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:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

      ʽʲاضـة یȄـى فـى رʻالأداء الف Ȑʨʱʶم ʛـازॼʺʳاب الrـ ـ̫ة والإع الأمـʛ الـȐʚ یʕؗـʙ علـى أن  ،  الʙه
ـɦى  ،  الʙʱرʖȄ الȄʛاضى أصॼح ǽعʙʺʱ فى الʺقـام الأول علـى الʽʲؔـʛ مـʧ العلـʨم الॽʰȄʛʳʱـة والإنʶـانॽة وال

خʽـʛة حʽـʘ شـهʙت الʶـʨʻات الأ ،  فـاءة عʺلॽـة الʱـʙرʖȄأسهʺʗ تॽʰʢقاتهـا الʺʱʵلفـة فـى زȄـادة فاعلॽـة وؗ
أسـالʖʽ تـʙرʖȄ ، وأصـॼح مـʧ الʷـائع إسـʙʵʱام والفॽʻـة  الʙʰنॽة ʙراتإنفʳاراً معॽɾʛاً فى مʳال تʙرʖȄ الق

ـhـــʽلاتʝ اتتــــʙرॼȄحʙیʲــــة مʲــــل  ـــا ،  ال ـــʛȄʨ ال أســــالʖʽ تــــʙرʖȄوؗلهـ ʻــــʨاحى الʙʰنॽــــة والفॽʻــــة تʶــــʱهʙف تʢـ
ت عʙیــʙ مــʧ الʢॼــʨلاʱʻــائج الʺʙهʷــة فــى الاز لʴʱقʽــȘ الʺȄʜــʙ مــʧ الللاعʰــʧʽ فــى رȄاضــة الॼʺʳــوالʻفʶــॽة 

    . الʙولॽة والأولʺॽʰة والعالʺॽة

      Ȅوʛʽــʷ  ) ســـفʦی ȏالهـــاد ʗـــʸ٢٠١٠أح (  ʦʱــاز تهــॼʺʳاضــة الȄــال رʳمــة فــى مʙقʱʺول الʙأن الــ
 ǼــالȌॽʢʵʱ فــى إعــʙاد لاعــʖ الॼʺʳــاز ʸǼــʨرة شــاملة ومʜʱنــة ، وʵȃاصــة تʺʽــʜ القــʙرات الʙʰنॽــة ، حʱــى

ʳاضة الȄʛة لʙیʙʳات الॼلʢʱʺمقابلة ال ʧȞʺǽ ) .لفةʱʵʺة الʜاز على الأجهॼʺ٢٩١:٣  (  

       ʛʽـــʷȄدوʦــ ــʗ الʸقʶـ ــʗʻ عʮـ ــة الʺȞॼـــʛة للʱـــʙرʖȄ فـــي ʽʲؗـــʛ مـــʧ الأنʷـــʢة ٢٠٠٥(  الʴـ ) أن الʙʰاǽـ
ـــॼا ǼأʴǼــــاث علʺॽــــة ـ̒ـــاء مʛاحــــل الʢفʨلــــة والʸـ ـɦـــʙرʖȄ أث ـــॽة تʢʱلــــʖ تــــʦॽɺʙ ال وأنــــه ʳǽــــʖ أداء ، الȄʛاضـ

ॼȄرʙاتت  ॽنʙبʺʤʻع الأعʺار   ةة مॽʺار جʶاء مʻلة.( وخاصة م،  أثʨفʢحلة الʛ٤١٧:  ٥ (   

Ȅو  ʛؗʚ ʙʻʶॺال ʗʮ٢٠٠٣( عادل ع ( ʙـاز ، فلقـॼʺʳال ʖـة للاعـॽنʙصـفة ب ʦة أهـॽة العʹـلʨأن القـ
ـʨ̋ القـ ، أثʗʱʰ الʙراسات وجʨد علاقة مॼاشʛة بʧʽ الʱʻائج الȄʛاضـॽة ॽـة لـȑʙ لاعـʙʰ ʖنال ʙراتومʶـȑʨʱ ن

ـات الॼʺʳـاز تقʱʹـي الʺعـʛوف أن  ولʺـا ؗـان مـʧ ، الॼʺʳـاز ʛؗــات وحʻȄʛʺلفــة تʱʵـات م ʛؗʴقـالات وتʱان
ـــ ـــʴǽ ȑʚـ ـــʛ الـ ـــى وزن جʶــــʦ اللاعــــʖ ؗʺقاومــــة ، الأمـ ــة مــــع الʺʴافʤــــة علـ ʦʱ ضــــʛورة اكʶʱــــاب ومʨʻʱعـ

  )  ٩٨:  ٨.( عʙیʙ مʧ القʙرات الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالأداء الفʻىاللاعʖ ال

 

 
 

جامعة مʗیʹة   –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –مʴاعǺ ʗقʤʴ نȂʙʢات وتॻʮʠقات الॺʸʱاز والعʙوض الȂʙاضॻة * أسʯاذ 

 الʴادات. 
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Ȅوʅॽʹ ن  أجاردʦرسʗوأن Aagaard & Andersen  )ات نأ) ٢٠٠٩ॼلʢʱم ʖاللاع ʧمـ 
 ȑʛـʸʻة عʨـ̋ل القـ ʴʱلـفت والʱʵ لافʱـاخǼ عـةॽʰʡ ȋـاʷʻالʺʺـارس ال ʠعॼـɾ اضـاتȄʛاج الɦـ ʴإلـى ت 
ʛʸʻة عʨة القॽرجة العʹلʙب ʛʰأك ʧم ʛـʸʻـ̋ل ع ʴʱال ، ʠعॼوالـ ʛـاج الأخـʱʴǽ إلـى ʛـʸʻـل عʺʴʱال 

ا العʸʻـʧȄʛ إلـى تʱʴـاج والغالॽʰـة ، العʹـلॽة القـʨة مʧ أكʛʰ بʙرجة العʹلي ً  والأهʺॽـة ʙرجـةلا بـʻفʝ معـ
  ) ٤٢:٢٢مʲل لاعʰى الॼʺʳاز.( 

ʙات وتعـॼȄرʙتـ ʙأحـ ʝلاتʽـʰال ʖʽأسـال ʖȄرʙاد تـʙني الإعـʙـʰـي ،  الʱف والʙإلـى تهـ ʧʽـʶʴة تʨالقـ 
ـyفة الʺʱʵلفـة الʶʳـʦ عʹـلات ȄʛʡـȘ عـʧ الأداء فـي الـʦȞʴʱ علـى والقـʙرة، العʹـلॽة  Ǽ عامـة 

 والعʹـلي العʸـʰي الʳهـازʧȄ مـʧ كل بʧʽ والʙقة،  الʨʱافȘ خلال مʧ خاصة ʸǼفة وعʹلات الʚʳع
 ʘʽحʦهʶتفي  تʅॽʣʨ عاتʨʺʳʺال ʧة مॽة خلال العʹل ʛؗʴة الʛʺʱـʶʺل الȞـʷǼ ابيॽـʶان  ، ʜـʽ ʛؗʱوال 
Șʽقʙة على الʨازن  قʨر وتʨʴعʹلات م ʦʶʳلفة الʱʵʺ٣١٨:  ٣٤( . ال (  

ـʙɦرǼ ʖȄأسـلʨب الʰـʽلاتʝ, ) ٢٠١٠(  Seifert خʙون آॻفʙت و س Ȅʛؗʚو  مʨʺʳعة مـʧ الʺॼـادȏ لل
ـʚrع حʽـʘ أن هـʨ الـʦȞʴʱ العʹـلى ول  الʺʙʰأ الأ ॽـة  هـالعʹـلات ال ʛؗʴـلة الʶلʶفـى نقـل ال ʛـʽʰؗ دور

 ʧأمــ ʝــȞســفل لأعلــى والع ، Ȑالأداء الʺهــار Ȑʨʱــʶم ʛȄʨــʢــالي تʱالȃأ ال ، وʙــʰʺ ــانىʲال ʜــʽ ʛؗʱفالʙهــȄو 
ـʜ̔ الـ، الʨʱافـȘ بـʧʽ الʱـʙرʖȄ العʹــلي إلـى  ʛؗʱوالʚ ــة ʛؗʴالǼ اسʁـ ـʘ̔ یــʕدȐ إلـى زȄـادة الإح هʻى معـاً ح

ــة , بʻʽʺـــ ʱـــى یʕدیهـــا الفـــʛد أثʻـــاء أداء الʱʺـــʧȄʛال ــة مـــʧ مʢʻقـ ـ ʛؗʴقـــال الʱف إلـــى انʙـــة یهـــȄʜ ʛؗʺأ الʙــ ا مʰـ
ʦʶʳاء الʜاقى أجǼ ع إلىʚʳأ ا الʙـʰح , ومॽʴل صـȞـʷǼ قـة الأداءʙأ الʙـʰʺǼ ʙʸقȄالإ. وʁـ داء أة هـʨ یॽʰن

ــة ـʁــل دون تʜʳئـ ـــة ʷǼـــȞل مʶʱل ʛؗʴال  ʝفʻــ ɦـ ــʙأ ال ــا مʰـ ــا, بʻʽʺـ ـ ʛؗʴــاع ال ــʦॽ إǽقـ : ٣٣.( تیهـــʙف إلـــى تʤʻـ
١٣٢ (  

ʛʽـʷȄكــارت و ʙKarter  )ات أن ) ٢٠١١ॼȄرʙتـ ʝلاتʽـʰال ʜـʽʺʱرتها تʙقـǼ ـة علـىॽʺʻة تʨالقـ 
ـ́لات الʹـʵامة ʣهـʨر بـʙون  العʹـلॽة  للʺقʢـع الʨاضـʴة الȄʜـادة وȃـʙون  ،  الʺʱʵلفـة للʶʳـʦ لع

    ) ٢٩١:  ٢٧(  .للʦʶʳ أفʹل وقʨام شȞل تعʢي وȃالʱالي،  للعʹلات   الفʨʽʶلʨجي

ʛـــʰʱــات  وتع ـ̒ Ȅʛʺـــات تॼعثʚــ rـ ــاح  ال ــيالʺفʱـ ʁـ ॽئʛــ ال ــȄʨʱات ، لʰـــʛامج تـــʙرʖȄ الȄʛاضـ ʧʽʽ لؔـــل الʺʶـ
ـʁـفلى للʶʳــʦ ، ،  العلــȑʨ حʽــʘ تعʺــل عʹــلات الʳــʚع ʶʳؗــǽ ʛقــʨم ǼــالȌȃʛ بــʧʽ الʢــʛف  والʢــʛف ال

للʶʳــʦ  الʺʰــʙئيولʴــʙوث الॼʲــات ، وعــادة تʶــʺى القــʨة الʻاجʺــة عــʧ الʳــʚع ʸʺǼــʙر الʢاقــة للأʡــʛاف 
    ) ٥٦:  ٢٤فقȐʛ.( العʺʨد  الʺʢॽʴة Ǽال  تʛȄʨʢ العʹلاتفإن ذلʱʴǽ ʥاج إلى  
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ــʛʽو        ـــ ـــــلات الــــــʧʢॼ أن) ٢٠٠٣(  DeanدیـــــــʷȄ  ʥـ ــʺل عʹـ ــ ـــــʚع والʴــــــʨض تʷــ rـ  ،  مʢʻقــــــه ال
 اتهـʚه الʺʨʺʳعـ نأحʽـʘ  الفʵـʚ والʺʨʺʳعـة العʹـلॽة لʺʢʻقـة،  لʺʢʻقـة الʤهـʛ العʹـلॽة والʺʨʺʳعـة
ــلॽة  ـ̋ـــʨد  هــــيالعʹـ ـــة الع ــȘ الॼʲــــات لʺʢʻقـ ـــʧ تʴقʽـ ــȑʛ الʺʶــــʨʯلة عـ ـــʚ الفقـ ، ؗʺــــا تــــʛتȌॼ  عومʢʻقــــه الʳـ

ـʁــॽةالعʹــلات  ॽئʛـ́ـلا ال ـؔـل مـــʧ ع ـؗــȑʜ والʱؔــف والـــʚراعǼ ʧʽــالʜʳء ، ت الـــʛجلʧʽ ل ʛʺال  ʦـʁـ ʳلل ʘـــʽح
    )  ٦٧: ٢٦.(  الفʻى للȄʛاضʧʽʽ تʶاعʙ على تʧʶʴ الأداء

ورȄاضة الॼʺʳاز هى إحȐʙ الȄʛاضات الʱى تʢǼ ʜʽʺʱاǼع خاص مʧ حʘʽ تعʙد أجهʜتها         
  لفʻى الʛاقى.ʻاصʛ لॽاقة بʙنॽة خاصة للʨصʨل إلى الأداء ا،كʺا أن مʺارسʱها تʢʱلʖ تʨافʛ ع

: ʧؗل م ȘفʱȄو    ʗʸʲاته ( مʲغلي ( ١٩٩٧شʙه فॻدة وسامʦʹعلى أن  )  ١٩٩٩)، أدیل ش
لاعʖ الॼʺʳاز ʱʴǽاج إلى صفات وقʙرات بʙنॽة ، تʺʜʽه عʧ لاعʰى الȄʛاضات الفʛدǽة الأخȐʛ، لʺا  

