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 مقجمة ومذكمــة البحث

تعج العسمية التجريبية أمخًا بالغًا في الأىسية بالشدبة لمخياضييؽ ، حيث أنيا تذكل جدءًا لا        
يتجدأ مؽ روتيؽ حياتيؼ اليؾمي ، ولأن العسمية التجريبية تختبط نتائجيا بالعمؾم السختمفة ، فأصبح 

ػ العمؾم مؽ الزخورة تظؾيخىا بسا يتساشي مع التظؾر الدخيع في مختمف العمؾم ، وخاصًة تم
الستعمقة بجراسة تأثيخ طخق التجريب السختمفة عمي الإستجابات البجنية والحخكية والفديؾلؾجية لأجيدة 
وأعزاء الجدؼ السختمفة ، حيث تسكششا تمػ الجراسات مؽ التعخف عمي ما إذا كانت طخيقة التجريب 

فديؾلؾجيا، وبالتالي يذيج الستبعة تداىؼ في  تحقيق إنجاز وتظؾيخ إيجابي في ردود أفعال الجدؼ 
 اللاعب تظؾرًا بجنيا ، أم أنيا طخيقة غيخ مججية في مجال الشذاط التخرري.

( أن الأجيدة والادوات السداعجة دوراً فعالًا في 9107" ) محسهد محي الجينويؾضح "        
أيزاً إضافة عسمية التجريب حيث أن تعمؼ السيارات الحخكية يتظمب عجم سخيان السمل إلى الحىؽ و 

عشرخ التذؾيق وىحا الجور الحي تقؾم بو الأجيدة والادوات السدتخجمة ، وايزا تديؼ في اكتداب 
الرفات البجنية والمياقة الحخكية وبعض الرفات الشفدية اللازمة للأداء ، ويفزل ان يكؾن أسمؾب 

أن الدائج في الحخكات التجريب لتشسية الرفات البجنية مشاسبا لشؾع العسل العزمي بالإضافة إلى 
السؤداه عمى الأجيدة والأدوات السداعجة ليا تأثيخ إيجابي في رفع مدتؾى الأداء البجني والسيارى 

(01  :3. ) 

أن التجريب الخياضي ىؾ عسمية تخبؾية تخزع للأسذ  إلى( 0202فتحى هادى " )ويذيخ"        
والسبادئ العمسية والتخبؾية وييجف إلى إعجاد الخياضي إعجادا شاملا لمؾصؾل بالاعب إلى أعمى 

 (.44: 5مسكؽ وتحديؽ جسيع الرفات الجدسية والبجنية والسيارية ) مدتؾى رياضي

البيلاتس بأدوات رلي المرونة وحركات  تدريبات دتخدامتأثير إ
  كرة الدلةالقدمين للاربات 
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  أ.م.د / محمود محي الدين محمد
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ب الخياضي أصبح عمساً لو أصؾلو وقؾاعجه (أن التجري9102") عساد الجين أبه زيجويخى "          
وفمدفاتو واتجاىاتو واستخجمت فيو شتى العمؾم الظبيعية والإندانية حتى وصمت السدتؾيات    

الخياضية العالسية لمسدتؾى الخفيع الحي مؽ خلالو تظؾرت الخياضة برؾرة أفزل مؽ خلال رفع 
، الشفدي( بل يتحقق مؽ خلاليا مبجأ     جؾانب الإعجاد السختمفة )البجني ، السيارى ، الخظظي

التكامل في تظؾيخ تمػ الجؾانب لمؾصؾل باللاعب إلى أعمى مدتؾى مسكؽ فى الشذاط الخياضي 
 ( .9:  4التخرري )

أن رياضة كخة الدمة تحتاج إلي كؼ كبيخ مؽ السجيؾد ( 0202ويحكخ " محسهد نجيب ")       
رد الفعل والتؾافق والتحسل الخاص والقؾة السسيدة  وتتظمب تشسية كل مؽ سخعة الحخكة وسخعة

 (.0-0: 00)بالدخعة برفة خاصة والسخونة والخشاقة وكحلػ القؾة 

( إلي ضخورة أن يكؾن مجرب كخة الدمة ممؼ بكافة عشاصخ 0202نيفين زيجان " ) وتذيخ"        
بالاعجاد البجني داخل خظتو المياقة المبجنية ويفيسيا جيجا حتي يدتظيع أن يخظط الجدء الخاص 

التجريبية لمسؾسؼ الخياضي بفاعمية وبتكامل مع باقي محتؾي الخظة سؾاء الاعجاد السياري أو 
 (.01:  04الخظظي أو الشفدي أو العقمي )

( أن كل 9117" ) نهال مهجي ، أسساء حسيج، فاشسة عبج السالكوتؾضح كلًا مؽ "        
عشرخ مؽ عشاصخ المياقة البجنية مشفرل ومختمف عؽ العشاصخ الأخخي، ولكؽ ىشاك علاقات قج 
تخبط خرائص كل عشرخ مؽ عشاصخ المياقة البجنية بيشيسا وبيؽ بعزيا ، وأن عشاصخ المياقة 

عزمي والدخعة البجنية السختبظة بأداء السيارات الحخكية "السيارية" تتكؾن مؽ القؾة والتحسل ال
 (15:03والخشاقة والإتدان والقجرة العزمية )

نغام تسخيؽ يخكد عمى تقؾية العزلات الأساسية  Pilates البيلاتذتجريبات  ويعتبخ       
وتحديؽ السخونة والتؾازن وعمي الخغؼ مؽ أنو يعتبخ غالباً تسخيشاً لمجدؼ بذكل عام، إلا أن لو أىسية 

 (.95أن يكؾن لو تأثيخ كبيخ عمى أداء اللاعبيؽ) بالغة في كخة الدمة ويسكؽ

عمي أنيا نؾعٌ مؽ أنؾاع التساريؽ الخياضية التي تيجف  Pilates البيلاتذتجريبات  وتعخف       
إلى تقؾية الجدؼ بذكلٍ عام وتحديؽ لياقتو البجنية، بالإضافة إلى تعديد مخونتو وقجرتو عمى 

يؽ عمى تشديق التؾاصل الجيج بيؽ الجدؼ والعقل؛ الحي يتؾجب التؾازُن؛ ويخكد ىحا الشؾع مؽ التسار 
  (96أن يكؾن عمى درايةٍ ووعيٍ تام بالظخيقة التي يتحخك ويتشفذ بيا الجدؼ.)
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 Pilates البيلاتذأن تجريبات  Kloubec, J (2011)"  جهن كمهبيككسا يذيخ "                
" ، والتي تذسل عزلات السؤخخة والفخحيؽ وقاع الحؾض وأسفل الغيخ.   القؾة  تدتيجف عزلات "

عمى  Pilatesعمي غخار اليؾغا ،تذجع طخيقة بيلاتيذ التشفذ العسيق والؾاعي. يدتخجم البيلاتيذ 
ي أماكؽ إعادة التأىيل ولكشو مفيج أيزا لجعاة المياقة البجنية ونخبة الخياضييؽ عمى نظاق واسع ف

 (992:  92حج سؾاء.)

 ,.Sekendis,Bبيتهل سيكشجيذ، أوزكان ألتهن، فيدا أكين " كسا يؾضح كلًا مؽ "       
Altun,O., Akin,F.  (0222)  البيلاتذتعتبخ حخكات Pilates د أحج أساليب تجريب الإعجا

البجني والتي تيجف إلي تشسية وتظؾيخ القؾة والقجرة عمي التحكؼ الاداء عؽ طخيق عزلات الجدؼ 
السختمفة برفة عامة وعزلات الجحع برفة خاصة مؽ خلال التؾافق والجقة بيؽ كلًا مؽ 
الجيازييؽ العربي والعزمي حيث تقؾم حخكات البيلاتذ بعجد أكبخ مؽ السجسؾعات العزمية 

خلال الحخكة السدتسخة بذكل إنديابي والتخكيد الجقيق في القؾة والتؾازن عمي عزلات  العجيجة مؽ
 (  106:   07الجدع السختمفة )

تديج  Pilatesأن مسارسة تجريبات البيلاتذDenise, A  (0220  )ديشيذ اوستن"تخي "       
مؽ مدتؾي طاقة الجدؼ وتسشح القجرة عمي تحخيخ الجدؼ مؽ التؾتخ والزغؾط وآلأم أسفل الغيخ 
البديظة وكحلػ تظؾيخ السخونة وتداعج في الحرؾل عمي عزلات قؾية بالأضافة إلي تحديؽ 
 عسمية التشفذ والجورة الجمؾية فيسكؽ مسارسة تجريبات البيلاتذ بأمان يؾمياً دون وجؾد أي ضغط
زائج عمي العزلات والسفاصل، كسا أن مسارسة ىحه التجريبات في كل مخة تداعج في الذعؾر 

 ( 35:91باليجوء والتؾازن وإستعاد الذباب)

يعدز الأداء البجني العام للاعبي كخة الدمة  Pilates البيلاتذبذكل عام، يسكؽ القؾل إن        
التالي، فإن مسارسة البيلاتذ يسكؽ أن تكؾن مفيجة ويداىؼ في تحديؽ قجراتيؼ الحخكية والؾعيفية وب

للاعبي كخة الدمة وتداعجىؼ عمى تحقيق أداء أفزل عمى السلاعب الخياضة اليؾائية حيث تكسؽ 
تحديؽ القؾة الأساسية: يعتبخ البيلاتذ تسخيشًا  - -أىسية البيلاتذ في كخة الدمو أنو يعسل عمي:

ي العزلات التي تعدز الاستقامة والثبات والتؾازن. في كخة مستازًا لتقؾية العزلات الأساسية، وى
الدمة، يعتسج اللاعبؾن عمى قؾة الأساسية لتشفيح الحخكات مثل القفد والانحشاء والترؾيب، وتعديد 

 (.95ىحه القؾة يسكؽ أن يداعج في تحديؽ أداء اللاعبيؽ)

 Pilates البيلاتذيبات ( أن لتجر 9110) Karon Karter ,Kويؾضح "كارون كارتخ"         
فؾائج متعجدة فيي تداعج عمي تقؾية عزلات البظؽ العسيقة وعزلات الغيخ وعزلات الفخج، 

https://www.verywellfit.com/understanding-the-pilates-powerhouse-2704433
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كسا تعسل عمي إطالة العزلات حؾل العسؾد الفقخى لتخفيف الزغط الؾاقع عمييا، وتداعج ىحه 
فيؽ، حيث يدتخجم التجريبات في تعجيل القؾام لسؽ يعاني مؽ تقؾس في الغيخ أو استجارة في الكت

في بخنامج إعادة التأىيل، مسا يداعج عمي أن يكؾن ىشاك تؾازن أفزل لمجدؼ، ولان ىحه التجريبات 
تعسل عمي إطالة العزلات وتقؾيتيا فيحا يديج مؽ نظاق حخكة السفاصل مسا يداعج عمي مشع 

   (.97:99احتسالات الإصابة عشج الأداء)

( أن 9111)   " Farrow, D., Young, W., Bruce, Lويخي "فارو ويؾنج وبخيذي 
الأداء في رياضة كخة الدمة يحتؾي عمى العجيج مؽ السؾاقف التي تتظمب أن يتسيد اللاعب بسدتؾي 
عالي مؽ التحسل والدخعة والتحسل العزمي لمخجميؽ وكحلػ القؾه السسيدة بالدخعة وتغييخ الاتجاه 

