القبلي والبعدي  .4-2
مجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي   في اختبار دقة عرض وتحليل نتائج ال 4-2-0

 التمرير بكرة القدم : 
 ( 2جد ا  )

ي يق الرس  التسابي  ا يتراك المبياضي  قيمة)ه( المتسربة  الد لة اتدصائية للقياسيق الق لي  البعدي 
 للمجمردة التجري ية في ا تباض لقة التمرير يكر  القدم  

 المعالجاه                
 اتدصائية              

 ا  تباضاه

 دد  
 القياس

قيمة)ه(  القياس البعدي القياس الق لي
 المتسربة

 قيمة)ه(
 الجد لية
 

 
2.22 

 
 الد لة
 ج-+ -س ج-+ -س  

المنا لــة يتــر ثــلث ل ائــر 
 مرسرمة دل  الأض 

 
 لضجة

 معنري  3,11 1,22 13,43 1,12 11,33

( ا الرس  التسـابي للمجمردـة التجري يـة فـي ا تبـاض التمريـر يتـر ثـلث ل ائـر 2جد ا )ظهر الأ   
( أما ا يتراك المبياضي فقـد 11,33مرسرمة دل  الأض  فقد  اا الرس  التسابي للقياس الق لي )

( يـــايتراك مبيـــاضي قـــدضع 13,43( أمـــا فـــي القيـــاس ألبعــدي فقـــد  ـــاا الرســـ  التســابي )1,12كــاا )
(  لصــالح أ  تبــاض ألبعــدي  هــي 3,11 ايــد قيمــة )ه( المتســربة بــيق أ  تبــاضيق ) (  قــد1,22)

 (1,12(   مسترى ل لة )1(  تد لضجة درية)2,22أك ر مق قيمة )ه( الجد لية البالغة )
عرض وتحليل نتائج المجموعة الضابطة في القياسرين القبلري والبعردي  فري اختبرار دقرة 4-2-3

            التمرير بكرة القدم :   
 ( 2جد ا  )

ي يق الرس  التسابي  ا يتراك المبياضي  قيمة)ه( المتسربة  الد لة اتدصائية للقياسيق الق لي  البعدي 
 للمجمردة الضايية في ا تباض لقة التمرير يكر  القدم

 المعالجاه 
 اتدصائية

 ا  تباضاه

 دد  
 القياس

قيمة)ه(  القياس البعدي القياس الق لي
 تسربةالم

 قيمة)ه(
 الجد لية
 
 

2.22 

 
 الد لة
 ج-+ -س ج-+ -س  

المنا لة يتر ثلث ل ائر 
 مرسرمة دل  الأض 

 
 
 لضجة

 معنري  2,22 1,24 12,22 1,12 11,13
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( يتضـح أا الأ سـاط التسـابية  ا يترافـاه المبياضيـة بـيق القياسـيق الق لـي 2 مق الجـد ا )        
يية فــي ا  تبــاضيق  قيــد الدضاســة  ايــد دلــ  النتــر التــالي , ا  اظهــر اا  البعــدي للمجمردــة ألضــا

الرســ  التســابي للقيــاس الق لــي فــي ا تبــاض التمريريتــر ثــلث ل ائــر مرســرمة دلــ  ا ض  فقــد  ــاا 
( امـا فـي القيـاس البعـدي 1,12(  ا يتـراك المبيـاضي )11,13الرس  التسابي في القياس الق لي ) 

( المتســـربة بـــيق t( امـــا قيمـــة )1,24(  ا يتـــراك المبيـــاضي ) 12,22ابي ) فقـــد  ـــاا الرســـ  التســـ
( الجد ليـــة البالغـــة t(  لصـــالح القيـــاس ألبعـــدي  هـــي أك ـــر مـــق قيمـــة )2,22القياســـيق فقـــد  ايـــد )

 ( 1.12(  مسترى ل لة )1(  تد لضجة درية )2,22)
القردم للمجمروعتين الضرابطة و  عرض العلاقة بين القدرات الحركية ودقة أداء مهارة التمريرر بكررة

 التجريبية للاختبار البعدي ومناقشتها.
عررررض العلاقرررة برررين القررردرات الحركيرررة ودقرررة أداء مهرررارة التمريرررر للمجموعرررة الضرررابطة  4-2-2

 للاختبار البعدي وتحليلها:
 (2جدول)

 ر البعديقيم العلاقة بين القدرات الحركية وعلاقتها بدقة التمرير للمجموعة الضابطة للاختبا
 الد لة )ض(المتسربة القدضاه التر ية ه
 لاير معنري  1.211 المر ية التر ية 3
 معنري  1.231 الترافا التر ي 4
 معنري  1.242 الرشاقة 2