فا  فʻي  وأداء  الॼʺʳاز مʧ صعȃʨات  Ǽه رȄاضة   ʦʶʱت  ȑʨʱʶʺال  Șمʺا  ،  ئ  ،  ʖاللاع قʙرات   ȑʙʴوت
ʢʱی  ʖة للاعॽنʙصفة ب ʦأه ʙعǽ ȑʚة الॽة العʹلʨن القʨȞة ، وخاصة مʜʽʺة مॽنʙانات بȞه إمʻم ʖل

  )  ٦١:  ٤( ) ٢٩١:   ١٣( الॼʺʳاز وعلاقʱها الʺॼاشʛة ȑʨʱʶʺǼ الأداء الفʻي. 
ʨع الʴॼــʘ الʺʛجॽɻــة الʺʛتʢॼـة ʨʺǼضــوقـʙ لاحــȎ الॼاحـʘ مــʧ خـلال الإʡــلاع علــى الʙراسـات 

 : ʧـؗل مـ  ) ٢٠١٩ناصــʙ مʸʲــʗ (  ، ) ٣١)( ٢٠١٦(  ,.Park, et., al وآخــرون بــاركمʲـل دراسـة 
 )٢٠ ،(   ) ʛॻنʦال ʗʮع ʥʻʴى ٦(  ) ٢٠٢٠حʸحل ʗʸʲ١٧( ) ٢٠٢٠( )، م ( ،  ) ʕــʻʳǺ ʙــʶʯʹ٢٠٢٠م (
 )١٩ ،(  ) ʗــ ــاب أحʸـ ــʗ (  ، ) ٧( ) ٢٠٢٢رحـ ــʗیʥ مʸʲـ ــʦر الـ ـhــʧʽ مـــʧ نʱائʳهـــا فاعلॽـــة  ) ٢١(  ) ٢٠٢٢نـ ت

ـȐʨʱʁ الأداء ʝ الʽʰلات  تʙرॼȄاتبʛامج   إلا أن هـʚه الʺهـارȐ للȄʛاضـʧʽʽ ، فى تʛȄʨʢ القـʙرات الʙʰنॽـة وم
فاعلॽــة أســلʨب الʰــʽلاتʝ لــʦ تʢʱــʛق إلــى الʱعــʛف علــى  -  علــى حــʙ علــʦ الॼاحــʘ - العلʺॽــة الʙراســات 

ـــʙʵʱام تــــʙرॼȄات ثॼــــات الʳــــʚع علــــي Ǽعــــʠ الʺʱغʽــــʛات ॽــــة الʙʰنॽــــة  Ǽاسـ ʛؗʴأداء الʺهــــارات ال Ȑʨʱــــʶوم
  . الॼʺʳاز  الأساسॽة لʺʙʱʰئى
 القـاهʛةبʻـادȑ  الॼʺʳـاز ناشـʯىتـʙرʖȄ فـى  والॽʁॽʰʢʱـةلʺॽـة الع ة الॼاحـʘمʧ خلال خʰـʛ كʺا أنه 

ــى  ــȎ الȄʛاضـ ــى لــــلاحـ ــȐʨʱ الأداء الفʻـ ــاض مʶـ ــارات ॼعʠ إنʵفـ ــة الʺهـ ॽـ ʛؗʴــــازالॼʺʳــى ال ــॽة فـ  الأساسـ
 ʧالʺʱʰــʙئʽلــʡ (  Ȑʙلــʨع ʢǼــʧ -  دحʛجــة خلॽɿــة -  عʳلــة – وقــʨف علــى الʽــʙیʧ - (الʙحʛجــة الأمامॽــة 

 ȑــادʻــاز بॼʺʳرســة الʙʺǼةʛاضــى  القـــاهȄʛال ، ʦـ̋ــاره ـ̋ــا  ،  ســʨʻات ) ٦ – ٥(  مــا بــʧʽوالــȑʚ تʱــʛاوح أع ؗ
ʘاحــॼال Ȏؔاكــه  لاحــʱخــلال إح ʧمــ ʧمــ ʙیــʙالعǼ ىȃرʙــازمــॼʺʳــاك أن  الʻهȃرʙالʺــ ʠعــǼʽ نʨــʢعǽ لا ʧ
ـ̒ــʨع فـــى الʱـــʙرॼȄاتأو ، الʵـــاص  الإعـــʙادخـــلال فʱـــʛة  لاتʽʝلʱـــʙرॼȄات الʰـــالʨقـــʗ الؔـــافي  ʱال ʙʰــةال ،  نॽـ

الأداء الفʻــى مʶــȐʨʱ  فــى ضــعف ؗــل هــʚا أســهʦ ، ة الʙʱرॽʰȄــة ǽʺــل الʻاشــʧʽʯ مــʧ جʺــʨد الʨحــʙ وȃالʱــالى
  . الȄʛاضى  القاهʛةبʻادȑ  للʺʙʱʰئʧʽ فى الॼʺʳاز  

ــʚا  ــام الॼاحـــǼ ʘـــإجʛاء هـ ــʙ قـ ــʙʵʱام  لʱعـــʛف علـــىلالʴॼـــʘ لـــʚا فقـ ــʽلاتǼ ʝاسـ hـ ــة أســـلʨب ال فاعلॽـ
ॽــــة الأساســــॽةنॽــــة الʙʰ تــــʙرॼȄات ثॼــــات الʳــــʚع علــــي Ǽعــــʠ الʺʱغʽــــʛات ʛؗʴأداء الʺهــــارات ال Ȑʨʱــــʶوم 

  . لʺʙʱʰئى الॼʺʳاز
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ʗه :ʖʲॺف ال  

ــʚا یهـــʙف  ـɹــʘ إلـــى هـ ॼىالʰȄرʙنـــامج تـــʛوضـــع ب Ǽ ـــاتॼات ثॼȄرʙام تـــʙʵʱاســـǼ ʝلاتʽـــʰب الʨــل أسـ
  ومعʛفة تأثʛʽه على ما یلى:   سʨʻات ) ٦  –  ٥(  الॼʺʳاز مʧي  ئلʺʙʱʰ الʚʳع

ـــة الʵاصــــة (  - ١ ـ́ـــلॽ - لʧʽ القــــʙرة العʹــــلॽة للــــʛجالقــــʙرات الʙʰنॽـ ـــʙرة الع ـ̋ـــل قــــʨ  –ة للــــʚراعʧʽ القـ ʴة ت
 ʧʽراعʚال -   ʧʢॼة عʹلات الʨل قʺʴت– ʛهʤع والʚʳونة الʛم (  ʙʱʰʺاز  يئلॼʺʳال . 

٢ -  Ȑʨʱʁـ ॽـة أداء Ǽعــʠ الʺهــارات م ʛؗʴــة الॽجـة الأمامʛحʙــاز (الॼʺʳة فــى الॽف علــى  - الأساســʨوقــ
ʧیʙʽلة  – الʳة -  عॽɿجة خلʛدح   - ʧʢǼ عʨلʡ (  ʙʱʰʺاز  يئلॼʺʳال . 

  لʖʲॺ: ض افʙو 

١ -  ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨة فـى  تॽالأساسـ ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁرات الʙالقـ
 ʧʽجلʛة للــॽرة العʹــلʙاصــة (القــʵــة الॽنʙʰال -  ʧʽراعʚة للــॽرة العʹــلʙالقــ–  ʧʽراعʚة الــʨــل قــʺʴت - 

 ʧʢॼة عʹلات الʨل قʺʴت–   (ʛهʤع والʚʳونة الʛم   .Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  

مʶـȐʨʱ قʰلى والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʴॼـʘ الأساسـॽة فـى تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ الॽʁاسʧʽ ال  - ٢
ॽة أداء Ǽعʠ الʺهارات  ʛؗʴـة الॽجـة الأمامʛحʙاز (الॼʺʳة فى الॽالأساس - ʧیʙـʽف علـى الʨوقـ – 

  لʸالح الॽʁاس الॼعʡ (   .Ȑʙلʨع ʧʢǼ -   دحʛجة خلॽɿة -  عʳلة

ـʘɹ الأساتʨجـʙ نʶـʖ تʶʴــʧ للॽʁـاس الॼعـȑʙ عــ - ٣ ॼــة الʻʽاد عʛلـى لأفـʰالق ʧ ة فــىॽــة سـॽنʙʰرات الʙالقـ
ॽة  أداء Ǽعʠ الʺهارات  مȐʨʱʶ  و الʵاصة   ʛؗʴاز  الॼʺʳة فى الॽالأساسʘʴॼال ʙʽق . 

  الʖʲॺ: الʗʳʯʴʸمة فى ʠʶʸلʲات ال

 ʛلاتʻʮات الॺȂرʗتPilates Exercise:   

ات  ات تʺʻȄʛ أداء خلال  مʧ الʦʶʳ عʹلات   لʙʱرʖȄ  مʱؔامل  بʛنامج عॼɺ ʧارة  هى" ʛؗوح 
 الʧʢॼ  عʹلات  مʲل  خاصة  ʸǼفة  الʚʳع عʹلات   قʨة  زȄادة و  تॽʺʻة  هʨ  مʻها  الأساسي  الهʙف
ʛهʤل  وعʹلات  والʸض  مفʨʴولة  الʕʶʺوال ʧع ʦȞʴʱات  الॼʲوضع وال ʧʽʶʴʱازن  العʹلي لʨوت 
Șافʨوت "ʦʶʳ٢١٦: ٣٢( .ال (  

  ثॺات الʘʱع :      

الॼʲات   إحʙاث  علي  تعʺل  الʱي  العʹلات   ʧم "مʨʺʳعة   ʨه  ʧʢॼال لʺʢʻقة  والإسʱقʛار 

    ) ١٠٥: ٢٩داء الʺهارة ȞǼفاءة".( والʤهʛ والفʚʵ لأ
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  : الʙʸجॻɹةلʗراسات ا

 Ȑʛارك  أجǺ   ونʙوآخPark, et., al.,   )٣١)( ٢٠١٦ ( ʗفʙهʱف على    دراسة أسʛعʱال  ʛʽتأث
  الॼاحʨʲن   سʙʵʱمأو ،    القʨس رماة لȐʙ  الʦʶʳ مʨʴر عʹلات وثॼات تʨازن  الʽʰلاتʝ على  تʙرॼȄات
تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة    رامي قʨس)  ٢٠(   قʨامهاعʻʽة    على  الʰȄʛʳʱيالʺʻهج  

 ) مʻهʺا  ؗل  قʨام  رماة  ١٠والأخȐʛ ضاʢǼة  الʱʻائجمʧ  و ،  )   ʦة    أهॽفاعل  :ʝلاتʽʰال فى    تʙرॼȄات 
ʧʽʶʴازن  تʨات تॼر عʹلات  وثʨʴم ʦʶʳال  Ȑʙس رماة  لʨالق .      

  تأثʛʽ تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ الʱعʛف على    ʙفʗدراسة أسʱه  ) ٢٠) ( ٢٠١٩ناصʙ مʗʸʲ ( أجȐʛ  و 
الʺʱغʛʽات  ʠعǼ ان  علىʨة أسʤافʴʺǼ اشةʛالف الʛقʺى لॼʶاحة   Ȑʨʱʶʺة والॽنʙʰمأو ،   الʙʵʱس   ʘاحॼال  

الʰȄʛʳʱي   تॽʰȄʛʳة  سॼاحاً  )  ٢٠(   قʨامها عʻʽة    علىالʺʻهج  إحʙاهʺا   ʧʽʱعʨʺʳم إلى   ʦهʺॽʶتق  ʦت
ʛʽاً  تأث  تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ : تʕثʦ    ʛ الʱʻائجهأ مʧ  و ،  ) سॼاحʧʽ  ١٠والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا ( 

  .  الʙʰنॽة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى الفʛاشة  Ǽعʠ الʺʱغʛʽاتإʳǽابॽاً على 

( وقام    ʛॻنʦالʗʮع  ʥʻʴ٦(   )٢٠٢٠ح(  ʗفʙهʱأس تʙرॼȄات  ʱال  بʙراسة   ʛʽتأث على  عʛف 
ʝلاتʽʰة   الॽاضȄʛوض الʛات والعʻȄʛʺʱال ʟʸʵلاب تʢل Ȑنى والʺهارʙʰال Ȑʨʱʶʺم أو ،   على الʙʵʱس  
 ʘاحॼي    الʰȄʛʳʱهج الʻʺة  ع  على الʻʽامهاʨاً  )  ٤٠(   قॼالʡ  ةॽʰȄʛʳاهʺا تʙإح ʧʽʱعʨʺʳإلى م ʦهʺॽʶتق ʦت

الʱʻائج  مʧ  و ،  ) ʡالॼاً  ٢٠والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (   ʦأه  ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨت :
Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال ʳʱعة الʨʺʳʺة للॽʰȄʛ  نى والʺهافىʙʰال Ȑʨʱʶʺال Ȑر      .Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  

  Ȑʛوأج ʗʸʲى    مʸ١٧( ) ٢٠٢٠( حل (   ʗفʙهʱال  دراسة أس ɦ ʝلاتʽʰات الॼȄرʙت ʛʽف على تأثʛع  
م)  ١٥٠٠والؔفاءة الفʨʽʶلʨجॽة للʳهاز الʙورȐ الʻʱفʶي لȐʙ مʶʱاǼقى (   الʙʰنॽة   على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات 

 Ȑʛم،    جʙʵʱواس   ʘاحॼي    الʰȄʛʳʱال تॽʰȄʛʳة    ʧʽ مʶʱاǼق)  ١٠(   قʨامهاعʻʽة    على الʺʻهج  ؗʺʨʺʳعة 
ال̒ مʧ  و   ، واحʙة    ʦائج  أهʱ  ʙاعʶت  : ʝلاتʽʰال تʛȄʨʢ    تʙرॼȄات  لʺʶʱاǼقى    الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات فى 

 )١٥٠٠ Ȑʛم) ج   .  

