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The research aims to reveal the effect of Swiss ball exercises on some 

physical variables for the players of the experimental group, as well as the 

effect of Swiss ball exercises on some basic skills for the players of the 

experimental group, as well as to compare the two research groups (control 

and experimental) in some physical variables in the post-test for the football 

players. In addition to the comparison between the two research groups 

(control and experimental) in some basic football skills. 

The researcher used the experimental method for its suitability and the nature 

of the research. The research sample consisted of (32) players from the Mosul 

Youth Sports Club in football, representing 75%  of the research community. 

The sample was divided into two groups (experimental and control) by 

following the selection method. Randomly using a lottery, there were (12) 

players for the experimental group and (12) players for the control group. The 

players who did not complete the tests and the players who could not commit 

to the experiment were excluded. Their number was (5) players, in addition to 

the goalkeepers being excluded, their number was (3) goalkeepers. Achieving 

homogeneity in the variables (age, height, weight, and training age), and 

parity between the two research groups in the physical and skill traits that 

were determined by the specialists . 

  The experimental design, which is called a random-selection control group 

design with a pre- and post-test, was adopted . 

The experimental design was adopted, which is called a random-selection 

control group design with a pre- and post-test. The data was processed 

statistically using the SPSS program to obtain (arithmetic mean, standard 

deviation, skewness coefficient, percentage, t-test for linked samples, and t-

test for paired samples). Independent .) 
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ثير تمرينات الكرات السويسرية في تطوير بعض الصفات البدنية  أت

 والمهارات الأساسية بكرة القدم 

   مروان سلمان  علي ضياء الطالب  
 كلية التربية الأساسية جامعة الموصل  

 ملخص البحث 

رلا بأأ توسررهأأكتسرتساسكسأأيعتسربدنيأأعتتسرصأأتكرتأثير تتر ناأأكرتتأأ سرتسريةنيأأ نعت  أأ ت  أ تيهدد ا البحددث الددف ال  دد  

تسربدنيأأعتسرصأأتكرسررقكتنأأعتنأأر تعجرأأة ر تسرلضأأطت سرضأأك بعتوسررج نبيأأع تفأأ ت  أأ ت،تفضأألات أأ تسررجرة أأعتسررج نبيأأعت
 تتسرل ديترلا ب تت ةتسرقدمت.ف تساخرلكتوسررهكتسرتساسكسيعت

تثرفتعجررعتسرلضطتع تا ب تنكديتسررةصلتر علعتت ةتتعرهتوطبي عتسرلضط،تتءوسسرخدمتسرلكحطتسرراهجتسررج نب تررلا
سر نكض ت  ر رةسمت سرشلكب،ت فئعت وسرلكرغت ددهمت ت2023تت–تت2022سرقدمت حددرتت32 ت فقدت سرلضطت أعكت راعت اعلكً،ت  ت

 تاعلكًتركلتت12 ب نقعت رديعتوقيرتت   تعجرة رر ت تج نبيعتوضك بع ت ب نقعت شةسئيعت كسرخدسمت سرق  ع تنةسقعت 
 تا بر تسرذي تت3 تا بر تر دمتقدتتهمت   تساررزسمت كرةحدسرتسرردتنبيع،تفضلًات  تسسرل كد 2عجرة ع،توتمتسسرل كدت 

وتمتتضقرقتسررجكنستف تعرغر سرت تسر ر ت،توسربةلتت ت،تت3أج نتت  رهمتسررج بعتساسربلاعيعت،تح سستع ع تو ددهمت 
 تحددرتع تقبلتسريكدةتت،توسرةزنت،توسر ر تسرردتنب ت توسررككفؤتنر تعجرة ر تسرلضطتف تسرصتكرتسربدنيعتوسررهكتنعتسرر

وقدتتمتس رركدتسررصريمتسررج نب تسرذيتيب قت  يعتسسمتتصريمتسررجرة عتسرضك بعتسر شةسئيعتساخريكتتسرررخصصر ت،تت
ن نكعجتت سربيكنكرتإحصكئيكًت كسرخدسمت تمتع كرجعت ت ،ت وسرل ديت سرقب  ت ساخرلكتت سرةسطتتتت(SPSS)ذسرت ر ضصةلت   ت ت

 تر  راكرتتتtر  راكرتسرر تلبعتوسخرلكتت تت t)  تتلكتتتسرضيكن توسانض سفتسررعيكتيتوع كعلتساررةسءتوسرايلعتسررئةنعتوسخر
تسرريرق عت ت.ت

ف تسرررغر سرتتت تسرر تنتذتهكتسررجرة عتسررج نبيعتتبةتستًسرك سرتسريةني نعحققتتتر ناكرت تتوتةصلتسرلكحطتسر تسنه
تركتتتوذركتع تخلالتعقكتنعتنركئجتجريعتسرررغر سرتسرقب يعتوسرل ديعترلا ب تسررجرة عتسررج نبيعتت،سررهكتنعوتتتسربدنيع

تبةتستً سرضك بعت سررجرة عت ر  ج ر قةةتتتتسرصتكرتتف تتتحققتت سرقةةت وعبكورعت ر  ج ر ت ر ي  عت حققتتسررررزةت تركت ،ت
سردح جعتتتتف تتتبةتستً جريعتتتتعهكتةت نركئجت عقكتنعت خلالت ع ت سررجرة عتتوذركت رلا ب ت وسرل ديعت سرقب يعت سرررغر سرت

حققتتسررجرة عتتإاتأنهكترمتتصلتسر تعيرةىتسرر اةنعتسرر توص تتسررهكتسررجرة عتسررج نبيعت،تتركتت،  سرضك بع
ت،تسررجرة عتسرضك بعتف تسرررغر سرتسربدنيعتوسررهكتنعتتتتةقكت    تتسرك سرتسريةني نعسررج نبيعتسرر تنتذرتتر ناكرت 

ت.وذركتع تخلالتعقكتنعتنركئجتساخرلكتسرتسرل ديعتر رجرة رر 
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  كرلضط:سرر  نفتت-1

البحث: المقدمة واهمية  1-1  

وهأ تعأ تسشنشأبعتسر نكضأيعتتوسردور ،ت دترعلعتت ةتسرقدمتأكث تش بيعت   تسرريرةنر تسررض  ت
سحرةسئهأأكت  أأ تذسرتسررةسقأأفتسركثرأأ ةتوسرررررأأزةتنرلأأكي توت قأأدتطبي أأعتوةأأ وفتسرراكفيأأعتنهأأك،تفضأألًات أأ ت

سذتترررأأزتهأأذبترعلأأعتنراأأة تأدسئهأأكتوعهكتستهأأكتوت ررأأدت  أأ تعأأكتيبذرأأهتسرلا أأ تعأأ تعهأأكتسرتفايأأعتعر أأددةت،ت
 .سرصتكرتسربدنيعتوسررهكتنعتررضقرقتسفضلتسرريرةنكرتوسرةصةلتإر تسلإنجكز

يك دةتذسرتسرضدسيع،توه تتتر ناكرتسرك سرتسريةني نعته تإحدىتسرةسكئلتوسشدوسرتسررتتوت دت
  ونشر تت،يجك كًت   تسرريرةىتسررهكتيترلا بر إتر ناكرتيهدفتسر تتبةن تسرصتكرتسربدنيعتعركتيا كست

 كرك ةتسريةني نعتيؤديتإر تتاريعتتنتسرردتن ت شكلتعارظمتتأإر تتتتمت تت2004 تتت D ،Better يدبيتر  
وسررةسزنت سر ض  ت وسررةسفقتوسررضرلت سر ض يعتوسرر ونعتوسر شكقعت سرقةةت سربدنيعتعثلت سر ديدتع تسرصتكرت

ت( Better,2004 ,32,20) "كركتأنهكتتيك دت   تتضير تسرضكرعتسراتييعتوسررزسجيعتر رركتسر 

،تر يكقأعتسربدنيأعت سريةنيأ نعتت أدتعأ تأهأمتوسأكئلنتسركأ ةتأ ت2006 تPaul Chekبدوو  ش دي  ونؤتأدت
عأ تتتصاعتع تعكدةتتتير تسرترارلتوه تعكدةتع تلعتتإذتوذسرتقيرعت كريعتف تساتتتك ت ريرةىتسر يكقعت
متوبذركتتكةنتعأ تأفضألتسرةسأكئلتسرريأرخدععتغتتت300سربلاسريكتسرربكط تحرطتترضرلتضغطتحر تت

  . Paul Chek ,26  تف تسر يكقعتسربدنيعت

تقدمتتب زتأهريعتسرلتتتتت تثير تتتتضطتوع تخلالتعكت سرك سرتسريةني نعت   تتتر ناكرتتف تسركشفت  ت
رلا ب تت ةتسرقدمتوه تعضكورهت  ريهتيثعلتسرلكحطتع تخلارهكتسررةصلتسر تتتتوسررهكتنعتسرجةسن تسربدنيعتت

ت.تسر علعتنركئجتتخدمتسر كع ر تف تعجكلتهذبت

ت

م كلة البحث :   1-2  

احظتقصةتسًتع ضةةكًتف تتتتع تخلالتعركتسعتسرلكحطتوسهرركعهتوعرك  رهتر علعتت ةتسرقدمت،تتتتتتت   
هذست ف ت سرريرخدععت سرضديثعت سرةسكئلت ع ت وسر عت نةصتهكت سرردتن ت ف ت سريةني نعت سرك سرت سسرخدسمت
سررجكل،تعركتدفعتإر تدتسسرهكت جديعتر ةصةلتإر تسشهدسفتسرر سدتتضقيقهكتع تخلالتوضعتتر ناكرتت
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عقااعترربةن ت   تسرصتكرتسربدنيعتوسرر  فت   تعدىتتثير هكتف تسررهكتسرتسشسكسيعترلا ب تت ةتت
 سرقدم.