أوقاتيا سؾاء الأساسية أو الإضافية بالكفاءة البجنية السظمؾبة، حتى يؤدي اللاعب السباراة في جسيع 
ويزيف أيزاً أن رياضة كخة الدمة ىي رياضة الحخكات الخشيقة، فاللاعب يرؾب ويتابع عمي 
اليجف، يشاور بالكخة، يشظمق ويغيخ اتجاىاتو بدخعة، يسخر الكخة إلي جسيع الاتجاىات، أو يتحخك 

ق السياجؼ مؽ الترؾيب عمي سمتو، يحاول قظع الكخة والاستحؾاذ عمييا دفاعياً محاولًا مشع الفخي
لمتغمب عمي الخظط اليجؾمية والعسل عمي عجم نجاحيا، ويجب أن يؤدي اللاعب كل ىحه 

 . ( 3: 90الفعاليات بدخعة ودقو عاليتيؽ، وبسدتؾي مياري وخظظي رفيع أثشاء الأداء )

 مذكمة البحث: 
باللاعبات إلي السدتؾي الخياضي العالي أحج أىؼ أىجاف التجريب يخى الباحثؾن أن الؾصؾل 

الخياضي، حيث يتؾقف مدتؾي الأداء في كخة الدمة بجؾانبة السختمفة عمي التخظيط الجقيق لعسمية 
التجريب الخياضي بيجف التظؾيخ والارتقاء بالاداء والؾصؾل لاعمي السدتؾيات للاعبات، وحيث أن 

ب الخياضية التي ليا متظمبات بجنية وحخكية خاصة تسيدىا عؽ غيخىا مؽ كخة الدمة إحجي الألعا
الألعاب الأخخى، ومؽ خلال خبخة الباحثؾن كسجربيؽ ولاعبيؽ بالأنجية الخياضية والجامعة لاحغؾا 
ضعف في السخونة وحخكات القجميؽ الخاصة بملاعبات كخة الدمة بسشتخب الجامعة،  ومؽ ىشا 

بأدوات حيث تعسل عمى بشاء عزلات  Pilatesجام تجربيات البيلاتذ جاءت فكخة البحث لإستخ
قؾية بجون تزخؼ، مسا يؤدي إلي زيادة مخونة السفاصل ،والحي يداعج  في أداء حخكات القجميؽ 

 بجقة وسخعة أعمى. 
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 أهجاف البحث:
بأدوات للاعبات كخة الدمة ووضعيا في بخنامج  ييجف ىحا البحث إلي ترسيؼ تجريبات البيلاتذ

 تكسيمي ويتظمب ذلػ تحقيق الأىجاف الفخعية التالية:

التعخف عمى تأثيخ تجريبات البيلاتذ بأدوات عمى أداء بعض القجرات البجنية للاعبات كخة  -0
 الحراعيؽ(. –العسؾد الفقخي  –الدمة قيج البحث )السخونة( )الجحع 

يبات البيلاتذ بأدوات عمى أداء بعض القجرات السيارية للاعبات التعخف عمى تأثيخ تجر  -9
 كخة الدمة قيج البحث )حخكات القجميؽ(.

التعخف عمى ندبة التغيخ قفي الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث للاعبات كخة الدمة  -1
 قيج البحث.

 فخوض  البحث.

 ىجف البحث يزع الباحثؾن الفخوض التالية :في ضؾء 

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية وندبة التغيخ لمسجسؾعة  -0
 ولرالح الكياسات البعجية .الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ الزابظة فى 

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية وندبة التغيخ لمسجسؾعة  -9
 ولرالح الكياسات البعجية . يخات البجنية وحخكات القجميؽ الستغالتجخيبية فى 

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات البعجية وندبة التغيخ لمسجسؾعتيؽ  -1
 ولرالح السجسؾعة التجخيبية .الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ التجخيبية والزابظة فى 

 السرصمحات السدتخجمة في البحث :

 :   Pilatesالبيلاتذ تسخيشات 

ىي نغاما فخيجاً مؽ  Pilates( أن تسخيشات البيلاتذ 9105يعخف " سساح صلاح الجيؽ " )
التسخيشات التي تحدؽ الجدج، وتبدط وتقؾي العزلات، وتحدؽ السخونة والتؾازن والتشفذ ووضعية 

 (2: 3واستقامة الجدؼ. )
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 الجراسات الدابقة:
 ـ أولًا الجراسات العخبية :

أثيخ استخجام تجريبات البيلاتذ عمى مدتهى بعشهان "ت( 2( )9192" ) سارة زغمهل "دراسة  -0
وإستيجفت الجراسة إلى تشسية  م الحخة" 02بعس القجرات البجنية والسدتهى الخقسي لدباحي 

وتظؾيخ القؾة العزمية والقجرة عمى التحكؼ في الأداء عؽ طخيق عزلات الجدؼ السختمفة برفة 
ة بيؽ كل مؽ الجيازيؽ العربي عامة وعزلات الجحع برفة خاصة، مؽ خلال التؾافق والجق

والعزمي، حيث تقؾم حخكات البيلاتذ بحذج أكبخ عجد مؽ السجسؾعات العزمية مؽ خلال الحخكة 
السدتسخة بذكل انديابي واستيجفت الجراسة التعخف عمى تأثيخ استخجام تجريبات البيلاتذ في 

ت الباحثة السشيج التجخيبي م الحخة استخجم31مدتؾى القجرات البجنية والسدتؾى الخقسي لدباحي 
( سباحات ۹لسجسؾعة تجريبية واحجة عمى عيشة تؼ اختيارىا بالظخيقة العسجية والبالغ عجدىؼ )

بسشتخب جامعة سؾىاج طالبات( وقج كانت أىؼ نتائج الجراسة أن البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام 
لات الجحع والتحسل العزمي تجريبات البيلاتذ أدى إلى تحدؽ مدتؾى القؾة العزمية لعز

والسخونة والقجرة العزمية لعزلات الخجميؽ والحراعيؽ وبالتالي انعكذ أثخ البخنامج التجريبي 
م حخة، وجاءت تؾصيات الباحثة  31باستخجام تجريبات البيلاتذ عمى السدتؾي الخقسي لدباحي 

ل سشية مختمفة كحلػ تؾصي بزخورة إجخاء دراسات مذابية لاستخجام تجريبات البيلاتذ عمى مخاح
باستخجام تجريبات البيلاتذ لدباحي الظخق الأربعة بسختمف السخاحل الدشية ومختمف الدباقات 

 .السختمفة

(  بعشهان بخنامج تجريبي بإستخجام تجريبات 02( )0202مشة الله عبجالخالق  ) دراسة -9
لتحدين بعس الستغيخات البجنية وأثخها عمى مدتهى السهارات الهجهمية للاعبي كخة  بيلاتذ
وإستيجفت الجراسة إلى التعخف عمي تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات بيلاتذ لتحديؽ  الدمة

بعض الستغيخات البجنية عمى مدتؾى السيارات اليجؾمية للاعبي كخة الدمة. اعتسج عمى السشيج 
 06بي. واختيخت العيشة بالظخيقة العسجية مؽ نادي طشظا الخياضي لمسخحمة العسخية تحت التجخي

 01، والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لكخة الدمة، وبمغ عجدىؼ 9190/9199سشة لمسؾسؼ الخياضي 
ناشئيؽ. واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى مجسؾعة مؽ الاختبارات البجنية وىي )الؾثب العسؾدي، 

العخيض، دفع الثقل بالخجميؽ، رفع الحراعيؽ بالثقل مؽ أمام الخأس، الجمؾس مؽ الخقؾد الؾثب 
والخكبتيؽ مثشيتيؽ، مج عزلات الغيخ(، ومجسؾعة مؽ الاختبارات السيارية )سخعة السحاورة، القجرة 

الخمية عمى التحكؼ والخشاقة، سخعة التسخيخ واستلام الكخة، دقة التسخيخ بيج واحجة مؽ أعمى اليجف، 

https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D8%AF+%D8%B2%D8%BA%D9%84%D9%88%D9%84
https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D8%AF+%D8%B2%D8%BA%D9%84%D9%88%D9%84
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ميدان )الحخة، الترؾيب الجانبي، سخعة ودقة الترؾيب(، ومجسؾعة مؽ الأدوات والأجيدة 
إلكتخوني، كخات طبية، رستاميتخ، أثقال، دمبمد، حائط مجرج، صافخة، أقساع، شخيط قياس، ساعة 

-إيقاف(. وتؾصمت الشتائج إلى وجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ قياسات البحث الثلاثة )القبمي
سشة لرالح الكياس  06البعجي( في الستغيخات البجنية قيج البحث لشاشئ كخة الدمة تحت -لبيشيا

البعجي. واختتؼ البحث بتقجيؼ مجسؾعة مؽ التؾصيات مشيا: ضخورة تذجيع استخجام تجريبات 
 .بيلاتذ في البخامج التجريبية للاعبي كخة الدمة

 ثانيا : الجراسات الأجشبية 

( بعشهان تأثيخ أربعة 0200()02) Tom Barenosikهسيك وأخخون تهم باريشدراسة -0
، واستيجفت الجراسة التعخف عمى  أسابيع من تجريبات البيلاتذ عمى مكهنات الجدم لجى الفتيات

تأثيخ استخجام تجريبات البيلاتذ لسجة أربعة أسابيع ، واستخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي بترسيؼ 
سشة، والسجسؾعة  00فتاه أعسارىؽ لا تتجاوز  04اىسا تجخيبية قؾاميا السجسؾعتيؽ حيث كانت إحج

فتاة تحت نفذ الدؽ وبحلػ يكؾن إجسالي عيشة البحث ثلاثيؽ فتاة تحت  02الثانية ضابظة قؾاميا 
سشة، وتؼ تظبيق البخنامج التجريبي لتجريبات البيلاتذ عمى السجسؾعة التجخيبية لسجة أربعة  00سؽ 

أىؼ نتائج البحث أن تجريبات البيلاتذ أدت إلى نقص الؾزن وتحديؽ الشبض  أسابيع ، وكانت
 (.04وضغط الجم )

( بعشهان تأثيخ تسخيشات البيلاتذ عمي القهة العزمية 0222( )00) Sabireسابيخ دراسة  -9
، إستيجفت الجراسة التعخف عمي تأثيخ تسخيشات والجحع والتحسل والسخونة والهزن لمديجات

عمي قؾة عزلات البظؽ والغيخ والتحسل العزمي والسخونة، إستخجام الباحثيؽ السشيج البيلاتذ 
سيجة، وكانت أىؼ نتائج البحث أن  91التجخيبي وذلػ عمي عيشة مؽ الديجات البالغات قؾاميا  

إستخجام تسخيشات البيلاتذ كان ليا تأثيخاً إيجابياً عمي كل مؽ القؾة العزمية لعزلات البظؽ 
الإليتيؽ، وزيادة القجرة والتحسل والسخونة لجي الديجات البالغات وذلػ بغض الشغخ عؽ والغيخ و 

 عجم تغيخ الشدب السئؾية لشدبة الجىؾن و وزن الجدؼ تغيخاً كبيخاً.