  Ȑʛأج ( كʺا   ʕʻʳǺ  ʙʶʯʹ١٩)( ٢٠٢٠مʗفʙهʱأس دراسة  تʙرॼȄات  ʱال  )   ʛʽتأث على  عʛف 
 ʝلاتʽʰال    ʧʽʶʴت الʙʰنॽة فى  لʻاشʯى    القʙرات  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺوال عʙو١٠٠الʵاصة   سʙʵʱم أو   ،م 
 ʘاحॼي    الʰȄʛʳʱهج الʻʺال  ʗنʨؔة  ، وتʻʽدعʙع ʧم ʘʴॼ١٠(   ال ) ʗʴت ʧʽʯعة  ١٦) ناشʨʺʳʺؗ ةʻس (

  القʙرات الʙʰنॽة فى تʧʽʶʴ  تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ تأثʛʽاً إʳǽابॽاً  : تʕثʛ  أهʦ الʱʻائج  مʧ  و ،  تॽʰȄʛʳة واحʙة  
  .    م عʙو١٠٠الʵاصة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʻاشʯى 
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أحʗʸ    تأجʛ و  علىʱال  سʱهʙفʗأدراسة    )٧( ) ٢٠٢٢( رحاب  تʺʻȄʛات  فاعل  عʛف  بʛنامج  ॽة 
الॽȃʛʱة   ؗلॽة  الʲانॽة  الفʛقة  لʢالॼات  الʶلة  ʛؗة  في  الهʨʳمॽة  الʺهارات   ʠعǼ  ʦॽتعل على   ʝلاتʽب

(   الॼاحʲة   ʗ سʙʵʱمأو   ، الȄʛاضॽة Ǽالʺʨʸʻرة   قʨامها  الʰȄʛʳʱي على عʻʽة  Ǽالفʛقة  )  ٥٠الʺʻهج  ʡالॼة 
  ) Ȑʛ٢٥ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا ( إلى مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخ  ʧʺهقॽʶالʲانॽة Ǽالؔلॽة تʦ ت

فاعلॽة بʛنامج تʺʻȄʛات بʽلاتʝ في تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺهارات    : أهʦ الʱʻائج  مʧ  و   ، ʡالॼة  
       . الهʨʳمॽة في ʛؗة الʶلة مقارنة ǼالʙʱرʖȄ الʺعʱاد 

(   Ȑ أجʛ و   ʗʸʲم  ʥیʗال تʙرॼȄات    على ف  عʱ ʛال  أسʱهʙفʗدراسة    )٢١(   )٢٠٢٢نʦر   ʛʽتأث
ʝلاتʽʰال    ʧʽʶʴت الʙʰنॽةفى  لʻاشʯى    القʙرات  الأمامॽة  Ǽالقʙم  دائȄʛة  الʸʻف  لة  ʛؗال أداء   Ȑʨʱʶوم
ناشʨؗ ʧʽʯمॽʱه  )  ١٠(   الʘʴॼ مʧ عʙدعʻʽة  ، وتʨؔنʗ  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي    الॼاحʘ   سʙʵʱمأو   ،   الʨؔمॽʱه
 )  ʗʴة  ١٤تʙواح تॽʰȄʛʳة  ؗʺʨʺʳعة  سʻة  الʱʻائجمʧ  و   ،)   ʦأه  :  ʙجʨو   تʛف  ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  ق 

لة الʸʻف دائȄʛة    القʙرات الʙʰنॽةى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة فى  الॽʁاسʧʽ القʰل ʛؗأداء ال Ȑʨʱʶوم
        لʸالح الॽʁاس الॼعǼ  .Ȑʙالقʙم الأمامॽة 

 :ʖʲॺاءات الʙإج 

:ʖʲॺمʹهج ال  

  ʸʱال مॼʱعاً   ،  ʘʴॼال لॽʰʢعة هʚا  لʺʻاسʱʰه  الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج   ʘاحॼال الʰȄʛʳʱي  أسʙʵʱم   ʦॽʺ
 الॽʁاسات القʰلॽة الॼعǽʙة. للʺʨʺʳعة الʨاحʙة Ǽاسʙʵʱام

:ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  

  ʦأكʺله  تǼ ʘʴॼع الʺʱʳار مॽʱإخ  ،  ʦوه ʧʽئʙʱʰʺال    ȑادʻاز بॼʺʳرسة الʙʺǼ ةʛاضى    القاهȄʛال  ،
  ʦأعʺاره تʛʱاوح   ʧیʚوال ʧʽب الʙʱرʰȄى    سʨʻات   )٦  –  ٥(   ما   ʦسʨʺال والॼالغ  ،  )  ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢( فى 

Ǽ  ،   مʙʱʰئاً )  ʦ١٩ ( عʙده  ʘاحॼقام ال ʙااوقॽʱامها ر  خʨة بلغ قǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ةॽالأساس ʘʴॼة الʻʽع  
 )١٠  ( ʧʽئʙʱʰم   ) قʙرها  تʦ إخॽʱار عʙد٪٥٢٬٦٣جʺॼاز بॼʶʻة مȄʨʯة  ، ؗʺا   (   )٩  ʧʽئʙʱʰم للʙراسة  ) 

ʱʳم ʧة مॽɺلاʢʱوخارج ʺالإس ʘʴॼة ع الॽة الأساسʻʽالع، ʴॼال ʙʽارات قॼʱالإخ ʧʽʻقʱل ʥوذل.ʘ  

:ʖʲॺة الʹʻع عȂزʦة تॻالʗʯإع  

 ॼقام الǼ ʘع  احȄزʨة تॽالʙʱاب إعʶʴ ɹ ॼة الʻʽاد عʛات  أفʛʽغʱʺال ʠعǼ فى ʘ  ʨʺʻلات الʙمع)
أرقام    اولوالʙʳ،  )  أداء Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة فى الॼʺʳاز مȐʨʱʶ    –  القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة  –
  ذلʥ.   تʨضح  ) ٣،( )٢)،( ١( 



 

 ١٨٩ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

  ) ١جــʗول (
    معʗلات الʹʦʸʹة الʖʲॺ فى ̒ عإعʗʯالॻة تʦزȂع أفʙاد 

 ) ʥʴلالʦʠزن  والʦوال ʮȂرʗʯال ʙʸ١٩ن =       ) ىوالع  

وحʗة   الʯʸغʙʻات
 الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف 
 Ȏارॻɹʸال 

Ȋॻسʦال 
معامل  
 الإلʦʯاء 

ʥʴ٠.٧٦ ٥.١٠  ٠.٧٩  ٥.٣٠ سʹة ال 
ʤʴʱل الؒلى للʦʠال  ʤ٠.٩٠ ١١٨.٠٠  ٦.١٥  ١١٩.٨٤ س 

 ٠.٧٨ ١٩.٠٠  ٤.٨٢  ٢٠.٢٦ ʤ كʱ الʦزن 
 ٠.٨٣ ٠.٨٥  ٠.٣٦  ٠.٩٥ سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂى

،    الʧʶ ، الʨʢل(   معʙلات الʨʺʻ معاملات الإلʨʱاء فى  ʦॽʀ  ) أن  ١( رقʦ  یʱʹح مʧ الʙʳول  
) مʺا ʛʽʷǽ إلى أن أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ تʺʲل مʱʳʺعاً  ٣إنʛʸʴت ما بʧʽ (   )العʺʛ الʙʱرʰȄى،  الʨزن  

ʽغʱʺه الʚاً فى هॽالʙʱات.  إعʛ  
  ) ٢جـʗول (

ʯة تــــــإعॻالʗـ Ȃزʦفى ـــع أفــــ ʖʲॺة الʹʻاد عʙ  
  ١٩ن =   قʗʻ الʖʲॺ  القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة

وحʗة   الʯʸغʙʻات
 الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف 
 Ȏارॻɹʸال 

Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الإل 

 ٠.٨٢ ٢٠.٠٠  ٤.٦١  ٢١.٢٦ سʤ  لعʦʸدȎ)(الʦثʔ اللʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
 ٠.٦٩ ١٠٠.٠٠ ١٢.١٩ ١٠٢.٧٩ سʤ  (الʦثʔ العʞȂʙ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
 ٠.٨٥ ٢.٠٠ ٠.٥٣ ٢.١٥  مʙʯ للʘراعʥʻ العʷلॻة القʗرة

 ٠.٧٢ ١٠.٠٠  ٤.٨١  ١١.١٦  عʗد   الʗʵ لأعلى الʸعʗل
 ٠.٥٧ ٢٠.٠٠  ٥.٢٩  ٢١.٠٠  عʗد   الʱلʦس مʥ الʙقʦد

  ٠.٧٨  ٨.٠٠ ٣.٤٢ ٨.٨٩ سʤ  مʙونة الفʘʳ والʘʱع
)مʙونة العʦʸد الفقȎʙ (الʯقʦس خلف   ٠.٦٦  ٤٤.٠٠ ٧.١٨ ٤٥.٥٨  سʤ   اً

قʽــʙ  للقــʙرات الʙʰنॽــة الʵاصــةمعــاملات الإلʱــʨاء ʀــʦॽ ) أن جʺॽــع ٢( رقــʦ یʱʹــح مــʧ الʳــʙول   
  ʘʴॼال ) ʧʽت ما بʛʸʴإن ه ٣ʚاً فـى هـॽالʙـʱعـاً إعʺʱʳـل مʲʺت ʘـʴॼـة الʻʽاد عʛإلـى أن أفـ ʛʽـʷǽ مʺا (

  . لʺʱغʛʽاتا
  ) ٣جـʗول (

  Ȏʦʯ أداء الʸهارات ʴمإعʗʯالॻة تʦزȂع أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ فى 
ॻة الأساسॻة فى الॺʸʱاز  ʙؕʲال ʖʲॺال ʗʻ١٩ن =            ق  

 الʯʸغʙʻات
وحʗة  
 الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

الإنʙʲاف 
 Ȏارॻɹʸال 

Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الإل 

 ٠.٣٩ ٤.٢٠ ١.٣١ ٤.٣٧ درجة ة أمامॻةدحʙج
ʥیʗʻف على الʦ٠.٧٤ ٣.٦٠ ١.١٨ ٣.٨٩ درجة وق 
 ٠.٦١ ٣.٧٥ ١.٢٤ ٤.٠٠ ةدرج الʵقلॺة الʱانॻʮة  

 ٠.٥١ ٤.٠٠ ١.٢٧ ٤.٢١ درجة دحʙجة خلॻɽة
 ʥʠǺ عʦلʟ ٠.٧٧ ٣.٠٠  ١.٠١  ٣.٢٦ درجة 



 

 ١٩٠ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

ـɦـــʨاء فــــى ʀــــʦॽ ) أن جʺॽــــع ٣( رقــــʦ یʱʹــــح مــــʧ الʳــــʙول    الفʻــــى داء الأمʶــــȐʨʱ معــــاملات الإل

ॽة الأساسॽة فى الॼʺʳاز ل ʛؗʴلʺهارات ال ʘʴॼال ʙʽق ) ʧʽت ما بـʛʸʴإن إلـى أن أفـ٣ ʛʽـʷǽ اد ) مʺـاʛ

ʳل مʲʺت ʘʴॼة الʻʽاتعʛʽغʱʺه الʚاً فى هॽالʙʱعاً إعʺʱ .  

