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برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغيرات البدنية 
 وأثرىا عمى مستوى أداء الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 نانسي مجدي أبو فريخةد/*
 د/احمد محمد العربي**                                      

ييدف البحث إلى بناء برنامج تدريبي مدعم بتدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغيرات 
عمى مستوى الأداء اليجومي للاعبي الكاراتيو ، واستخدما الباحثان المنيج  البدنية وأثرىا

التجريبي بإستخدام المجموعتين التجريبية والضابطة بإستخدام القياسات القبمية والبعدية ، 
سنة  12واشتمل مجتمع البحث عمى ناشئي رياضة الكاراتيو بمحافظة الغربية لممرحمة السنية 

المصري لمكاراتيو ، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من منتخب  والمسجمين بالإتحاد
، حيث بمغ قوام  2021/ 2020سنة لمموسم الرياضي  12محافظة الغربية لممرحمة العمرية 

لاعب من العينة الكمية المستخدمة في  12لاعب وبمغ قوام العينة الإستطلاعية  42العينة 
لاعب ، وكانت أىم النتائج أن البرنامج التدريبي  30ساسية البحث ، وكان قوام العينة الأ

المقترح بإستخدام تدريبات بيلاتس أثر إيجابيا في تطوير بعض المتغيرات البدنية وكذلك 
مستوى أداء الميارات اليجومية قيد البحث لناشئي الكوميتيو في رياضة الكاراتيو ، ويوصى 

مقترح بإستخدام تدريبات بيلاتس عمى مختمف المراحل الباحثان بتطبيق البرنامج التدريبي ال
 السنية و تشجيع استخدام تدريبات بيلاتس في البرامج التدريبية للاعبي الكاراتيو.

 

 
 *مدرس بقسم التدريب وعموم الحركة الرياضية جامعة طنطا

 اطنط ةعماج ةيضاير لا ةيبر تلا ىف هار و تكد**
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A training program using Pilates exercises to improve 

some variables and their impact on the level of offensive 

skills of karate players 

       The research aims to build a training program supported by 

Pilates exercises to improve some physical variables and their impact 

on the level of offensive performance of karate player, The researchers 

used the experimental method using the experimental and control 

groups using tribal and remote measurements, and the research 

community included Karate juniors in Gharbia Governorate for the 

Sunni stage 12 years and registered in the Egyptian Karate Federation, 

The sample of the research was chosen by the intentional method from 

the Gharbia Governorate team for the 12-year age group for the sports 

season 2020/2021, where the sample strength reached 42 players, and 

the strength of the exploratory sample reached 12 players from the total 

sample used in the research , The strength of the basic sample was 30 

players, and the most important results were that the proposed training 

program using Pilates exercises had a positive impact on the 

development of some physical variables, as well as the level of 

performance of the offensive skills under discussion for kumite juniors 

in karate , The researchers recommend applying the proposed training 

program using Pilates exercises at different age levels and encouraging 

the use of Pilates exercises in the training programs for karate players. 
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 مقدمة ومشكمة البحث:

يسود العالم الآن ثورة عارمة في مجالات البحث العممي وتقوم الدول بتطويع إمكاناتيم 
المادية والبشرية لخدمة ىذا المجال الحيوي حتى تتمكن من مسايرة التطور الكبير الذي تطرق 

 وأخيراً إلى معظم مجالات الحياة في ىذا العصر ومنيا المجال الرياضي، حيث يعتمد أولاً 
عمى الأسس العممية وأساليب البحث العممي لإكتشاف الأساليب والنظريات العممية الحديثة مع 
مراعاة العوامل التي تسيم في تطوير الإنجازات الرياضية، وتحقيق المستويات العالمية يتطمب 

ركية والنفسية التركيز عمى العديد من العوامل المختمفة منيا البدنية والميارية والفنية والح
والإجتماعية، فإذا توافرت في الفرد الرياضي فإنو من الممكن أن يصل بمستوى ذاتو إلى درجة 

 (1:  5تمكنو من الوصول إلى المستويات العميا وتحقيق أفضل إنجاز رياضي. )

يياب البديوي ) م( أن الكاراتيو من الرياضات التنافسية 2004ويذكر محمد بريقع، وا 
المتغيرة والتي تتطمب قدرات عقمية وبدنية وسمات شخصية معينة حتى يستطيع  ذات المواقف

ممارسييا أداء حركاتيا الفنية المتنوعة تحت ظروف المنافسة، ولكونيا رياضة تتميز بحركات 
غير متكررة فأنيا تتطمب ميارات خاصة حيث يعتمد عمى ما يممكو اللاعب من المرونة 

: 12ة وتحمل السرعة والرشاقة وذلك للإستمرار عمى التنافس.)والسرعة والقدرة وتحمل القو 
201) 

م( أن إتقان ميارات الكاراتيو مطمب 2006ويرى محمود حمدي، وعماد السرسي )
أساسي لموصول بيذه الرياضة لمعالمية، وذلك يتطمب من اللاعب التميز بالقوة والسرعة والقوة 

 (257: 13قة والمرونة الخاصة والتحمل الخاص. )المتفجرة لمذراعين والرجمين والجذع والرشا

كما تعتبر حركات البيلاتس أحد أساليب تدريب الإعداد البدني والتي تيدف إلى تنمية 
وتطوير القوة العضمية والقدرة عمى التحكم في الأداء عن طريق عضلات الجسم المختمفة 
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بين كل من الجيازين  بصفة عامة وعضلات الجذع بصفة خاصة من خلال التوافق والدقة
العصبي والعضمي حيث تقوم حركات البيلاتس بحشد أكبر عدد من المجموعات العضمية 
العديدة من خلال الحركة المستمرة بشكل انسيابي والتركيز الدقيق في القوة والتوازن عمى 

:  15عضلات الجذع المختمفة مثل عضلات البطن والظير وعضلات مفصل الحوض . )
318 ) 

ميز تدريبات البيلاتس بقدرتيا عمى تنمية القوة العضمية بدون ظيور الضخامة وتت
العضمية لعضلات الجسم المختمفة وبدون الزيادة الواضحة لممقطع الفسيولوجي لمعضلات 

 ( 21:  19وبالتالي تعطي شكل وقوام أفضل لمجسم. )

توسيع مدى وكذلك تعمل البيلاتس عمى زيادة طول وتمدد العضلات ، إضافة إلى 
حركة المفصل وزيادة المرونة ، وبالتالي تنظم التنفس وتساعد عمى التكيف مع الاداء 

:  8والإسترخاء ، وكمما زادت ممارسة الأشخاص لتمارين البيلاتس زاد شعورىم بالطاقة. )
12 ،13 ) 

ومن خلال ما سبق وبعد اطلاع الباحثين عمى العديد من الدراسات والمراجع العممية 
تي تناولت البحث والدراسة تصميم البرامج التدريبية بشكل عام والخاصة بلاعبي الكاراتيو ال

وكذلك مقابمة الباحثين لمعديد من المدربين وجد أن ىناك تشبعاً في البرامج التدريبية المقننة 
والتي يخضع ليا اللاعبون مما يؤدي إلى حدوث تطور بطئ في المستوى البدني وبالتالي 

 الاداء المياري.مستوى 

سنة  12ومن خلال عمل الباحثين في مجال التدريب ومتابعة البطولات لممرحمة السنية 
كوميتيو وجد تأخر في مستوى الاداء المياري للاعبين مما أثر عمى مستوى الاداء اليجومي 

 لمميارات أثناء المباريات.