وع تهاكتةه رتعشك عتسردتسسعتردىتسرلكحطتوسرر تيرك تإيجكزهكت كرريكؤلتساَت ت:تهلتهاككتتثير تتت
ردىتا ب تت ةتت سشسكسيعت وسررهكتسرت سربدنيعت سرصتكرت تبةن ت   ت سريةني نعتف ت سرك سرت ررر ناكرت

تسرقدم؟ت

 سهدسفتسرلضط:تتت1-3

تإر تسركشفت ركتيثت :سرضكر تتيهدفتسرلضطت
 تكير تتر ناكرتسرك سرتسريةني نعتف ت   تسرصتكرتسربدنيعترلا ب تسررجرة عتسررج نبيعت.تتت1-3-1
سيعتترلا ب تسررجرة عتسررج نبيعتتتكير تتر ناكرتسرك سرتسريةني نعتف ت   تسررهكتسرتسشسك2ت-1-3
سرر  فت   تسرت وقتنر تعجرة ر تسرلضطتسررج نبيعتوتسرضك بعتف تساخرلكتسرتسرل ديعتف تتت1-3-3

    تسرصتكرتسربدنيعتوتسررهكتسرتسشسكسيعت.ت

 فروض البحث:4 -1
وجةدتف وقتذسرتدارعتإحصكئيعتنر تسرقيكسر تسرقب  توتسرل ديترقيمت ددتع تسرصأتكرتسربدنيأعت 1-5

 ر رجرة عتسررج نبيعت.
وجأأأةدتفأأأ وقتذسرتدارأأأعتإحصأأأكئيعتنأأأر تسرقيكسأأأر تسرقب أأأ توتسرل أأأديترقأأأيمت أأأددتعأأأ تسررهأأأكتسرت 1-6

 ساسكسيعتر رجرة عتسررج نبيعت.
 دمتوجةدتف وقتإحصكئيعتنر تعجرة ر تسرلضطتسررج نبيعتوتسرضك بعتف تسرقيكسأر تسرل أدير ت 1-7

 رقيمت ددتع تسرصتكرتسربدنيعتوتسررهكتسرتسشسكسيعت.
 :عجكارتسرلضطت 1-8

 ا بةتشلكبتنكديتسررةصلتسر نكض ت.المجا  الب ري:   -

 عضكفظعتنراةىت.ت–ع   تنكديتسررةصلتسر نكض ت:تالمجا  المكاني  -

  .2023/تت8/تتت2 تورغكيعت ت2023/تت6/تت3تمتسربدءتنركتنخت تالمجا  الزماني :  -

-  

 شح ي  المصطلحات: 1-9

تتوعر ةءةتعبكطيعتسرصاععلكتةت  تت ةتته ت"ت: ( 2012المطرى  )عرفها ال رات السويسرية    
تتسمتسر ت75سمتوت65وتسمت55وتر سوحتقب هكتع تت دةتت ضغطت كر تع تسرهةسءتورهكتأرةسنتوعقكييس
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أوتتتكتًأوتشلك تسمت،توذركتررراكس تععتتلتأحجكمتع تيركتستسرردتنلكرت  رهكتسةسءتتكنةستأطتكاتًت95
تتتت"تحر تتلكتتسري    تت19،تتت2013 تسررب ى،ت 

:اجراءات البحث تت-3  
منهـــج البحــــث:  3-1   

ت.تسرلضطتتتءعرهتوطبي عررلاسسرخدمتسرلكحطتسرراهجتسررج نب تتتتتت

ت راعتسرلضطت:تتت3-2

تثرفتعجررعتسرلضطتع تا ب تنكديتسررةصلتر علعتت ةتسرقدمتفئعتسرشلكب،تر رةسمتسر نكض تتتت
 تاعلكً،تأعكت راعتسرلضطتفقدتحددرت ب نقعت رديعتوقيرتت32 توسرلكرغت ددهمت 2023تت–تت2022 

 تاعلكتركلتت12   تعجرة رر ت تج نبيعتوضك بع ت ب نقعت شةسئيعت كسرخدسمت سرق  ع تنةسقعت 
 تا بر تر دمتقدتتهمت   تساررزسمت كرةحدسرتسرردتنبيع،تفضلًات  تت2عجرة ع،توتمتسسرل كدت 

 ت،توتس  تت3ج نتت  رهمتسررج بعتساسربلاعيعت،تح سستع ع تو ددهمت أ تا بر تسرذي ت3سسرل كد 
تت  تيبر تذركت1 ت تساعتوسرجدولتت19سر ر نعتدونت تسرلكحطت ثنتيكةنتجريعتسرلا بر تضر تسرتئع

 (1الج و  )تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية  وعينته  البحث  مجتمع   

الع د والنسب المئوية                 
   المتغيرات

 النسبة المئوية  الع د 

%تتت100 32 مجتمع البحث    
%تتت75 24 عينة البحث   

   6.25%تت 2 اللاعبين المستبع ين 
 9.37 % 3 التجربة الاستطلاعية 

 9.37 % 3 حراس مرمف 

 : وسائل جمع المعلومات والبياناتت3-3
)شحليل المحتوى، الاستبيان، المقابلات ال خصية، الاختبارات  سلآتيع:تتدوسرتسرلضطتتأسسرخدمتسرلكحطتت

توالقياسات(
 الب نية واختباراشها: لصفاتشح ي  ا 3-3-1
 الب نية: لصفاتشح ي  ا 3-3-1-1
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هأدسفتسرلضأطت،توب أدتأترغ ضتتضديأدتسهأمتسرصأتكرتسربدنيأعترلا بأ تتأ ةتسرقأدمتسرشألكبتسررأ تتخأدمت     
تض رأألتعضرأأةىتسررصأأكدتتسر  ريأأعتتأأمتتصأأريمتسسأأرركتةتسسأأربيكنتوتأأمتتةزن هأأكت  أأ تعجرة أأعتعأأ تسريأأكدةتت
سرخبأ سءتوسرررخصصأر تفأ تعجأكر ت   أمتسررأدتن تسر نكضأ ت،تتأ ةتسرقأدمت ،توسةهأ تساسأربيكنتحصأأةلت

 ت ج ر ت،تعبكورأعتسرقأةةتر ضألارتسرأ ج ر تسربدنيعتسلآتيأعت سرقأةةتسررررأزةت كريأ  عتر ضألارتسرأسرصتكرتت
  أ تسرلكحأطتإرأ تأنت ت126،ت1983 تفأثكث ،تإذتيشأر ت تن أةمتوسَخأ وسنت،تت%75   تنيأ تستتأكقت ت

 تيبأأأر تسرايأأأ تسررئةنأأأعت2 تفأأأثكث تعأأأ تأتسءتسررضكرأأأر ت.وسرجأأأدولت %75سرضصأأأةلت  أأأ تنيأأألعتستتأأأكقت 
تتي يلتنيبهك.تت   توفقاتتكقتسريكدةتسرررخصصر ت

 سربدنيعتتصتكرتسراي تسررئةنعتاتتكقتسريكدةتسررخرصر تحةلتتضديدتسر

 الب نية:  اختبارات الصفاتشح ي    3-3-1-2
رببي أأأعتسرراكسأألعتتعجرة أأأعتعأأ تساخرلأأأكتسرتتسخريأأكتتأأأمتت،ت  أأدتتض رأأألتعضرأأةىتسررصأأأكدتتسر  ريأأع

ت سرر ضق   تعجرة عتع تسريكدةتسرررخصصأر تتتةزن هكسربيكنت،توتمتتاووض هكتف تسسرركتةتسسرلضط،تت
ساسأرركتسرتوب دتتر لضطت،ساخرلكتسرتسررلائرعتتتاخريك ت،وسرقيكستوسررقةنمتتر ت ك ةتسرقدمت،ك تف تعج1

 ت3وسرجأأدولت ت تفأأثكث ،%75تأأمتس ررأأكدتساخرلأأكتسرتسررأأ تحصأأ تت  أأ تنيأأ تستتأأكقت توتت نأأغتعضرةسهأأك،
نيأأأأأ تساتتأأأأأكقتر يأأأأأكدةتت 3سرجأأأأأدولت كتتي يأأأأألتنيأأأأأبهت  أأأأأ توفأأأأأقونيأأأأأ تساتتأأأأأكقتيبأأأأأر تساخرلأأأأأكتسرت

تسربدنيعتونيبهكتسررئةنعتصتكرتسرتسخرلكتسرتتصر تف تتضديدتصخرسرر

 مهارات الأساسية:شح ي  ال 3-3-1-3
وب أأأدتت،سررأأأ تتخأأدمتسهأأأدسفتسرلضأأأطتتسرشأأألكبتترلا بأأأ تتأأأ ةتقأأدمسررهأأأكتسرتسشسكسأأيعترغأأ ضتتضديأأأدت

سرخبأ سءتتسريأكدةتأمتوتةزن أهت  أ تعجرة أعتعأ توت،تتض رلتعضرةىتسررصكدتتسر  ريع،تتمتتصأريمتسسأربيكنت
حصأأةلتسررهأأكتسرتتسأأرركتةتساسأأربيكنسرتةهأأ تأوت ت   أأمتسررأأدتن ت،توتأأ ةتسرقأأدمت ،تفأأ تعجأأكررصأأر تسررخوت

تسرايلعتسررئةنعتتسرررتقر تتسر ددتسرررغر سرتسربدنيعتترت
 %100 12 12ت ج ر تسرقةةتسررررزةت كري  عتر ضلارتسرت 1

 %100 12 12تعبكورعتسرقةةتر ضلارتسر ج ر ت 2

تسرايلعتسررئةنعتتسرررتقر تتسر ددتسرررغر تسربدن تسررقكستتساخرلكتتترت
ت83.33%ت10ت12تسرقةةتسررررزةت كري  عتر  ج ر تتيلاثتحجلارتش  دتعيكفعتت1
ت91.66%ت11ت12تعبكورعتسرقةةتر  ج ر تتسر تبرر تحر تسسراتكذتسرجهديا توعدتت2
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 تيبأأر ت4سرجأأدولت و تفأأثكث .ت%75 ت  أأ تنيأألعتستتأأكقت،سررهأأديفتسرل رأأدتسردح جأأعت أأكرك ةت،تت سشسكسأأيعت
توحي تتي يلتنيبهك.تسراي تسررئةنعتاتتكقتسريكدةتسرررخصصر 

تسرررغر سرتسررهكتنعتسراي تسررئةنعتاتتكقتسريكدةتسررخرصر تحةلتتضديدتتت 4جدولت 

 :المهارات الاساسية  اختبارات   شح ي  3-3-1-4
رببي أأأعتسرراكسأأألعتتتأأأمتس ررأأأكدتعجرة أأأعتعأأأ تساخرلأأأكتسرت،تت  أأأدتتض رأأألتعضرأأأةىتسررصأأأكدتتسر  ريأأأع