  أدوات جʸع الॻʮانات: 

          ) ١ملȘʴ ( :   : الإخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺأولاً  

الʺʸʸʵʱة فى رȄاضة الॼʺʳاز  علي  الॼاحʘ  مʧ خلال إʡلاع     العلʺॽة  والॽʁاس  الʺʛاجع 
شʲاتة    مʲل:   ʗʸʲمऌ  قعȂʙب  ʗʸʲ١٥)( ١٩٩٥( م ،(  ʻʴلى حʗع )  ʥ١٠( ) ١٩٩٨،(  Ȏعلاوऌ  ʗʸʲم

الʗیʥ رضʦان   ʙʶ١٦(   )٢٠٠١(   ن  ،   )٢٠٠٥( إبʙاʤॻʀ سلامة    )،١٨)( ٢٠٠٣( مʗʸʲ صʲॺى  ) 
الʸʹعʤ سلʸॻان    )،١(   ʗʮ٩(   ) ٢٠٠٧( ع(    ʦتॽنʙʰال تʝॽʁ  تʙʴیʙ الإخॼʱارات  الʱي  الʙʰنॽة  ة  القʙرات 

ʘʴॼال ʙʽى للʺهارات قʻالأداء الف Ȑʨʱʶة فى مʛثʕʺاصة والʵا یلي :   الʺؗ 

  إخॼʱار الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الॼʲات. - ١

        إخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات. - ٢

  ) ʦʳؗ.١إخॼʱار دفع ʛؗة ॽʰʡة (  - ٣

  إخॼʱار الʙʷ لأعلى الʺعʙل. - ٤

٥ -  ʨقʛال ʧس مʨلʳار الॼʱإخ.ʧʽʱʰ ʛؗى الʻد مع ث            

  إخॼʱار ثʻى الʚʳع للأمام مʧ الʨقʨف. - ٦

٧ -  ʨقʨال ʧلف مʵع للʚʳى الʻار ثॼʱف.إخ  

ॻة الأساسॻة فى الॺʸʱازʸهارات التقʤॻʻ مȎʦʯʴ أداء اً : نॻثا ʙؕʲال   :  

الॼاحʘ ب  ॽة الأساسॽة فى الॼʺʳاز (الʙحʛجة  الفʻى لداء  الأمʱ  Ȑʨʱʶقʦॽʽ  قام  ʛؗʴلʺهارات ال
  الॼʺʳاز مʧ   فى   ʧʽئلʺʙʱʰل  )ʡلʨع ʧʢǼ  -   دحʛجة خلॽɿة   -   عʳلة   –  وقʨف على الʙʽیʧ  - مॽة  الأما

( Ǽʙʵʱإس  ،   سʨʻات   ) ٦  –  ٥(  الʺʴلفʧʽ بʨاسʢة  ) مʺʧ لهʦ  ٢) مʧʽʺȞʴ ورئʝॽ (ملȘʴ  ٤ام Ȅʛʡقة 
وؗل واحʙ مʻهǽ ʦعʢى درجة واحʙة    ،)  ٢(ملʨ  Șʴات  ) س١٠ʻالॼʺʳاز لا ǽقل عʧ (   تʦॽȞʴ خʛʰة فى  
والʶفلى،ثʦ    للʺȐʙʱʰء العلॽا   ʧʽʱرجʙال ʚʴǼف   ʝॽئʛال الʙرجǽ    ʧʽʱقʨم   Ȍسʨʱم ʧم الʙرجة   ʖʶʱʴوت

ʧʽʱʢسʨʱʺال   ، ॽʽتق ʦت ʙوق ʦ مهار ؗل ʘʴॼال ʙʽة ق  ) ʧدرجات١٠م (.  



 

 ١٩١ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

: ث   الأدوات والأجهʚة الʗʳʯʴʸمة فى الʖʲॺ:الʰاً

      ʛ لॽʁاس الʨʢل الؔلى للʦʶʳ (سʦ). الʛسʱام̔   جهاز - 

                ʨزن (كʦʳ). مʜʽان ʰʡى معایʛ لॽʁاس ال - 

                                               صالة جʺॼاز Ǽأدواتها الʙʱرॽʰȄة. - 

  الॺʰات) للإخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ: –الʸعاملات العلॻʸة (الʗʶق 

  أولاً: معامل الʗʶق:

عʻʽة  على أفʛاد القʙʽ الʘʴॼ    الʙʰنॽةخॼʱارات  الإالʙʸق قام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ  معامل  لʶʴاب    
كʺا تʦ تȘʽʰʢ نفʝ الإخॼʱارات    ،مʙʱʰئʧʽ  )  ٩(   ʦوعʙده  ) مهارȄاً   مʺʜʽة غʛʽ    مʨʺʳعةالإسʢʱلاॽɺة ( 

ʽدهعلى عʙوع Ȑʛة أخʻʦ   )٩  (  ʧʽئʙʱʰعةؗمʨʺʳʺ  ةʜʽʺم    ʝॽلʨȃʨʽهل Ȑناد ʧاً مȄاب  و   ، مهارʶح ʦت
 ʧʽوق بʛدلالة الفʧʽʱعʨʺʳʺة الʜʽʺʺال ʛʽة وغʜʽʺʺول ال و  ،   الʙʳ ʦ٤( رق  .ʥضح ذلʨی (  

  ) ٤ــʗول (ج
 ʥʻوق بʙدلالة الفʥʻʯعʦʸʱʸة   الʚʻʸʸال ʙʻة وغʚʻʸʸال  

  قʗʻ الʖʲॺ  الʗʮنॻةخॺʯارات الإفى 

  رات الإخॺʯا
  

وحʗة  
 الॻɿاس

الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة         
 ٩ن =  

الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة       
 ٩ن =  

  
 ʸॻɾة "ت"

 ع  م ع م

 * ٢.٥١  ٣.٩٦  ٢٠.٨٠  ٣.١٢  ٢٥.٢٥ سʤ  (الʦثʔ العʦʸدȎ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
 * ٢.٤٨ ٥.١٢ ١٠٢.٠٠ ٥.٠٤ ١٠٨.٣٠ سʤ  (الʦثʔ العʞȂʙ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
 * ٢.٥٤ ٠.٢٧ ٢.١٠ ٠.٣٠ ٢.٤٥  مʙʯ للʘراعʥʻ ةالعʷلॻ  القʗرة

 * ٣.٦٣  ٣.٢٩  ١٠.٣٣  ٢.٨٢  ١٥.٨٩  عʗد   الʗʵ لأعلى الʸعʗل
 * ٣.٨٩  ٣.٧٧  ٢٠.٥٦  ٣.٠١  ٢٧.٢٢  عʗد   الʱلʦس مʥ الʙقʦد

 * ٣.٠٨ ٢.٣١ ٨.٤٤ ٢.١٦ ١١.٨٩ سʤ  لʘʱعمʙونة الفʘʳ وا
(  * ٢.٨٤ ٤.٢٩ ٤٢.٠٠ ٣.٥٣ ٤٧.٥٦  سʤ   مʙونة العʦʸد الفقȎʙ (الʯقʦس خلفاً

           Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.١٢٠=  ٠.٠٥                            Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

    ʧم مʨʱʶ ٤( رقʙʳ  ʦول  الیʱʹح   ʙʻع إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  وجʨد   (  Ȑ )٠.٠٥ (    ʧʽب
ʧʽʱعʨʺʳʺفى    ال الʺʺʜʽة   ʛʽوغ الʘʴॼ    الʙʰنॽةخॼʱارات  الإالʺʺʜʽة   ʙʽالح  قʸعةلʨʺʳʺة   الʜʽʺʺال  

  لʺا وضعʗ مʧ أجله.  الʙʰنॽة ، مʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق هʚه الإخॼʱارات  مهارȄاً 

 
 
 
 



 

 ١٩٢ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

: معامل الॺʰات:    ثانॻاً

   ʘاحॼال معامل  Ǽ  قام  Ȅʛʡ  الʙʰنॽة خॼʱارات  للإॼʲات  ال ʶʴاب   ʧع  ʘʴॼال  ʙʽق  Șʽʰʢʱال  Ș
قʙره   زمʻى  Ǽفاصل  الإسʢʱلاॽɺة  العʻʽة  أفʛاد  على  الإرتو ،  أǽام    ) ٥( وȂعادته  معامل  إʳǽاد   ʦت  ȋاॼ

ʰʢʱال ʧʽب Ȍॽʶॼانى الʲالأول وال ʧʽقॽ  ولال، وʙʳ  ʦ٥( رق  .ʥضح ذلʨی (  
  ) ٥جــʗول (    

    ٩ ن =                   قʗʻ الʖʲॺ للإخॺʯارات الʗʮنॻة معامل الॺʰات 

وحʗة    الإخॺʯارات 
 الॻɿاس

   الȖʻʮʠʯ الʰانى الȖʻʮʠʯ الأول
ة "ت" ॻyɾ ع  م ع م 

 * ٠.٨٢٥ ٣.٧١ ٢١.٥٦  ٣.٩٦  ٢٠.٨٠ سʤ  ) العʦʸدȎ(الʦثʔ  للʙجلʥʻ  العʷلॻة  القʗرة
 * ٠.٨٠٣ ٥.٢٩ ١٠٥.٠٠ ٥.١٢ ١٠٢.٠٠ سʤ  (الʦثʔ العʞȂʙ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
 * ٠.٨٦١ ٠.٣١ ٢.٢٢ ٠.٢٧ ٢.١٠  مʙʯ راعʥʻللʘ العʷلॻة القʗرة

 * ٠.٨٤٩ ٣.٤٢ ١١.٠٠  ٣.٢٩  ١٠.٣٣  عʗد   الʗʵ لأعلى الʸعʗل
  * ٠.٨١١ ٣.٥٩ ٢١.٣٣  ٣.٧٧  ٢٠.٥٦  عʗد   الʱلʦس مʥ الʙقʦد

  * ٠.٨٣٥ ٢.٢٦ ٩.٠٠ ٢.٣١ ٨.٤٤ سʤ  مʙونة الفʘʳ والʘʱع
(  * ٠.٨٠١ ٤.٠٢ ٤٣.٤٤ ٤.٢٩ ٤٢.٠٠  سʤ   مʙونة العʦʸد الفقȎʙ (الʯقʦس خلفاً

          Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ر" الʸॻɾ٠.٦٦٦=  ٠.٠٥                                 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

   ʧـــح مـــʹʱول الیʙـــʳʦ٥(  رقـــ Ȑʨʱــʁـ ـ̒ــʙ م بـــʧʽ نʱـــائج  ) ٠.٠٥( ) وجـــʨد إرتॼـــاȋ دال إحʸـــائॽاً ع
  ه الإخॼʱارات.  مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات هʚ  ،   قʙʽ الʘʴॼ  الʙʰنॽةخॼʱارات  لإلالॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲانى  

  الʸقʙʯح: الʻʮلاتʛ  بʙنامج تʗرॺȂات

  : بʙنامج تʗرॺȂات الʻʮلاتʛ الʸقʙʯح أهʗاف 

١ -  ʙاصة (القʵة الॽنʙʰرات الʙة القॽʺʻت  ʧʽجلʛة للॽرة العʹل -  ॽرة العʹلʙالق  ʧʽراعʚة    –ة للʨل قʺʴت
 ʧʽراعʚال -   ʧʢॼة عʹلات الʨل قʺʴت– (ʛهʤع والʚʳونة الʛم ʙʱʰʺي ئ ل ʧاز مॼʺʳال   )٦ – ٥ (  

 .سʨʻات

٢ -  ʛȄʨʢت    Ȑʨʱʶة  أداء  مॽجة الأمامʛحʙاز (الॼʺʳة فى الॽالʺهارات الأساس -  ʧیʙʽف على الʨوق  –  
  .سʨʻات  ) ٦ – ٥(  مʧالॼʺʳاز  ي ئلʺʙʱʰ ) ʡ  ʧʢǼلʨع -  دحʛجة خلॽɿة -  عʳلة

 :بʙنامج تʗرॺȂات الʻʮلاتʛ الʸقʙʯح أسʛ وضع

 .أدء ؗل تʙرǼ ʖȄأسلʨب هادȏ ومॽɾ ʦȞʴʱه  - ١

اسʙʵʱام Ȅʛʡقة اسʙʵʱام    - ٢ وعʙم  الʺʙʵʱʶمة  الʙʱرॼȄات  حʺل  تʽȞʷل شʙة  في  الʨʺʱجॽة  الȄʛʢقة 

  ثابʱة في شʙة الʴʺل.



 

 ١٩٣ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

الʺʛتف   اسʙʵʱام Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ مʛاعاة    - ٣ ع والʺʵʻفʠ في تقʧʽʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة  الفʷǼ Ȑʛʱقʽها 

  Ǽالʛʰنامج الʺقʛʱح.

٤ -  Ȍॽʶॼال ʧوم ʖعʸهل إلى الʶال ʧات مʻȄʛʺʱرج في الʙʱة  الʙادة شȄرج في زʙʱمع ال ʖ ʛؗʺإلى ال

  حʺل الʻȄʛʺʱات أثʻاء تʻفʚʽ الʛʰنامج.

٥ -    ʛʽفʜالǼ امॽʁوال ʝفʻʱة الॽاصل عʺلʨار وتʛʺʱاعاة إسʛم  ʖʳǽ حلةʛم ʙجʨولا ی ʙهʳحلة الʛفي م

 ʝفʻʱال ʦʱؗ هاʽف.  

٦ -  ʛʽفʨانات والأدواتتȞنامج  الإمʛʰمة في الʙʵʱʶʺال.  

الʽʰلاتʝیʛʱاوح زم  - ٧ تʙرॼȄات   ʧ   )  ʧ١٢٠:٦٠م (ارات   ثʛؔوت ،    ʧم )ة  و ،    )٤:٢ʛʱاحة  فʛال  ʧم

  ث).٦٠ : ٣٠( 

٨ -  ʧم ʙأكʱان  أالȞʺة الʺʺارسة هادئة والʯʽآن ب ʧوخالي م ʧالم ʨائع Ș.  

  –Ǽأدوات    - حʘʽ تʷʺل علي تʙرॼȄات بʙون أدوات  لʙʱرॼȄات  فى ایʨʱافʛ عʛʸʻ الȘȄʨʷʱ    أن  - ٩

ة –مʧ الॼʲات  ʛؗʴال ʧم.  