نمو في المستوى وىنا أصبحت المشكمة في البحث عن اسموب تدريبي يحدث تطور و 
البدني ويكسر حالة الممل والروتين من تكرار برامج التدريب التي غالبا ما يكون الإختلاف 
بينميا في الشدة والحجم ، مما دفع الباحثين لإستخدام اسموب مستحدث في التدريب الرياضي 
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ات بصفة عامة ورياضة الكاراتيو بصفة خاصة وىو اسموب تدريبات البيلاتس وىناك دراس
م( 2019( ،ودراسة عطاء عمي )14م( )2022) Ahmed Elarbyاثبت ذلك مثل دراسة 

(، 3م( )2018( ، ودراسة أحمد العربي )11م( )2019( ، ودراسة محمد ابو الحمد )10)
( ، ودراسة 4م( )2014( ، ودراسة أسعد حسين )7م( )2016ودراسة إيميل جرجس مينا )

 Patrick( ، ودراسة 2م( )2005مد أمين )( ، ودراسة أح6م( )2014أيمن جزر )
Culligin& all (2010( )ودراسة 22م ، )Smith et al (2006( )ودراسة 23م ، )Blum 

( والتي أثبتت نتائجيا في تقدم مستوى أداء المجموعة التجريبية في جميع 16م( )2002)
 القياسات البعدية وبالتالي تحسن مستوى الأداء المياري للاعبين.

 البحث:ىدف 
ييدف البحث إلى بناء برنامج تدريبي مدعم بتدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغيرات 

 البدنية وأثرىا عمى مستوى الأداء اليجومي للاعبي الكاراتيو

 فروض البحث : 
توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في  -1

 الأداء المياري اليجومي لصالح القياس البعدي. المتغيرات البدنية ومستوى
توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في  -2

 المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري اليجومي لصالح القياس البعدي.
لمجموعة توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية وا -3

الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري اليجومي لصالح القياس البعدي 
 لممجموعة التجريبية.
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 منيج البحث:
استخدما الباحثان المنيج التجريبي بإستخدام المجموعتين التجريبية والضابطة بإستخدام 

 القياسات القبمية والبعدية .

 مجتمع البحث:
 12لبحث عمى ناشئي رياضة الكاراتيو بمحافظة الغربية لممرحمة السنية اشتمل مجتمع ا

 سنة والمسجمين بالإتحاد المصري لمكاراتيو .

 عينة البحث:
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من منتخب محافظة الغربية لممرحمة العمرية 

عب وبمغ قوام العينة لا 42، حيث بمغ قوام العينة  2021/ 2020سنة لمموسم الرياضي  12
لاعب من العينة الكمية المستخدمة في البحث ، وكان قوام العينة الأساسية  12الإستطلاعية 

 لاعب . 30

 شروط اختيار العينة : 
 . 2021/ 2020اللاعب مسجل فى الاتحاد المصرى لمكاراتيو موسم  .1

 .لا يقل العمر التدريبى للاعب عن أربع سنوات  .2

 صل عمى الحزام البني كحد أدني.أن يكون اللاعب حا .3
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 ( توصيف العينة1جدول )

 انعٍُت الأسبسٍت
 51 انًدًىعت انضببطت

 51 انًدًىعت انتدشٌبٍت

 51 انعٍُت الإستطلاعٍت

 
 (2جدول )

 الدلالات الإحصائية لمجموعتي البحث في المتغيرات قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات
 = ٌ03 

 انًتغٍشاث م
وحذة 

 طانمٍب

انًتىسظ 

 انحسببً
 انىسٍظ

الإَحشاف 

 انًعٍبسي
 الإنتىاء انتفهطح

      يعذلاث دلالاث انًُى 

 0.000 1.34- 0.190 11.25 11.25 سُت انسٍ 1

 0.089- 0.686- 2.36 152.75 152.35 سى انطىل 2
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 0.655- 0.229 3.09 40.71 40.1 كدى انىصٌ 3

 0.549 1.08- 0.559 3.01 3.37 سُت انعًش انتذسٌبً 4

      الإختببساث انبذٍَت 

 0.888 1.851 5.392 24.00 24.23 كدى اختببس لىة انمبضت 1

 0.314 0.370- 19.146 150.02 157.1 كدى اختببس لىة انشخهٍٍ 2

 0.150- 0.868 10.776 145.00 144.50 كدى اختببس لىة انزساعٍٍ 3

 0.393 0.865- 1.129 6.001 6.033 دسخت اختببس يشوَت اندزع ولىف أيبيب   4

 0.662- 0.071- 7.397 192.01 191.03 دسخت اختببس يشوَت انكتف ايبيب 5

 0.413- 1.176- 6.789 91.030 89.201 دسخت اختببس يشوَت انكتف خهفب 6

      انًتغٍشاث انًهبسٌت 

 0.109 0.908- 0.470 1.00 0.997 دسخت كضايً صوكً ٌسبس 1

 0.368- 1.21- 499. 1.00 1.14 دسخت كضايً صوكً ًٌٍٍ 2

 0.257- 1.33- 0.330 1.33 1.31 دسخت خٍبكى صوكً ٌسبس 3
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 0.166 1.83- 0.363 1.33 1.34 دسخت خٍبكى صوكً ًٌٍٍ 4

 0.339 0.920- 0.452 1.00 0.830 دسخت كضايً يىاشً خٍشي ٌسبس 5

 0.748 0.952- 0.516 0.33 0.747 دسخت كضايً يىاشً خٍشي ًٌٍٍ 6

 0.273- 0.399- 0.423 1.00 1.16 دسخت كضايً اوسا يىاشً خٍشي ٌسبس 7

 0.103 0.184- 0.365 1.00 0.86 دسخت كضايً اوسا يىاشً خٍشي ًٌٍٍ 8

( المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري والتفمطح ومعامل الإلتواء  في المتغيرات قيد البحث ويتضح قرب 2يوضح جدول )
( مما يعطى دلالة مباشرة عمى خمو 3)±ت من إعتدالية التوزيع وتماثل المنحنى الإعتدالي حيث تراوحت قيم معامل الإلتواء ما بين البيانا

 البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية.
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 (3جدول )
 15=  2= ن 1ن        لتجربةالفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات الأولية الأساسية قبل ا

 انًتغٍشاث
وحذة 

 انمٍبط

انفشق بٍٍ  انًدًىعت انضببطت انًدًىعت انتدشٌبٍت

 انًتىسطٍٍ

 لًٍت

 ع± ط ع± ط ث

        يعذلاث دلالاث انًُى

 000. 00. 184. 11.25 206. 11.25 سُه انسٍ

 276. 30. 1.96 152.2 2.81 152.5 سى انطىل

 141. 20.- 2.35 40.2 3.82 40.09 كدى انىصٌ

 1.43 35.- 598. 3.55 483. 3.20 سُه انعًش انتذسٌبى

        الإختببساث انبذٍَت

 0.10 0.20 5.39 24.33 5.58 24.13 كدى اختببس لىة انمبضت

 0.138 0.667 13.20 173.0 13.29 173.67 كدى اختببس لىة انشخهٍٍ

 0.250 1.00 11.80 145.0 10.03 144.00 كدى اختببس لىة انزساعٍٍ

 0.785 0.067 1.101 6.067 1.195 6.00 دسخت اختببس يشوَت اندزع ولىف أيبيب  

 0.866 0.467 7.769 191.2 7.272 190.8 دسخت اختببس يشوَت انكتف ايبيب
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 0.106 0.267 6.808 89.06 7.007 89.33 دسخت اختببس يشوَت انكتف خهفب

        الإختببساث انًهبسٌت

 0.306 0.066 0.456 0.964 0.506 1.03 دسخت ضايً صوكً ٌسبسك

 1.05 0.234 0.595 1.02 0.376 1.26 دسخت كضايً صوكً ًٌٍٍ

 1.63 0.232- 0.271 1.42 0.356 1.19 دسخت خٍبكى صوكً ٌسبس

 0.204 0.034 0.347 1.33 0.396 1.36 دسخت خٍبكى صوكً ًٌٍٍ

 0.323 0.067 0.392 0.797 0.525 0.864 دسخت كضايً يىاشً خٍشي ٌسبس

 0.143 0.034- 0.498 0.764 0.561 0.730 دسخت كضايً يىاشً خٍشي ًٌٍٍ

 0.351 0.068- 0.318 1.19 0.524 1.13 دسخت كضايً اوسا يىاشً خٍشي ٌسبس

 1.72 0.268 0.264 0.730 0.415 0.998 دسخت كضايً اوسا يىاشً خٍشي ًٌٍٍ
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فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات لممتغيرات قيد ( عدم وجود 3يوضح جدول )
البحث لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة مما يعطي دلالة مباشرة عمى تكافؤ 

 المجموعتين في تمك المتغيرات.