 (1(  لضجة درية )1.12( دند مسترى ل لة )1.231* قيمة )ض( الجد لية )    
 لقـة التمريـر يكـر  القـدم  للمجمردـة الضـايية ( قيب العلقـة بـيق القـدضاه التر يـة 2ي يق الجد ا)   

(  بلغد قيمة معامـ  1.211   بلغد قيمة معام  ا ض باط بيق المر ية التر ية  التمرير قد بلغد) 
( أمــا قيمــة معامــ  ا ض بــاط بــيق الرشــاقة  لقــة 1.231ا ض بــاط بــيق الترافــا التر ــي  لقــة التمريــر)

(  لضجــة 1.12يتهــا يقيمــة)ض( الجد ليــة  تــد مســترى ل لــة)(  دنــد مقاض 1.242التمريــر  فقــد بلغــد )
( يستدا دل   جرل دلقة اض باط بيق عفة القـر  ا يفجاضيـة للـلضاديق 1()1.231(  البالغة )1درية)

 عفة الترافا التر ـي  عـفة الرشـاقة  ـرا قيمـة )ض( المتسـربة اك ـر مـق قيمـة )ض( الجد ليـة  هـلا 
 بة بيق هلع القدضاه  لقة التمرير يكر  القدم يدا دل   جرل دلقة اض باط مرج

                                                           
: ) القاهر م لاض الفلر  1م طميةيية  الريا\اتدصا  ا ستد لي في دلرم التربية ال دمتمد يصر الديق ضمراا   (1)

  341(  2113العربيم 
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عرض العلاقة بين القدرات الحركية ودقة أداء مهارة التمرير للمجموعة التجريبية  4-2-4
 للاختبار البعدي وتحليلها ومناقشتها:

 (8جدول)
 يقيم العلاقة بين القدرات الحركية وعلاقتها بدقة التمرير للمجموعة التجريبية للاختبار البعد

 الد لة )ض(المتسربة القدضاه التر ية ه
 معنري  1.221 المر ية التر ية 1
 معنري  1.222 الترافا التر ي 2
 معنري  1.112 الرشاقة 3

 (1(  لضجة درية )1.12( دند مسترى ل لة )1.231*قيمة )ض( الجد لية )
يكــــر  القــــدم  للمجمردــــة ( قــــيب العلقــــة بــــيق القــــدضاه التر يــــة  لقــــة التمريــــر 1ي ــــيق الجــــد ا)      

(  بلغــد 1.221الضــايية    بلغــد قيمــة معامــ  ا ض بــاط بــيق المر يــة التر يــة  التمريــر قــد بلغــد)
( أمـــا قيمــة معامـــ  ا ض بــاط بـــيق 1.222قيمــة معامــ  ا ض بـــاط بــيق الترافـــا التر ــي  لقـــة التمريــر)

لجد ليـــــة  تـــــد مســـــترى (  دنـــــد مقاضيتهـــــا يقيمـــــة)ض( ا1.112الرشـــــاقة  لقـــــة التمريـــــر فقـــــد بلغـــــد )
( يســـتدا دلـــ   جـــرل دلقـــة اض بـــاط بـــيق الترافـــا 1.231(  البالغـــة )1(  لضجـــة دريـــة)1.12ل لـــة)

ـــر مـــق قيمـــة )ض(  ـــة التر يـــة  ـــرا قيمـــة )ض( المتســـربة اك  التر ـــي  عـــفة الرشـــاقة  عـــفة المر ي
 يكر  القدم  الجد لية  هلا يدا دل   جرل دلقة اض باط مرجبة بيق هلع القدضاه  لقة التمرير 

 يعز  الباد را س   ا ض باط بيق القدضاه التر ية  لقة التمرير  ل  فادلية  مريناه ال ليتس      
 المعــد   التــي لع ــد ل ضا أساســيا فــي  نميــة القــدضاه التر يــة التــي  ايــد لهــا دلقــة اض بــاط مــ  لقــة 

 التمرير 
 ا "التمرينــاه  عمــ  دلــ   هياــة الفــرل (    2112 هــلا يتفــا مــ  مــا   ــرع دصــام د ــد التــالا)    

للنشــاط الريامــي الممــاضس   يــرض القــدضاه التر يـــة اللضمــة لهــلا النشــاط دتــ  يتتســق ألا  الفـــرل 
    (1)للنرادي التر ية   لل  التييية للنشاط المماضس"

 الاستنتاجات والتوصيات: 7
 الاستنتاجات: 7-0

 را  رجرا يا ستنتاجاه الآ ية:في مر  النتائج التي  رع   ليها الباد     
فادليـــة  مرينـــاه ال ليـــتس  المعـــد   التـــي لع ـــد ل ضا أساســـيا فـــي  نميـــة القـــدضاه التر يـــة التـــي  -1