  ة الإʳǽابॽة بʧʽ الʺʨʺʳعات الʙʱرॽʰȄة.اسʙʵʱام مʙʰأ الʛاح - ١٠

 Ȏʦʯʲمʛلاتʻʮات الॺȂرʗنامج تʙب:  

خلال       ʧلاع  مʡإ  ʘاحॼالال العلʺॽة  الʺʛاجع   ʧم  ʙیʙالع فى  على    )، ٣(   الॼʺʳاز ʺʸʸʵʱة 

وȂسʢʱلاع رأȐ    ) ٢١( )،٢٠)،( ١٩( )، ١٧)،( ٧)،( ٦(   ةجॽɻالʺʛ   والʙراسات  ) ١١،( )١٠( )،٩( )،٨)،( ٤( 

) تʺʻȄʛاً مʨʻʱع حʘʽ  ٣٢بلغ عʙدها (   الʽʰلاتʝتʙرॼȄات  مʧ    مʨʺʳعةتʙʴیʙ  تʦ  ،  )٣(ملȘʴ    الʛʰʵاء 

ى   –بʗون أدوات ثابʕ    تʗرॺȂات:    أولاً على    أشʱʺلʗ الʙʱرॼȄات  ʙؕح   Core Control   دهاʙبلغ ع

 )١٢ (    ، ى   :ثانॻاً تʺʻȄʛاً  ʙؕوح  ʕثاب (   Core stahlition  تʗرॺȂات  عʙدها  ،    ) ١٠بلغ  تʺʻȄʛات 

ى  - ثابʕ    تʗرॺȂات  : ثالʰاً و ʙؕح  Core Strenthing   ) دهاʙأدوات بلغ عǼات  ١٠ʻȄʛʺوهى  ،  ) ت

Ǽ الʰ،  )٤( ʺلȘʴ  مʨضʴة  في  الʙʱرॽʰȄة  للʨحʙات  الʛئʶॽى  الʜʳء  مʻها  یʨؔʱن  الʙʱرʰȄي والʱي    ʛنامج 

  )٩(   أفʛاد العʻʽة الإسʢʱلاॽɺة وقʨامها على  تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ  قʙʽ الʘʴॼ  تȘʽʰʢ  تʦ    ا̋ ك  ،  الʺقʛʱح 

جʺॼاز  ʧʽئʙʱʰم  ʺʱʳم  ʝنف  ʧمʘʴॼال الʘʴॼ    ع  عʻʽة  مʧ    فىوخارج  إلى   ٢٠٢٢/ ٥/ ٨الفʛʱة 

  :الʱعʛف على  سʱهʙفʗ أʙؗراسة إسʢʱلاॽɺة و  ٢٠٢٢/ ٥/ ١٠

  Ȃجʛاءات الॽʁاس والأدوات الʺʙʵʱʶمة. و  سلامة تʻفʚʽ الاخॼʱارات  - 

  .عʻʽة الʘʴॼ  لʺȐʨʱʶ وقʙرات  وتقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄةتʙرॼȄات الʽʰلاتʝ مʻاسॼة  - 



 

 ١٩٤ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

  :تʗرॺȂات الʻʮلاتʛ الʸقʙʯح  لʙʮنامج الʦʯزȂع الʚمʹى 

 ) أسابॽع.  ٨مʙة تȘʽʰʢ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة (  - 

  ) وحʙات تʙرॽʰȄة.  ٣عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة فى الأسʨʰع (  - 

  ) وحʙة تʙرॽʰȄة.  ٢٤عʙد وحʙات الʙʱرʖȄ فى الʛʰنامج (  - 

  ) ق مقʶʺة إلى:٨٠(   قʙرهزمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة  - 

  ق. )١٥(   الʱهʯʽة الʙʰنॽة - أ      

الʛئʶॽى    - ب        تʙرॼȄات  ٣٥(   إلى مقʶʺة    ق   ) ٦٠( زمʻه  الʜʳء  تʙرॼȄات  ق  ٢٥  –  بʽلاتʝق 
ال الأسʨʰع  إلى  الأول  الأسʨʰع   ʧم الأسʨʰع  فॽʻة)  إلى  الʶادس  الأسʨʰع   ʧوم  ،  ʝامʵ

  ʧامʲ٣٠( ال ʝلاتʽات بॼȄرʙة) ٣٠ –ق تॽʻات فॼȄرʙق ت.  

  .ق )٥(   ىالʱʵامالʜʳء  - ج    

 الॻɿاسات القʮلॻة : 

      ʘاحॼقام ال  Ǽ  ةॽلʰاسات القॽʁةالॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛاصة    لأفʵة الॽنʙʰرات الʙفى الق
الأمȐʨʱʶ  و  ॽة  ʛؗʴال الʺهارات   ʠعǼ از  أداءॼʺʳال فى  الف ساسॽة  وحʱى    ٢٠٢٢/ ٥/ ʛ١٢ة مʱ  ʧفي 

٢٠٢٢/ ٥/ ١٤ .  

 ȖʻʮʠىتʮȂرʗʯنامج الʙʮح   الʙʯقʸال:  

  ʦتتȘʽʰʢ    Ȑʨʱʴالʺم  ʝلاتʽʰال تʙرॼȄات  أفʛاد  )  ٥  (ملȘʴقʛʱح  بʛنامج  الʘʴॼ  على  عʻʽة 
( الأساسॽة   (   )٨لʺʙة  بʨاقع  مʸʱلة  وذلʥ  ٣أسابॽع   ، الأسʨʰع  فى  تʙرॽʰȄة  وحʙات   (  ʧم الفʛʱة  فى 

  .بʻادȐ القاهʛة الȄʛاضى  ٢٠٢٢/ ٧/ ١١ إلى ٢٠٢٢/ ٥/ ١٧

  الॻɿاسات الॺعǻʗة: 

  Ǽ  ʘاحॼال الॼعǽʙة  قام  الॽʁاسات  الأساسॽة  إجʛاء   ʘʴॼال عʻʽة  القʙلأفʛاد  الʙʰنॽة  فى  رات 
الॼʺʳازمȐʨʱʶ  و الʵاصة   فى  الأساسॽة  ॽة  ʛؗʴال الʺهارات   ʠعǼ مʧ   خلال  أداء    الفʛʱة 

  . ٢٠٢٢/ ٧/ ١٥ إلى ٢٠٢٢/ ٧/ ١٣

ʔʻائالإ الأسالʶة  حॻʖʲॺال ʗʻق :  

ʱة :  أسॽالʱة الॽائʸالإح ʖʽالأسال ʘاحॼم الʙʵ 



 

 ١٩٥ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

 Mean                              .الʺʨʱسȌ الʶʴابى - 

 -  .Ȑارॽɻʺاف الʛʴالإن        Standard Deviation  
 -  .Ȍॽسʨال                            Mediain  

  Skewness                         معامل الإلʨʱاء.  - 

 -  .Ȍॽʶॼال ȋاॼمعامل الإرت         Correlation Cofficients  

  T.Test                               إخॼʱار "ت".  - 
 -  .ʧʶʴʱال ʖʶن               Progress Ratios  

  مʹاقʵة الʹʯائج: عʙض و 

   :  ʹʯائجالأولاً: عʙض  
  ) ٦جʗول (

  فʙاد عʻʹة لأȎʗ ـــلى والॺع ـــاسʥʻ القʮــــʙوق بʥʻ الق̒ ــ ــة الفـــــدلال 
  ١٠ن=    القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺ  في  الʖʲॺ الأساسॻة

 الʯʸغʙʻات
وحʗة  
الॻɿا
 س

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى  
 ع م ع م ʸॻɾة "ت"

 * ٣.١٨  ٣.٠٤  ٢٥.٠٠  ٣.٢٩  ٢١.٠٠ سʤ  (الʦثʔ العʦʸدȎ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
 * ٢.٩٣ ٥.٩٢ ١٠٨.٦٠ ٥.٢٠ ١٠١.٥٠ سʤ  (الʦثʔ العʞȂʙ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
 * ٢.٧١ ٠.٣٠ ٢.٤٥ ٠.٣٥ ٢.١٠  مʙʯ للʘراعʥʻ العʷلॻة القʗرة

  * ٣.٥٤  ٢.٩١  ١٥.٧٠  ٣.١٦  ١١.٠٠  عʗد   الʗʵ لأعلى الʸعʗل
  * ٣.٣٨  ٣.٢٥  ٢٦.٤٠  ٤.٠٣  ٢٠.٩٠  عʗد   الʱلʦس مʥ الʙقʦد

  * ٢.٩٣ ٢.٦٣ ١١.٧٠ ٣.١١ ٨.٥٠ سʤ  مʙونة الفʘʳ والʘʱع
)مʙونة العʦʸد الفقȎʙ (ا  * ٢.٦٦ ٣.٩١ ٤٩.٢٠ ٥.٢٥ ٤٤.٣٠  سʤ   لʯقʦس خلفاً

             ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة " ت " الʸॻɾ٢.٢٦٢=  ٠.٠٥                            Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

الʙʳول      ʧح مʹʱی  ʦ٦( رق  ȑʨʱʶم ʙʻع إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  الॽʁاسʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد   ʧʽب

  Ȑʙعॼلى والʰالأالق ʘʴॼة الʻʽاد عʛة  لأفॽاصة  فى  ساسʵة الॽنʙʰرات الʙاس  القॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽق

.Ȑʙعॼال  

  



 

 ١٩٦ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

  
) ʤل رقȜʵ١ال (  

ــــʙوق بʥʻ القʻــــاسʥʻ القʮـــلى والॺعـــȎʗ لأفʙاد عʻʹة     دلالـــــة الف
                     ʖʲॺال ʗʻاصة قʳة الॻنʗʮرات الʗة في القॻالأساس ʖʲॺال  

  ) ٧(جʗول 
  ʖʲॺة الʹʻاد عʙلأف Ȏʗعॺلى والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙدلالة الف  

  ١٠ن=   في مȎʦʯʴ أداء الʸهارات فى الॺʸʱاز     الأساسॻة

 ʙʻغʯʸة    اتالʗوح
 الॻɿاس

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى  
 ʸॻɾة "ت"

 ع م ع م

 * ٦.١٩ ١.٠٢ ٧.٥٠ ١.١١ ٤.٣٠ درجة دحʙجة أمامॻة
ʥیʗʻف على الʦ٧.٠٣  ٠.٩١  ٧.٠٠ ٠.٩٨ ٣.٨٥ درجة وق *  
  * ٦.٢٥  ١.٠٠  ٧.٣٠ ١.٠٣ ٤.٠٠ درجة الʵقلॺة الʱانॻʮة  

  * ٦.٥٩  ٠.٩٧  ٧.٤٠ ١.١٤ ٤.١٥ درجة دحʙجة خلॻɽة
 ʥʠǺ عʦلʟ ٦.٧٢  ٠.٨٥  ٦.٠٠  ٠.٩٢  ٣.٢٥ درجة *  

        ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة " ت " الʸॻɾ٢.٢٦٢=  ٠.٠٥                                Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  
الʙʳول      ʧح مʹʱی  ʦ٧( رقʱʶم ʙʻع إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  الॽʁاسʧʽ    ȑʨ٠.٠٥  ) وجʨد   ʧʽب

ॽة الأساسॽة فى  القʰلى والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى   ʛؗʴالʺهارات ال ʠعǼ أداء Ȑʨʱʶم
  لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ.قʙʽ الʘʴॼ الॼʺʳاز 

  
) ʤل رقȜʵ٢ال (  

  ة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ  دلال
  الأساسॻة في مȎʦʯʴ أداء الʸهارات فى الॺʸʱاز 



 

 ١٩٧ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

  ) ٨جʗول (
  ʖʲॺة الʹʻاد عʙلى لأفʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿال ʥʴʲت ʔʴن  

 ʖʲॺال ʗʻاصة قʳة الॻنʗʮرات الʗة فى القॻالأساس  

 ʙʻغʯʸة    اتالʗوح
 الॻɿاس

  ١٠=  الʦʸʱʸعة الʦاحʗة            ن
 نʔʴ الॺ   ʥʴʲʯعȎʗ الॻɿاس ال  الॻɿاس القʮلى 

  ٪ ١٩.٠٥  ٢٥.٠٠  ٢١.٠٠ سʤ  (الʦثʔ العʦʸدȎ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
  ٪ ٦.٩٩ ١٠٨.٦٠ ١٠١.٥٠ سʤ  (الʦثʔ العʞȂʙ)للʙجلʥʻ العʷلॻة القʗرة
  ٪ ١٦.٦٧ ٢.٤٥ ٢.١٠  مʙʯ للʘراعʥʻ العʷلॻة القʗرة

  ٪ ٤٢.٧٣  ١٥.٧٠  ١١.٠٠  عʗد   الʗʵ لأعلى الʸعʗل
  ٪ ٢٦.٣٢  ٢٦.٤٠  ٢٠.٩٠  عʗد   الʱلʦس مʥ الʙقʦد

  ٪ ٣٧.٦٥ ١١.٧٠ ٨.٥٠ سʤ  مʙونة الفʘʳ والʘʱع
(   ٪ ١١.٠٦ ٤٩.٢٠ ٤٤.٣٠  سʤ   مʙونة العʦʸد الفقȎʙ (الʯقʦس خلفاً

 )  ʦرق الʙʳول   ʧم القʰلى  )  ٨یʱʹح   ʧع  Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت  ʖʶن عʻʽة  وجʨد  لأفʛاد 

  ).٪٤٢.٧٣ -  ٪٦.٩٩قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما بʧʽ ( الʵاصة  القʙرات الʙʰنॽة الʘʴॼ الأساسॽة فى 

  ) ٩جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻاد عʙلى لأفʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿال ʥʴʲت ʔʴن  

  الأساسॻة فى مȎʦʯʴ أداء الʸهارات فى الॺʸʱاز 

 ʙʻغʯʸة    اتالʗوح
 الॻɿاس

  ١٠الʦʸʱʸعة الʦاحʗة                 ن=
 نʔʴ الʥʴʲʯ   الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