 الأدوات المستخدمة في البحث:
 يٍضاٌ إنكتشوًَ نمٍبط انىصٌ.

 سستبيٍتش نمٍبط انطىل.

 سبعت إٌمبف.

 صبفشة.

 لٍبط.ششٌظ 

 ششٌظ لاصك.

 كبيٍشا تصىٌش.

 دٌُبيىيٍتش.

 ألًبع.

 يهعب كبساتٍه.

 



 ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيوبرنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 د/نانسي مجدي أبو فريخة 

 د/احمد محمد العربي
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 (4جدول )

 نتيجة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد الإختبارات البدنية لممتغيرات قيد البحث

 َسبت الإتفبق عذد انخبشاء انًؤٌذٌٍ الإختببس م

 %533 9 اختببس لىة انمبضت 1

 %66.6 6 اختببس لىة اندزع 2

 %88.9 8 ببس لىة انشخهٍٍاخت 3

 %533 9 اختببس لىة انزساعٍٍ 4

 %11.1 1 و 03اختببس انعذو  5

 %533 9 اختببس يشوَت اندزع ولىف أيبيب 6

 %533 9 اختببس يشوَت انكتف أيبيب 7

 %88.9 8 اختببس يشوَت انكتف خهفب 8
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% 55.5ات البدنية لممتغيرات أن النسبة المئوية تراوحت ما بين )( الخاص بآراء السادة الخبراء حول تحديد الإختبار 4يتضح من جدول )
 % لأعمى .88.9%( ، وقد ارتضى الباحث بنسبة 100 –

 (5جدول )

 نتيجة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد الإختبارات الميارية لممتغيرات قيد البحث

 َسبت الإتفبق عذد انخبشاء انًؤٌذٌٍ الإختببس م

 %533 9 كضايً صوكً ٌسبس 1

 %533 9 كضايً صوكً ًٌٍٍ 2

 %533 9 خٍبكى صوكً ٌسبس 3

 %533 9 خٍبكى صوكً ًٌٍٍ 4

 %533 9 كضايً يىاشً خٍشي ٌسبس 5

 %533 9 كضايً يىاشً خٍشي ًٌٍٍ 6

 %533 9 كضايً اوسا يىاشً خٍشي ٌسبس 7

 %533 9 كضايً اوسا يىاشً خٍشي ًٌٍٍ 8



ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 د/نانسي مجدي أبو فريخة 
 د/احمد محمد العربي
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ادة الخبراء حول تحديد الإختبارات الميارية ( الخاص بآراء الس5يتضح من جدول )
 %.100لممتغيرات أن النسبة المئوية لجميع الإختبارات كانت النسبة المئوية ليا 

 الدراسات الاستطلاعية:
 الدراسة الإستطلاعية الأولى:

من ناشئي الكوميتيو  12عمى م 12/7/2021م إلى 10/7/2021قامت في الفترة من 
التأكد من صلاحية وكانت بيدف  وليست من عينة البحث الاساسية من داخل مجتمع البحث

الادوات والاجيزة المستخدمة في البحث وتحديد أماكن إجراء الاختبارات والقياسات وتدريب 
 المساعدين والتعرف عمى الصعوبات التى قد تواجو الباحث أثناء التطبيق.

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
م 18/7/2021م إلى 16/7/2021من لاستطلاعية في الفترة أجريت ىذه الدراسة ا

 ىدفيا إيجاد المعاملات العممية :
 إيجاد معامل الصدق للاختبارات قيد البحث. -
 إيجاد معامل الثبات للاختبارات قيد البحث. -
 :Validityصدق الإختبار 
ير مميزة بإستخدام صدق التمايز بين مجموعتين أحداىما مميزة والأخرى غ انقام الباحث

من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث لمتعرف عمى مدى صدق الإختبارات لما 
 :وضعت من أجمو كما ىو موضح فى الجدول التالي
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 (6جدول )

دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والغير مميزة لبيان معامل الصدق 
 6=  2= ن 1ن        للإختبارت البدنية قيد البحث

 الإختببسث انبذٍَت م
 انًدًىعت انًًٍضة

انًدًىعت انغٍش 

انفشق بٍٍ  يًٍضة

 انًتىسطبث

لًٍت 

 ث

يعبيم 

 انصذق
 ع ط ع ط

 0.896 6.39 6.59 1.46 21.61 1.79 27.75 اختببس لىة انمبضت 1

 0.853 5.168 11.1 3.077 168.1 3.688 179.2 اختببس لىة انشخهٍٍ 2

 0.888 6.109 14.96 3.496 139.78 4.214 154.74 اختببس لىة انزساعٍٍ 3

اختببس يشوَت اندزع  4

 ولىف أيبيب
9.56 1.064 5.765 0.793 3.79 6.39 0.896 

اختببس يشوَت انكتف  5

 أيبيب
196.7 3.654 185.4 3.174 11.3 5.221 0.855 

اختببس يشوَت انكتف  6

 خهفب
92.96 3.115 84.115 2.396 8.84 5.051 0.848 

 1.812=  0.05يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية ق

بين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 6يتضح من جدول )
وىذا متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة للإختبارات البدنية قيد البحث ، 

 يعنى صدق الاختبارات. يوضح أن الاختبارات قد ميزت بين المميزين والغير مميزين وىذا

  



ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 د/نانسي مجدي أبو فريخة 
 د/احمد محمد العربي
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 (7جدول )
معامل الإرتباط بين التطبيق الأول و التطبيق الثاني لبيان معامل الثبات للإختبارت 

 البدنية قيد البحث
 12ن = 

 الإختببساث انبذٍَت م
يعبيم  انتطبٍك انثبًَ انتطبٍك الأول

 ع ط ع ط الإستببط

 0.913 3.217 25.155 2.342 24.46 اختببس لىة انمبضت 1

 0.904 3.984 174.10 4.632 173.65 اختببس لىة انشخهٍٍ 2

 0.893 5.743 147.68 5.787 147.26 اختببس لىة انزساعٍٍ 3

 0.946 0.135 7.745 0.124 7.66 اختببس يشوَت اندزع ولىف أيبيب 4

 0.896 5.116 192.12 4.521 191.05 اختببس يشوَت انكتف أيبيب 5

 0.891 4.677 89.22 4.197 88.54 انكتف خهفب اختببس يشوَت 6

 0.576=  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق 7يتضح من جدول )

مما يشير إلى ثبات تمك  0.05الثاني للإختبارات البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 
 ت.الإختبارا

 البرنامج التدريبى
 ىدف البرنامج:

ييدف البرنامج لتصميم برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات البيلاتس لتحسين المتغيرات 
 البدنية وتأثيره عمى بعض الميارات اليجومية للاعبي الكوميتيو.
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 أسس ومعايير استخدام تدريبات البيلاتس :