 التعميق عمى الجراسات الدابقة

تشاول الباحثؾن الجراسات الدابقة بالبحث الحالي وقج استفاد الباحثؾن مشيا  في صياغة مذكمة 
استخجام السشيج التجخيبى، وطبقت عمى عيشة مؽ اللاعبيؽ البحث الحالي، وقج اتفقت الجراسات إلى 

،  ، كسا تعخف الباحثؾن عمى أندب الؾسائل لجسع البيانات، الستسثمة في الأجيدة والأدوات
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الأستسارات ، الأختبارات وفى ضؾء ما أسفخت اليو الجراسات الدابقة أمكؽ لمباحثؾن مشاقذة وتفديخ 
 نتائج البحث الحالي.

 خصة و اجخاءات البحث:

 مشهج البحث : -

استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبى نغخا لسلائستو لظبيعة البحث الحالي باستخجام الترسيؼ التجخيبى 
 ىسا تجخيبية والاخخي ضابظة باتباع الكياس القبمى والبعجى لكلا السجسؾعتيؽ. لسجسؾعتيؽ احجا 

 مجتسع وعيشة البحث :

اختار الباحثؾن عيشة البحثث مثؽ  أشتسل مجتسع البحث عمى لاعبات كخة الدمة بسحافغة السشياحيث
( لاعبثة كعيشثة أساسثية تثؼ 91( لاعبثة تثؼ اختيثار )19مجتسع البحث بالظخيقة العسجية وبمغ قؾاميا )

تقديسيؼ إلي مجسثؾعتيؽ متدثاويتيؽ ومتكثافئتيؽ ومتجاندثتيؽ إحثجاىسا تجخبيثة والاخثخي ضثابظة قثؾام 
( لاعبة 9كعيشة أستظلاعية، وتؼ أستبعاد )(  لاعبات 01( لاعبات، ثؼ تؼ إستخجام )01كلًا مشيؼ )

 .لعجم انتغاميؽ داخل التجريب
 (0ججول )

 تهصيف العيشة 
 

 السجتسع
  العيشة الأساسية

 العيشة الأستصلاعية
 

 السجسهعة التجخبية السجسهعة الزابصة السدتبعج
20 02  02 02 0 

 

 اعتجالية تهزيع أفخاد عيشة البحث :

الخاصة بعيشة البحث وذلػ بإيجاد معاملات الالتؾاء قبل بجء تظبيق البخنامج تؼ إجخاء الكياسات 
التجريبي السقتخح ، وذلػ لزسان الاعتجالية في متغيخات البحث والتي قج تؤثخ عمي نتائج البحث 

 ( يؾضح ذلػ9وذلػ في جسيع متغيخات البحث ، والججول التالي )

 

 

 

 



 

 

  الجزء السابع2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 133 - 

 (0ججول )
 السعياري ومعامل الالتهاء لمسجسهعة الزابصةالستهسط الحدابي والانحخاف 
 (02في الستغيخات قيج البحث                  )ن =                                 

الستهسط  الاختبار
 الحدابي

الانحخاف  الهسيط
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الستغيخات 
 البجنية

 1.00- 1.32 94.21 94.16 رفع الجحع
 0.53 1.33 03.31 03.69 أماماً أسفل من الهقهف عمى الرشجوق ثشي الجحع 

 1.11 0.11 27.11 27.11 وقهف مدك عرا الجسباز
 0.13- 0.02 92.11 91.41 م02مخات"  2حخكات القجمين "

 ( ما يمي :9يتزح مؽ ججول )

ث أن قيؼ معاملات الالتؾاء لمسجسؾعة الزابظة في الستغيخات قيج البحث قج تخاوحت ما بيؽ       
( وىحا يذيخ إلى أن التؾزيعات تقتخب مؽ  1( أي أنيا انحرخت ما بيؽ ) 0.53،  0.13-)

 الاعتجالية في جسيع متغيخات البحث ، مسا يجل عمى اعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث .

 (2)ججول 
 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتهاء لمسجسهعة التجخيبية

 (02في الستغيخات قيج البحث                        )ن =                                      

 الاختبار
الستؾسط 
الانحخاف  الؾسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتؾاء

الستغيخات 
 البجنية

 1.75- 0.05 95.11 94.49 الجحعرفع 
 1.44 1.33 04.11 04.09 ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ الؾقؾف عمى الرشجوق 

 0.52 4.19 23.11 26.31 وقؾف مدػ عرا الجسباز
 1.11 0.11 91.11 91.11 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 ( ما يمي :1يتزح مؽ ججول )

ث أن قيؼ معاملات الالتؾاء لمسجسؾعة التجخيبية في الستغيخات قيج البحث قج تخاوحت ما بيؽ       
( وىحا يذيخ إلى أن التؾزيعات تقتخب مؽ  1( أي أنيا انحرخت ما بيؽ ) 0.52،  1.75-)

 الاعتجالية في جسيع متغيخات البحث ، مسا يجل عمى اعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث .
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 (2ججول )
 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتهاء لمسجسهعتين الزابصة والتجخيبية

 (02في الستغيخات قيج البحث                    )ن =                                      

 الاختبار

 التجخيبية  الزابصة 

الستؾسط 
الأنحخاف  الؾسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الألتؾاء

الستؾسط 
الإنحخاف  الؾسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الألتؾاء

الستغيخات 
 البجنية

 0.97- 1.17 27.00 94.49 0.11- 0.54  26.40 94.16 رفع الجحع
ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ 

  15.50 03.69 الؾقؾف عمى الرشجوق 
0.55 1.75 04.09 16.00  

0.55 0.66 

 1.74 6.02 45.00 26.31 0.00 1.00 49.00 27.11 وقؾف مدػ عرا الجسباز
 0.00 1.00 23.00 91.11 1.05- 1.14 24.00 91.41 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 ( ما يمي :2يتزح مؽ ججول )
-ث أن قيؼ معاملات الالتؾاء لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الستغيخات قيج البحث قج تخاوحت مثا بثيؽ )

( وىحا يذيخ إلى أن التؾزيعات تقتخب مؽ الاعتجالية فثي  1( أي أنيا انحرخت ما بيؽ ) 1.06،  1.35
 .جسيع متغيخات البحث ، مسا يجل عمى اعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث 

 تكافؤ مجسهعتي البحث :
قام الباحثؾن بالتأكج مؽ تكافؤ أفخاد السجسؾعتيؽ فى ضؾء الستغيخات البجنية والسيارية قيج 

 . البحث ، وفيسا يمي عخض لمشتائج التي أسفخت عشيا نتائج تكافؤ السجسؾعتيؽ
 (0ججول )

 دلالة الفخوق بين القياسين القبميين لمسجسهعتين الزابصة والتجخيبية 
 (02في الستغيخات قيج البحث                    )ن =                                   

 الاختبار
 التجخيبية الزابصة

الستؾسط  (Zقيسة )
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾسط 
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستغيخات 
 البجنية

 1.19 97.11 3.61 94.49 94.11 3.91 94.16 رفع الجحع
ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ 

 1.62 10.31 4.11 04.09 91.31 2.51 .03 الؾقؾف عمى الرشجوق 

 1.31 93.11 3.11 26.31 11.11 4.11 27.11 وقؾف مدػ عرا الجسباز
 1.66 91.31 2.51 91.11 10.31 4.11 91.41 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 0.02( = 2.20) 2..0( = 2.20) ( الججولية عشج مدتهي Zقيسة )
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 ( ما يمي :3يتزح مؽ ججول )

ث تؾجج فخوق غيخ دالة إحرائياً بيؽ مجسؾعتي البحث الزابظة والتجخيبية في جسيع الستغيثخات قيثج 
 البحث ، مسا يذيخ إلي تكافئيسا في تمػ الستغيخات .

 : وسائل جسع البيانات 
 أولًا : السخاجع العخبية والأجشبية : 

الباحثؾن بالاطلاع عمى السخاجع العمسية الستخررة والسختبظة بسجال البحث للاستفادة قام 
 مشيا عشج إجخاء ىحا البحث .

 ثانياً : الأجهدة العمسية والأدوات :
 لقياس الصهل والهزن . Restameter Pe 3000رستاميتخ جهاز  -
 مخاتب أسفشجية  ،  عري ، اشهاق ، حبال . -
 ومهانع مختمفة الارتفاعات  .مقاعج سهيجية وصشاديق  -
-  Pilates Bar kit with Resistance Bands  ) بار بيلاتذ( 
-  Pilates Hand Weights )أوزان يج بيلاتذ( 
-  Pilates Ankle Weights )أوزان كاحل بيلاتذ( 

 ثالثاً : الاختبارات قيج البحث :

 الاختبارات البجنية والسهارية قيج البحث   :

خ العجيج مؽ الاختبارات البجنية التي تكيذ القجرات البجنية السختبظة بكخة قام الباحثؾن بحر
الدمة، بالإضافة إلى حرخ الاختبارات السيارية التي تكيذ الستغيخات السيارية  قيج البحث، وذلػ 

(، 1(، )0مؽ خلال السدح السخجعي لمعجيج مؽ السخاجع العمسية في الكياس والتقؾيؼ وكخة الدمة )
( عذخة مؽ الأساتحة الستخرريؽ في كخة 01( ثؼ تؼ وضعيا في استسارة لعخضيا عمى )01(،)7)

% 61الدمة والتجريب الخياضي والكياس والتقؾيؼ ، وقج اشتخط الباحثؾن ندبة اتفقاق لا تقل عؽ 
 ومؽ خلال ىحا الإجخاء تؼ التؾصل إلى الاختبارات البجنية والسيارية قيجالبحث

 ( 2وهي:     )مخفق  الأختبارات البجنية  -

 أختبار رفع الجحع . .1
 أختبار ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ الؾقؾف عمى الرشجوق  .2
 أختبار وقؾف مدػ عرا الجسباز. .3
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 (2الأختبارات السهارية وهي:     )مخفق   -

 أختبار حخكات القجميؽ  .1
 :السعاملات العمسية للاختبارات البجنية قيج البحث

 الرجق : -أ

لحدثثاب صثثجق الاختبثثارات اسثثتخجم البثثاحثؾن صثثجق التسثثايد ، حيثثث قثثام البثثاحثؾن بتظبيثثق 
( لاعبثثثات ، وتثثثؼ تقدثثثيسيؽ إلثثثى مجسثثثؾعتيؽ 4ىثثثحه الاختبثثثارات عمثثثي العيشثثثة الاسثثثتظلاعية وعثثثجدىا )

أحثثجاىسا مثثؽ السسيثثدات ذو السدثثتؾي العثثالي فثثى كثثخة الدثثمة والاخثثخي أقثثل مدثثتؾي ، ثثثؼ قثثام البثثاحثؾن 
 ( .3الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ ، ويؾضح ذلػ ججول ) بحداب دلالة

 (2ججول )
 دلالة الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي في الاختبارات البجنية 

 (02قيج البحث بصخيقة ويمكهكدهن اللابارومتخي                  )ن=                         

 0.02( = 2.20) 2..0( = 2.20الججولية عشج مدتهي )( Zقيسة )

 (2.20** دال عشج مدتهي )    (2.20* دال عشج مدتهي )

 ( ما يمي :4يتزح مؽ ججول )
ثثثث تؾجثثثج فثثثخوق دالثثثة إحرثثثائياً بثثثيؽ اللاعبثثثات السسيثثثدات والأقثثثل تسيثثثداً فثثثي كثثثخة الدثثثمة فثثثي اختبثثثارات 
الستغيخات البجنية ولرالح اللاعبيؽ السسيديؽ ، مسا يجل عمى صجق الاختبثارات قيثج البحثث وقثجراتيا 

 عمي التسيد بيؽ السجسؾعتيؽ السختمفتيؽ . 
 