 ت1ت،تووض هكتف تسسرركتةتسسربيكنتتوتةزن هأكت  أ تعجرة أعتعأ تسريأكدةتسرررخصصأر ت ع ضأقسرلضطتت
وب أأأأدتجرأأأأعتتر لضأأأأطت،اخريأأأأكتتساخرلأأأأكتسرتسررلائرأأأأعت،توتأأأأ ةتسرقأأأأدم ،تتسرقيأأأأكستوسررقأأأأةنم فأأأأ تعجأأأأكارت

 تفأأأثكث ت%75،تتأأأمتس ررأأأكدتساخرلأأأكتسرتسررأأأ تحصأأأ تت  أأأ تنيأأأ تستتأأأكقت رركتسرتوتت نأأأغتعضرةسهأأأكساسأأأ
نيأأأأ تساتتأأأأكقتر يأأأأكدةتتتي يأأأألتنيأأأأبهك.ت  أأأأ توفأأأأق تيبأأأأر تساخرلأأأأكتسرتونيأأأأ تساتتأأأأكقت5 وسرجأأأأدولت

تونيبهكتسررئةنعصر تف تتضديدتساخرلكتسرتسررهكتنعتصخرسرر

 سرايلعتسررئةنعت سرررتقر ت سر دد سررهكتةتسررقكسعت ساخرلكتسرتسررهكتنعت رت
 100% 12 12 سردح جعت كرك ة سر ت تسررر  جت كرك ةت 1

ت100%ت12 12تدقعتسررهديف تسرل رد تسررهديفتسرل ردت   تهدفتندسخ عتهدفتت ةتيد 3

 البحث: القياسات والاختبارات المستخ مة في  3-3-2
 القياسات الجسمية:  3-3-2-1 

و اأأدتسرقيأأكستيقأأفت،تجأأدستسرتأأمتسسأأرخدسمتتقيأأكستطأأةلتسرجيأأمرت:قيدداس لددو  الجسدد  3-3-2-1-1
تتأأكنتورةحأأكتنتترأأستسرجأدستتعؤخ تأأكتقأأدعر توسرةتأقأأدعر توةهأأ بتعلاصأقتر جأأدستت  أأ تسرحأأكف تتسرلا أ ت

تعأأأ تسشتضتوش  أأأ تنقبأأأعتفأأأ تسرجرجرأأأعرأأأ تسشعأأأكمتونقأأأكستطأأأةلتسرجيأأأمتإتكتًسركرتأأأر ،توسراظأأأ تعرجهأأأ
ت .152،ت1981 سربكر توسريكع سئ ،ت

تسريأ وسلتوهأةتع تأديرقيأكستسركر أعتيقأفتسرلا أ ت  أ تسرررأزسنتتت:قياس كتلة الجسد   3-3-2-1-2

تفقط،تونرمتقيكستوزنتجيرهتشق بتعكئعتغ سم.تسر نكض 

 سرايلعتسررئةنعت سرررتقر ت سر دد سرررغر سرتسررهكتنعت رت
 100%ت12 12تسردح جعت كرك ةتتت1
ت100%ت12 12تسررهديفتسرل ردتت2
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 الاختبارات المستخ مة في البحث: 3-3-2-2-
الاختبارات الب نية: 3-3-2-2-1  

ت، 4ف تسرجدولت تركتعبر تت تفثكث %75قكمتسرلكحطت ثخذتساخرلكتسرتسرر تحص تت   تنيلعتستتكقت 
تيةضحتعةسصتكرتهذبتساخرلكتسر.تت%) 100تت-تت 91.66%إذتت سوحتتنيلعتساتتكقت 

يلاثتحجلارتشطةلتعيكفعتوركلتتجلت   تحدسترقيكستسرقةةتسررررزةت كري  عتر ضلارتتسخرلكتتت •
 ( 346،ت1987،تتسحردتتوبيبةني تقيستنكج تت)تتتتتتتتتتتتت ر ت.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتسر ج
 .    رقيكستعبكورعتسرقةةتر  ج ر تسخرلكتتيا توعدتسر ج ر تع تسر تبرر تحر تسسراتكذتسرجهدت •

                                تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت                (1987،350، سحردتتوبيبةني تقيستنكج ) 
شر تتساخرلكتسرتسررهكتنعتسرر تحص تت   تنيلعتت الاختبارات المهارية:  3-3-2-2-2

يةضحتتتت 100%تت-75%  ،تإذتت سوحتتنيلعتساتتكقت6فثكث تتركتعبراعتف تسرجدولت ت75 % )ستتكق 
 عةسصتكرتهذبتساخرلكتسرت.

  ت271،ت1999 تسررشهدسن ت،تت.رقيكستسردح جعتتسر ت تسررر  جت كرك ةسخرلكتتت •
 رقيكستدقعتسررهديفتسرل ردت.تتسخرلكتتدقعتسررهديفتسرل ردت   تهدفتندسخ هتهدفتت ةتيدت •

  ت99تت،2001،تتسر سويت 

الاسس العلمية للاختبارات:  3-3-2-2-3  

عأأكتجأأ بتسسأأرخدسعهتر راأأكرتعرشأأك هتر  راأأعتسررأأ سدتتسذتإنتساخرلأأكتتسررقأأا تهأأةت"ساخرلأأكتتسرأأذيتإتتتتتت
سخرلكتهأأأكتسيبأأأتتدتجأأأعت كريأأأعتعأأأ تسرر اةنأأأعتعأأأ تحرأأأطتسرصأأأدقتوسرثلأأأكرتوسررةضأأأةعيعتتضأأأتتسرظأأأ وفت

ت 139،ت1987،وساعككنيكرتسررركحعتنتيهك"ت نكج توبيبةني 

ير  قت كرررغر سرت عكت سةسءت سرضكر ،ت سرلضطت ف ت سسرخدسعهكت تمت سرر ت ساخرلكتسرت إر ت وبكرايلعت
سربدنيعتأوتسررهكتسرتسشسكسيعت،تفإنتأغ بهكتسخرلكتسرت  ريعتعقااعتوشكئ عتساسرخدسمت شكلتتبر تف تت
سريكدةت ستسءت وفقت و   ت سرلضطت ر راعت وصكرضعت علاءععت وه ت سر نكضعت و  ةمت سربدنيعت سرر بيعت عجكلت
سررخرصر تف تهذستسررجكل،توتمتتببيقهكتف تسردتسسكرتسر  ريعتسريك قعتو   ت راكرتوبرئكرتعرشكنهعتت

تدتسسع سرضجيع،تت وسرررقدعر ت فئعت سرشلكب ت ع ت سرلضطت خض ،2005ر راعت  ت سرضيكر ،تت2007  ت
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،تت2007 ،2008  سرضيكر ت ويلكرتت2021  سربيكت ت صدقت ع ت سر  ريعت سرر كعلارت سكريبتت وقدت  ،ت
 وعةضةعيعت.ت

شجانس عينة البحث وش افؤ مجموعتي البحث :  4-  

كر عتتسرلضطتف تعرغر سرت سر ر ،تسربةل،تسرتر راعتج سءتسررجكنستإتمتتت:البحث عينةشجانس   3-4-1
توقيمتع كعلتساررةسءتوسكطتسرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنع تيبر تسش6 توسرجدولت ت،تسر ر تسرردتنب 

يبر تسشوسكطتسرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنعتوقيمتع كعلتساررةسءتت،ر ررغر سرتسرر رردةتف تسررجكنس
  ر رجكنس

وح ة  المتغيرات
 القياس

قي  معامل   العينة 
 + ع س   الالتواء 

 0.44 1.22 16.80 ساعت سر ر 

 0.96 5.46 167.60 سم سربةلت
 0.43 6.82 61.91 كغمت سركر عت

 0.23 0.87 4.1 ساعت سر ر تسرردتنب 
  

تتتتتتيبر تسرجدولت 6 تإنتقيمتع كعلتساررةسءتتكنتتعضصةتةتنر ت +1 توهذستيدلت   تإنتسر راعتت
عرجكنيعتف تهذبتسرررغر سرت،تإذتإنتع كعلتساررةسءتت ركتتكنتنر ت + 1 تدلتذركت   تس ردسريعتتةزنعتت

  ت89،تت2008سر راعت شكلتطبي  .ت جلال،ت

 :ش افؤ مجموعتي البحث 4-2–3

تورر سرجأأدتتفأ تعبأأر تهأةتوترأأكوسررهكتنأعتتسربدنيأأعترررغرأ سرتستفأأ تسرلضأطتتعجرأأة ر تنأر تسرركأأكفؤتإجأ سءتتأم
سرضيأأكنيعتوسانض سفأأكرتسررعيكتنأأعتوقأأيمت ر تسررضيأأةبعتوعيأأرةىتساحرركريأأعتر ركأأكفؤتتسشوسأكط(8) و (7 

 ف تسرصتكرتسربدنيعتنر تعجرة ر تسرلضطت
المعال  الاحصائية            

 

   الب نية            المتغيرات   

وح ة  
 القياس 

) ت (   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
  المحسوبة

مستوى      
 + ع س   + ع س   *(1)الاحتمالية

 0.844 0.199 0.081 1.93 0.082 1.92 عر ت   سرقةةتسررررزةت ي  عتر  ج ر 

 0.612 0.516 0.467 5.34 0.307 5.42 تك ستت عبكورعتسرقةةتر  ج ر ت
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ت 0.516  ،ت0.199ر تسررضيةبعتتكنتت   تسررةسر ت  تتبر تأنتقيمت 7ع تخلالتسرجدولت 
كب تع تتأوجري هكتت 0.612 ت ت0.844حرركريعتوسرر تتكنتت   تسررةسر ت ساتقيمتعيرةىتوبرلاحظعت

سرلضطتوهذستتتيت دمتوجةدتف وقتذسرتدارعتع اةنعتنر تعجرة ر أت 0،05عيرةىتسردارعتسرر رردةت 
 يدلت   تتككفؤتعجرة ر تسرلضطتف تسرررغر سرتسربدنيعت.ت

  (8الج و  )
سشوسكطتسرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنعتوقيمت ر تسررضيةبعتوعيرةىتساحرركريعتر رككفؤتف تت