  ٪ ٧٤.٤٢ ٧.٥٠ ٤.٣٠ درجة مامॻةدحʙجة أ

  ٪ ٨١.٨٢  ٧.٠٠ ٣.٨٥ درجة ʦف على الʗʻیʥوق

  ٪ ٨٢.٥٠  ٧.٣٠ ٤.٠٠ درجة الʵقلॺة الʱانॻʮة  

  ٪ ٧٨.٣١  ٧.٤٠ ٤.١٥ درجة دحʙجة خلॻɽة

 ʥʠǺ عʦلʟ ٨٤.٦٢  ٦.٠٠  ٣.٢٥ درجة ٪  

الʙʳول    ʧم القʰلى  )  ٩( رقʦ  یʱʹح   ʧع  Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت  ʖʶن عʻʽة  وجʨد  لأفʛاد 

ॽة الأساسॽة فى الॼʺʳاز قʙʽ الʘʴॼمȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺهالأساسॽة فى  الʘʴॼ ا ʛؗʴرات ال    ʗاوحʛت

 ) ʧʽ٨٤.٦٢ -  ٪٧٤.٤٢ما ب٪.(  

  ثانॻاً : مʹاقʵة الʹʯائج:

  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول: - أ

 ) ʦول رقʙʳائج الʱ٦أشارت ن ) ʦل رقȞʷ١) وال  ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨإلى وج (

٠.٠٥  ʽاسॽʁال  ʧʽالب والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة  القʰلى   ʧ  ʙʽاصة قʵة الॽنʙʰال القʙرات  ʘʴॼ الأساسॽة فى 

.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ʘʴॼال  
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الʱأثʛʽ الإʳǽابى الفعال  إلى    القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة قʙʽ الʘʴॼوʛȄجع الॼاحʘ الʧʶʴʱ فى  

 Ȑʨʱʴʺل  ॼȄرʙنامج تʛل علبʺʱأش ʘʽع حʚʳات الॼات ثॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ ʝلاتʽʰال مʧ  ى مʨʺʳعة  ات 

ة  ʺʨʻʱعةالʺقʻʻة و الو ʺʙʱرجة ال ʙʱرॼȄات ال ʛؗʴʱات مॼȄرʙة وتʱات ثابॼȄرʙخلال ت ʧأدوات  ، مǼ اتॼȄرʙوت

،  ،  مʰهʛة   أدوات  بʙون   Ȑʛها  وأخʽف  ʦخلالوت  ʧم الʙʱرॼȄات  مʛʴʱك    أداء  عʹلى  ،  إنॼʁاض 

إلى تॽʺʻة    ؗل هʚا أدȞʷǼ Ȑل إʳǽابى  ، الʺʢॽʴة ʢʻʺǼقة الʚʳع  للعʹلات    ثابȂʗنॼʁاض عʹلى  و 

للʛجل العʹلॽة  الʧʢॼالقʙرة  لعʹلات  القʨة  وتʴʺل   ،  ʧʽراعʚلل القʨة  وتʴʺل   ʧʽراعʚوال  ʧʽ    ونةʛوم

  ʚʵوالف أشار   ، الʚʳع  ما  مع  الʳॽʱʻة  هʚه   Șفʱه  توتॽا    :   إلʚʻو ل  ȏمارLiza & Marie  

الʽʰلاتʝ    أن  ) ٢٨( ) ٢٠٠٦(  ومʨʻʱعة  تʙرॼȄات  عʙیʙة   ʙائʨف الʻغʺة  لها   ʧʽʶʴت علي  تعʺل   ʘʽح

́   العʹلॽة الǼ ,  ʧʢॼالإضافة الي تॽʺʻة ع Ǽالʚʳع  ،  لات  الʦȞʴʱ العʹلي  والʱي تʕثʛ بʙورها في 

و  الاصاǼة,   ʧم الʨقاǽة  علي  تعʺل  الاسʛʱخاءأكʺا  ي    ǽʹا  ʛؗʴال  ȑʙʺال زȄادة  الي  Ǽالإضافة   ,

ʶʳلفةلʺفاصل الʱʵʺال ʦالعʹلي Șافʨʱال ȑʨʱʶم ʧʽʶʴوت ,   .ʧʽʽاضȄʛلل  

 ) ٢٠١٦(   ,.Park, et., al  وآخرون بارك  ʱائج دراسة ؗل مʧ:كʺا تʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ن

 )٣١ (،   )  ʗʸʲم  ʙ٢٠(   ) ٢٠١٩ناص،(  ʗʮع  ʥʻʴح   )  ʛॻنʦى  ٦(   )٢٠٢٠الʸحل  ʗʸʲم  ،(

 )١٧)( ٢٠٢٠ (،   )  ʕʻʳǺ  ʙʶʯʹ١٩)( ٢٠٢٠م ،(   )  ʗʸʲم  ʥیʗال فاعلॽة  ) ٢١(   ) ٢٠٢٢نʦر  على 

ॼȄرʙت ʝلاتʽʰات ال ʛȄʨʢفى تǽدʛاضات الفȄʛى الʰة للاعॽنʙʰرات الʙة القॽɺاʺʳة وال.  

ʥذل على   ʙؗʕȄو   ʙؕون   زوʙوآخCruz et al.,   )ات   أن  ) ٢٥)( ٢٠١٨ॼȄرʙتʝلاتʽʰال 

 ʜʽʺʱاك  تʛʱاشǼ  ةॽعات عʹلʨʺʳة مʙیʙلفة  ،عʱʵات على  وتعʺل ومȄʨʱʶة  مॽ ʛؗعة حʨʻʱالي  ،مʱالȃو 

ʖلʢʱت  Ȑʨʱʶعالي م ʧازن   مʨʱات الॼʲي وال ʛؗʴاً  الʛʤادها نʺʱج على لاعʜʺالأداء في ال ʧʽب 

 ʨʺʳʺة عاتالॽف العʹلʙهʱʶي تʱها  الʱʽʺʻت ʧع ȘȄʛʡ امʙʵʱاس ʧامʜʱال، Șافʨʱوال ʧʽالعʹلات  ب 

ة ʛؗʱʷʺالأداء في  ال  ʖلʢʱل  مʺا یʽعات  تفعʨʺʳʺة  الॽع العʹلʚʳى  للʱح ʧȞʺǽ ʦȞʴʱالأداء  في  ال 

  جȞʷǼ   .ʙʽل

الʖʲॺ الأول یʲʯقȖ صʲة فʙض   ʣلʘȁو    ": تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً  والȎʘ یʹʝ على 

الॽʁا  ʧʽة  بʻʽع لأفʛاد   Ȑʙعॼوال القʰلى   ʧʽفى  س الأساسॽة   ʘʴॼرة  الʙالق) الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات 

  ʧʽجلʛة للॽالعʹل -    ʧʽراعʚة للॽرة العʹلʙالق–    ʧʽراعʚة الʨل قʺʴت -    ʧʢॼة عʹلات الʨل قʺʴت–  

 (ʛهʤع والʚʳونة الʛم ."Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  



 

 ١٩٩ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰانى: - ب
  ʙʳائج الʱت نʛأسف ) ʦ٧ول رق ) ʦل رقȞʷوج٢) وال ʧع (  ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ

مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺهارات  بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى    ٠.٠٥
ॽة الأساسॽة فى الॼʺʳاز  ʛؗʴال.Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  

Ȅجـعوʛ  فـى ʧــʶʴʱال ʘاحــॼال Ȑʨʱــʶة فــمॽالʺهـارات الأساســ ʠعــǼ أداءʘــʴॼال ʙــʽـاز قॼʺʳى ال 
ـ̒ى للʺهـارات قʽـʙ الʴॼـʘ ، والـȐʚ تـʦ تʶʴـʻʽها تॽʺʻة اإلى   لقʙرات الʙʰنॽة الʵاصة والʺʛتʢॼة Ǽـالأداء الف

 ةمʧ خلال تʻفʚʽ حʜمة مʧ تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ وتʙرॼȄات ثॼات الʚʳع وؗلها عʨامل بʙنॽـة وفॽʻـة مʢلȃʨـ
تــʦم  ل مـʧ : ؗـ Ș هʚه الʳॽʱʻة مـع مـا أشـار إلॽـهوتʱف،  للإرتقاء ȐʨʱʶʺǼ الأداء الفʻى لʺهارات الॼʺʳاز

Tom  )ن  )، ٣٥( ) ٢٠٠٢ʦــ ــ ـــى أن  ) ٣٠)( ٢٠٠٤(  Nelsonنʻلʴـ ـــة للاعʰــ ــة الʵاصــ ــــʙرات الʙʰنॽــ القـ
علــى أداء  اللاعــʖؗʺــا أنهــا تʶـاعʙ  ،  والʨʱافــȘ فــى الأداء الʺهـارȐ ، تʶــاعʙ علــى الإنʶـॽابॽة  الॼʺʳـاز

إنʳازهــا  الʱــى لا Ȟʺǽــʧ مهــارات الॼʺʳــازمــʧ  وهʻــاك العʙیــʙ ،  الʺهــارة Ǽالقــʙر الʺفʱــʛض أن تــʕدȐ بهــا
  ʛافʨون تʙاصةبʵة الॽنʙʰرات الʙالق .       

حʴـــʥʻ  )، ٢٠(  ) ٢٠١٩ناصـــʙ مʸʲـــʗ (  تʱفــȘ هـــʚه الʳॽʱʻــة مــع نʱـــائج دراســة ؗــل مـــʧ: كʺــا 
 ) ʛॻنʦالʗʮ٦(   ) ٢٠٢٠ع ) ʕʻʳǺ ʙʶʯʹ١٩)( ٢٠٢٠)، م ،(  ) ʗــʸ٧( ) ٢٠٢٢رحــاب أح ( ،  ʥیʗر الــʦنــ

 ) ʗʸʲعلى  ) ٢١(   ) ٢٠٢٢مʰʢة تॽʺأه ȘʽॼȄرʙتʙام تـʙʵʱاسـǼ ʝلاتʽـʰعات الʚـʳـات الॼات ثॼȄل رʛȄʨـʢʱ 
  . للاعʰى الȄʛاضات الفʛدǽة والʳʺاॽɺةالفʻى  مȐʨʱʶ الأداء 

ـ̡انى ـʘɹ ال ॼض الʛة فـʴصـ Șقـʴʱی ʥلʚȃعلـى و ʟʻیـ Ȑʚاً  :" والـॻــائʶوق دالــة إحʙفــ ʗجــʦت
ــى  ــة الʲॺــʖ الأساســॻة ف ʹʻاد عʙلأفــ Ȏʗعــॺــى وال ــʥʻ الॻɿاســʥʻ القʮل الʸهــارات أداء Ǻعــʞ مʴــȎʦʯ ب

ــى ال ــة الأساســॻة ف ॻ ʙؕʲــة ال ॻجــة الأمامʙحʗـــاز (الॺʸʱ - ʥیʗــʻف علـــى الʦلــة – وقــʱجـــة  -  عʙدح
  لʶالح الॻɿاس الॺعʟ (   ."Ȏʗلʦع ʥʠǺ -   خلॻɽة

  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰالʖ:  - ج 
 ) ʦول رقʙʳائج الʱن القʰلى  )  ٨أʣهʛت   ʧع Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت ʖʶد نʨة  وجʻʽاد عʛلأف

،    )٪٤٢.٧٣  -   ٪ʛ٦.٩٩اوحʗ ما بʧʽ ( الʵاصة قʙʽ الʘʴॼ ت  ʙرات الʙʰنॽة الق  الʘʴॼ الأساسॽة فى 
  ʘاحॼال الʳॽʱʻةوʛȄجع  تʙرॼȄ إلى    هʚه  الʚʳعفاعلॽة  ثॼات  Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات   ʝلاتʽʰال والʱى    ات   ،

  ʦهʶت  ʘʽح  ʧʽراعʚوال  ʧʽجلʛوال  ʧʢॼوال الʚʳع  مʢʻقة  حʨل  العʹلॽة  الʺʨʺʳعات  تॽʺʻة  إلى  أدت 
ॼȄرʙفى ات ʝلاتʽʰاقة  ات الॽنات اللʨȞʺاملة لʷة الॽʺʻʱة ،  لॽنʙʰه الॽة مع ما أشار إلʳॽʱʻه الʚه Șفʱوت  

:  ʧاح    كل مʯالف  ʗʮالعلا ع ʦو أب )  ȏ٢( ) ٢٠٠٥علاو(،   )  ʣॻʮال ات  تʙرॼȄ  أن  ) ١٢(   ) ٢٠١٠على 
،    الʽʰلاتʝ لها مʺʜʽات عʙیʙة مʻها    ʧʢॼوال ʧʽراعʚلل القʨة العʹلॽة  القʙرة العʹلॽة وتʴʺل  تॽʺʻة 

ى  زȄادة الʺو  ʛؗʴال Ȑʙا أنهاʺؗ ʦʶʳلʺفاصل ال  ʧʶʴة    تॽعات العʹلʨʺʳʺالعʺل العʹلي لل Șافʨت
         . وȃالʱالى تʧʶʴ الأداء الʺهارȐ للȄʛاضʧʽʽ، ا العاملة علʽه
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 ) ʦول رقʙʳائج الʱلى  ) إلى  ٩كʺا أشارت نʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁلل ʧʶʴت ʖʶد نʨاد  وجʛلأف
الʘʴॼ الأساسॽة فى   الʺهعʻʽة   ʠعǼ أداء  Ȑʨʱʶا مॼʺʳة فى الॽة الأساسॽ ʛؗʴال الʘʴॼ ارات   ʙʽز ق  