  نامج.تحديد فترة تطبيق تدريبات البيلاتس داخل البر 
 .ملائمة التدريبات المستخدمة مع الأىداف الموضوعة وبنائو وفقاً للأسس العممية 
 .ملائمة التدريبات المستخدمة لممرحمة السنية وخصائص النمو ليذه المرحمة السنية 
  مراعاة الفروق الفردية والإستجابات الفردية لأفراد العينة من حيث القدرات البدنية

 وذلك بتحديد السمتوي البدني والمياري لكل فرد من أفراد العينة. والأداءات الميارية ،
  تحديد شدة وحجم التدريب وفترات الراحة البينية وفقاً للاحمال التدريبية ومحتوى

 وىدف كل مرحمة.
 .تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقاً لممرحمة السنية 
 امج بالشكل التموجي ، مع مراعاة التدرج في الحمل والتقدم المناسب في البرن

 ديناميكية الاحمال التدريبية والتدريبات المستخدمة في البرنامج .
 الجزء الرئيسي  –لإحماء مراعاة الأسس الرياضية والفسيولوجية لمبرنامج ) ا– 

 (.الختام
  تحديد و إجراء الإختبارات والقياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث قبل وأثناء وبعد
 بيق البرنامج .تط

 القياسات القبمية:
م إلى يوم 20/7/2021تم إجراء القياسات القبمية في الفترة من يوم الأثنين الموافق 

 م.22/7/2021الثلاثاء الموافق 
 التطبيق الأساسي:

تم تطبيق البرنامج التدريبي الذي تم وضعو بإستخدام تدريبات البيلاتس عمى عينة 
أسبوع في الفترة من  12وحدة تدريبية خلال  36شيور بمعدل  3البحث الأساسية عمى مدار 

 م.14/10/2021م إلى يوم الأربعاء الموافق 25/7/2021يوم السبت الموافق 



ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 د/نانسي مجدي أبو فريخة 
 د/احمد محمد العربي
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 القياسات البعدية:
م إلى يوم 18/10/2021تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من يوم الأحد الموافق 

 م.20/10/2021الثلاثاء الموافق 
 (8جدول )

 الإطار العام لمبرنامج الرياضي
 انُسبت انًئىٌت يدًىع آساء انخبشاء انًُىرج انضيًُ يكىَبث الإطبس انعبو نهبشَبيح

 عذد الأسببٍع

 صفش % صفش 6

8 5 55.55 % 

 صفش % صفش 53

51 8 88.89 % 

 عذد انىحذاث انتذسٌبٍت فً الأسبىع

 صفش % صفش 1

0 9 533 % 

 صفش % صفش 4

 صفش % صفش 1

 صيٍ انىحذة انتذسٌبٍت انٍىيٍت

 صفش % صفش 41

13 5 55.55 % 

63 8 88.89 % 

 صفش % صفش 61

 صيٍ فتشة الإحًبء

 صفش % صفش 1

53 9 533 % 

 صفش % صفش 51

 صيٍ اندضء انشئٍسً
01 5 55.55 % 

41 8 88.89 % 



 2العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
720 

 صفش % صفش 13

 صفش % صفش 11

 صيٍ اندضء انختبيً

 صفش % شصف 0

1 9 533 % 

 صفش % صفش 53

 صيٍ انحًم انًُبسب

 صفش % صفش ألصى

 صفش % صفش ألم يٍ الألصى

 % 533 9 يتىسظ



ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 د/نانسي مجدي أبو فريخة 
 د/احمد محمد العربي
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 المعالجات الإحصائية:
 معامل الالتواء. - المتوسط الحسابي. -

 معامل الإرتباط. - الوسيط. -

 اختبار ت. - الانحراف المعياري. -

 حسن.نسبة الت - التفمطح. -

 عرض النتائج:
 (9جدول )

دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة التجريبية في الإختبارات 
 15ن =       البدنية قيد البحث

 الإختببسث انبذٍَت م
 انمٍبط انبعذي انمٍبط انمبهً

فشوق 

 انًتىسطبث
 لًٍت ث

َسبت 

 انتحسٍ
 ع ط ع ط

 %16.02 11.6 3.87 2.24 28.00 1.58 24.13 تإختببس لىة انمبض 1

اختببس لىة  2

 انشخهٍٍ
173.67 7.29 180.67 6.198 7.00 7.36 4.03 % 

اختببس لىة  3

 انزساعٍٍ
144.00 4.036 155.67 5.292 11.67 7.25 8.10 % 

اختببس يشوَت  4

 اندزع ولىف أيبيب  
6.00 0.895 9.933 1.239 3.93 5.78 65.56 % 

يشوَت  اختببس 5

 انكتف أيبيب  
190.80 3.272 197.667 4.423 6.87 7.18 3.599 % 

اختببس يشوَت  6

 انكتف خهفب  
89.33 4.007 93.93 3.087 4.60 6.943 5.149 % 

 1.761=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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عة ( دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجمو 9يتضح من جدول )
التجريبية في الإختبارات البدنية قيد البحث ويتضح وجود فروق دالة إحصائياً لصالح القياس 

( ، كما يتضح أن نسب 11.6 – 5.78البعدي حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )
 ( % .65.56 – 3.599التحسن تراوحت ما بين )

 
 (1شكل )

في الإختبارات ى المجموعة التجريبية الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لد
 البدنية قيد البحث

 
 (2شكل )
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ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 د/نانسي مجدي أبو فريخة 
 د/احمد محمد العربي
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نسب التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة التجريبية في الإختبارات 
 البحث البدنية قيد

 (11جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية اختبارات الميارات 

 15ن =      ليجومية قيد البحثا

 انًهبساث لٍذ انبحث
 انمٍبط انبعذي انمٍبط انمبهً

فشوق 

 انًتىسطبث

لًٍت 

 ث

َسبت 

 انتحسٍ
 ع ط ع ط

 كضايً صوكً
 % 64.44 5.93 1.867 0.648 2.89 0.506 1.03 ٌسبس

ًٌٍٍ 1.26 0.376 3.13 0.820 1.869 6.43  %59.67 

 كٍبخى صوكً
 % 55.00 8.86 1.467 0.384 2.66 0.356 1.19 ٌسبس

ًٌٍٍ 1.36 0.396 2.23 0.315 0.866 4.82 38.83 % 

 كضايً يىاشً
 % 58.77 5.54 1.232 0.386 2.09 0.525 0.864 ٌسبس

ًٌٍٍ 0.730 0.561 2.26 0.260 1.534 7.07 67.75 % 

 كضايً اوسايىاشً
 % 55.35 6.19 1.401 0.612 2.53 0.524 1.13 ٌسبس

ًٌٍٍ 0.998 0.415 2.26 0.260 1.266 8.62 55.91 % 

 1.761=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة 10يتضح من الجدول )
التجريبية   فى اختبارات الميارات اليجومية قيد البحث وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 

( 8.86إلى  4.82القبمى والبعدى فى جميع المتغيرات حيث بمغت قيمة ت مابين  )القياس 
كما بمغت  نسبة التحسن % مابين  0.05وىذه القيم أكبر من قيمة ت الجدوليو عند مستوى 

 % ( .67.75% إلى    38.83) 
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 (3شكل )

ت الميارات الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية اختبارا
 اليجومية قيد البحث

 

 
 (4شكل )
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رات الميارات نسب التحسن بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية اختبا
 اليجومية قيد البحث