 سرررغر سرتسررهكتنعتنر تعجرة ر تسرلضطت

 ،ت1.089  ت1.206 تأنتقأأأيمت ر تسررضيأأأةبعتتكنأأأتت  أأأ تسررأأأةسر ت 8ربأأأر تعأأأ تخأأألالتسرجأأأدولت يتت
وجري هأأكتسكبأأ تعأأ ت ،ت0.288  0.241وبرلاحظأأعتقأأيمتعيأأرةىتساحرركريأأعتوسررأأ تتكنأأتت  أأ تسررأأةسر ت 

سيت دمتوجةدتفأ وقتذسرتدارأعتع اةنأعتنأر تعجرأة ر تسرلضأطتوهأذست تت0.05عيرةىتسردارعتسرر رردةت 
 ت.يدلت   تتككفؤتعجرة ر تسرلضطتف تسرررغر سرتسررهكتنع

: الاجهزة والأدوات المستخ مة في البحث 5-3  

سك عتذتيعتت وت3 توسك عتتةقرتت ددت 1تمتسسرخدسمتساجهزةتوسادوسرتساتيعت عرزسنتطب ت ددت -
وبةتكت تعر ت50ش نطترقيكستعيكفكرت بةلت  وتت(Apple watch Seriesت رقيكستعؤش تسرال ت

تسوتسققلامتتصكصتوتأوتصكف ةتطترلاخرلكتسرتسربدنيعتوسررهكتنعتوتني تتمتسسرخدسعهتف تسررخبيأ
 تMolten تع تنة ت 12وت ةتقدمتقكنةنيعت ددت  ت30ساتتتك كرت ددت وشةسخصتنلاسريكيعتعخر تعت

تهدفتت ةتيدت.وتتع   تت ةتسرقدمتقكنةن  توت10ر تعتساحجكمتوسارةسنت ددت ت سرتسةني نعتتعخوت

 متغيرات البحث وكيفية ضبطها :  3-6
وهاكتاندتع تتضديدتهذبتسرررغر سرتف تتتوسرريرق ع،ترررزتسرلضةثتسررج نبيعتنةجةدتسرررغر سرتسررك  عت

سرررغر سرتت تسرك سرتسريةني نعت تتر ناكرتتتسرررغر سرتسرريرق عت:سرلضطتشهرررهكتسرلكرغعتوهركت
.توسررهكتسرتساسكسيعتسربأأدنرأأأأأأأأأأأأعتصتكرتسررك  عتسر  

 الإجراءات المي انية المستخ مة في البحث: 7-

المعال  الاحصائية                
                مهاريةالمتغيرات ال

وح ة  
 القياس 

(   ) ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 + ع س   + ع س   *(1)الاحتمالية

 0.241 1.206 0.580 12.99 0.935 12.61 يكنيعت سردح جعت
 0.288 1.089 0.996 5.08 1.240 5.48 دتجع دقعتسررهديفتسرل ردت
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 : التجارب الاستطلاعية 1  – 7  –3

تساَت :ت   تسراضةتسربلاعيعتتتمتإج سءتسررجكتبتسا       
الاولف  - الاستطلاعية  ستت:التجربة  يةمت ف ت س رركدت تت2023/ت13/5سررةسفقت تتريبتتتكنتت فرهكت تمت

سررركتن توسركشفت  تسشخبكءتسرر تقدتت فضلًات  تتتتتضدث،سررركتن ت  دتسرر  فت   تتيفيعتتببرقت
 تضديدتزع تتلتتر ن .تتت

 تنراأتتإعككنيأعتس ررأكدت17/5/2023نرأكتنخت تتفأ تيأةمتساتب أكءتتتكنأتت:تتالتجربة الاستطلاعية الثانيدة -
وعدىتتتهرهأمتركيفيأعتسر رألتوط نقأعت * تفضلًات  تت  فتف نقتسر رلتسرريك دتتسررخركتة،ساخرلكتسرتت
 سيكمت.تيةعر ضةءتذركتتمتتةزنعتساخرلكتسرت   تتف سرريجرلت

تكنأتتفأ تيأةمتوتأكنت ت20/5/2023سررةسفأقت تتريأبتت:تتكنأتتفأ تيأةمتسالتجربة الاستطلاعية الثالثدة -
 .تسربرايعتوتذركتسررك ستسرتسرراكسلعتركلتتر ن زع تفر سرتسر سحعتسرهدفتعاهكتسرر  فت   ت

 المستخ مة في البحث: ال رات السويسرية شمرينات شح ي  3-7-2

  دتتض رلتعضرةىتسررصكدتتوسردتسسكرتسر  ريعتوعشكهدةت ددتع تسرررأكتن تتأمتتضديأدت أددتعأ تتتتتتتتت
 تفأ تسسأرركتةتساسأربيكنتوذرأكتاخريأكتت2 كرلضأط تسرر ضأقتتتتر ناكرت سركأ سرتسريةنيأ نعت سرخكصأع

سررر ناأأكرتسررأأ تتخأأدمتسر علأأع،توتأأمتتةزن أأهت  أأ تسريأأكدةتسرررخصصأأر تفأأ ت  أأمتسررأأدتن تسر نكضأأ ت
وت ةتسرقدم،توب دتسخريكتتسررر ناكرتسرراكسلعتر علعتور راعتسرلضطتتمتتصريمتسررر ناكرتررضديدتعأدىت

تصلاحررهكت.ت

 :الاختبارات الب نية والمهارية القبلية  3–7–3

 تفأ ت22/5/2023 تورغكيأعت ت20/5/2023تمتسج سءتساخرلكتسرتسربدنيعتوسررهكتنعتسرقب يعتر ردةتعأ ت ت
توتركتيثت :تتأيكمتسريبتتوسايار توساتب كء

ت .دح جعتت,تسرقةةتسررررزةت كري  عتر  ج ر سر :تسخرلكتسرت ت20/5/2023:تنركتنخت تاليوم الأو 

ت.سررهديفتت،تعبكورعتسرقةةتر  ج ر   :تسخرلكتسرت ت22/5/2023 نركتنختت:تاليوم الثاني

ت__________________________________

   -ت يعتسرر بيعتسشسكسيعت/تجكع عتسررةصلتت/أت.تد.تمت.تدت   تتشردتفركحتتتت   
 . ك يعتسرر بيعتسشسكسيعت/تجكع عتسررةصلتتت/ / أ.تد.تمت.تدتدردستتسعر تنكفخةشت-تتتت
ت. ت يعتسرر بيعتسشسكسيعت/تجكع عتسررةصلتمت.تعضردتيقضكنتصكرحت/تت.أتت-تتت
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ت

ت

ت:تفي البحث المنهاج التدريبيتنفيذ  4–7 –3

سرقب يعتت ساخرلكتسرت تببرقت سانرهكءتع ت تمتت  دت سرردتنب تتتتتكفعت سرراهكجت قبلتتتتسرر دتتاترذت تتسرلكحطتع ت
سررج نبيت سررجرة عت ورغكيعت 6/2023/ت3نركتنخت تتع   ت سررجرة عتتتف تحر ت تتت2023تت/2/8 ت نتذرت

قبلتتسرخكصتتتسرب نكعجتسرضك بعتت ع ت سرت نقتتوسرر دت سلآتت،تت  عدتبكت سراقكطت ع س كةت تمت تاترذتتوقدت تيعت ادت
توه ت:تتسرراهكجتسرردتنب 

وت رأكتي يأهتإحرأكءتخأكصتتسرجيأم،سرردتنبيأعت كلإحرأكءتسر أكمتررهرئأعتتكفأعت ضألارتتنأدءتسرةحأدسرتتمتتتت-
 سرريرخدم.ءتسر ئيي تسرجزتتيخدم

تسرردتنبيع.تببقتهذبتسررركتن تف تسرجزءتسر ئيي تع تسرةحدةتت-

تتمتسسرخدسمتط نقعتسرردتن تسررك ستيترربةن تصتعتسرقةةتسررررزةتت كري  عت.ت-

تتمتسسرخدسمتط نقعتسرردتن تسرتر يتعاخت تسرشدةترربةن تصتعتسرربكورعت.ت-

ت ت.1ت-3تمتسسرخدسمتترةجتح تعتسرضرلتف تتلتدوتةتعرةسبعت تت-

تأأأمتتاترأأأذتتر ناأأأكرت تتأأأ سرتسريةنيأأأ نعت تفأأأ تسرجأأأزءتسر ئييأأأ تعأأأ تتأأألتوحأأأدةتتدتنبيأأأعت  أأأدتسرجكنأأأ تت-ت
ت تدقيقعت.ت27ت-15سررهكتيتف تزع تير سوحتعكتنر ت تت

 تدوتسرتصغ ىت أسبةعيعت توبةسقأعتدوتتأكنتعرةسأبركن،ت8نتذرتسررر ناكرتسرخكصعت كرلضطتخلالت تت-
 توحأأدسرتت3وتركأةنتتأألتدوتةتعرةسأأبعتعأأ تستب أأعتدوتسرتصأغ ى،توتركأأةنتتأألتدوتةتصأأغ ىتعأأ ت 

ت.تدتنبيعت

 توحدةتتدتنبيع،تونكةنتإج سءتسرةحدسرتسرردتنبيعتف تأيكمت سريبتتوسايار توساتب كء تتت24تمتتاترذت"ت تت -
 ع تتلتأسبة ت   تع   تنكديتسررةصلتسر نكض ت.

 سر سحع.سررضكمت كرضرلت  تط نقتسررغرر ت كررك ستسرتوفر سرت -

 

   -ت .سريردتنكةمتفكضلتفرض تت/تعدتبتشلكبتنكديتعةصلتسر نكض تت
 .تتسريردتخكردتسسرك رلتعلكستت/تعيك دتعدتبتشلكبتنكديتعةصلتسر نكض تتت-تتت
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ورذركتر ةدةتتتسررهدئعتوساسر خكءتمتسنهكءتسرةحدسرتسرردتنبيعت كاتتكقتععتسرردتبتر رجرة رر تنرركتن ت -
 . سرجيمتسر تسرضكرعتسرشلهتطبيعيعت

تمتتضديدتفر سرتسر سحعت كا رركدت   تسرب نقعتسرردتنبيعتسرريرخدعع،توذرأكتعأ تخألالتإجأ سءتسررجأكتبت -
  تن/د.90 تن/تدتنر تسررك ستسرتوت 130-120ساسربلاعيعت  ةدةتعؤش تسرال ت 

سررأ تتقأيستعؤشأ تسراأل تفأ تسياأكءتت Apple watch Series 6ساركر ونيأعت تأمتسسأرخدسمتسريأك عت -
سر رأأل،توسررأأ تعأأ تخلارأأهتيأأرمتسريأأيب ةت  أأ تع أأدلتقيرأأعتسراأأل ت صأأةتةتعلكشأأ ة،تر رثكأأدتعأأ تعؤشأأ ت

 سر سحع.سرال ت  دتسر رلتف تسياكءت

 إنتزع تأدسءتسردوتتر تسرررةسبرر توهة: -

  تدقيقع.242.2سردوتةتسرررةسبعتسشور ت 

  تدقيقع.293.34وسردوتةتسرررةسبعتسرثكنيع 

ت تدقيقع.535.54إنتعجرة تزع تسرضرلتسرك  تهة  -
ت:تالاختبارات الب نية والمهارية البع ية 5–7–3

 توبري يأألتساخرلأأكتسرت2/8/2023 تورغكيأأعت ت29/7/2023 رأأدةتعأأ ر اخرلأأكتسرتسرل ديأأعتتأأمتسجأأ سءتس
تتتسرقب يعتنتيهك.