 

وحجة  الستغيخات 
 القياس

 البعجيالقياس  القياس القبمي
الفخوق بين 
 الستهسصين

قيسة )ت( 
 السحدهبة

ندبة 
التحدن 
 السئهية

الجلالة 
الستهسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 دال %0.22 0.02 2.20- 0.02 02.02 0.02 02.22 عجد رفع الجحع
أماماً       ثشي الجحع

أسفل من الهقهف 
 عمى الرشجوق 

 0.22 2.22- 0.22 02.02 0422 00.20 عجد
2.02% 

 دال

عرا وقهف مدك 
 دال %00.02 0.22 2.0 2.02 20.22 0..2 22..2 سم الجسباز
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 الثبات : -ب
ن باستخجام طخيقة تظبيثق الاختبثار وإعثادة تظبيقثو ، حيثث قامثت لحداب الثبات قام الباحثؾ 

( لاعبثثات ، ثثثؼ إعثثادة 4بثثإجخاء التظبيثثق الأول للاختبثثارات عمثثي العيشثثة الاسثثتظلاعية البثثالغ عثثجدىؼ )
تظبيق الاختبارات لمسخة الثانية عمي ذات العيشة بفارق ثلاثة أيام بيؽ التظبيق الأول والتظبيق الثاني 

 ( . 5حداب معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ ، يؾضح ذلػ ججول )، ثؼ قامؾا ب
 (2ججول )

 معامل الارتباط بين التصبيق الأول والتصبيق الثاني لمعيشة قيج البحث
 (02في حخكات القجمين                      )ن =                                   

 الاختبار
 التصبيق الثاني التصبيق الأول

الستؾسط  رقيسة 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 **1.71 0.11 91.05 0.57 91.11 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "
 02..2( = 2.20) 2.200( = 2.20قيسة )ر( الججولية عشج مدتهي )

 (2.20** دال عشج مدتهي )    (2.20* دال عشج مدتهي )

 ( ما يمي :5)يتزح مؽ الججول  

ث تخاوحت قيؼ معاملات الارتباط بيؽ التظبيق الأول والتظبيق الثاني لمعيشثة قيثج البحثث فثى اختبثارات 
( ، مسثا يثجل عمثي أن الاختبثارات السختثارة ذات معثاملات 1.74:  1.79الستغيخات البجنية ما بيؽ )

 ثبات عالية .

 السعاملات العمسية للاختبارات السهارية قيج البحث:

 الرجق : -أ

لحدثثاب صثثجق الاختبثثارات اسثثتخجم البثثاحثؾن صثثجق التسثثايد ، حيثثث قثثام البثثاحثؾن بتظبيثثق 
( لاعبثات ، وتثؼ تقدثيسيسا إلثى مجسثؾعتيؽ أحثجاىسا 4ىحه الاختباعمي العيشة الاستظلاعية وعجدىا )

اب مثثؽ السسيثثدات ذو السدثثتؾي العثثالي فثثي كثثخة الدثثمة والاخثثخي أقثثل مدثثتؾي ، ثثثؼ قثثام البثثاحثؾن بحدثث
 ( .6دلالة الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ ، ويؾضح ذلػ ججول )
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 (2ججول )
 دلالة الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي في الاختبارات البجنية 

 (02)ن=     قيج البحث بصخيقة ويمكهكدهن اللابارومتخي                                     

 0.02( = 2.20) 2..0( = 2.20الججولية عشج مدتهي )( Zقيسة )

 (2.20** دال عشج مدتهي )    (2.20* دال عشج مدتهي )

 ( ما يمي :6يتزح مؽ ججول )
حخكثات ث تؾجج فثخوق دالثة إحرثائياً بثيؽ اللاعبثات السسيثدات والأقثل تسيثداً فثي كثخة الدثمة فثي اختبثار 

عمثثى صثثجق الاختبثثارات قيثثج البحثثث وقثثجراتيا عمثثي  ولرثثالح اللاعبثثيؽ السسيثثديؽ ، مسثثا يثثجلالقثثجميؽ 
 التسيد بيؽ السجسؾعتيؽ السختمفتيؽ . 

 الثبات : -ب

لحداب الثبات قام الباحثؾن باستخجام طخيقة تظبيثق الاختبثار وإعثادة تظبيقثو ، حيثث قامثت 
عبثات ( لا4عمي العيشة الاستظلاعية البالغ عجدىؼ )حخكات القجميؽ بإجخاء التظبيق الأول لاختبار 

، ثثثثؼ إعثثثادة تظبيثثثق الاختبثثثار لمسثثثخة الثانيثثثة عمثثثي ذات العيشثثثة بفثثثارق ثلاثثثثة أيثثثام بثثثيؽ التظبيثثثق الأول 
 ( 7والتظبيق الثاني ، ثؼ قامت بحداب معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ ويؾضح ذلػ ججول )

 (.ججول )
 معامل الارتباط بين التصبيق الأول والتصبيق الثاني لمعيشة قيج البحث

 (02في حخكات القجمين                      )ن =                                   

 الاختبار
 التصبيق الثاني التصبيق الأول

الستؾسط  قيسة ر
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 **1.71 0.11 91.05 0.57 91.11 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 02..2( = 2.20) 2.200( = 2.20قيسة )ر( الججولية عشج مدتهي )

 (2.20** دال عشج مدتهي )    (2.20* دال عشج مدتهي )

وحجة  الستغيخات
 القياس

 القياس البعجي القياس القبمي
الفخوق بين 
 الستهسصين

قيسة )ت( 
 السحدهبة

ندبة 
التحدن 
 السئهية

الجلالة 
الستهسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 2حخكات القجمين "
  2..2 0.0 0.22 00.22 .0.2 02.22 ثانية م02مخات" 

 دال 0.22%
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 ( ما يمي :01يتزح مؽ الججول ) 
ث تخاوحت قيؼ معاملات الارتباط بيؽ التظبيق الأول والتظبيق الثاني لمعيشة قيج البحث في اختبارات 

 ، مسا يجل عمي أن الاختبارات السختارة ذات معاملات ثبات عالية . (1.71الستغيخات السيارية )
 (0قيج البحث  مخفق)  Pilatesرابعا : تجريبات البيلاتذ 

لتظؾيخ الخشاقة التفاعمية ولتحديؽ مدتؾى اداء  Pilates البيلاتذلترسيؼ مجسؾعة مؽ تجريبات 
لمعيشة قيج البحث، قام الباحثؾن بالاطلاع عمى العجيج مؽ السخاجع العمسية الستغيخات البجنية  

الستخررة وكحلػ الجراسات الدابقة والسقابلات الذخرية )أساتحة متخرريؽ ومجربيؽ( لمتعخف 
عمى مجى مشاسبة تمػ التجريبات مؽ حيث مجة استسخار البخنامج السقتخح وتؾزيع السجة الإجسالية 

 لؾحجات في الأسبؾع وزمؽ الؾحجة اليؾمية. لمبخنامج وعجد ا
 الهجف العام من التجريبات :

 لمعيشة قيج البحثالقجميؽ لتظؾيخ السخونة  وحخكات  Pilates البيلاتذتجريبات تيجف 
 الغخض مؽ التجريبات :

 إلى تحقيق الأغخاض التالية : Pilates البيلاتذتجريبات تدعى        
 .الستغيخات البجنيةوتحديؽ مدتؾى اداء  الستغيخات البجنيةاكتداب الييشة قيج البحث بعض  -أ

 قيج البحث. لمستغيخات البجنيةأن يتسكؽ أفخاد العيشة مؽ تظبيق الأداء الرحيح -ب
 . Pilates البيلاتذتجريبات اكتداب العيشة القجرة عمي التفاعل مع محتؾي  -ج

 بو عمى التحكؼ في مدتؾي أدائو .أن يتؼ مداعجة اللاع-ه 
 أن يتؼ تشسية فيؼ اللاعبو لمحخكة التي تقؾم بيا .-و
 أن يتؼ إتاحة الفخصة لمعيشة قجي البحث للابتكار . -ز
 أن يتؼ مداعجة العيشة قيج البحث عمى الانتباه والتخكيد . -ح

 الأسذ التي تؼ مخاعاتيا عشج أعجاد وترسيؼ التجريبات : 
 بترسيؼ البخنامج بعج الاستشاد إلى الأسذ العمسية التالية :الباحثؾن قام 

 مخاعاة مبجأ التشؾع في أداء التسخيشات داخل الؾحجة.
 إتباع مبجأي التجرج مؽ الديل إلي الرعب ومؽ البديط إلي السخكب.

 الاستخشاد بشتائج الجراسات الدابقة عشج وضع البخنامج.
 الفشية .مشاسبة السحتؾي للإمكانات والقجرات 

 تؾفيخ الإمكانيات الفشية وترسيؼ الأدوات والأجيدة السختمفة .
 مخونة التشفيح والتظبيق بسا يتشاسب والؾضع الحالي لعيشة البحث.
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 تؾافخ عشرخ التذؾيق والججية لمتجريبات السقتخحة قيج البحث.
 مخاعاة مبجأ الفخوق الفخدية والتشؾع في التجريبات داخل الؾحجة التجريبية.

 تؾافخ عشرخ التذؾيق والججية واثارة حساس اللاعبات لمتجريبات السقتخحة.
 مخاعاة تذابو شكل أداء التجريبات السقتخحة مع طبيعة الأداء التخرري.

أن تكؾن فتخة الخاحة بيؽ التجريبات داخل الجخعة التجريبية كافية لؾصؾل أفخاد عيشة البحث لمخاحة 
 السشاسبة.

 ق( تكؾن خارج زمؽ الؾحجة التجريبية. 03: 01التيجئة مؽ )تخاوح زمؽ الإحساء و 
 مشاسبة الأحسال السؾضؾعة لقجرات اللاعبيؽ ومخحمتيؼ الدشية.

 مخاعاة استسخارية الارتفاع التجريجي بحسل التجريب.
 مخاعاة التذكيل السشاسب مؽ حيث الحجؼ والذجة وتجشب عاىخة الحسل الحائج.