 (11جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة في 

 الإختبارات البدنية قيد البحث
 15ن = 

 الإختببسث انبذٍَت م
 انمٍبط انبعذي انمٍبط انمبهً

فشوق 

 انًتىسطبث

لًٍت 

 ث

َسبت 

 انتحسٍ
 ع ط ع ط

 %3.29 2.77 0.80 1.33 25.13 1.39 24.33 إختببس لىة انمبضت 1

 %0.578 1.37 1.00 4.39 174.00 5.20 173.00 اختببس لىة انشخهٍٍ 2

 %0.804 1.04 1.17 4.21 146.17 5.814 145.00 اختببس لىة انزساعٍٍ 3

اختببس يشوَت اندزع ولىف  4

 أيبيب  
6.07 1.100 6.43 0.92 0.154 2.38 6.03% 

 %0.453 1.07 0.87 3.89 192.13 3.77 191.27 اختببس يشوَت انكتف أيبيب   5

 %1.16 2.16 1.03 2.89 90.10 2.81 89.07 اختببس يشوَت انكتف خهفب   6

 1.761=  0.05مستوى معنوية  قيمة ت الجدولية عند

( دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة 9يتضح من جدول )
الضابطة في الإختبارات البدنية قيد البحث ويتضح وجود فروق دالة إحصائياً لصالح القياس 

نسب  ( ، كما يتضح أن2.77 – 1.04البعدي حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )
 ( % .3.29 – 0.453التحسن تراوحت ما بين )
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 (5شكل )

في الإختبارات البدنية الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة 
 قيد البحث

 
 (6شكل )
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نسب التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة في 
 الإختبارات البدنية قيد البحث

 (12جدول )

دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة الضابطة اختبارات الميارات 
 15ن =   اليجومية قيد البحث

 انًهبساث لٍذ انبحث
 انمٍبط انبعذي انمٍبط انمبهً

فشوق 

 انًتىسطبث

لًٍت 

 ث

َسبت 

 انتحسٍ
 ع ط ع ط

 كضايً صوكً
 47.43 6.09 0.868 0.285 1.83 0.456 0.96 ٌسبس

ًٌٍٍ 1.02 0.595 2.06 0.210 1.036 4.86 50.29 

 كٍبخى صوكً
 48.3 8.21 0.636 0.211 2.07 0.271 1.42 ٌسبس

ًٌٍٍ 1.33 0.347 1.76 0.276 - 0.434 8.79 24.65 

 كضايً يىاشً
 44.26 10.50 0.633 - 0.315 1.43 0.392 0.797 ٌسبس

ًٌٍٍ 0.764 0.498 1.864 0.175 1.10 6.36 59.00 

 كضايً اوسايىاشً
 25.00 9.167 0.399 - 0.3076 1.5970 0.318 1.19 ٌسبس

ًٌٍٍ 0.730 0.264 1.63 0.293 0.900 8.96 55.21 

 1.761=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة 10يتضح من الجدول )
فى اختبارات الميارات اليجومية قيد البحث وجود فروق ذات دلالة معنوية بين  الضابطة

( 10.50  إلى 6.09القياس القبمى والبعدى فى جميع المتغيرات حيث بمغت قيمة ت مابين  )
كما بمغت  نسبة التحسن % مابين  0.05وىذه القيم أكبر من قيمة ت الجدوليو عند مستوى 

 ( . % 59.00% إلى    24.65) 
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 (7شكل )

الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة الضابطة في اختبارات الميارات 
 اليجومية قيد البحث
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 (8شكل )

نسب التحسن بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في اختبارات الميارات 
 اليجومية قيد البحث

 (13جدول )
في الإختبارات عديين لدى المجموعة التجريبية و الضابطة دلالة الفروق بين القياسين الب

 15=  2= ن1ن       البدنية قيد البحث

 الإختببسث انبذٍَت م
 انًدًىعت انضببطت انًدًىعت انتدشٌبٍت

فشوق 

 انًتىسطبث
 لًٍت ث

َسبت 

 انتحسٍ
 ع ط ع ط

 12.74 4.12 2.87 1.33 25.13 2.24 28.00 إختببس لىة انمبضت 1

 3.453 3.28 6.67 4.395 174.00 6.198 180.67 ختببس لىة انشخهٍٍا 2

 7.298 5.26 9.50 4.213 146.17 5.29 155.67 اختببس لىة انزساعٍٍ 3

 59.52 8.48 3.50 0.921 6.43 1.239 9.933 اختببس يشوَت اندزع ولىف أيبيب   4

 3.146 3.515 5.534 3.891 192.13 4.42 197.67 اختببس يشوَت انكتف أيبيب   5

 3.989 3.389 3.83 2.89 90.1 3.087 93.93 اختببس يشوَت انكتف خهفب   6

 1.701=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( دلالة الفروق بين القياسين البعديين لدى المجموعة التجريبية 9يتضح من جدول )
ح وجود فروق دالة إحصائياً والمجموعة الضابطة في الإختبارات البدنية قيد البحث ويتض

( ، كما 8.48 – 3.28لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )
 ( % .12.74 – 3.146يتضح أن نسب التحسن تراوحت ما بين )
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 (9شكل )

البعديين لدى المجموعة التجريبية و الضابطة في الإختبارات البدنية الفروق بين القياسين 
 قيد البحث
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 (11شكل )

نسب التحسن بين القياسين البعديين لدى المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات 
 البدنية قيد البحث
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 (14جدول )

ي الإختبارات و الضابطة فدلالة الفروق بين القياسين البعديين لدى المجموعة التجريبية 
 15= 2= ن1ن       الميارية قيد البحث

 انًهبساث لٍذ انبحث

انًدًىعت 

 انتدشٌبٍت

انًدًىعت 

فشوق  انضببطت

 انًتىسطبث

لًٍت 

 ث

َسبت 

 انتحسٍ
 ع ط ع ط

 كضايً صوكً
 36.67 4.754 1.06 285. 1.83 648. 2.89 ٌسبس

ًٌٍٍ 3.13 .820 2.06 .210 1.07 3.984 34.18 

 كٍبخى صوكً
 22.51 4.316 599. 211. 2.07 384. 2.66 ٌسبس

ًٌٍٍ 2.23 .315 1.76 .276 .466 3.516 20.89 

 كضايً يىاشً
 31.86 4.224 666. 315. 1.43 386. 2.09 ٌسبس

ًٌٍٍ 2.26 .260 1.864  .175 .400 4.029 17.69 

 كضايً اوسايىاشً
 36.91 4.308 934. 307. 1.59 612. 2.53 ٌسبس

ًٌٍٍ 2.26 .260 1.63  .293 .634 5.114 28.05 

 1.701=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية 10يتضح من الجدول )
والمجموعة الضابطة فى اختبارات الميارات اليجومية قيد البحث وجود فروق ذات دلالة 

( وىذه القيم 5.114  إلى 3.516فى جميع المتغيرات حيث بمغت قيمة ت مابين  ) معنوية
 17.69كما بمغت  نسبة التحسن % مابين ) 0.05أكبر من قيمة ت الجدوليو عند مستوى 

 % ( . 36.91% إلى 
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 (11شكل )

الفروق بين القياسين البعديين لدى المجموعة التجريبية و الضابطة في الإختبارات 
 ميارية قيد البحثال
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 (12شكل )

نسب التحسن بين القياسين البعديين لدى المجموعة التجريبية والضابطة في 
 الإختبارات الميارية قيد البحث

 -مناقشة النتائج:
( وجود فروق ذات دلالة 2( وشكل )1( وشكل )9يتضح من جدول )         

القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث بين القياسين  0.05إحصائية عند مستوى معنوية 
قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت(  التجريبية لصالح القياس البعدي في الإختبارت البدنية

( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار قوة 11.6المحسوبة في إختبار قوة القبضة )
( ، كما 7.25لذراعين )( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار قوة ا7.36الرجمين )

( ، كما تراوحت 5.78تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار مرونة الجذع وقوف أماماً )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( 7.18قيمة )ت( المحسوبة في إختبار مرونة الكتف أماماً )