 كايد لها دلقة اض باط م  لقة التمرير 

                                                           
  122م  المصدض السابا دصام د د التالا  – (1)



تأثير تمارين البيلاتس مختلفة المستويات في تطوير بعض القدرات الحركية وعلاقتها بدقة أداء مهارة  
 م .م  منيب حسن نشمي، م.د علي خوام خطيب، أ.د  إسماعيل عبد زيد عاشور........ التمرير بكرة القدم

 - 612 - 3102 -99 العدد -32 المجلد                                                   الأساسية التربية كلية مجلة

ا  تيـاض الجيــد لنرعيــة التمرينــاه أديـد  فــادل مــ  أجــرا  التـدضي   ــلا ض ح الجــد  التشــريا  -2
أثنـا  الألا  فضـل دـق التلـراضاه المسـتتدمة فـي  دـال  التمرينـاه  لهـا بد ا ملـ  أ   عـ  فـي 

 درام  سادده دل   يرير القدضاه التر ية  دلقتها بدقة التمرير يكر  القدم 

التمرينــاه التــي ادتراهــا المــنهج التــدضي ي هــي  لــي  مــق القــدضاه ال دييــة التر يــة المرافقــة لألا   -3
 مريناه ال ليتس متتلفة المسترياه  المهاض  بلببة  ر  القدم   هي  

 التوصيات: 7-3
 في مر  النتائج التي  رع   ليها الباد را يرعرا يما سا ي :   

 أكيد  يرير القدضاه التر يـة فـي مرادـ  مبكـر  مـق مرادـ  اتدـدال  التـدضي م  ا التـدضي   -1
  يق دليها في مراد  متأ ر  سأ ل الرقد اليري   الجهد الشاق مق ق   اللد

اســتتدام  مرينــاه ال ليــتس لمــا لــو مــق أثــر اسجــابي فــي  يــرير القــدضاه التر يــة  مــق ثــب   -2
  يرير الألا  المهاضي 

 جــرا  يتــرث  لضاســاه دلــ   مرينــاه ال ليــتس  قــدضاه التر يــة  أ ــرى لمــا لهــا مــق أهميــة  -3
 ك ير  في  يرير  د ي  ر  القدم  يشك   ا   الألعاو الأ رى يشك  دام 

ا التمريناه المقتردة دل  فااه دمرية اق   هي فاة الناشايق لما لها مق ل ض اسجابي  ي ي -4
 في  يرير يع  القدضاه التر ية 

 المصادر : 
     ( 1111:) يغدال م ميبعة يغدالم التدضي  الدائري التديث أثير ع ري  دقي  اللا 
   ( 1112لفلـر لليبادـة  النشـرم :) دمـاا م لاض ا مرسردة  ر  القدم  التدي ـةأكرم ض ي  يايبة

  131  

    اتسكندضية ممنشأ المعـاضك للنشـر م  ر  القدم  للي  المعلب  المدضو  اللد أليق  لس  فرج (:
1111 ) 

  اسماا دسـكر السـيد   ـاثير  ـدضيباه ال ليـتس دلـ  يعـ   تيكـر  مينـاه الـدم  التـر ر  دلقتهـا
  2111تربية الريامية م جامعة الزقاضيا مبنتائج المباضياهم ضسالة ماجستيرم  لية ال

  ضافــد دلــ  لا ل    ــأثير التمــريق المتغيــر فــي  يــرير مهــاض  التمريــر يــالقفز للــر  الســلة :) ضســالة
  2(  2114ماجستيرم  لية التربية الريامية م جامعة ياب م 

   النشـرم : ) المرعـ  م جامعـة المرعـ م  لاض اللتـ  لليبادـة التدضي  الريامـي ضيساا  ريب 
1111) 
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   لي يا م منشرضاه جامعة الساي  مق ابري  م   ر  القدم   عليب  دضي   تكيبسعد دمال  ساو ( :
2114 ) 

    المرعــ  م ميبعــة يســامم   ــر  القــدم  بــيق النظريــة  التي يــاســعد متمــد قيــ   لــري لاــايب ( :
1112 ) 

   ميبعـة التعلـيب العـاليم  :المهـاضاه  التـدضي  فـي ضفـ  الأثقـااد د دلي يصيف  عباح د دي (
1111 ) 

  دزيز  متمد دسق دلي: اثير  دضيباه ال ليتسpilates   دل  متدلاه اللياقة ال دييـة  مسـترى
ا لا  المهــاضي  دلقتهمــا يال قــة الريامــية فــي  ــر  اليــد ماير دــة ل تــرضاع م قســب ا لعــاو مكليــة 

  2113التربية الريامية لل ناه مجامعة الزقاضيام

 القــاهر م منشــأ المعــاضكم 12م ط ي يقــاه –التــدضي  الريامــي يظريــاه د ــد التــالا   دصــام ( :
2112 ) 