 : Pilatesالأسذ التي تم مخاعاتها عشج أعجاد وترسيم تجريبات البيلاتذ 
  تبجأ تجريبات البيلاتذPilates .بعج الاحساء الجيج 
 .مخاعاة الجمج بيؽ التخكيد العقمي والتحكؼ في التشفذ أثشاء تقؾية وإطالة العزلات 
  مخاعاة وجؾد قاعجة ارتكاز أثشاء مسارسة تجريبات البيلاتذ.Pilates 
  مخاعاة أداء تجريبات البيلاتذPilates .ببطء وتخكيد عالي 
  مخاعاة السبادئ الدتة لتسخيشات البيلاتذPilates  ،التخكيد، التحكؼ، التشفذ،السخكدية(

 التجفق، الجقة( أثشاء مسارسة التجريبات.
  حخكة تجريبات البيلاتذPilates ( تكخارات.01:3بظيئة والتكخارات ) 

  Pilates البيلاتذيط الدمشي لمبخنامج باستخجام تجريبات التخص -2
 أسابيع. 6مجة البخنامج  .0
 وحجات تجريبية  فى الأسبؾع. 2عجد الؾحجات التجريبية   .9
 وحجة تجريبية . 19عجد الؾحجات الكمية فى البخنامج  .1
 أربعاء (.–الثلاثاء  -الأحج  –أيام التجريب ) الدبت  .2
 دقيقة. Pilates 91زمؽ تجربيات البيلاتذ  .3

 الجراسات الاستصلاعية :
م بإجخاء دراسات 93/0/9192م إلى  91/0/9192قام الباحثؾن في الفتخة مؽ 

 استظلاعية بيجف الآتي :
 .حداب السعاملات العمسية )الرجق ث الثبات( للاختبارات السدتخجمة في الجراسة 
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  تجييد الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الاختبارات والتأكج مؽ صلاحيتيا لإجخاء الاختبارات 
 تجريب السداعجيؽ عمى طخيقة تشفيح الاختبارات لزسان )مؾضؾعية ودقة الكياس( وصحة البيانات . 
  ات تؾزيع العسل وتختيبو وتشغيسو وتشديقو مع السداعجيؽ لزسان حدؽ سيخ العسل أثشاء الاختبار 
  معخفة الدمؽ الحي يدتغخقو كل لاعبو لكل اختبار عمى حجه لتحجيج الدمؽ الحي يدتغخقو في

 جسيع الاختبارات .
  لسحتؾى الؾحجة التجريبية .اللاعبات التأكج مؽ ملائسة البخنامج التجريبي ومجى تفيؼ 
 يشة التعخف عمى الرعؾبات التي مؽ السسكؽ أن تؾاجو الباحثؾن عشج التظبيق عمى الع

 الأساسية ومجى إمكانية التغمب عمى تمػ الرعؾبات .
( لاعبات تؼ اختيارىؼ مؽ خارج 01وقج تؼ إجخاء الجراسة الاستظلاعية عمى عيشة قؾاميا )

 عيشة البحث ولكؽ مساثميؽ ليؼ حيث تؼ تشفيح جسيع الاختبارات والكياسات عمييؼ . 
 وقج أسفخت نتائجها عمى ما يمي :

  الأدوات السدتخجمة وكحا أماكؽ تشفيح الاختبارات والكياسات .صلاحية الأجيدة و 
 . تفيؼ الأيجي السداعجة لظخيقة أداء الاختبارات وكيفية كتابة البيانات 
  صلاحية الاختبارات والكياسات السختارة لمتظبيق عمى عيشة البحث مؽ خلال حداب

 السعاملات العمسية ليحه الاختبارات . 
 لأداء الاختبارات والكياسات السدتخجمة . تحجيج التختيب الدمشي 

 القياس القبمي :
قام الباحثؾن بإجخاء الكياس القبمي في معجلات الشسؾ واختبارات الستغيخات البجنية والسيارية 

م إلى 96/0/9192قيج البحث لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة وذلػ في الفتخة مؽ 
 ؾعتيؽ . م بيجف تحقيق التكافؤ بيؽ السجس11/0/9192

 تشفيح وتصبيق البخنامج التجريبي :
بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية وفي نفذ الؾقت الباحثؾن قام 

الحي كان يظبق فيو البخنامج التقميجي عمي السجسؾعة الزابظة مع ملاحغة أن زمؽ البخنامج الكمى 
مداويا لدمؽ البخنامج السجسؾعة التجخيبية وتؼ تشفيح تجخبة وعجد وحجاتو والأسابيع لمسجسؾعة الزابظة 

وقج تؼ تحجيج أيام التجريب م 11/1/9192إلى م 1/9/9192البحث لكلا السجسؾعتيؽ في الفتخة مؽ 
( 091:71الخسدة في الأسبؾع )الدبت،الأحج،  الثلاثاء ، الأربعاء( و زمؽ الؾحجة التجريبية ما بيؽ )

 ق. 



 

 

  الجزء السابع2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 142 - 

 القياس البعجي :
عج انتياء كلا مؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة مؽ تشفيح البخنامج التجريبي الخاص ب

بكل مشيسا قام الباحثؾن بإجخاء الكياس البعجي في اختبارات الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ قيج 
م وتؼ الكياس البعجي بشفذ طخيقة الكياس 97/2/9192م إلى 95/2/9192البحث في الفتخة مؽ 

 قبمي .ال
 الأسمهب الإحرائي السدتخجم : 

 الستؾسط الحدابي . -
 الؾسيط . -
 الانحخاف السعياري . -
 معامل الالتؾاء . -
 اختبار مان ويتشي اللابارومتخي . -
 معامل الارتباط .  -
 اختبار ويمكؾكدؾن اللابارومتخي . -
 ندبة التحدؽ السئؾية . -

( ، كسا استخجم الباحثؾن 1.10،  1.13وقج ارتزى الباحثؾن مدتؾى دلالة عشج مدتؾى )
 لحداب بعض السعاملات الإحرائية . Spssبخنامج 
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 عخض الشتائج ومشاقذتها:
 نتائج الفخض الأول : والحي يشز عمى :

تهجــج فــخوق دالــة احرــائياً بــين متهســصات القياســات القبميــة والبعجيــة وندــبة التغيــخ 
 لمسجسهعة الزابصة فى الستغيخات البجنية وحخكات القجمين ولرالح القياسات البعجية .

 (02ججول )
دلالة الفخوق الإحرائية بين متهسصي رتب القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابصة قيج 

 (02الستغيخات البجنية وحخكات القجمين )ن = البحث في 

 الاختبار
 البعجي القبمي

الستهسط  (Zقيسة )
 الحدابي

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

الستهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

 *9.11 03.11 1.11 95.01 1.11 1.11 94.16 رفع الجحع
ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ الؾقؾف 

 *9.19 03.11 1.11 04.31 1.11 1.11 03.69 عمى الرشجوق 

 *9.12 1.11 1.11 23.61 03.11 1.11 27.11 وقؾف مدػ عرا الجسباز
 *9.09 1.11 1.11 99.21 03.11 1.11 91.41 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 0.02( = 2.20) 2..0( = 2.20( الججولية عشج مدتهي )Zقيسة )
 (2.20عشج مدتهي ) ** دال    (2.20* دال عشج مدتهي )

 ( ما يمي :01يتزح مؽ ججول )

ثثث تؾجثثج فثثخوق دالثثة إحرثثائياً بثثيؽ متؾسثثظي رتثثب الكياسثثيؽ القبمثثي والبعثثجي لمسجسؾعثثة الزثثابظة قيثثج 
البحثثثث فثثثي الستغيثثثخات البجنيثثثة وحخكثثثات القثثثجميؽ  لرثثثالح الكيثثثاس البعثثثجي ، مسثثثا يذثثثيخ إلثثثى تثثثأثيخ 

نيثثثة وحخكثثثات القثثثجميؽ لثثثجي السجسؾعثثثة الزثثثابظة قيثثثج البخنثثثامج التقميثثثجي فثثثي تحدثثثيؽ الستغيثثثخات البج
 البحث .
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 (00ججول )
 ندب التحدن السئهية بين القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابصة قيج البحث 

 في الستغيخات البجنية وحخكات القجمين

متهسط القياس  الاختبار
 القبمي

متهسط القياس 
 البعجي

ندبة التحدن 
 السئهية

الستغيخات 
 البجنية

 %9.51 95.01 94.16 رفع الجحع
ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ الؾقؾف عمى 

 %2.11 04.31 03.69 الرشجوق 

 %4.31 23.61 27.11 وقؾف مدػ عرا الجسباز

 %3.16 99.21 91.41 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

  ( ما يمي :00يتزح من ججول )

بثثيؽ الكياسثثيؽ القبمثثي والبعثثجي لمسجسؾعثثة الزثثابظة قيثثج البحثثث فثثي ثثث تخاوحثثت ندثثب التحدثثؽ السئؾيثثة 
%( ، مسثثثا يذثثثيخ إلثثثى تثثثأثيخ البخنثثثامج التقميثثثجي فثثثي 4.31% : 9.51الستغيثثثخات البجنيثثثة مثثثا بثثثيؽ )

 تحديؽ الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ لجي السجسؾعة الزابظة قيج البحث .

 تفديخ ومشاقذة نتائج الفخض الأول:
( بأنو تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسثيؽ القبمثي 00ججول )يتزح مؽ 

والبعثثجي لمسجسؾعثثة الزثثابظة قيثثج البحثثث فثثي الستغيثثخات البجنيثثة وحخكثثات القثثجميؽ  لرثثالح الكيثثاس 
البعجي ، مسا يذيخ إلى تأثيخ البخنامج التقميجي في تحديؽ الستغيخات البجنيثة وحخكثات القثجميؽ لثجي 

 الزابظة قيج البحث .السجسؾعة 

ويعثدو البثاحثؾن ىثثحا التقثجم فثثى الستغيثخات البجنيثثة وحخكثات القثثجميؽ قيثج البحثثث إلثى انتغثثام 
أفثثثخاد السجسؾعثثثة الزثثثابظة فثثثى التثثثجريب دون انقظثثثاع وبجافعيثثثة وحسثثثاس لثثثلأداء حيثثثث أن الانتغثثثام 

لتقثثجيؼ أفزثثل أداء  والاسثثتسخار فثثى السسارسثثة بالإضثثافة إلثثى التشثثافذ السدثثتسخ بثثيؽ أفثثخاد السجسؾعثثة
بجنى وميارى كان لو أكبخ الأثخ فى رفثع مدثتؾى الستغيثخات البجنيثة والثحى انعكثذ أثثخه عمثى تظثؾيخ 
الشؾاحي السيارية  " وحخكات القجميؽ "، كحلػ يخجع الباحثؾن ىحا التقجم إلى تشفيح البخنثامج التثجريبى 

تسخيشثات الستجرجثة فثى الرثعؾبة بسثا الستبع فى تثجريب السجسؾعثة الزثابظة وتقجيسثو لسجسؾعثة مثؽ ال
"   " وجـــجى الفـــاتحيتشاسثثثب مثثثع خرثثثائص السخحمثثثة الدثثثشية لعيشثثثة البحثثثث وفثثثى ىثثثحا الرثثثجد يذثثثيخ 

 ( .00: 06( إلى أن التغييخ فى الأداء الحخكي يحجث نتيجة لمتجريب السشتغؼ والسسارسة )9102)
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ـــاربشمي كسثثثا يثثثحكخ  التثثثجريب او أن أي شثثثكل مثثثؽ اشثثثكال  (00م( )0222) Karpenlyك
 التعميؼ يؤثخ ايجابياً في معغؼ القجرات البجنية وبالتالي سيؤثخ عمى الجانب السيارى.

( 0202الدــعجي )  محمدوتتفثق ىثحه الشتثثائج التثى تثؼ التؾصثثل إلييثا مثع نتثثائج دراسثات كثل مثثؽ 
والتثي تؾصثمت نتائجيثا إلثى أن ( ، 02() 0202( ، هـاني الـجيب)2()0202" أحسج فاروق " ) ( 00)

الانتغثثثثام فثثثثى التثثثثجريب كثثثثان لثثثثو أكبثثثثخ الأثثثثثخ عمثثثثى تحدثثثثؽ مدثثثثتؾى الأداء البثثثثجني والسيثثثثارى لمسجسؾعثثثثة 
 الزابظة.   