لية ( ، وكل ىذه قيم أكبر من قيمة )ت( الجدو 6.94المحسوبة في إختبار مرونة الكتف خمفاً )
 ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية.0.05عند مستوى معنوية 
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كما يتضح أن متوسط القياس القبمي لدى مجموعة البحث التجريبية في اختبار قوة  
( ، %16.02( وكانت نسبة التحسن )28.00( أما متوسط القياس البعدي )24.13القبضة )

( أما متوسط القياس البعدي 173.67جمين )ومتوسط القياس القبمي في اختبار قوة الر 
( ، ومتوسط القياس القبمي في اختبار قوة %4.03( وكانت نسبة التحسن )180.67)

( %8.10( وكانت نسبة التحسن )155.67( أما متوسط القياس البعدي )144.00الذراعين )
وسط القياس ( أما مت6.00، ومتوسط القياس القبمي في اختبار مرونة الجذع وقوف أماما )

( ، ومتوسط القياس القبمي في اختبار %65.56( وكانت نسبة التحسن )9.93البعدي )
( وكانت نسبة 197.667( أما متوسط القياس البعدي )190.80مرونة الكتف أماما )

( أما 89.33( ، ومتوسط القياس القبمي في اختبار مرونة الكتف خمفا )%3.599التحسن )
 (.%5.149( وكانت نسبة التحسن )93.93متوسط القياس البعدي )

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 4( وشكل )3( وشكل )10ويتضح من جدول ) 
بين القياسين القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية لصالح  0.05عند مستوى معنوية 

بة في قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت( المحسو  القياس البعدي في الإختبارت الميارية
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في 5.93اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يسار )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في 6.43اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يمين )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في 8.86إختبار قياس ميارة كياجو زوكي يسار )

( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في 4.82وكي يمين )اختبار قياس ميارة كياجو ز 
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوية في 5.54اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يسار )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( الحسوية في اختبار 7.07اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يمين )
اوحت قيمة )ت( المحسوية في اختبار ( ، كما تر 6.19قياس ميارة كزامي اورا مواشي يسار )
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( ، وكل ىذه قيم أكبر من قيمة )ت( الجدولية 8.62قياس ميارة كزامي اورا مواشي يمين )
 ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية. 0.05عند مستوى معنوية 

كما يتضح أن متوسط القياس القبمي لدى مجموعة البحث التجريبية في اختبار قياس  
( وكانت نسبة التحسن 2.89( أما متوسط القياس البعدي )1.03رة كزامي زوكي يسار )ميا
( ، وكان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يمين 64.44%)
( ، وكان %59.67( وكانت نسبة التحسن )3.13( أما متوسط القياس البعدي )1.26)

( أما متوسط القياس 1.19يارة كياجو زوكي يسار )متوسط القياس القبمي في اختبار قياس م
( ، وكان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس %55( وكانت نسبة التحسن )2.66البعدي )

( وكانت نسبة التحسن 2.23( أما متوسط القياس البعدي )1.36ميارة كياجو زوكي يمين )
ارة كزامي مواشي يسار ( ، وكان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس مي38.83%)
( ، وكان %58.77( وكانت نسبة التحسن )2.09( أما متوسط القياس البعدي )0.864)

( أما متوسط 0.730متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يمين )
( ، وكان متوسط القياس القبمي في %67.75( وكانت نسبة التحسن )2.26القياس البعدي )

( 2.53( أما متوسط القياس البعدي )1.13ياس ميارة كزامي اورا مواشي يسار )اختبار ق
( ، وكان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة %55.35وكانت نسبة التحسن )
( وكانت نسبة التحسن 0.415( أما متوسط القياس البعدي )0.998كزامي اورا مواشي يمين )

(55.91%. ) 

الفروق لصالح القياس البعدي وكذلك نسب التغير والتحسن إلى ويعزو الباحثين ىذه  
استخدام تدريبات بيلاتس المقترحة والمطبقة عمى افراد العينة التجريبية والذي يعتمد عمى 
أسس ومبادئ الإرتقاء بمستوى الأداء الرياضي بطريقة سميمة ومنتظمة والذي اشتمل عمى 

 تدريبات متنوعة داخل وحدات التدريب.

ىذا ما اتفقت عميو معظم المراجع العممية في مجال التدريب الرياضي مثل عصام و  
م( عمى انو يعتبر الاستمرار والتدرج في التدريب من العوامل 2003الدين عبدالخالق )



ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 د/نانسي مجدي أبو فريخة 
 د/احمد محمد العربي
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المساعدة عمى وجود أثر في التدريب وأن كل البرامج التدريبية تشكل من خلال التأكيد عمى 
 (10:  9التدريب. )مدى انتظام اللاعبين في 

م( إلى أن القوة تعتبر أحد المؤشرات اليامة لحالة 2000كما يشير ابراىيم سلامو ) 
المياقة البدنية ، وأن القوة العضمية تعد المكون الأول في المياقة البدنية وىي عنصر أساسي 

 (45:  1أيضاً في القدرة الحركية والمياقة الحركية وىي الأساس في المياقة العضمية. )

 Christine Romani and Benم( 2006ويؤكد كلا من كرستين رومان وبنروتر ) 
Reuter  إلى أن طريقة البيلاتس عبارة عن برنامج متكامل لتدريب عضلات الجسم من خلال

، كما تعتمد حركات البيلاتس عمى التوافق العضمي العصبي ما  Movementأداء حركات 
ين وتؤدى بإستخدام المراتب وكرة التوازن ، حيث تستخدم تمرينات بين اليدين والعينين والرجم

:  17البيلاتس الجاذبية الأرضية ووزن الجسم كمقاومة لزيادة شدة التدريب أثناء الاداء. )
149( )18  :18) 

براىيم يحيى )  م( أن تمرينات البيلاتس تعمل عمى زيادة 2004ويشير سعد كمال وا 
ة إلى توسيع مدى حركة المفاصل وزيادة المرونة ، وبالتالي طول وتمدد العضلات ، إضاف

تنظم التنفس وتساعد عمى التكيف مع الاداء والإسترخاء ، وكمما زادت ممارسة الأشخاص 
لتمارين البيلاتس زاد شعورىم بالطاقة ، بحيث يساعد التنفس في تحريك الدورة الدموية وتحفيز 

 8الجيد للأشخاص أثناء ممارستيم ىذه الرياضة. ) العمود افقري والعضلات وزيادى الشعور
 :12 ،13 ) 

إلى ان الممارسة المنظمة  Michael Kingوفي ىذه الصدد تشير ماشيل كينج  
لتدريبات البيلاتس تساعد في عمل المجموعات العضمية الصغيرة والكبيرة في الجسم بيدف 

ىذه التدريبات من الحركات البدنية  الوصول إلى التوازن في الشكل الطبيعي لمجسم ، كما تعد
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 20المصممة لتقوية الجسم وتحقيق توازنو والتحكم والإستمرارية في عممية التنفس الصحيحة. )
 :10 ) 

( ،ودراسة عطاء عمي 14م( )2022) Ahmed Elarbyويتفق ذلك مع دراسة 
بي ( ، ودراسة أحمد العر 11م( )2019( ، ودراسة محمد ابو الحمد )10م( )2019)
م( 2014( ، ودراسة أسعد حسين )7م( )2016( ، ودراسة إيميل جرجس مينا )3م( )2018)
( ، ودراسة 2م( )2005( ، ودراسة أحمد أمين )6م( )2014( ، ودراسة أيمن جزر )4)

Patrick Culligin& all (2010( )ودراسة 22م ، )Smith et al (2006( )23م ، )
 (.16م( )2002) Blumودراسة 

تحقق الفرض الأول الذي ينص عمى " توجد فروق دالة إحصائية بين القياس وىنا ي
القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري 

 اليجومي لصالح القياس البعدي " .