 ) ʧʽما ب ʗاوحʛ٨٤.٦٢ -  ٪٧٤.٤٢ت٪.(  
Ȅجعوʛ   ʧʶʴة إلى تʳॽʱʻه الʚه ʘاحॼاصةالʵة الॽنʙʰرات الʙة   القॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛلأف

الȐʚ إنعȞʷǼ ʝȞل إʳǽابى على  ʛالأم ،    ʙʽاز قॼʺʳة فى الॽالʺهارات الأساس  ʠعǼ أداء  Ȑʨʱʶم
 ʘʴॼه  ال ʛʽʷǽ ، وفى  وآخرون    ،   )٢٣( ) ٢٠١٥(   Alycea  إلॻاس  : ؗل مʚ    ʧا الʙʸد  سیفرت 

Seifert, et., al.,   )أن    ) ٣٣)( ٢٠١٠  ʝلاتʽʰال تʙرॼȄات   ʅॽʣʨفي    ت ʛʽʰؗة  أهʺॽة  تॽʺʻة  ʲʺǽل 
الʺʱʵلفة  الʙʰنॽة  أنها تʧʶʴ   القʙرات  العاملة  داء الॽʣʨفى  مʧ مȐʨʱʶ الأ   ؗʺا  للʺʨʺʳعات العʹلॽة 

    . ى رȄاضة الॼʺʳاز ف ʢʱلʰها الأداء الʙʰني والʺهارȐ ی  وهى صفات بʙنॽة،  علॽه
 ʅॽـ́ــ Ȅت الؒاشـــف ( وʚــ ــ الॼʺʳـــاز) أنـــه ʳǽـــʖ تʺʱـــع لاعʰـــى ١١( ) ٢٠٠٣عـ ॼعʠ القـــʙرات بـ

ـ́لॽة  القـʨةالʙʰنॽة الʵاصة مʻها  ـɦى Ȟʺǽـʻه والʛشـاقة والʺʛونـة العالॽـة والʴʱʺـل العʹـلىالع ـʦ  Ș̔ح تʴق
  Ȑʨʱʶىمʻةعال فॽاضȄʛات الʶافʻʺاء الʻى أث .    

ʥلʚȃا  وʲال ʘʴॼض الʛة فʴص Șقʴʱیʘعلـى :"والـ ل ʟʻیـ Ȑʚ  ــاسॻɿلل ʥــʴʲت ʔــʴن ʗجــʦت
أداء Ǻعــʞ مʴــȎʦʯ و القʗرات الʗʮنॻــة الʳاصــة الॺعȏʗ عʥ القʮلى لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة فى 
"ʖʲॺال ʗʻاز قॺʸʱة فى الॻة الأساسॻ ʙؕʲهارات الʸال .  

  الإسʳʯلاصات: 
الأساسॽة العʻʽة  وحʙود   ʘʴॼال إجʛاءات  الॼاحʘ    فى ضʨء   ʧȞʺت الإحʸائى  مʧ  والʴʱلʽل 

  الʨʱصل إلى الإسʵʱلاصات الʱالॽة:
ــامج الʱـــʙرʰȄى - ١ ــات الʳـــʚعǼ یـــʕثʛ الʛʰنـ ــʙʵʱام تـــʙرॼȄات ثॼـ ــʽلاتǼ ʝاسـ ــلʨب الʰـ ــاً  أسـ ــأثʛʽاً إʳǽابॽـ دال تـ

 ) Ȑʨʱــʶم ʙــʻاً عॽــائʸ٠.٠٥إح ( علــى ʧʽجلʛة للــॽرة العʹــلʙالقــ) اصــةʵــة الॽنʙʰرات الʙرة  - القــʙالقــ
ـʚrع والʤهـʛ)  –تʴʺل قʨة عʹلات الـʧʢॼ  - تʴʺل قʨة الʚراعʧʽ–   ʧʽ  العʹلॽة للʚراع  مʛونـة ال

 . سʨʻات ) ٦  –  ٥(  مʧ  الॼʺʳاز  لʺʙʱʰئي
ــلʨب الʰـــʽلاتǼ ʝاســـʙʵʱام تـــʙرॼȄات ثॼـــات الʳـــʚعǼ یـــʕثʛ الʛʰنـــامج الʱـــʙرʰȄى - ٢ اً علـــى تـــأثʛʽاً إʳǽابॽـــ أسـ

 Ȑʨʱʁـ ॽـة الأساســॽة فــى الॼʺʳــاز (الʙحʛجـة الأم ʛؗʴالʺهــارات ال ʠعــǼ ــة أداءॽف علــى  - مامʨوقــ
ʧیʙʽلة  – الʳة -  عॽɿجة خلʛدح   - ʧʢǼ عʨلʡ (  ʙʱʰʺيئل  ʧاز مॼʺʳال  )ات  ) ٦ –  ٥ʨʻس .  

ـʘɹ الأساسـॽة فـىوجʨد نʶـʖ تʶʴـʧ للॽʁـاس الॼعـȐʙ عـʧ القʰلـى   - ٣ ॼـة الʻʽاد عʛـة  لأفـॽنʙʰرات الʙالقـ
  . ) ٪٤٢.٧٣ -  ٪٦.٩٩(   قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما بʧʽالʵاصة  

٤ - ʖــʶد نʨعــ وجــॼــاس الॽʁلل ʧـʁـ ʴلــى تʰالق ʧعــ Ȑʙ ة فــىॽالأساســ ʘــʴॼــة الʻʽاد عʛأداء لأفــ Ȑʨʱــʶم
ॽة الأساسॽة فى الॼʺʳاز ʛؗʴالʺهارات ال ʠعǼ   ʧʽما ب ʗاوحʛ٨٤.٦٢  -  ٪٧٤.٤٢( ت٪ ( .  
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  الʦʯصॻات: 

  ى الॼاحǼ ʘʺا یلى: فى حʙود عʻʽة الʘʴॼ وما تʨصل إلॽه مʧ نʱائج یʨص  

ومʶـȐʨʱ  القـʙرات الʙʰنॽـة الʵاصـة تʶʴـʧʽ لʺا لها مʧ تـأثʛʽ فعـال فـيتʙرॼȄات الʽʰلاتʝ إسʙʵʱام    - ١
 . سʨʻات ) ٦  –  ٥(  الॼʺʳاز مȏ  ʧلʺʙʱʰأداء Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة  

٢ - ʛȄʨـʢاصــة تʵـة الॽنʙʰرات الʙام  القـʙʵʱإسـǼ ـاصʵنى الʙــʰاد الʙة الإعـʛɦـ  الʰــʽلاتʝ تـʙرॼȄاتخـلال ف
 . الॼʺʳاز  يئلʺʙʱʰالفʻى  داء الأمȐʨʱʶ  لʺا لها مʧ تأثʛʽ إʳǽابى على 

٣ -  ɺʨيتȃرʙـة مـॽ ـازॼʺʳـة  الॽʺأهǼع " وʚrـ تـʨفʛʽ الأدوات والأجهـʜة الȄʛاضـॽة  " تـʙرॼȄات اسـʱقʛار  ال
  . فى الأنǽʙة الȄʛاضॽة

ـــʛاء دراســــات مʺاثلــــة علــــى  - ٤ ـــارات وأجهــــʜةإجـ ـــॽʻة مʱʵلفــــة أخــــȐʛ جʺॼــــاز  مهـ Ǽاســــʙʵʱام ومʛاحــــل سـ
Ǽعʚʳات الॼات ثॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ ʝلاتʽʰب الʨأسل .  

  الʙʸاجع
  عॻȁʙة:أولاً: الʙʸاجع ال

١ -    ʤॻʀاʙسلامة  أإب ʗʸأة الʺعارف ،    ):٢٠٠٥( حʷʻة، مॽنʙʰاقة الॽاس في اللॽʁقي للॽʰʢʱخل الʙʺال
  الإسʙʻȞرȄة. 

الفʯاح   - ٢  ʗʮع ʗʸأح العلا   ʦأب   ȏعلاو ʥʴح ʗʸʲم الفʨʽʶلʨجॽة  : )٢٠٠٥(   ،   ʝالأس   ٍ ʖȄ  لʙʱر ل
  الȄʛاضي، دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة.

، دار الʺعارف لʖʽ مʻهॽʳة في تعلʦॽ وتʙرʖȄ الʳʺأسا  ):٢٠١٠( أحʗʸ الهادȏ یʦسف    - ٣ ،  ॼاز 
  الإسʙʻȞرȄة. 

فʙغلى    - ٤ ، سامॻة  الفʻي    ):١٩٩٩( أدیل سعʗ شʹʦدة  ملʱقى    )تॽʰʢقات  –مفاʦॽʂ  ( الॼʺʳاز   ،
  ʛؔة .، الفʛالقاه 

٥ -   ) الʸقʦʶد   ʗʮع ʗʻʴ٢٠٠٥ال :(    ʜ ʛؗم القʨة"،  "تʙرʖȄ وفʨʽʶلʨجॽا  الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال نȄʛʤات 
ʛʷʻاب للʱؔة. ،   الʛالقاه  

٦ -   ) ʛॻنʦالʗʮع ʥʻʴ٢٠٢٠ح ":(  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙت ʛʽتأث   Ȑنى والʺهارʙʰال Ȑʨʱʶʺلاب    على الʢل
وعلʨم   الʙʰنॽة  للॽȃʛʱة  العلʺॽة  الʺʳلة  الȄʛاضॽة"،  والعʛوض  الʻȄʛʺʱات   ʟʸʵت

 ) ʙلʳʺاضة، الȄʛء ( ٨٨الʜʳة ) ، ٣)، الॽاضȄʛة  الॽȃʛʱة  الॽؗل ʧʽʻان، جامعة  بʨحل.  
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فاعلॽــة بʛنـــامج تʺʻȄʛــات بـــʽلاتʝ علــى تعلـــǼ ʦॽعــʠ الʺهـــارات  ):"ʗ٢٠٢٢ الفقـــى ( رحـــاب أحʸ ـــ - ٧
ـyـʨرة"  ʻʺالǼ ةॽاضــȄʛــة الॽȃʛʱــة الॽــة ؗلॽانʲقــة الʛــات الفॼالʢــلة لʶة الʛــة فــي ؗــॽمʨʳاله ، 

  . الʺʨʸʻرةॽة ، جامعة  رسالة ماجʛʽʱʶ ، ؗلॽة  الॽȃʛʱة  الȄʛاض

علʺॽــة فـي تــʙرʖȄ الॼʺʳــاز الʴــʙیʘ ، الȄʛʤʻـات والأســʝ ال ): ٢٠٠٣( عــادل عʮــʗ الʶॺــʙʻ علــى  - ٨
  الʜʳء الأول ، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة. 

٩ -    ʤهʙان بــʸॻسل ʤعʹʸال ʗʮـع ،  ): ٢٠٠٧( عȄزʨʱوال ʛ̫ـ ʻلل ʛة ، دار الفؔـȄʛـʸـاز العॼʺʳعة الʨسـʨم
  عʺان ، الأردن. 

 ـɹـ عــʗلي  - ١٠ ــات الأرضــॽة ، دار  ): ʥʻ١٩٩٨ بʻـــʦمى ( ح ʛؗʴــة علــى جهــاز الॽʻعــات الفʨʺʳʺال
ʛؔة.   الفʛى ، القاهȃʛالع  

  ,القاهʛة.  الʙʱرʖȄ فى الॼʺʳاز,الʻهʹة الʺȄʛʸة):  ٢٠٠٣عʚت مʦʸʲد الؒاشف (  - ١١

١٢ -  ʣॻʮـة ): ٢٠١٠(  على الॽɺاʺʳم والألعـاب الʙة القـʛؗـ ـʨɦنى، ȋ٢ ، أسʝ إعʙاد لاعʰـى   مॼʢعـة ال
  Ȅة. الإسʙʻȞر   ، 

  ، الإسʙʻȞرȄة . دلʽل الॼʺʳاز الʙʴیʘ ، مʷʻأة الʺعارف  ): ١٩٩٧(   مʗʸʲ إبʙاʤॻʀ شʲاتة - ١٣

اته (  - ١٤ ـ̡ـ ــ ــʗ إبـــــʙاʤॻʀ شـ ــʛ ،  ): ١٩٩٨مʸʲـــ ــ ــــاز الأرضـــــى ، الفॽʻـــــة للॼʢاعـــــة والʷʻـ دلʽـــــل الॼʺʳـ
  الإسʙʻȞرȄة. 

ــع  - ١٥ ــʗ جــابʙ بȂʙق ʸʲاتة ، م ــʙاʤॻʀ شـ̡ـ ــʗ إب ʸʲــارات : ) ١٩٩٥( مॼʱة واخॽʺــʶʳاســات الॽʁــل الʽدل
ى ، مʷʻأة الʺعارف ، الإسʙʻȞرȄة. ا ʛؗʴلأداء ال  

١٦ -  Ȏعــلاو ʥــʴح ʗــʸʲال ــ ، م ʙــʶان ( نʦرضــ ʥیʗ٢٠٠١ :( ȋ ،ــي ʛؗʴــارات الاداء الॼʱدار  ، ٣إخ
  الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة. 