( تثثخاوح ندثثثب التحدثثؽ السئؾيثثثة بثثيؽ الكياسثثثيؽ القبمثثي والبعثثثجي 00كسثثا يتزثثثح مثثؽ جثثثجول )
%( ، مسثثا يذثثيخ 4.31% : 9.51لمسجسؾعثثة الزثثابظة قيثثج البحثثث فثثي الستغيثثخات البجنيثثة مثثا بثثيؽ )

إلى تأثيخ البخنامج التقميجي في تحديؽ الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ لجي السجسؾعثة الزثابظة 
 قيج البحث .

ويعدو الباحثؾن ذلػ التحدؽ فثى الشدثب السئؾيثة لشتثائج الستغيثخات البجنيثة وحخكثات القثجميؽ  
تحدثثثثيؽ متغيثثثثخات البشيثثثثة البجنيثثثثة والسياريثثثثة لثثثثجي قيثثثثج البحثثثثث إلثثثثى أن البخنثثثثامج التقميثثثثجي أدى إلثثثثى  

السجسؾعة الزابظة قيج البحثث حيثث تخاوحثت  ندثب التحدثؽ السئؾيثة بثيؽ الكياسثيؽ القبمثي والبعثجي 
% : 9.51لمسجسؾعثثثثة الزثثثثابظة قيثثثثج البحثثثثث فثثثثي الستغيثثثثخات البجنيثثثثة وحخكثثثثات القثثثثجميؽ مثثثثا بثثثثيؽ )

ي فثثى تحدثثيؽ الستغيثثخات البجنيثثة وحخكثثات %( ، مسثثا يذثثيخ إلثثى مثثجى تثثأثيخ البخنثثامج التقميثثج4.31
 القجميؽ قيج البحث لجي السجسؾعة الزابظة قيج البحث .

تهجج فخوق دالة احرـائياً بـين "  وبيحا يكؾن قج تحقق الفخض الأول والحي يشص عمى أنو
متهســصات القياســات القبميــة والبعجيــة وندــبة التغيــخ لمسجسهعــة الزــابصة فــى الستغيــخات البجنيــة 

 ت القجمين ولرالح القياسات البعجية .وحخكا
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 نتائج الفخض الثاني : والحي يشز عمى :

تهجــج فــخوق دالــة احرــائياً بــين متهســصات القياســات القبميــة والبعجيــة وندــبة التغيــخ 
 لمسجسهعة التجخيبية فى الستغيخات البجنية وحخكات القجمين ولرالح القياسات البعجية . 

 (00ججول )
الفخوق الإحرائية بين متهسصي رتب القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية قيج دلالة 

 (02البحث في الستغيخات البجنية وحخكات القجمين )ن = 

 الاختبار
 البعجي القبمي

الستؾسط  (Zقيسة )
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾسط 
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

 *9.19 03.11 1.11 96.12 1.11 1.11 94.49 رفع الجحع
ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ الؾقؾف عمى 

 *9.12 03.11 1.11 05.11 1.11 1.11 04.09 الرشجوق 

 *9.19 1.11 1.11 29.41 03.11 1.11 26.31 وقؾف مدػ عرا الجسباز
 *9.14 1.11 1.11 90.11 03.11 1.11 91.11 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 0.02( = 2.20) 2..0( = 2.20( الججولية عشج مدتهي )Z) قيسة
 (2.20** دال عشج مدتهي )    (2.20* دال عشج مدتهي )

 ( ما يمي :09يتزح مؽ ججول )
ثثث تؾجثثج فثثخوق دالثثة إحرثثائياً بثثيؽ متؾسثثظي رتثثب الكياسثثيؽ القبمثثي والبعثثجي لمسجسؾعثثة التجخيبيثثة قيثثج 
البحث في الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ لرالح الكياس البعجي ، مسا يذيخ إلى تأثيخ البخنامج 

جسؾعثثثة قيثثثج القثثثائؼ عمثثثي اسثثثتخجام تثثثجريبات الثثثبلاتذ بثثثأدوات فثثثي تحدثثثيؽ الستغيثثثخات البجنيثثثة لثثثجي الس
 البحث .
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 (02ججول )
 ندب التحدن السئهية بين القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية قيج البحث 

 في الستغيخات البجنية وحخكات القجمين

متؾسط الكياس  الاختبار
 القبمي

متؾسط الكياس 
 البعجي

ندبة التحدؽ 
 السئؾية

الستغيخات 
 البجنية

 %3.11 96.12 94.49 رفع الجحع
ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ الؾقؾف عمى 

 %5.19 05.11 04.09 الرشجوق 

 %09.04 29.41 26.31 وقؾف مدػ عرا الجسباز

 %6.51 90.11 91.11 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 ( ما يمي :01يتزح مؽ ججول )

ثثث تخاوحثثت ندثثب التحدثثؽ السئؾيثثة بثثيؽ الكياسثثيؽ القبمثثي والبعثثجي لمسجسؾعثثة التجخيبيثثة قيثثج البحثثث فثثي 
%( ، مسا يذيخ إلثى تثأثيخ البخنثامج 09.04% : 3.11الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ ما بيؽ )

ــيلاتذالقثثائؼ عمثثي اسثثتخجام تثثجريبات  بثثأدوات فثثي تحدثثيؽ الستغيثثخات البجنيثثة وحخكثثات  Pilates الب
 القجميؽ لجي السجسؾعة قيج البحث .

 تفديخ ومشاقذة نتائج الفخض الثاني:

( بأنثثو تؾجثثج فثثخوق دالثثة إحرثثائياً بثثيؽ متؾسثثظي رتثثب الكياسثثيؽ  01يتزثثح مثثؽ جثثجول ) 
القبمثثثي والبعثثثجي لمسجسؾعثثثة التجخيبيثثثة قيثثثج البحثثثث فثثثي الستغيثثثخات البجنيثثثة وحخكثثثات القثثثجميؽ لرثثثالح 

  Pilates البثثيلاتذالكيثثاس البعثثجي ، مسثثا يذثثيخ إلثثى تثثأثيخ البخنثثامج القثثائؼ عمثثي اسثثتخجام تثثجريبات 
 ي تحديؽ الستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ لجي السجسؾعة قيج البحثبأدوات ف

التي تؼ التخظيط  Pilates البيلاتذتجريبات ويعدو الباحثؾن تمػ الشتيجة إلى تأثيخ 
تسثمت  والإعجاد ليا بذكل عمسي مسشيج  يخجم جسيع الستظمبات البجنية لخياضة كخة الدمة  والتى

في مجسؾعة مؽ التجريبات لتشسية الستغيخات البجنية  وحخكات القجميؽ قيج البحث  ، حيث راعى 
الباحثؾن عشج ترسيؼ واختيار التجريبات قيج البحث أن يكؾن ىشاك تشؾع وتخكيب وتعجدية تسثمت أن 

ى  مسا ساىؼ في تكؾن تمػ التجريبات متجرجو مؽ حيث الديؾلة والرعؾبة في الأداء البجني والسيار 
تداعج اللاعبو عمى تغيخ أوضاع  Pilates البيلاتذزيادة تخكيد الإنتباة ، كسا أن تجريبات 

 جدسيا بشاءا عمي مثيخ ججيج يغيخ لو فجأه أثشاء الأداء )التسخيؽ( وتغييخ الإتجاه  .
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ريبات تثثجإلثثى تثثأثيخ  وحخكثثات القثثجميؽذلثثػ التحدثثؽ فثثى الستغيثثخات البجنيثثة البثثاحثؾن كسثثا يعثثدو 
والتثثي تتشاسثثب مثثع السخحمثثة الدثثشية قيثثج البحثثث وتكثثخار الأداء لسثثخات كثيثثخة وبكفثثاءة   Pilates البــيلاتذ

عاليثثة ىثثحا بالإضثثافة إلثثى تشثثؾع وتعثثجد تمثثػ التثثجريبات كؾنيثثا أحثثج الاتجاىثثات الحجيثثثة لتظثثؾيخ الأداء فثثي 
يثجمج  Pilates البـيلاتذيبات تثجر نحثؾ الأداء ، أي أن اللاعبثات رياضة كثخة الدثمة لإسثتثارتيا دوافثع 

فييثثا الإدراك الحثثثذ حخكثثثي والقثثجرة عمثثثى اتخثثثاذ القثثثخارات لتغييثثخ الاتجثثثاه بدثثثخعة وىثثحا مثثثؽ أىثثثؼ متظمبثثثات 
الأداء فى رياضثة كثخة الدثمة، فلاعثب كثخة الدثمو يحتثاج السخونثة فثى تغييثخ اتجاىاتثو أثشثاء الأداء، ويثؤدي 

ن تغييثثخ الإتجثثاه مثثختبط بثثبعض السثيثثخات الخارجيثثة جسيثثع ميثثارات المعبثثة تحثثت ضثثغط الثثدمؽ، ونغثثخاً لأ
السختمفثة كحخكثة )الدميثل ث السشثافذ ث الكثخة( داخثل السمعثب، والتثي يتغيثخ بشثاء عمييثا الكثيثخ مثؽ القثخارات 

عميثثثو فحثثثجث تظثثثؾر الخؤيثثثة   Pilates البـــيلاتذتثثثجريبات التثثثي تتخثثثحىا اللاعبثثثو وىثثثحا مثثثا تثثثؼ ترثثثسيؼ 
 فى الأداء السيارى .الجانبية فكان ىشاك تحدؽ واضح 

ــيلاتذكسثثا يعثثدو البثثاحثؾن تمثثػ الشتيجثثة أيزثثا إلثثى أن تثثجريبات  تجسثثع بثثيؽ   Pilates الب
أكثثثخ مثثؽ عشرثثخ مثثؽ عشاصثثخ المياقثثة البجنيثثة التثثي تحتاجيثثا لاعبثثة كثثخة الدثثمو والتثثي تدثثاعجه عمثثي 

تعسثل فثي  Pilates البيلاتذالتسيد والتقجم مثل السخونة وسخعو رد الفعل والتؾافق كسا أن تجريبات 
السخاكثثد السختمفثثة فثثي كثثخة الدثثمة فيثثي تدثثاعج فثثي إكدثثاب الفثثخد العجيثثج مثثؽ الرثثفات البجنيثثة الخاصثثة 

 .واليامو للاعبة كخة الدمو 

( 0202" ) سـارة زغمـهل"  وتتفق ىحه الشتائج التى تؼ التؾصل إلييا مثع نتثائج دراسثات كثل
 Tom Barenosik(  تـــهم باريشهســـيك وأخـــخوون 02( )0202(مشـــة الله عبـــجالخالق  ) 2)
والتثثي تؾصثثمت نتائجيثثا أن ىشثثاك اتفثثاق عمثثى فاعميثثة Sabire (0222()00 ) ( ســابيخ02( )0200)

 عمى الشؾاحي البجنية والسيارية قيج أبحاثيؼ.  Pilates البيلاتذتجريبات 

( تثثثثخاوح ندثثثثب التحدثثثثؽ السئؾيثثثثة بثثثثيؽ الكياسثثثثيؽ القبمثثثثي 09كسثثثثا يتزثثثثح مثثثثؽ جثثثثجول )
والبعثثثجي لمسجسؾعثثثة التجخيبيثثثة قيثثثج البحثثثث فثثثي الستغيثثثخات البجنيثثثة وحخكثثثات القثثثجميؽ مثثثا بثثثيؽ 

%( ، مسثثثثا يذثثثثيخ إلثثثثثى تثثثثأثيخ البخنثثثثامج القثثثثثائؼ عمثثثثي اسثثثثتخجام تثثثثثجريبات %09.04 : 3.11)
ستغيخات البجنية وحخكات القجميؽ لجي السجسؾعثة قيثج بأدوات في تحديؽ ال Pilatesالبيلاتذ 
 البحث .