( وجود فروق ذات دلالة 6( وشكل )5( وشكل )11ويتضح من جدول )         
بين القياسين القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث  0.05عند مستوى معنوية إحصائية 

قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت(  الضابطة لصالح القياس البعدي في الإختبارت البدنية
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار قوة 2.77المحسوبة في إختبار قوة القبضة )

( ، كما 1.04قيمة )ت( المحسوبة في إختبار قوة الذراعين )( ، كما تراوحت 1.37الرجمين )
( ، كما تراوحت 2.38تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار مرونة الجذع وقوف أماماً )

( ، كما تراوحت قيمة )ت( 1.07قيمة )ت( المحسوبة في إختبار مرونة الكتف أماماً )
يوجد قيم أقل وأكبر من قيمة )ت( ( ، و 2.16المحسوبة في إختبار مرونة الكتف خمفاً )

 ، مما يدل عمى فاعمية البرنامج التقميدي بشكل متفاوت.0.05الجدولية عند مستوى معنوية 

كما يتضح أن متوسط القياس القبمي لدى مجموعة البحث الضابطة في اختبار قوة  
( ، %3.29( وكانت نسبة التحسن )25.13( أما متوسط القياس البعدي )24.33القبضة )

( أما متوسط القياس البعدي 173.00ومتوسط القياس القبمي في اختبار قوة الرجمين )



ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
 الميارات اليجومية للاعبي الكاراتيو

 د/نانسي مجدي أبو فريخة 
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( ، ومتوسط القياس القبمي في اختبار قوة %0.578( وكانت نسبة التحسن )174.00)
( وكانت نسبة التحسن 146.17( أما متوسط القياس البعدي )145.00الذراعين )

( أما 6.07اختبار مرونة الجذع وقوف أماما ) ( ، ومتوسط القياس القبمي في0.804%)
( ، ومتوسط القياس القبمي في %6.03( وكانت نسبة التحسن )6.43متوسط القياس البعدي )

( وكانت نسبة 192.13( أما متوسط القياس البعدي )191.27اختبار مرونة الكتف أماما )
( أما 89.07كتف خمفا )( ، ومتوسط القياس القبمي في اختبار مرونة ال%0.453التحسن )

 (.%1.16( وكانت نسبة التحسن )90.10متوسط القياس البعدي )

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 8( وشكل )7( وشكل )12ويتضح من جدول ) 
بين القياسين القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث الضابطة لصالح  0.05عند مستوى معنوية 

قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في  يةالقياس البعدي في الإختبارت الميار 
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في 6.09اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يسار )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في 4.86اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يمين )
( المحسوبة في ( ، كما تراوحت قيمة )ت8.21إختبار قياس ميارة كياجو زوكي يسار )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في 8.79اختبار قياس ميارة كياجو زوكي يمين )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوية في 10.50اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يسار )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( الحسوية في اختبار 6.36اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يمين )

( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوية في 6.167رة كزامي اورا مواشي يسار )قياس ميا
( ، وكل ىذه قيم أكبر من قيمة )ت( 8.96اختبار قياس ميارة كزامي اورا مواشي يمين )

 ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية. 0.05الجدولية عند مستوى معنوية 

مجموعة البحث الضابطة في اختبار قياس كما يتضح أن متوسط القياس القبمي لدى  
( وكانت نسبة التحسن 1.83( أما متوسط القياس البعدي )0.96ميارة كزامي زوكي يسار )
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( ، وكان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يمين 47.43%)
ان ( ، وك%50.29( وكانت نسبة التحسن )2.06( أما متوسط القياس البعدي )1.02)

( أما متوسط القياس 1.42متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة كياجو زوكي يسار )
( ، وكان متوسط القياس القبمي في اختبار %48.3( وكانت نسبة التحسن )2.07البعدي )

( وكانت نسبة 1.76( أما متوسط القياس البعدي )1.33قياس ميارة كياجو زوكي يمين )
كان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة كزامي مواشي ( ، و %24.65التحسن )
( ، %44.65( وكانت نسبة التحسن )1.43( أما متوسط القياس البعدي )0.797يسار )

( أما متوسط 0.764وكان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يمين )
، وكان متوسط القياس القبمي في  (%59( وكانت نسبة التحسن )1.864القياس البعدي )

( 1.597( أما متوسط القياس البعدي )1.19اختبار قياس ميارة كزامي اورا مواشي يسار )
( ، وكان متوسط القياس القبمي في اختبار قياس ميارة كزامي %25وكانت نسبة التحسن )
حسن ( وكانت نسبة الت1.63( أما متوسط القياس البعدي )0.73اورا مواشي يمين )

(55.21%. ) 

ويرجع الباحثين ما توصل إليو من نتائج وعرضيا ذلك التحسن إلى انتظام لاعبي  
المجموعة الضابطة في تنفيذ البرنامج التدريبي المتبع بالإضافة إلى مبدأ الإستمرار والتدرج 

 كأحد المبادئ الأساسية في تطوير القوة العضمية .

عمى " توجد فروق دالة إحصائية بين القياس وىنا يتحقق الفرض الثاني والذي ينص 
القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري 

 اليجومي لصالح القياس البعدي" .

( وجود فروق ذات دلالة 10( وشكل )9( وشكل )13ويتضح من جدول )         
قياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية بين ال 0.05إحصائية عند مستوى معنوية 

قيد البحث حيث  والضابطة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في الإختبارت البدنية
( ، كما تراوحت قيمة )ت( 4.12تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار قوة القبضة )



ات البدنية وأثرىا عمى مستوى أداء برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات بيلاتس لتحسين بعض المتغير 
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ة )ت( المحسوبة في إختبار قوة ( ، كما تراوحت قيم3.28المحسوبة في إختبار قوة الرجمين )
( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار مرونة الجذع وقوف أماماً 5.26الذراعين )

( ، كما 3.515( ، كما تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار مرونة الكتف أماماً )8.48)
ي قيم أكبر من ( ، وى3.389تراوحت قيمة )ت( المحسوبة في إختبار مرونة الكتف خمفاً )

، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 إحصائية .

كما يتضح أن متوسط القياس البعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في اختبار قوة  
( وكانت نسبة التحسن 25.13( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )28القبضة )

( ، ومتوسط القياس البعدي في اختبار قوة الرجمين لممجموعة التجريبية 12.74%)
( وكانت نسبة التحسن 174( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )180.67)
( ، ومتوسط القياس البعدي في اختبار قوة الذراعين لممجموعة التجريبية 3.453%)
( وكانت نسبة التحسن 146.17الضابطة ) ( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة155.67)
( ، ومتوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار مرونة الجذع وقوف 7.298%)

( وكانت نسبة التحسن 6.43( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )9.933أماما )
رونة الكتف أماما ( ، ومتوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار م59.52%)
( وكانت نسبة التحسن 192.13( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )197.67)
( ، ومتوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار مرونة الكتف خمفا 3.146%)
( وكانت نسبة التحسن 90.01( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )93.93)
(3.989%.) 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 12( وشكل )11( وشكل )14ويتضح من جدول ) 
بين القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  0.05عند مستوى معنوية 
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قيد البحث حيث تراوحت  لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في الإختبارت الميارية
( ، كما تراوحت 4.754بار قياس ميارة كزامي زوكي يسار )قيمة )ت( المحسوبة في اخت

( ، كما تراوحت قيمة 3.984قيمة )ت( المحسوبة في اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يمين )
( ، كما تراوحت قيمة 4.316)ت( المحسوبة في إختبار قياس ميارة كياجو زوكي يسار )

( ، كما تراوحت قيمة 3.516ين ))ت( المحسوبة في اختبار قياس ميارة كياجو زوكي يم
( ، كما تراوحت قيمة 4.224)ت( المحسوبة في اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يسار )
( ، كما تراوحت قيمة 4.029)ت( المحسوية في اختبار قياس ميارة كزامي مواشي يمين )
حت قيمة ( ، كما تراو 4.308)ت( الحسوية في اختبار قياس ميارة كزامي اورا مواشي يسار )

( ، وكل ىذه قيم 5.114)ت( المحسوية في اختبار قياس ميارة كزامي اورا مواشي يمين )
، مما يدل عمى وجود فروق ذات  0.05أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

 دلالة إحصائية.