١٧ -  ʗʸى أحʸحل ʗʸʲ٢٠٢٠(  م":( ʝلاتʽʰات الॼȄرʙت ʛʽات تأثʛ̔ـ والؔفـاءة  الʙʰنॽـة علـى Ǽعـʠ الʺʱغ
 Ȑورʙهــاز الـʳة للॽجʨلʨʽʁـ م) جـȐʛ"، الʺʳلــة العلʺॽــة ١٥٠٠الʻʱفʶــي لـȐʙ مʶʱــاǼقى ( الف

 ؗلॽــة  الॽȃʛʱــة  الȄʛاضــॽة ) ، ٥)، الʳــʜء ( ٨٨الȄʛاضــة، الʺʳلــʙ (  للॽȃʛʱــة الʙʰنॽــة وعلــʨم
ʧʽʻان، جامعة    بʨحل .  

 ١٨ -   ) ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲاضـة،  ): ٢٠٠٣مȄʛـة والॽنʙʰـة الॽȃʛʱفـى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁ٢جــ  ال ، ȋ٥ ،
  اهʛة. دار الفʛؔ العȃʛي ، الق
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١٩ -   ) ʗحام ʕʻʳǺ ʙʶʯʹ٢٠٢٠م (ʝلاتʽـʰات الॼȄرʙتـ ʛʽتـأث ":  ʧʽʁـ ʴـةالقـفـى تॽنʙʰرات الʙ  اصـةʵال
 بʻـات ، ؗلॽة  الॽȃʛʱـة  الȄʛاضـॽة دʨʱؗراه رسالة  ، "م عʙو١٠٠والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʻاشʯى  

  . الإسʙʻȞرȄة، جامعة  

ــʽلاتʝ ):"٢٠١٩ناصـــʙ مʸʲــــʗ شــــॺɹان (  - ٢٠ hـ ــʙرॼȄات ال ــأثʛʽ تـ ــʛ  تـ ــʠ الʺʱغʽـ ــى Ǽعـ ــة اتعلـ  الʙʰنॽـ
ــȋʨʽ ل ــة أســ ــة أســــʨان"، مʳلــ ــॼاحة الفʛاشــــة ʴʺǼافʤــ ـʁـ علــــʨم وفʻــــʨن والʺʶــــȐʨʱ الʛقʺــــى ل

  . أسȋʨʽ، جامعة    ؗلॽة  الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة  )، ٣) ، الʜʳء ( ٤٨الȄʛاضة ، العʙد( 

ـʁـʧʽ  تــأثʛʽ تــʙرॼȄات الʰــʽلاتʝ ):"٢٠٢٢نـــʦر الـــʗیʥ مʸʲـــʗ مʸʲـــʦد (  - ٢١ ʴــةفــى تॽنʙʰرات الʙالقــ 
لة ال ʛؗأداء ال Ȑʨʱʶه"، ومॽʱمʨؔى الʯاشʻة لॽم الأمامʙالقǼ ةȄʛف دائʸʻ  ʛʽʱـʶرسـالة ماج

ʱة  الॽة، ؗلॽاضȄʛة  الॽȃʛ  اتʻة، جامعة    بȄرʙʻȞالإس .  

  ثانॻاً الʙʸاجع الأجʹॻʮة: 

٢٢-Aagaard, P., & Andersen, J. ,(٢٠٠٩): Effects of strength training on 
endurance capacity in top-level endurance athletes, Scand J., Med 
Sci., Sports, ٢٠ (Supp ١٫٢):p., ٤٧-٣٩. 

٢٣-Alycea, U., (٢٠١٥): ١٥ minute everyday Pilates, USA: Dorling 
Kindersley. 

٢٤-Bliss , Lisa S : (٢٠٠٥) : Core Stability : The  Centerpiece  of any    
Training  program", American  College  of  Sports Medicine . 

٢٥-Cruz, T., Germano, M., Alex Harley Crisp, A., Sindor, M., 
Verlengia, R., Mota, G. & Lopes, C. (٢٠١٨): Does Pilates 
Training Change Physical Fitness in Young Basketball Athletes?. 
Journal of Exercise Physiology, (١)١٧,p.,٩-١. 

٢٦-Dean & Greg (٢٠٠٣): Stronger  ABS  and  Back ", Human  Kinetics  , 
USA . 

٢٧-Karter, K., (٢٠١١): The complete IDIOT’S guide to the Pilates 
method, Indianapolis : Alpha books. 

٢٨-Lisa & Marie (٢٠٠٦): The effectiveness of Pilates training in healthy 
adults: An appraisal of the research literature Journal of 
Bodywork and Movement Therapies, Vol., (٢) ١١: P., ١١٠-١٠٦. 
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٢٩-Ludmila M.cosio , Lima, Katy, L.Reynolds, Christa Winter, 
Vincent,   Paolone and ,Margaret T.jones  (٢٠٠٣): Effects of 
physioball and conventional floor exercises on early phase 
adaptations in back and Abdominal core stability and balance in 
women, , J Strength Cond Res.,vol.,(٤),١٧:p.,٧٢٥-٧٢١. 

٣٠-Nelson (٢٠٠٤): The effect of Isometric contrition time on rang of 

motion, Sports medicine &physical fitness, torino, Italy, p., ٤٩-
٥٢, Sep. 

٣١-Park, J., Hyun, G., & Jee, Y., (٢٠١٦): Effects of Pilates core stability 
exercises on the balance abilities of archers. Journal Exercise 
Rehabilitation, (٦),١٢,p., ٥٥٨-٥٥٣. 

٣٢-Romani-Ruby, C., & Reuter, B., (٢٠١٦): Front, long Stretch & 
Hundred Exercises on the Pilates Reformer & Mat. Journal of 
Orthopaedic & Sports Physical Therapy, (٢),٣٠,p., ٢٢٦-٢١٥. 

٣٣-Seifert, L., Delignieres, D., Boulesteix, L., & Chollet, D.,(٢٠١٠): 
Effect of Expertise on Buttery stroke Coordination. Journal of 
Sports Sciences, (٢),٢٥,p., ١٤١ – ١٣١. 

٣٤-Sekendiz, B., Altun, O., Korkusuz, F. & Akın, S. (٢٠٠٧): Effects of 
Pilates exercise on trunk strength, endurance and flexibility in 
sedentary adult females. Journal of Bodywork & Movment 
Therapies, (٤),١١,p., ٣٢٦-٣١٨. 

٣٥-Tom seaborne (٢٠٠٢): Flexibility stretching PNF al Ballistic Stretch 

reflex Golgl tendon organ, American college of sports Medicine. 

             
            

  
  



 

 ٢٠٥ 

 مجلة علوم الریاضة السادس الجزء  ٢٠٢٢ دیسمبر  )٣٥( مجلد

 ʖʲॺال ʝʳمل  
ʗام تʗʳʯاسǺ ʛلاتʻʮب الʦة أسلॻات فاعلॺȂاترॺات   ثʙʻغʯʸال ʞعǺ ع عليʘʱال 

ॻة الأساسॻة لʗʯʮʸئى الॺʸʱاز الʗʮنॻة   ʙؕʲهارات الʸأداء ال Ȏʦʯʴوم  
 

                                                                ʗʻد سعʦʸʲسامى م ʗʸʲأ.م.د/ م* 

ـhــʽلاتǼ ʝاســـʙʵʱام تـــʙرॼȄات ثǼ بʛنـــامج تـــʙرʰȄىوضـــع ســـʱهʙف الʴॼـــʘ أ ــلʨب ال  ॼـــات الʳـــʚعأسـ
أداء مʶـــȐʨʱ و  القــʙرات الʙʰنॽـــة الʵاصــةومعʛفــة تـــأثʛʽه علــى  ســʨʻات ) ٦ – ٥(  ي الॼʺʳــاز مـــʧئʺʱʰــʙل

ॽة الأساسـॽة فـى الॼʺʳـاز ʛؗʴالʺهارات ال ʠعǼ ʙـʱʰʺـاز يئلॼʺʳى أو ، الhـ Ȅʛʳʱهج الʻالʺـ ʘاحـॼم الʙʵʱسـ
ــا (  ــة الॼʺʳـــاز بʻـــادȐ ) ١٠علـــى عʻʽـــة قʨامهـ ــ ومـــʧ،  الȄʛاضـــى القـــاهʛةمʱʰـــʙئʙʺǼ ʧʽرسـ  ʘ: أدوات الʴॼـ

 ،  الʰــʽلاتʝتــʙرॼȄات  بʛنــامج – أداء الʺهــارات الأساســॽة فــى الॼʺʳــازمʶــȐʨʱ تقʽــʦॽ  – بʙنॽــةإخॼʱــارات 
ʖʽالأســــال ʧــ ـyـــائॽة ومـ ـــʛاف الʺॽɻــــارȐ  –الʺʨʱســــȌ الʶʴــــابى  : الʺʶــــʙʵʱمة  الإح  –الʨســــȌॽ  –الإنʴـ
  نʖʶ الʧʶʴʱ.   –إخॼʱار"ت"   –معامل الإرتॼاȋ الȌॽʶॼ    –معامل الإلʨʱاء  

  ʥائجومʯʹال ʤأه :  

ــلʨب الʰـــʽلاتǼ ʝاســـʙʵʱام تـــʙرॼȄات ثॼـــات الʳـــʚعǼ یـــʕثʛ الʛʰنـــامج الʱـــʙرʰȄى - ١ تـــأثʛʽاً إʳǽابॽـــاً علـــى  أسـ
 . سʨʻات  ) ٦ –  ٥(  مʧ  الॼʺʳاز  لʺʙʱʰئي  القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة

ــلʨب الʰـــʽلاتǼ ʝاســـʙʵʱام تـــʙرॼȄات ثॼـــات الʳـــʚعǼ یـــʕثʛ الʛʰنـــامج الʱـــʙرʰȄى - ٢ تـــأثʛʽاً إʳǽابॽـــاً علـــى  أسـ
 ʨʱʶم  Ȑ  ʠعǼ ة  أداءॽة الأساسॽ ʛؗʴالʺهارات الʙʱʰʺيئل  ʧاز مॼʺʳات  ) ٦  –  ٥(  الʨʻس .  

ـʘɹ الأساسـॽة فـىوجʨد نʶـʖ تʶʴـʧ للॽʁـاس الॼعـȐʙ عـʧ القʰلـى   - ٣ ॼـة الʻʽاد عʛـة  لأفـॽنʙʰرات الʙالقـ
  ). ٪٤٢.٧٣ -  ٪٦.٩٩قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما بʧʽ ( الʵاصة  

ـʁـʧ للॽʁــاس الॼعــȐʙ عــʧ القʰلــى  - ٤ ʴت ʖــʶد نʨاد عوجــʛالأفــ ʘــʴॼــة الʻʽ ة فــىॽأداء لأساســ Ȑʨʱــʶم
ॽة الأساسॽة فى الॼʺʳاز ʛؗʴالʺهارات ال ʠعǼ   ) ʧʽما ب ʗاوحʛ٨٤.٦٢  -  ٪٧٤.٤٢ت٪ .(  

  ومʥ أهʤ الʦʯصॻات: 

مʶـȐʨʱ و  القـʙرات الʙʰنॽـة الʵاصـة مʧ تـأثʛʽ فعـال فـي تʶʴـʧʽ الʺا لهالʽʰلاتʝ تʙرॼȄات  إسʙʵʱام    - ١
 . سʨʻات ) ٦  –  ٥(  مʧالॼʺʳاز    ȏلʺʙʱʰأداء Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة  
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Research Summary 

The effectiveness of the Pilates method using torso stability 
exercises on some variables Physical and performance  

level Basic motor skills for gymnastics beginners  
 

Dr.,: Mohamed Samy Mahmoud Said.  

       The research aimed to develop a training program in Pilates style using 
torso stability exercises for gymnastics beginners from (٦-٥) years and find 
out its impact on special physical abilities and the level of performance of 
some basic motor skills in gymnastics for gymnastics beginners, and the 
researcher used the experimental approach on a sample of (١٠) beginners at 
the Gymnastics School at Cairo Sports Club, Among the research tools: 
physical tests - evaluation of the level of performance of basic skills in 
gymnastics - Pilates training program, and the statistical methods used: 
arithmetic mean - standard deviation - median - torsion coefficient - simple 

correlation coefficient - test "T" - improvement rates. 

Among the most important findings: 

  ١- The Pilates training program using torso stability exercises positively 
affects the special physical abilities of gymnastics beginners from (٦-٥) 

years.                                                                                                          

  ٢- The Pilates training program using torso stability exercises has a 
positive impact on the level of performance of some basic motor skills for 

gymnastics beginners from (٦-٥) years.                                                       

  ٣- The existence of improvement rates for the dimensional measurement 
of the tribal members of the basic research sample in the special physical 

abilities under research ranged between (٤٢٫٧٣ - ٪٦٫٩٩٪).                        

  ٤- The existence of improvement rates for the dimensional measurement 
of the tribal members of the basic research sample in the level of 
performance of some basic motor skills in gymnastics ranged between 

(٨٤٫٦٢ - ٪٧٤٫٤٢٪).                                                                                    

Among the most important recommendations: 

  ١- The use of Pilates exercises because of their effective effect in 
improving the special physical abilities and the level of performance of 

some basic skills for a gymnastics beginner from (٦-٥) years.                    