تت:الوسائل الإحصائية 8– 3  

ت توه :spss تعسلإحصكئيتسرضقرلع   تتسا رركدتتمتسسرخ سجتسرةسكئلتساحصكئيعتع تخلالت

ت(t)سخرلأأأكتتوتت تر  راأأكرتسرريأأرق عtسخرلأأكتت وع كعأألتساررأأةسءتوتتسانضأأ سفتسررعيأأكتيت توتسرةسأأطتسرضيأأكن  
تسرايلعتسررئةنعت.توتتر  راكرتسرر تلبع

 : ومناق ة النتائج النتائج ض وشحليل عر  4-1

 القبلية والبع ية للمجموعة التجريبية  للاختبارات الب نيةوشحليل نتائج المتغيرات  عرض 4-1-1

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة و مستوى الاحتمالية    (9الجدول )

البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  للمتغيرات   

المعال   الاحصائية             مستوى )ت(   الاختبار البع ي  الاختبار القبليوح ة   
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              المتغيرات الب نية

            

القيا 
 ع س   ع س   س

 الاحتمالية  المحسوبة

ر  ج ر تت كري  عتسررررزةتسرقةة  0.001 7.40 0.211 6.35 0.30 5.42 عر ت 

 

12.7 36.08 تك ستتتر  ج ر تتسرقةةتعبكورع  43.08 3.39 5.86 0.001 

ت ت0.05 ت≥تع اةيت ادتعيرةىتسحرركريعت •

تيربر تراكتعكتيثت ت:تت 9 ع تخلالتسرجدولت
وجةدتف وقتذسرتدارعتع اةنعتنر تعرةسبكرتساخرلكتن تسرقب  توسرل ديتف تسرررغر سرتسربدنيعتت

تت5.86،تت740سرر تتاكورهكتسرلضطتردىتعجرة عتسررج نبيعت،تإذتن غتتقيم ر تسررضيةبعت   تسررةسر ت 
سررةسر ت  سحرركريعت   ت عيرةنكرت عيرةىتتتت0.001،تتتت0.001 ت ادت ع ت أصغ ت ه ت سرقيمت وهذبت  ت

ت ت.0.05سحرركريعت تت
تالقبلية والبع ية للمجموعة الضابطة للاختبارات الب نيةعرض وشحليل نتائج المتغيرات ت4-1-2

ساحرركريعتتتساوسكطتسرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنعتوقيمت ر تسررضيةبعتوتعيرةىتت 10 سرجدولت
تر ررغر سرتسربدنيعتسرقب يعتوسرل ديعتر رجرة عتسرضك بعت

المعال   الاحصائية        
 

            المتغيرات الب نية
  

وح ة  
 القياس 

 الاختبار البع ي  الاختبار القبلي
)ت(  

   المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ع س   ع س  

 0.001 5.09 0.031 5.88 0.030 5.42 عر ت سرقةةتسررررزةتر ي  عتر  ج ر 

13. 1.341 39.33 2.571 35.91 تك ستت عبكورعتسرقةةتر  ج ر ت 6 
0.001 

ت ت0.05 ت≥تع اةيت ادتعيرةىتسحرركريعت •

:تت يربر تراكتعكتيثتت 01 ع تخلالتسرجدولت  

سرررغر سرت - ف ت وسرل ديت سرقب  ت ساخرلكتن ت عرةسبكرت نر ت ع اةنعت دارعت ذسرت ف وقت وجةدت
سربدنيعتسرر تتاكورهكتسرلضطتردىتعجرة عتسرضك بعت،تإذتن غتتقيم ر تسررضيةبعت   تسررةسر ت

 توهذبتسرقيمتتت0.001،تتتت0.001 ت ادتعيرةنكرتسحرركريعت   تسررةسر ت تت13.6،تتتت5.09 
ت ت.ت0.05ه تأصغ تع تعيرةىتسحرركريعت ت

البع ية للمجموعتين التجريبية والضابطة   للاختبارات الب نيةعرض وشحليل نتائج المتغيرات  4-1-3  

 تسشوسكطتسرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنعتوقيمت ر تسررضيةبعتوعيرةىتساحرركريعتت11سرجدولت 
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سرل ديعتر رجرة رر تسررج نبيعتوسرضك بعسربدنيعتتر ررغر سرت  

الاحصائية المعال             
          

            المتغيرات الب نية
  

وح ة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
)ت(  

 المحسوبة
مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

ر  ج ر تتسررررزةت كري  عتسرقةة  0.001 6.36 0.130 5.88 0.210 6.35 عر ت 
 0.002 3.52 1.34 39.33 3.39 43.08 تك ستتتر  ج ر تتسرقةةتعبكورع

ت ت0.05 ت≥  ع اةيت ادتعيرةىتسحرركريع •

يثت ت:تتت تيربر تراكتعك11ع تخلالتسرجدولت   

سرقةةتف تعرغر سرتتتتسررجرة رر تسررج نبيعتوسرضك بعوجةدتف وقتذسرتدارعتع اةنعتنر تعرةسبكرتت -
سرقةة وعبكورعت ر  ج ر ت قيمت ر تتتتسررررزةت كري  عت ن غتت إذت ،ت سررج نبيعت سررجرة عت وررص ضعت

سررةسر تتسررضيةبعتت تةسر ت 3.52,تتتت6.36 تتت   ت سحرركريعت   ت عيرةنكرت ،تتتت0.001 ت ادت
 .ت ت0،05 تتعيرةىتسحرركريعتع ذبتسرقيمته تأصغ تهوتت0.002

 القبلية والبع ية للمجموعة التجريبية وشحليل نتائج المتغيرات المهارية للاختبارات عرض  4-1-4

سرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنعتوقيمت ر تسررضيةبعتوعيرةىتساحرركريعتتت تتسشوسكط21سرجدولت 
 ر ررغر سرتسررهكتنعتسرقب يعتوسرل ديعتر رجرة عتسررج نبيعت

المعال   الاحصائية          
 

    

          المتغيرات الب نية
      

وح ة  
 القياس 

 الاختبار البع ي  الاختبار القبلي
)ت(  

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ع س   ع س  

 8.27 0.598 10.70 0.935 12.61 يكنيعت سردح جعت
0.000 

 6.15 1.564 8.91 1.240 5.48 دتجع دقعتسررهديفت
0.000 

ت ت0.05 ت≥تع اةيت ادتعيرةىتسحرركريعت •

ت:ت  تيربر تراكتعكتيثت12ع تخلالتسرجدولت 
وجةدتف وقتذسرتدارأعتع اةنأعتنأر تعرةسأبكرتساخرلأكتن تسرقب أ توسرل أديتفأ تسرررغرأ سرتسررهكتنأعت -

 ت اأأأدت6.15،تت8.27رأأأدىتسررجرة أأأعتسررج نبيأأأعت،تإذتن غأأأتتقأأأيمت ر تسررضيأأأةبعت  أأأ تسررأأأةسر ت ت
تسحرركريععيرةىتتع ذبتسرقيمته تأصغ تهوت تت0.000،تتت0.000عيرةنكرتسحرركريعت   تسررةسر ت 
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 . ت0،05 

 
 

تالقبلية والبع ية للمجموعة الضابطة  للاختبارات عرض وشحليل نتائج المتغيرات المهاريةت4-1-5

ساوسكطتسرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنعتوقيمت ترت تسررضيةبعتوتعيرةىتساحرركريعتت( 13الج و  ) 
 سرضك بعتر ررغر سرتسررهكتنعتسرقب يعتوسرل ديعتر رجرة عت

المعال   الاحصائية            
 

 المتغيرات الب نية 
               

وح ة  
 القياس 

)ت(   الاختبار البع ي  الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالية

 ع س   ع س  

 3.21 0.685 13.73 0.580 12.99 يكنيعت سردح جعت
0.008 

 0.290 0.717 5.16 0.996 5.08 دتجع دقعتسررهديفت
0.777 

ت 0.05 ت≥تع اةيت ادتعيرةىتسحرركريع   •
 

ت:ت  تيربر تراكتعكتيثت13ع تخلالتسرجدولت 
وجةدتف وقتذسرتدارعتع اةنعتنر تعرةسبكرتساخرلكتن تسرقب  توسرل ديتف تعرغر سرتسررهكتنعتردىتت -

سررةسر ت تت سررضيةبعت   ت قيمت ر ت ن غتت إذت سرضك بعتف ت سردح جعت ،ت ، ت ادتتت3.21عجرة عت
 .ت ت0،05 عيرةىتسحرركريعتع تتسصغ ذبتسرقيمته تهوت 0.008عيرةنعتسحرركريعت ت

دارع - ذسرت ف وقت وجةدت نر تت   دمت ردىتع اةنعت سررهكتنعت عرغر سرت ف ت وسرل ديت سرقب  ت ساخرلكتن ت
 ت ادت0.290عجرة عتسرضك بعتف ت دقعتسررهديف ،تإذتن غتتقيمت ر تسررضيةبعت   تسررةسر ت 

  .ت0،05 تعيرةىتسحرركريعتع تسكب ذبتسرقيمته تهوت 0.777سحرركريعت عيرةنعت

 والضابطة.   ةعرض نتائج المتغيرات المهارية البع ية للمجموعتين التجريبي 4-1-6

 تسشوسكطتسرضيكنيعتوسانض سفكرتسررعيكتنعتوقيمت ر تسررضيةبعتوعيرةىتساحرركريعتت14سرجدولت 
تر رجرة رر تسررج نبيعتوسرضك بعر ررغر سرتسررهكتنعتسرل ديعت