وحخكثات كسا يعدو الباحثؾن ذلػ التحدؽ فى الشدب السئؾية لشتائج الستغيخات البجنية 
ـــيلاتذقيثثثج البحثثثث لتثثثجريبات القثثثجميؽ  والتثثثي أثثثثخت برثثثؾرة إيجابيثثثة عمثثثى الأداء   Pilates الب

ث، لإشثتساليا عمثي أشثكال متشؾعثة لثخدود الأفعثال البجني والفشي للاعبات كخة الدمة عيشة البح

https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D8%AF+%D8%B2%D8%BA%D9%84%D9%88%D9%84
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الستغيخة وغيخ الثابتة والتي تتظمب مؽ اللاعبو تغييثخ السكثان والدثخعة والاتجثاه أثشثاء الحخكثة 
عشثثثج أداء السيثثثارات ، حيثثثث تخاوحثثثت ندثثثب التحدثثثؽ السئؾيثثثة بثثثيؽ الكياسثثثيؽ القبمثثثي والبعثثثجي 

% 3.11)مثا بثيؽ وحخكثات القثجميؽ البجنيثة  لمسجسؾعة التجخيبية قيج البحث فثي متغيثخات البشيثة
وحخكثات ، مسا يذثيخ إلثى تثأثيخ البخنثامج السقتثخح فثى تحدثيؽ الستغيثخات البجنيثة %( 09.04: 

 لجي السجسؾعة التجخيبية قيج البحث .القجميؽ 

تهجـج فـخوق دالـة احرـائياً بـين وبيحا يكثؾن قثج تحقثق الفثخض الثثانى  والثحي يثشص عمثى أنثو " 
اســات القبميــة والبعجيــة وندــبة التغيــخ لمسجسهعــة التجخيبيــة فــى الستغيــخات البجنيــة متهســصات القي

 وحخكات القجمين ولرالح القياسات البعجية . 

 نتائج الفخض الثالث : والحي يشز عمى :

تهجج فخوق دالة احرـائياً بـين متهسـصات القياسـات البعجيـة وندـبة التغيـخ لمسجسـهعتين 
 الستغيخات البجنية وحخكات القجمين ولرالح السجسهعة التجخيبية . التجخيبية والزابصة فى

 (02ججول )
دلالة الفخوق الإحرائية بين متهسصي رتب القياسين البعجيين لمسجسهعتين الزابصة والتجخيبية في الستغيخات 

 (02البجنية وحخكات القجمين )ن = 

 الاختبار
 التجخيبية الزابصة

الستؾسط  (Zقيسة )
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾسط 
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

 *9.91 16.11 5.41 96.12 05.11 1.21 95.01 رفع الجحع
ثشي الجحع أماماً أسفل مؽ الؾقؾف عمى 

 الرشجوق 
04.31 1.11 03.11 05.11 6.11 21.11 9.42** 

 **9.44 03.11 1.11 29.41 21.11 6.11 23.61 وقؾف مدػ عرا الجسباز
 *9.16 06.11 1.41 90.11 15.11 5.21 99.21 م91مخات"  1حخكات القجميؽ "

 0.02( = 2.20) 2..0( = 2.20( الججولية عشج مدتهي )Zقيسة )
 (2.20** دال عشج مدتهي )    (2.20* دال عشج مدتهي )

 ( ما يمي :02يتزح مؽ ججول )
ث تؾجج فخوق دالة إحرائياً بثيؽ متؾسثظي رتثب الكياسثيؽ البعثجييؽ لمسجسثؾعتيؽ الزثابظة والتجخيبيثة 
في الستغيخات البجنية وحخكات القثجميؽ لرثالح السجسؾعثة التجخيبيثة ، مسثا يذثيخ إلثى تثأثيخ البخنثامج 

القثجميؽ لثجي  القائؼ عمثي اسثتخجام تثجريبات البثيلاتذ بثأدوات فثي تحدثيؽ الستغيثخات البجنيثة وحخكثات
 السجسؾعة التجخيبية قيج البحث .
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 تفديخ ومشاقذة نتائج الفخض الثالث:
ويخجثثع البثثاحثؾن تمثثػ الشتيجثثة وتحدثثؽ فثثثي مدثثتؾي عشاصثثخ المياقثثة البجنيثثة " السخونثثة" إلثثثى 

ــيلاتذتثثجريبات اسثثتخجام  أثثثخت برثثؾرة إيجابيثثة مسثثا أدي الثثي عيثثؾر التقثثجم فثثي  التثثى Pilates الب
الشؾاحي البجنية وتحدؽ في الأداء السيارى ، كسا ان البخنامج اشتسل عمى تجريبات متشؾعة باستخجام 

ــيلاتذتثثجريبات  تعسثثل عمثثى تشسيثثة الرثثفات البجنيثثة قيثثج البحثثث مسثثا أدي الثثى  والتثثى Pilates الب
 البثثيلاتذاللاعبثثات قثثج جثثحبيؼ العسثثل مثثؽ خثثلال تثثجريبات  تحدثثؽ حخكثثات القثثجميؽ لمعيشثثة ، حيثثث أن

وما يذسميا مؽ أداء حخكي متسيد ويؤدي بذكل جيج وججيج ويعسل عمى استستاعيؼ وتذؾيقيؼ حيثث 
أنو لؼ يدثبق ليثؼ التثجريب بسثثل ىثحا الأسثمؾب وأيزثا تفثاعميؼ الإيجثابي أدى إلثى سثخعة وجثؾد مشثاخ 

ؾقت وتؾفيخ الكثيخ مؽ الجيج أثشاء الأداء وحخية التشقل في تجريبي جحاب مسا ساعج عمى استثسار ال
جسيع الاتجاىات والفخاغات في مكان المعب وىحا الشؾع يعتبخ أحج مدتحجثات التثجريب وتظبيقثو مسثا 
يدثثيؼ فثثي احثثجاث طفثثخة كبيثثخة فثثي مدثثتؾى الأداء بالشدثثبة للاعبثثات كسثثا آثثثار اىتسثثاميؼ وحثثثيؼ عمثثى 

ــيلاتذتثثجريبات تدثثست مقارنثثة أدائيثثؼ بثثبعض ، كسثثا ا بالذثثسؾل والتثثؾازن والتكامثثل فثثي  Pilates الب
تشسيثثة القثثجرات البجنيثثة مثثع مخاعثثاة الفثثخوق الفخديثثة ومبثثجأ التثثجرج فثثي زيثثادة الحسثثل مسثثا اثثثخ ذلثثػ عمثثي 

 الاداء السيارى للاعبيؽ.

ـــاروق  أحســـجوىثثثحا يتفثثثق مثثثع مثثثا أشثثثار اليثثثو كثثثل مثثثؽ "    " الحـــق جـــاد محمد (0 ()0222) " ف
، عمى أن تشسية وتظؾيخ الرفات البجنية أمخ ضخوري وحيثؾي لتشسيثة الأداء السيثارى ( 2)(0222)

، وبالتثثالي تحدثثيؽ مدثثتؾى أداء السيثثارات ، وكثثحلػ الاقترثثاد فثثى الجيثثج السبثثحول مثثؽ خثثلال تؾزيثثع 
 .جيج اللاعب فى تشفيح الجانب السيارى والخظظي فى السشافدات بذكل فعال

للاعبات كان لو الأثخ في تشسية    Pilates البيلاتذ ويخي الباحثؾن أن استخجام تجريبات    
السخونة لجييؽ مسا أثخ عمي أدائيؽ و أدي الى تحدؽ حخكات القجميؽ لجييؽ ، كسا أن استخجام 
تمػ التجريبات تعتبخ أسمؾباً ججيجاً لبخنامج لياقة معاصخ تتؼ مسارستو في جؾ اجتساعي يستاز 

 التذؾيق والستعة، مسا اثخ عمي الأداء بالشدبة لاعبي كخة الدمة.ب
فثي عسميثة التثجريب   Pilates البـيلاتذتخجع عيؾر تمػ الشتائج إلى أن استخجام تجريبات 

قثثثثج أثثثثثخت بفاعميثثثثة وإيجابيثثثثة عاليثثثثة عثثثثؽ الأسثثثثمؾب التثثثثجريبي الستبثثثثع وذلثثثثػ لرثثثثالح الكيثثثثاس البعثثثثجي 
وىثحا مثا تذثيخ اليثو نتثائج الجثجاول الدثابقة  Pilates لبـيلاتذا لمسجسؾعة التي استخجمت تثجريبات 

بأن ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات البعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية لرالح 
فثثثي عسميثثثة  Pilates البـــيلاتذ الكيثثثاس البعثثثجي لمسجسؾعثثثة التجخيبيثثثة التثثثي اسثثثتخجمت تثثثجريبات 

 التجريب. 
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( 0202" ) زغمـهلسـارة "تى تثؼ التؾصثل إلييثا مثع نتثائج دراسثات وتتفق ىحه الشتائج ال
 Tom Barenosik(  تـــهم باريشهســـيك وأخـــخوون 02( )0202(مشـــة الله عبـــجالخالق  ) 2)
والتثثي تؾصثثمت نتائجيثثا أن ىشثثاك اتفثثاق عمثثى  Sabire (0222()00)( ســابيخ 02( )0200)

 قيج أبحاثيؼ.وحخكات القجميؽ عمى الشؾاحي البجنية   Pilates البيلاتذتجريبات فاعمية 
" تهجــج فــخوق دالــة احرــائياً بــين  يتحقثثق الفثثخض الثالثثث والثثحي يثثشص عمثثى وبيثثحه الشتثثائج

متهسصات القياسات البعجية وندبة التغيخ لمسجسهعتين التجخيبية والزابصة فى الستغيخات البجنية 
 وحخكات القجمين ولرالح السجسهعة التجخيبية .

 الاستخلاصات:
 الاستخلاصات التالية:في ضهء نتائج البحث تهصل الباحثهن الى 

سثاىست كان ليا تأثيخاً ايجابيثاً واضثحا عمثى السجسؾعثة التجخيبيثة و Pilates البيلاتذتجريبات  .0
 لمعيشة قيج البحث. وحخكات القجميؽ بظخيقة ايجابية فى تحديؽ الستغيخات البجنية 

فثثثثى تحدثثثثيؽ التثثثثجريبات التقميجيثثثثو الستبعثثثثة كثثثثان ليثثثثا تثثثثأثيخا ايجابيثثثثا عمثثثثي السجسؾعثثثثة الزثثثثابظة  .9
 لمعيشة قيج البحث. وحخكات القجميؽ الستغيخات البجنية 

لمسجسؾعثثثثة التجخيبيثثثثة كثثثثان أكثثثثثخ تثثثثأثيخاً عثثثثؽ البخنثثثثامج  Pilates البــــيلاتذتثثثثجريبات اسثثثثتخجام  .1
 السدتخجم مع السجسؾعة الزابظة. 