   ليـة التربيـة الريامـية م جامعـة  1م طمفاميب دامة فـي الـتعلب التر ـيفراه جباض سعد اللو  ( :
 ( 2112لسال م 

  عـــ ملاضاللت  :)المر  دضي  اللياقـــة ال دييـــة  التلنيـــ  فـــي الألعـــاو الريامـــية قاســـب دســـق دســـيق
 ( 1112لليبادةم 

   ( 2112: ) و م  م   مرمرداه في التعلب التر يقاسب لزام ع ر 

  1111  قاا د يداه  آ ر ا م البتث العلمي م دماا م لاض الفلر للنشر  الترضي  م    
  متيق سليماا عالح:  أثير استتدام  ماضيق العـر   الأضمـية لتيـرير الترافـا  ضمـق ا سـتجاية

ة لـــدى يالبـــاه المردلـــة المترســـية: ) ضســـالة ماجســـتيرم  ليـــة التربيـــة الريامـــيم جامعـــة التر يـــ
 (2114لسال م 

   القاهر  م لاض الفلر العربي فسيرلرجيا التدضي  الرياميمتمد دسق دل ي  أبر العل ادمد ( :
 ( 2111لليبادة  النشرم 

   م : ) القــاهر  1م ط تر ــيا تبــاضاه الألا  المتمــد دســق دــل ي نمتمــد يصــر الــديق ضمــراا
 ( 2111لاض الفلر العربي م 

  متمد دسـق دـل ي م متمـد يصـر الـديق ضمـراا / القيـاس فـي التربيـة الريامـية  دلـب الـنفس م
    2111القاهر  م لاض النشر لليبادة / 
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   القاهر  م لاض الفلر العربي 2م ط القياس  التقريب في التربية الرياميةمتمد عبتي دسنيق ( :
 ( 2111 م

   1م طييـــة  الريامـــية\اتدصـــا  ا ســـتد لي فـــي دلـــرم التربيـــة ال دمتمـــد يصـــر الـــديق ضمـــراا :
 ( 2113القاهر م لاض الفلر العربيم )

    دمـــاا م مرسســـة الـــرضاق للنشـــر  1م ط المرســـردة العلميـــة يكـــر  القـــدم مـــر اا د ـــد المجيـــد ( :
   242(  2111 الترضي  م 

   ـــــراميب دمال ـــــي  ب ـــــال التـــــدضيمفت :) القـــــاهر ملاض 2مط  الريامـــــي التـــــديث  تيـــــي   ي يـــــا  قي
 ( 2111الفلرالعربيم 

   و م م جامعـة لسـال   دلب التر ة التيرض  التعلب التر ي دقـائا  مفـاميبي ي  متمرل شاكر (:
 ( 2112م  لية التربية الأساسية م 

   معـة المرعـ م : ) المرعـ  م جا2م طالـتعلب التر ـي  يجاح مهدي شلش  أكرم متمد عـبتي
 ( 2111لاض اللت  لليبادة  النشرم 

  يرضي الشرك  ضاف  الل يسي م للي  الباد را للتاية ا يتاث في التربية الريامية م جامعة يغدال
    2114م  لية التربية الريامية م 

  يبــيب ثــايي المتمــد  أ ــر ا م مبــالى  ا دصــا  م العــراق م جامعــة المرعــ  م مديريــة لليبادــة
 ( 2111: ) يغدال م و  مم التعلب  جد لة التدضي  جيو متجرو   1112ر م  النش

  جيو ادمـد شـ لي م  ـأثير بريـامج  ـدضي ي لتيـرير يعـ  القـدضاه التر يـة التاعـة دلـ  فادليـة 
ا لا  المهاضي  التييي لـدى المصـاضديق م اير دـة ل تـرضاع م  ليـة التربيـة الريامـية م جامعـة 

    1113دلراا م 

  الأضلا م لاض  ائـ  لليبادـة  النشـرم  1مط يظرياه الـتعلب  التيـرض التر ـيمتجرو    جيو ( :
2111  ) 

  2112 جيو متجرو م اعرا البتث العلمي  مناهجو م يغدال م لاض المناهج للنشر  الترضي  م 
   

   ( 2112: ) يغدال م ميبعة المستق  م  ر  القدم    ر  الشايئ لهاا دميد هالي  آ ر ا 

 س  ساسيق  دسق متمد م التي يقاه اتدصائية  استتدام التاسرو في يترث الترقية لريامة  ل
    1111م المرع  م لاض اللت  للنشر م 

 Schmidt, A. Richard Craig A.Wrisherg; Motor Learning and 

Performance; Second Edition; Human Kinetics 2000, P 206.  
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