المعال   الاحصائية          
 

           المتغيرات الب نية

وح ة  
القيا 
 س

)ت(   المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية
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 0.001 11.53 0.685 13.73 0.598 10.70 يكنيعت سردح جعت

 0.001 7.54 0.717 5.16 1.564 8.91 دتجع دقعتسررهديفت

ت ت0.05 ت≥تع اةيت ادتعيرةىتسحرركريعت •

ت:ت  تيربر تراكتعكتيثت14ع تخلالتسرجدولت 
ف تت - وسرضك بعت سررج نبيعت ر رجرة رر ت ساخرلكتن ت عرةسبكرت نر ت ع اةنعت دارعت ذسرت ف وقت وجةدت

سررهكتنعت سردح جعتت سررجرة عتت–سرررغر سرت وررص ضعت سرلضطت عجرة ر ت نر ت سررهديف ت دقعت
 ادتعيرةنكرتتتت 7.54،تتتت11.53)        سررج نبيعت،تإذتن غتتقيمت ر تسررضيةبعت   تسررةسر 

ت.ت ت0،05 تعيرةىتسحرركريعتع ذبتسرقيمته تأصغ تهوت ت0.001،تت0.001سحرركريعت   تسررةسر ت ت
ت:تمناق ة النتائج 4-2

ر تتبةتتا ب تسررجرة عتتإ تسر ذي تيشر سنتت11 ، 9ف تضةءتنركئجتعرغر سرتتلتع تسرجدورر ت تتتتتت
ا ب تت سررج نبيعت   ت سررجرة عت ا ب ت تتةقت فضلًات  ت سربدنيع،ت سرررغر سرت سغ  ت ف ت سررج نبيعت
سررثير سرتت سر ت وسررتةقت سرربةتت هذست سرلكحطت ي زوت ،ت سربدنيعت سرررغر سرت ف تجريعت سرضك بعت سررجرة عت
سريةني نعت سرك سرت سررر ناكرت كسرخدسمت هذبت إنت إذت سريةني نعت ت سرك سرت ررر ناكرت ت سرت كرعت سلإيجكنيعت

ترررزت كرراة تت وسانشبعت سررر ناكرت ع ت سر ديدت ترضر ت سرلا بر تتتتفضلات  تتوسلإيكتةوسرر ت تغلعت
رديه عكت سقص ت سسرخدسمت ييك دت   ت عركت سررر ناكرت هذبت سدسءت سر ت ندنيعتتتتمسلإيجكنيعت سعككنيكرت ع ت

عركتت وف كلت سيجكن ت تبةتأدىتتإيجكنيك،تتي تتأونتييعت شكلت سر ت سدىت عكت سربدنيعتتتتوهذست سر يكقعت  اكص ت
دتسسعتتلتع تت سريهت أشكترت عكت هذستععت سسرخدسمتتت(Lehma G.J. & Macmillan)ونرتقت أنت إر ت

سريةني نعتت سرك ةت ترررزت هت عكت وهةت سربدنيعت سر يكقعت ر اكص ت عر ددةت كرايلعت فةسئدت رهت سريةني نعت سرك ةت
 (91 , 2006  , Lehma G.J. & Macmillanتتت

سربدنيعتععتتتتتتت سرررغر سرت سريةني نعت   ت سرك ةت ر رر ناكرت سايجكن ت سررثير ت نركئجت ترتقت تتعكسشكتتتركت
سريهت هدسيتت ت"أنتسهريعتسسرخدسمتهذستسررر ناكرتعركتيكةنترهتأهريعتوفك  يعتف تسررثير تسايجكن ت   ت
 ر يعتسرردتن تون جعتذركتسررضي تإر تأنتتر ناكرت كسرخدسمتسرك ةتسريةني نعتترررزت كررشةنقتوسلإيكتةتت

ت ت2007،19ردىتا بر توحثهمت   تذركتخلالتفر ةتسرردتن "ت هدسيت،
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ررضير تتتتعهرعوسر عتتتتأصلضتتتتعركتسعتسررر ناكرت كسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتتسنتركتي ىتسرلكحطتتتتت
سريةني نعت سرك سرت سررر ناكرت كسرخدسمت سررقر حت سرب نكعجت خلالت ع ت سرقدمت ت ةت رلا ب ت سربدنيعت سرضكرعت

تدوسرتوسرةسكئلتسرريك دةتت.تشوسرر تت دتع تس

ف تتتتتتتتتتتتتتت سرضكصلت سرربةتت سرلكحطت ي زوت للرجلين   صتعوفيركت بالسرعة  المميزة  ر راعتتتالقوة 
دوسرتتشذتسنتسسرخدسمتسإر تطبي عتسررر ناكرت كسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتذسرتسررثير تسرت كلتتإسرلضطتت

سرك سرتت سسرخدسمت خلالت ع ت ع ضةظت تبةن هكت شكلت سرر سدت سرررغر ت طبيعيعت يرةقفت   ت سرردتنبيعت
سريةني نعتتوعكتتضرارهتع تح تكرتس ن عتوعرتج ةتوتذركتسرشددتسر كريعتر رر ناكرتسرريرخدععت،تتركتت
سر ج ر ت يب ت ر ضلارت سانتجكتنعت سرقةةت ف ت تبةتت حدوثت إر ت دتسسرهت ف ت سر هرب ت ت تةصلت ت

 تتت107،تت1995سسرخدسعهتسرشددتسرردتنبيعتسرقصةىتوسشقلتع تسرقصةىتف تعاهكجهتسرردتنب ، سر هرب ت،
سكب تت إر ت سرردتنبيعتوص تت سرضكرعت ت رردت   ت "ت سررررزةت كري  عت سرقةةت تاريعت يقةلت حير ت تتأنت أذت

،توسنتسرربةتتجكءتع تتعقدستتف تسرقةةتف تسقص تزع تعرك تع تحرطتسررقدستتوطةلتسرتر ةتسرزعايعت"تت
سررقا ت سرردتنب ت سرراهجت ضر ت سرراكسلعت سرردتنبيعت سرب نقعت ف ت سريةني نعت سرك سرت سسرخدسمت تتتخلالت
سرراة ت كرب قتت ف صت سرلكحطت أ ب ت عركت سرر لت سررركتن ت كندفك ت كر ت  ردست  ت يؤدونت وج  همت

 .توترتقتنركئجتت47،ت1998وسشسكرر توسررركتن تسرريرخدععتف تسرةحدسرتسرردتنلعت شكلتعثكر  حير ت،
 ت   ت"تأنتسرردتن ت كسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتGregory& Trishهذبتسردتسسعتععتدتسسعتتلتع ت 

 “ سررهكتىت وسرريرةىت سربدنيعت سرررغر سرت تضي ت   ت سيجكن ت   ت تثير ت تتGregory& Trishرهكت
ت .ت12،تت2005،

ي زوتسرلكحطتذركتسر تسرراظيمتنر تتتتمطاولة القوة للرجلينوفيركتيخصتسرربةتتسرضكصلترررغر تتتتتتت
عكةنكرتسرضرلتسرردتنب ت كسرخدسمتط نقعتسرردتن تسرتر يتتفضلًات  تسررك ستسرتسركثر ةتعركتسدىتسر تت
سرركيفتسرضكصلتر  ضلارتسرريرخدععتوسنتسسرخدسمتسررر ناكرت كسرخدسمتسرك سرتسريةني نعترهتتثير ت
ف ت سر ج ر ت ساسكست   تح تكرت ت رردت كرشكلت وسرر ت ت ر  ج ر ت سرقةةت عبكورعت تبةن ت ف ت إيجكنر ت
تت تسرةحدسرتسرردتنبيعتعركتسك دتقدتةتسرلا بر ت   تأدسءتسررجهةدتسربدن ت ثفضلتعيرةىت،توهذستعكتيشر

 أنةتسر لا ت كنتعبكورعتسرقةةته ت"تسرقدتةت   تساحرتكظت ريرةىت كلتع تسرقةةتشطةلتفر ةتزعايعتتتتإريه
تكب ت ددتعرك تع تسررك ستسرتتأعركاعتف تعةسجهعتسرر  توإح سزت

  .141،ت1997 تسنةتسر لا،ت
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نتسسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتإ تتBetul، Feza korkusuz، Mutlu Cugوهذستعكتيؤتدبتتلتع ت 
وت وسررةسزن،ت وسرر ونعت وسرربكورعت سرقةةت وتبةن ت تضير ت ف ت وف كلت سيجكن ت تثير ت سررر ناكرتإذسرت نت

 Betul ,   تسرريرةىتسربدن ترلا ب تسرك ةتسرقدم.تت تتيجكنيكتًإسرريرخدععت كرك سرتسريةني نعتتؤي تت

Sekendiz& Feza Korkusuz& Mutlu Cug2010ت .ت23،تت

وترتقتنركئجتهذبتسردتسسعتععتدتسسعتتلتع تت سركح تت   ت"تأنتسرردتن تت كسرخدسمتسرك سرتسريةني نعت
ت .15،ت2021تهكتىت"ت سركح،تسيجكن تت   تتضي ت   تسرررغر سرتسربدنيعتتوسرريرةىتسرررهكتتثير ت

 تت14 توت 13كركتي زوتسرلكحطتسرربةتتسرضكصلتف تنركئجتسرررغر سرتسررهكتنعتف تتلتع تسرجدورر ت ت
يشر سنتت تتةقتتإوسر ذي ت فضلًات  ت ،ت سررهكتنعت سرررغر سرت ف ت سررج نبيعت سررجرة عت ا ب ت تبةتت ر ت

سر ت سررهكتنعت سرررغر سرت أغ  ت ف ت سرضك بعت سررجرة عت ا ب ت سررج نبيعت   ت سررجرة عت ا ب ت
تسررثير سرتسايجكنيعتسرت كرعتررر ناكرتت سرتسريةني نعتوعكتتضراهتع تسدسءسرتندنيعتعخر تعت.ت

ردىتتتتتتتتت سرضكصلت وسررضي ت سرربةتت سنت سرلكحطت ي ىت عهكتيت عرغر ت تلت عاكقشعت رجرة عتسرو ادت
عهكتةتت ف ت تضراتتتتال حرجةسررج نبيعت وسرر ت سريةني نعت تر ناكرت كرك سرت سسرخدسمت إر ت ذركت ي ةدت