أعمثي  البحثقيج وحخكات القجميؽ الستغيخات البجنية ندبة التحدؽ السئؾية لمسجسؾعة التجخيبية في  .2
 مؽ السجسؾعة الزابظة.   

 التهصيات:
 في ضهء نتائج البحث يهصي الباحثهن بسا يمي:

ــــيلاتذتثثثثجريبات اسثثثثتخجام  (0 كؾسثثثثيمة تجريبيثثثثة فعالثثثثة فثثثثي تظثثثثؾيخ الرثثثثفات البجنيثثثثة  Pilates الب
 والسيارات الأساسية في كخة الدمة.

 في تحديؽ الستغيخات البجنية والسيارية. Pilates البيلاتذتجريبات ضخورة استخجام بخامج  (9
 .ضسؽ بخامج الإعجاد البجني وطؾال السؾسؼ التجريبي Pilates البيلاتذتجريبات استخجام  (1
 في مخاحل سشية مختمفة وإدراجيا ضسؽ بخامج الإعجاد. Pilates البيلاتذالاىتسام بتجريبات  (2
ؾيات السختمفثثة وعمثثى السخاحثثل إجثثخاء دراسثثات مذثثابية عمثثى عيشثثات أخثثخى مختمفثثة، وعمثثى السدثثت (3

 الدشية السختمفة.

 

https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D8%AF+%D8%B2%D8%BA%D9%84%D9%88%D9%84
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 قائسة السخاجع
 أولا السخاجع العخبية :

كثخة الدثمة لمشاشثئيؽ، الفشيثة لمظباعثة والشذثخ،  م(:0..0أحسج أمين فهزي، عبـج العديـد سـلامة) .0
 الاسكشجرية، 

فاعمية استخجام أسمؾبي التعمؼ البشائي والستبايؽ عمثى تعمثؼ بعثض  (:0222أحسج فاروق خمف ) .9
والحرائل السعخفية التحريل السعخفي في كخة الدمة ، بحث مشذؾر، السؤتسخ 
الجولي العاشخ، اتجاىات حجيثة في التخبية الخياضثية ، كميثة التخبيثة الخياضثية 

 ، جامعة الأردن.
وحخكات القجميؽ باسثتخجام تثجريبات البيمثؾمتخك  تظؾيخ الخشاقة م(: 0202أحسج فاروق خمف ) .1

والميثثثثجر الخياضثثثثي للاعبثثثثي كثثثثخة الدثثثثمة ، بحثثثثث مشذثثثثؾرة ، السثثثثؤتسخ الخثثثثامذ 
لمسجمثثثثذ الخياضثثثثي)الجؾانب الأساسثثثثية لمعسميثثثثة التجريبيثثثثة( ، دبثثثثى ، الأمثثثثارات 

 العخبية الستحجة.
ــهل .2 : تثثأثيخ اسثثتخجام تثثجريبات البثثيلاتذ عمثثى مدثثتؾى بعثثض القثثجرات  (0202) ســارة ســعج زغم

مجمثة بشثي م. الحثخة ، بحثث مشذثؾر  ،  31البجنية والسدثتؾى الخقسثي لدثباحي 
ة بشثي ، كميثة التخبيثة الخياضثية ، جامعث سؾيف لعمؾم التخبية البجنيثة والخياضثية

 سؾيف
تثثأثيخ اسثثتخجام تسخيشثثات البثثيلاتذ واليؾجثثا عمثثى ( 0202ســساص صــلاص الــجين مشرــهر مصــخ  ) .3

بعض الستغيخات البيؾكيسيائية لمتعثب ومدثتؾي الأداء السيثارى فثي الباليثو لثجي 
،  السجمثثة العمسيثثة لمتخبيثثة البجنيثثة وعمثثؾم الخياضثثةالظالبثثات ، بحثثث مشذثثؾر ، 

 كمية التخبية الخياضية بشات الجديخة ، جامعة حمؾان
: التخظثثثيط والأسثثثذ العمسيثثثة لبشثثثاء وإعثثثجاد الفخيثثثق فثثثي الألعثثثاب عســـاد الـــجين عبـــاس أبـــه زيـــج  .4

،مشذثثثثثثأة السعثثثثثثارف ، الإسثثثثثثكشجرية ، 9تظبيقثثثثثثات( ، ط –لجساعيثثثثثثة )نغخيثثثثثثات ا
 م. 9102

: التثثجريب العسمثثى الحثثجيث فثثى رياضثثة كثثخة اليثثج، مؤسدثثة حثثؾرس ( 0202فتحــى أحســج هــادى ) .5
 الجولية لمشذخ، الإسكشجرية .

تحديؽ مدتؾى  تأثيخ التجريبات الحخكية السشفخدة والسخكبة فى(: 0222محمد ابخاهيم جاد الحق )  .6
 الأداء السيارى اليجؾمى للاعبى كخة الدمة ، دكتؾراة ، طشظا.

https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D8%AF+%D8%B2%D8%BA%D9%84%D9%88%D9%84
https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9+%D8%B3%D8%B9%D8%AF+%D8%B2%D8%BA%D9%84%D9%88%D9%84
https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2364&page=1&from=
https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2364&page=1&from=
https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2364&page=1&from=
https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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دار  2اختبثثثارات الأداء الحخكثثثي، طم(: 0220محمد حدـــن عـــلاوي  محمد نرـــخ الـــجين رضـــهان) .7
 الفكخ العخبي، القاىخة..

، 0التقثثثؾيؼ والكيثثثاس فثثثي التخبيثثثة البجنيثثثة، جم(: 0220محمد صـــبحي حدـــانين) .01
 ، القاىخة.، دار الفكخ العخبي2ط

مقارنثثة بعثثض الرثثفات الحخكيثثة للاعبثثي مخاكثثد (،0202محمد مهــجي الدــعجي) .00
لعب مختمفة بكخة الدمة، بحث مشذؾر ، مجمثة عمثؾم الخياضثة، جامعثة ديثالي، 

 العخاق.
تشسيثة الرثفات البجنيثة فثي ضثؾء ندثب  : تثأثيخ( 0202محسـهد محمد نجيـب ) .09

المعثثب السختمفثثة للاعبثثي  مدثثاىستيا عمثثي مدثثتؾى الأداء السيثثاري وفقثثا لسخاكثثد
 كخة الدمة ، بحث مشذؾر ، كمية التخبية الخياضية بشيؽ ، جامعة بشيا.

تأثيخ تجريبات الجميجنج عمى تشسيثة بعثص ( .020محسهد محى الجين محمد  ) .01
الستغيثثثخات البجنيثثثة والسياريثثثة لثثثجى لاعبثثثي كثثثخة الدثثثمة ، بحثثثث مشذثثثؾر ، مجمثثثة 

 ة ، جامعة السشياعمؾم الخياضة ، كمية التخبية الخياضي
ــــجالخالق  )  .02 ــــة الله محمد عب : بخنثثثثامج تثثثثجريبي بإسثثثثتخجام تثثثثجريبات  (0202مش

بثثثثيلاتذ لتحدثثثثيؽ بعثثثثض الستغيثثثثخات البجنيثثثثثة وأثخىثثثثا عمثثثثى مدثثثثتؾى السيثثثثثارات 
 السجمثة العمسيثة لعمثؾم الخياضثةاليجؾمية للاعبي كخة الدمة ، بحثث مشذثؾر ،  

 ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة كفخ الذيخ
ــك) .03 ــج السال ــج كــبر، فاشســة عب ــجي، أســساء حسي ــهال مهــجى العبي  (:.022ن

 امعة بغجاد. "التجريب الخياضي"، كمية التخبية الخياضية، ج
دليثل مثجرب كثخة الدثمة الإعثجاد البثجني، دار  ( :0202نيفين مسجوص زيـجان ) .04

 الكتاب الحجيث ، القاىخة  
ـــجيب) .05 ـــد ال ـــج العدي تثثثأثيخ تثثثجريبات الدثثثاكيؾ، عمثثثي الخشثثثاقة (:0202هـــاني عب

التفاعميثثة وحخكثثات القثثجميؽ اليجؾميثثة والجفاعيثثة لثثجي ناشثثئ كثثخة الدثثمة، بحثثث 
عمثثثؾم الخياضثثثة، كميثثثة التخبيثثثة الخياضثثثية، ابثثثؾ قيثثثخ،  مشذثثثؾر، مجمثثثة تظبيقثثثات

 جامعة الاسكشجرية.
ــاتح ) .06 السؾسثثؾعة العمسيثثة لتثثجريب الشاشثثئيؽ فثثي  (:0202وجــجي مرــصفي الف

 السجال الخياضي ،  السؤسدة العخبية لمعمؾم والثقافة ، الجيدة
 ثانيا السخاجع الأجشبية : 

https://0810gac55-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2269&page=1&from=
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تأثيخ استخجام تجريبات البيلاتذ بأدوات عمي السخونة وحخكات القجمين 
 للاعبات كخة الدمة

 

 *أ.د / أحسـج فـاروق خمـف                                                         

 ** أ.م.د / محسهد محي الجين محمد  

 *** الباحثه/ تهاني أشخف حدشي                                                     
 

 

تجريبات البيلاتذ بأدوات عمي إستخجام بعض ييجف البحث الحالي إلى التعخف عمى تأثيخ 
نغخا لسلائستو  واستخجم الباحثؾن السشيج التجخيبىالسخونة وحخكات القجميؽ للاعبات كخة الدمة 

لظبيعة البحث الحالي باستخجام الترسيؼ التجخيبى لسجسؾعتيؽ احجاىسا تجخيبية والاخخي ضابظة 
وأشتسل مجتسع البحث عمى لاعبات كخة الدمة  باتباع الكياس القبمى والبعجى لكلا السجسؾعتيؽ

لظخيقة العسجية وبمغ بسشتخب الجامعة بالسشيا حيث اختار الباحثؾن عيشة البحث مؽ مجتسع البحث با
( لاعبو 11( لاعبة لعجم انتغساىسؽ داخل التجريب فأصبحت )9( لاعبو تؼ استبعاد )19قؾاميا )

( لاعبات ، ثؼ تؼ 01قدست الى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ متكافئيؽ ومتجانديؽ قؾام كل مشيا )
 البيلاتذيبات تجر ( لاعبات آخخيؽ كعيشة استظلاعية وأشارت أىؼ الشتائج إلى أن 01استخجام )
Pilates ساىست بظخيقة ايجابية فى كان ليا تأثيخاً ايجابياً واضحا عمى السجسؾعة التجخيبية و

استخجام لمعيشة قيج البحث ويؾصي الباحثؾن بزخورة وحخكات القجميؽ تحديؽ الستغيخات البجنية 
والسيارات الأساسية  كؾسيمة تجريبية فعالة في تظؾيخ الرفات البجنية Pilates البيلاتذتجريبات 

 في كخة الدمة.

 ثثثثثثثثثثثثثثثث

 جامعة السشيا-كمية التخبية الخياضية-*استاذ ورئيذ قدم الخياضات الجساعية والعاب السزخب

 جامعة السشيا-كمية التخبية الخياضية-**استاذ مداعج بقدم الخياضات الجساعية والعاب السزخب

 جامعة السشيا-كمية التخبية الخياضية-عاب السزخب***باحثة بقدم الخياضات الجساعية وال
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