وسردوتس ساتجكبت وتغرر ت وساسردستةت تكانبلاقت سررهكتةت هذبت تخدمت تثير هكتتنسدسءسرتح تيعت فضلًات  ت ،ت
دسئهكت   تسرصتكرتتأتنتعهكتةتسردح جعتت رردتف تتإ شكلتتبر تف تجريعت اكص تسر يكقعتسربدنيعت،تإذتت

سربدنيعتتكري  عت ثنةس هكت تسانرقكريعت_تسرض تيعت_ساسرجك عت توسرقةةتسررررزةت كري  عتوسرقةةتسانتجكتنعتت
خلارهكتت ع ت سرلا  ت ييربيعت وسرر ت ،ت سشخ ىت سربدنيعت سر يكقعت ع ت اكص ت وغر هكت وسررةسفقت وسر شكقعت

 ت كندي ،تتيشر تتتتسررتةقتف تسدسءتسررهكتةتونيرخدمتتةسر عتر ةصةلتإر تغكيعتع راعتيبرغرهكتسرلا  تسذت
إر تأنتسسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتذسرتتثير تف كلتوسيجكن ت   تعيرةىتسادسءتسررهكتيتتت"تتسرغ ر  

سر يكقعتسربدنيعتت سر يكقعتسربدنيعتسرر تت رلت   تسكريكبت اكص ت ،كركتأنهكتأصلضتتع تأحدثتأدوسرت
سراتييع"ت.  سرض تيعتوتضير تحكرعت سرغ ر ،تتوسررهكتسرت يؤتدبتتتت 82،تتتت2008 كندي ،ت أذت  تسربكئ  .ت

ت .ت64،تت2001 سربكئ ،ت"تت رردت   تس  عتسرلا  توتشكقرهتعهكتةتسردح جع"تحةلتذركت قةرهتسنت

نيأ تأعأ تتي دتوترتقتنركئجتهذبتسردتسسعتععتدتسسعت ف ند ت" كنتسسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتف تسرردتن ت
تسرةسكئلترراريعتسرصتكرتسربدنيع

سسرخدسمتتتكانت نتيجة    البعي   تتمهارة الته يفنتسررضي توسرربةتتسرضكصلتف تتإون ىتسرلكحطتتتتتتت
وسنت ،ت سررهكتيت ت كشدسءت سرر تلبعت سربدنيعت سرصتكرت تاريعت نضةت سررةجهت ت سريةني نعت سرك سرت تر ناكرت
تئيييعتفضلَات  تت سر ج ر ت صةتةت سانتجكتنعتر ضلارت سرقةةت ت صتعت سرل ردت سررهديفت عهكتةت ت ستتلكطت
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س  عتأدسءتض بتسرك ةتت كرقدمتتع تخلالتسعرلاكتسرلا  تترصتعتسرقةةتسررررزةت كري  عتوتذركتختهتت
سرر ترزت  يعتف تسررر ناكرت كسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتوسرر تسي رتتتمح ترهت ادتسدسءتعهكتةتتوهذستعكتت

   تتبةن تسرقةةتسانتجكتنعتر  ج ر توسرقةةتسررررزةت كري  عتر  ج ر توبكرركر تسن كستهذستسررضي ت   تت
تعهكتةتسررهديفتردىتا ب تت ةتسرقدمت.ت

سراركئجتتتتتتت هذبت ذت بتتأوترتقت عكت ععت ياص"تت تت تج تيضكت سرك ةتت   تتوسرذيت سرردتنلكرت ثسرخدسمت سنت
ت ت103،تتت2013سريةني نعترهتتثير تسيجكن تت   تتضي تعيرةىتسشدسءتسررهكتي"ت. تج ت،ت

 تتStanton، R، Reab، P.R & Humphriesوترتقتنركئجتهذبتسردتسسعتععتدتسسعتتلتع ت تتتت
تةص تتت تثير توسرر ت سرجةسن ت   ت وتثير هكت   ت وسرض تيعت سربدنيعت سرجةسن ت ف ت سريةني نعت سرك سرت

ت ت2004،تتStanton، R، Reab، P.R & Humphries.ت سررهكتنع

تساسراركجكرتوسررةصيكرت:ت-5

تساسراركجكر:ت5-1

سررر ناكرت  سنت سراركئجت سرك سرتكأةه رت قدتتتسرخدسمت ت سررج نبيعت سررجرة عت نتذتهكت سرر ت سريةني نعت ت
سرررغر سرتسربدنيعت،تفضلًات  تسرربةتتسلإيجكن تف تأغ  تسرررغر سرتتتجريعسحدثتتبةتسًتسيجكنيكًتف تت

 سررهكتنع.

نتذتهتسررجرة عتسرضك بعتتبةتسًتإيجكنيكًتف تسرررغر سرتتتتسرذيأدىتسرراهكجتسرر دتع تقبلتسرردتبتتتتتتت
سررركست،تورمتيضققت سرراكورعت،تتعيعت سربدنيعت،تفضلًات  تسرربةتتسايجكن تف تعرغر سرتسردح جعت،ت

 تبةتسًتف ت قيعتسرررغر سرتسررهكتنع.

تتةقكتًتتتتت سريةني نع ت تر ناكرت سرك سرت نتذرت سرر ت سررج نبيعت سررجرة عت سررجرة عتتتتحققتت    ت
نركئجتت عقكتنعت خلالت ع ت وذركت وسررهكتنع،ت سربدنيعت سرررغر سرت ف ت سرل ديعتتسرضك بعت ساخرلكتسرت

تر رجرة رر .ت

 : التوصيات 5-2

سررثكردت   تعدتب تت ةتسرقدمت ثسرخدسمتسررر ناكرت كرك سرتسريةني نعتف تتدتن تا ب تت ةتسرقدمتتتت-
.تسرشلكبترتك  ررهكتف تتبةن تسرصتكرتسربدنيعتوسررهكتنعت  

وتاترذتسررر ناكرت ب تت ةتسرقدمت،ترلاتتيعردتنبسر ر يعتسر_تساهرركمت كسرخدسمتسرك سرتسريةني نعتف ت
سررثر سرت،تفضلًات  ت كعلتسررشةنقترلا بر توسرذيتي كستوسقعتسررلكتسةتسرت   ت.تنراةنع  
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سرخكصعتتتسرضديثع،وسشدوسرتتسريةني نع،_ت   تسشنديعتوسررؤسيكرتذسرتسر لاقعتتةفر تسرك سرت
  كاخرلكتسرتوسررر ناكرترركترهكتع تدوتتتبر تف تسر ر يعتسرردتنبيعت.ت

إج سء سررر ناكرتتت_ت سرك سرتت كتتسردتسسكرت سرقدما ب تتتت   سريةني نعتتسرخدسمت سر ر نعتتتتت ةت ور تئكرت
ت.وسررهكتيتساخ ىتوركلاتسرجاير توذركترلاتتقكءت كرريرةىتسربدن ت

ت

 

 المصادر 

سرتركحت أ .1 سحردت بدت ،ت سر لات الفسيولوجية تت1997نةت الأسس  الرياضي   " سرتك ت"تت:  دستت ،ت
 سر  ب ت،تسرقكه ةت،تعص .ت

،  و  التجميعي   الطالب  شعلي   شقيي :   1983 ،وآخ ونتتتنايكعر تتن ةم، .2 تعضردتتتت جرعتتالت ويني 
تتت.،سرقكه ةت1طتتعكك وهرا ،تدستتوآخ سن،تسررتر تأعر 
: " تأثير تمرينات الاستحواذ على الكرة في عدد من (  2021البياتي ، حسين احمد حمزة ) .3

المستقبل   نادي  للاعبي  الخططي  والتفكير  والمهارية  البدنية  "المتغيرات  القدم  بكرة  ،    المشرق 

 اطروحة دكتوراه ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة الموصل، العراق.

مبددادا الاحصدداء النفسددي )شطبيقددات وشدد ريبات عمليددة علددف  ت:ت2008جأألال،تسحرأأدتسأأ د  .4
ت،تسردستتسردوريعترلاسرثركتسرتسرثقكفيع،تسرقكه ةت،تعص .1،تط(SPSSبرنامج 

5. ( محمد  طارق حسين   ، أنظمة    (2005الحجية  اسس  على  قائم  بدني  تدريبي  منهاج  اثر   :

الشباب   القدم  كرة  لاعبة  لدى  والمهارية  البدنية  المتغيرات  من  عدد  في  الطاقة  رسالة  إنتاج   ،

 ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، الموصل  ، العراق.

الب نيةشعل     :" تت1998 حي تتقكسمتتتت،تحير  .6 اللياقة  وسراش تت"،  قواع   ر بلك عت سرتك ت ت،تدستت
 ،ت ركنت،تسشتدنت.ت1ط

7.  ( يونس  حمدون  محمود   ، زمن   (2008الحيالي  باستخدام  مهارية  بدنية  تمارين  أثر   "  :

،" الشباب  القدم  كرة  للاعبي  والمهارية  البدنية  المتغيرات  من  عدد  في  الخاصة  رسالة   مطاولة 

 ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، موصل. 

" اثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات حمل التدريب ( :  2007الحيالي ، معن عبد الكريم ) .8

القدم الشباب " البدنية والمهارية للاعبي كرة  المتغيرات  أطروحة دكتوراه غير    البدني في بعض 

 منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، العراق.
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حير ت تت .9 عضرةدت عك ت ،ت بكرة   تتتت2001سر سويت الأساسية  المهارات  اختبار  بطارية  بناء   :
،تجكع عتتتتت يعتسرر بيعتسر نكضيعتت،تأط وحعتدترةتسبتغر تعاشةتةتتالق م للاعبي شباب محافظة نينوى 
 سررةصلت،تت يعتسرر بيعتسر نكضيعت.ت

أحردتعصبت تعضردت  .10 ،ت :ت"2013تج ت السويسرية علف  ت ال رة  باستخ ام  ش ريبات  داثير 
الفراشة لسباحي  الرقمي  والمستوى  والمهارية  الب نية  المتغيرات  ت يعتتتتبعض  ،ت عكجيرر ت تسكرعت "،ت

 سرر بيعتسر نكضيعت،تجكع عتسرراصةتةت،تعص .ت
عضرةدت  .11 ،ت وسريكع سئ ت نزستت ،ت الب نية   تت1981سربكر ت والاختبارات  الإحصاء  مبادا   "  :

تدستتسرتك تر بلك عتوسراش ت،تسررةصلت،تسر  سقت.تتالرياضية "
: "اثر برنامجين ش ريبين بوسلوبي التمارين  تتتت2001سربكئ ت،تع رزتيةنستذنةنت ثركنت تت .12

الب نية و   الصفات  اللعب في بعض  ،المركبة وشمارين  الق م  بكرة  دترةتسبتغر تتتتالمهارية  أط وحعت
تعاشةتةت،تجكع عتسررةصلت،تت يعتسرر بيعتسر نكضيعت.ت

:" شوثير استخ ام  تت2008 كندي ،تعار تعصبت ت،توتسرغ ر ت،تن عر تفك يت بدتسرةهكبت  .13
،" السلة  كرة  في  الهجومية  المهارات  بعض  شعل   علف  السويسرية  سردور تتتال رة  سر  ر ت سررؤتر ت

سرر بيعتت سرر  يريعتف تضةءتساتجكهكرتسرضديثعتوحكجعتسةقتسر رلت،تت يعت سرراكهجت سرثكرطتنتتبةن ت
تسر نكضيعتر باكرت،تجكع عتسرزقكزنقت،تعص .

: "الاختبارات ومبادا الإحصاء في   تت1987 بدتسرجلكتت،تقيستنكج توبيبةني ت،تسحردت  .14
 .عبل عتسرر  يمتسر كر ت،ت غدسدتتالمجا  الرياضي "،

نكج ت  .15 فكضلت قيست ،ت القوة     1995سر هرب ت شطوير  في  ال  ة  مختلفة  أحما   شوثير   ":
 أط وحعتدترةتسبتغر تعاشةتةت،تت يعتسرر بيعتسر نكضيعت،تجكع عت غدسدت.السريعة "، 

:" شوثير بعض التمرينات البنائية باستخ ام ال رة الوظيفية   تت2021عضرد،تسركحتتركلت تت .16
علف بعض العناصر الب نية الخاصة والمستوى المهاري ) الفني _ الرقمي ( لمهارة الوثب العالي" 

 . سررج عتسر  ريعتر  ةمتوسرتاةنتسر نكضعت،تت يعتسرر بيعتسر نكضيعت،تجكع عتح ةسنت،تسرقكه ةت،تعص ، 
17.   ( الوظيفية  (  2021محمد، سماح كمال  الكرة  باستخدام  البنائية  التمرينات  تأثير بعض   ":

على بعض العناصر البدنية الخاصة والمستوى المهاري ) الفني _ الرقمي ( لمهارة الوثب العالي" 

ت. المجلة العلمية لعلوم والفنون الرياضة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، القاهرة ، مصر، 
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يكسر ت تت .18 سن سهيمت عضجةبت "ت1999سررشهدسن ،ت :ت المح دات  ت بعض  بين  العلاقة  شح ي  
" الق م  ل رة  الناشئين  لانتقاء  التخصصية  تتالانسانية  سرر بيعتتت ،ك يعت عاشةتةت غر ت دترةتست ،سط وحعت

 سر نكضيعت،تجكع عت غدسدت،سر  سقت.
" شوثير مجموعة التمرينات الحر والتمرينات بال رة   تت:تت2007هدسيتت،تهكرعتعضردتس رد:ت  .19

سن   من  سي ات  ل ى  الب نية  المتغيرات  بعض  علف  سرلضةثتتتتسنة"  35-25السويسرية  عج عت ،ت
 سرر بيعتسرشكع عت،تت يعتسرر بيعتسر نكضيعتناكرت،تجكع عتسرزقكزنقت.

ت
ت

20- Better، D(2004):" The best abdominal Exercises you have heard Of. 

Grey Lake Inc. Box r t " Illinois USA2004 

21- Betul Sekendiz& Feza Korkusuz& Mutlu Cug.(2010) : "Effects of 

Swiss-Ball Core Strength Training on Strength، Endurance، Flexibility ، 

and Balance in Sedentary Women، Article in The Journal of Strength 

and Conditioning Research. October  . 

22- Gregory & Trish(2010) :" Replacing a Swiss ball for an exercise 

bench Causes changes in trunk muscle activity during upper limb 

strength Exercises" .Dynamic medicine ،2005 

23- Lehman G.J. & Macmillan (2006):" shoulder muscle musle EMG 

activity during push up variations on and off a Swiss ball" ، (91) 5-7 june 

24- Paul Chek، HHP،NMT( 2005):"How to SHoose and Use Seiss Ball 

Correctly" ، WWW ، articles marcola .com / sites / articles / archive / 2004/ 

08/ 14/ Swiss- ball. Aspx، 2005 

25- Stanton، R.، Reaburn، P.R.، & Humphries، B. (2004): "The effect of 

short-term Swiss ball training on core stability and running economy. 

J." Strength Cond. Res، 18(3)، 522–528  

 استرجعت من   Swiss Ball:  ( : شمارين ال رة السويسرية2017احم  المطرى )

http://www.arabscoach.com/?p=4457 
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 (  2 )ملحق

 المستخ مة في البحث التي ستنفذها المجموعة التجريبية ال رات السويسرية  شمرينات 

 )التمرين الاو ( 

تتبةن ت ضلارتسرذتس ر توسركرفت.تاله ا من التمرين:

ت،تت ةتسةني نعت.صكف ةت.تسك عتتةقرتت الاجهزة والادوات المستخ مة:

سرك ةت ضرطتيرضكمتفأ تسررأةسزنتيأمتسر رألتساسأراكدتساعأكع ت أ توضعتسرجيمتت هت   ت:تتلريقة الاداء

ت تيةضحتذرك1.توسرشكل ط نقتسرذتس ر 
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ت
ت 1سرشكلت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

تتبةن ت ضلارتسرذتس ر توسركرفت

 )التمرين الثاني (                              

تتبةن ت ضلارتسرذتس ر توسركرفت.تاله ا من التمرين:

ت،تت ةتسةني نعت.صكف ةت.تسك عتتةقرتت الاجهزة والادوات المستخ مة:

نرخأأأذتوضأأأعيعتسرضأأأغطتسر كديأأأعتعأأأعتوضأأأعتت رأأأكتسررأأأدي ت  أأأ تسركأأأ ةتسريةنيأأأ نعتنثاأأأ تتلريقدددة الأداء :
وسرشأكلتسرر فقر تراخت تسرجيمتحرأ تي رأستسرصأدتتسركأ ةتسريةنيأ نعتيأمتنأدفعتسرجيأمتعأ ةتأخأ ىت.

ت تيةضحتذرك2 

 

ت 2سرشكلت 
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تتبةن ت ضلارتسرذتس ر توسركرفت

 

 ( الثالث التمرين  )                                    

تتبةن ت ضلارتسرلب تت.تاله ا من التمرين:
ت،تت ةتسةني نعت.تصكف ة.تسك عتتةقرتت الاجهزة والادوات المستخ مة:

سرضأأغطتعأعتوضأأعتسررأدي ت  أأ تسشتضتوعرلك أدتر ت ريأأكفعتنبأأدأتسرررأ ن تفأأ توضأعيعتتلريقدة الأداء :
  ضتسركرتر تووضعتقصلعتسريكقت   تسرك ةتسريةني نعتندح جتسركأ ةتإرأ تسرأدسخلتخ أفتسريأكقر ت

ت تيةضحتذركت.2.وسرشكلت تونيضبهكتخكتجكًت كرقدعر تحر تي رستسرتخذسنتسرر دة

 

تسرلب تتبةن ت ضلارتت 2سرشكلت 

 ( الرابع )التمرين                                 
تتبةن ت ضلارتسرلب تت.تاله ا من التمرين:

ت،تت ةتسةني نعت.تصكف ةت.تسك عتتةقرتت الاجهزة والادوات المستخ مة:
وتسرردي تعردودتكنت   تساتضتعأعتتثبرأتتسرأ ج ر تفأةقتت    تسرظهتسرلا  تتير ق يتلريقة الأداء :

 ت3.وسرشأأأكلت تسركأأأ ةتسريةنيأأأ نعتونقأأأةمتن فأأأعتسرظهأأأ ت أأأ تسشتضتوسرضأأأغطت  أأأ ت ضأأألارتسرأأألب 
تيةضحتذرك
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ت
تسرلب تتبةن ت ضلارتت 3سرشكلت 

 ( خامس التمرين ال )                                

تتبةن ت ضلارتسر ج ر ت.تاله ا من التمرين:

ت،تت ةتسةني نعت.تصكف ةت.تسك عتتةقرتت الاجهزة والادوات المستخ مة:

ععتساتككءت   تسرك ةتسعكت   تحكئطتسوتععتسرش نكتونشلكتساصك عتتتسرلا  تتقفي لريقة الأداء :
ت تيةضحتذركت.4وسرشكلت .  خ فتسر سستونقةمت ض تعتسرق فصكء

ت
تسر ج ر تتبةن ت ضلارتت 4سرشكلت 

 ( سادسالتمرين ال )                                

تتبةن ت ضلارتسر ج ر ت.تاله ا من التمرين:

ت،تت ةتسةني نعت.تصكف ةتتسك عتتةقرتت والادوات المستخ مة:الاجهزة 

 كسرقكععتوضعتسحدىتقصبر تسرقدمت   تسرك ةتسريةني نعتنقةمتتتسرلا  تتتوقةفتيكةنت لريقة الأداء :
  تيةضحت5وسرشكلت  .90زسونعتتتندح جعتسرك ةتسر تسرةتسءتسر تسنتنشكلت كرقدمتساخ ىت
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تسر ج ر تتبةن ت ضلارتت 5سرشكلت 

 ) شمرين السابع (

تتبةن ت ضلارتسر ج ر ت.تاله ا من التمرين:

ت،تت ةتسةني نعت.تصكف ةت.تسك عتتةقرتت المستخ مة:الاجهزة والادوات 

ونقةمتتت90يقفتسرلا  تف تسسرقكععتونضعتسحدىتسرقدعر ت   تسرك ةتررشكلتزسونعتلريقة الأداء : 
 .  تيةضحتذرك6وسرشكلت ندح جعتسرك ةترلأعكمتحر تتيرقيمتسر جلت.

 
ت 6سرشكلت 

سر ج ر تتبةن ت ضلارت  
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