كما يتضح أن متوسط القياس البعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في اختبار  
( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة 2.89ة كزامي زوكي يسار )قياس ميار 

( ، وكان متوسط القياس البعدي لممجموعة %36.67( وكانت نسبة التحسن )1.83)
( أما متوسط القياس البعدي 3.13التجريبية في اختبار قياس ميارة كزامي زوكي يمين )

( ، وكان متوسط القياس %34.18)( وكانت نسبة التحسن 2.06لممجموعة الضابطة )
( أما متوسط 2.66البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار قياس ميارة كياجو زوكي يسار )

( ، وكان %22.51( وكانت نسبة التحسن )2.07القياس البعدي لممجموعة الضابطة )
 متوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار قياس ميارة كياجو زوكي يمين

( وكانت نسبة التحسن 1.76( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )2.23)
( ، وكان متوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار قياس ميارة 20.89%)

( وكانت 1.43( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )2.09كزامي مواشي يسار )
متوسط القياس البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار ( ، وكان %31.86نسبة التحسن )

( أما متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة 2.26قياس ميارة كزامي مواشي يمين )
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( ، وكان متوسط القياس البعدي لممجموعة %17.69( وكانت نسبة التحسن )1.864)
أما متوسط القياس البعدي ( 2.53التجريبية في اختبار قياس ميارة كزامي اورا مواشي يسار )

( ، وكان متوسط القياس %36.91( وكانت نسبة التحسن )1.59لممجموعة الضابطة )
( أما 2.26البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار قياس ميارة كزامي اورا مواشي يمين )

 ( .%28.05( وكانت نسبة التحسن )1.63متوسط القياس البعدي لممجموعة الضابطة )

م( عمى ان اليدف من التدريب الرياضي 2003صام الدين عبدالخالق )ويؤكد ع 
يتركز في الإعداد المتكامل لمفرد الرياضي ميارياً وبدنياً وحركياً ونفسياً لتحقيق أعمى 

 (  6:  9المستويات الممكنة في النشاط الرياضي الممارس. )

أن الإستمرار مPaolo Giannattasio (2006 )ويذكر باولو جيناتاسيو وآخرون  
في عممية الممارسة تحت تأثير تدريب بطريقة منظمة يؤدى إلى حدوث تغيرات لأجيزة الجسم 
المختمفة مما يمكن الرياضي من التكيف مع ممارسة النشاط الرياضي ويساعد عمى استمرارية 

 (  45، 10:  21الممارسة ومن ثم يؤدي بدوره إلى الإرتفاع بمستوى الأداء المياري. )

ويرجع الباحثين التحسن الحادث في مستوى الاداء البدني والمياري إلى استخدام  
 تدريبات البيلاتس الذي تم تطبيقيا عمى العينة )قيد البحث(.

( ،ودراسة عطاء عمي 14م( )2022) Ahmed Elarbyويتفق ذلك مع دراسة  
العربي  ( ، ودراسة أحمد11م( )2019( ، ودراسة محمد ابو الحمد )10م( )2019)
م( 2014( ، ودراسة أسعد حسين )7م( )2016( ، ودراسة إيميل جرجس مينا )3م( )2018)
( ، ودراسة 2م( )2005( ، ودراسة أحمد أمين )6م( )2014( ، ودراسة أيمن جزر )4)

Patrick Culligin& all (2010( )ودراسة 22م ، )Smith et al (2006( )23م ، )
 (.16م( )2002) Blumودراسة 
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ىنا يتحقق الفرض الثالث الذي ينص عمى " توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين و 
البعديين لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء 

 المياري اليجومي لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية " .

 -الاستنتاجات :
إستخدام تدريبات بيلاتس أثر إيجابيا في تطوير بعض البرنامج التدريبي المقترح ب -1

 المتغيرات البدنية لناشئي الكوميتيو في رياضة الكاراتيو.
البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات بيلاتس أثر إيجابياً عمى مستوى أداء  -2

 الميارات اليجومية لناشئي الكوميتيو في رياضة الكاراتيو.
 -التوصيات:

رنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات بيلاتس عمى مختمف المراحل تطبيق الب -3
 السنية.

ضرورة إجراء دراسات مشابية تجريبية بإستخدام تدريبات بيلاتس في مختمف الأنشطة  -4
 الرياضية.

 تشجيع استخدام تدريبات بيلاتس في البرامج التدريبية للاعبي الكاراتيو. -5
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م( : المدخل التطبيقي لمقياس في المياقة البدنية ، دار 2000إبراىيم أحمد سلامو ) -1
 المعارف ، الإسكندرية.

م(: تأثير تدريبات القوة والسرعة عمى المستوى الرقمي 2007أحمد أمين الحفناوي ) -2
 لسباحة الفراشة ، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.

م( : برنامج تدريبي لمقدرات التوافقية الخاصة بلاعبي 2018محمد العربي ) أحمد -3
الكوميتيو وتأثيره في بعض الأداءات اليجومية والدفاعية لناشئ رياضة الكاراتيو، رسالة 

 دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
مائية(  –ة م(: فعالية تأثير تمرينات نوعية )أرضي2014اسعد حسين عبدالرازق ) -4

بوسائل مساعدة في تطوير أىم القدرات الحركية الخاصة والأداء الفني لسباحة الفراشة 
 لمناشئين، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.

م( : تأثير استخدام تدريبات الأيروبكس عمى تنمية القدرات 2018الاء محمد نافع ) -5
لأداءات الميارية لدى ناشئات كرة السمة، رسالة ماجستير، البدنية الخاصة ومستوى بعض ا

 كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا .
م( : المتغيرات الفنية للأساليب اليجومية والدفاعية 2014أيمن فوزي جــــزر ) -6

وعلاقتيا بالأخطاء القانونية لدى لاعبي الكوميتيو، رسالة ماجستير، كمية التربية رياضية، 
 طا.جامعة طن

م(: تأثير استخدام برنامج تدريبي لتمرينات البيلاتس عمى 2016ايميل جرجس مينا ) -7
 تقوية عضلات الجذع لممراىقين ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية، جامعة بنيا.
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براىيم يحيى خميل ) -8 م( : سمسمة أساسيات عمم وظائف 2004سعد كمال طو ، وا 
 ىرة ، دار الكتب المصرية.الأعضاء ، الجزء الثاني ، القا

م( : التدريب الرياضي )نظريات 2003عصام الدين عبدالخالق مصطفى ) -9
 وتطبيقات( ، منشأة المعارف ، الإسكندرية.

م(: استخدام تدريبات بيلاتس لتطوير قوة العضلات العاممة 2019عطاء عمي السيد ) -10
سالة ماجستير، كمية التربية لمجذع وتأثيرىا في المستوى الرقمي لناشئ سباحة الدولفين، ر 

 الرياضية ، جامعة طنطا.
م( : تأثير استخدام تدريبات البيلاتس عمى بعض 2019محمد أبو الحمد عبدالوىاب ) -11

المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المياري عمى جياز المتوازيين ، المجمة العممية لعموم وفنون 
 مية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط.، يونيو، ك2، الجزء 49التربية الرياضية، عدد 

يياب محمد البديوي ) -12  –م( : التدريب العرضي "أسس 2004محمد جابر بريقع، وا 
 تطبيقات"، منشأة المعارف، الإسكندرية. –مفاىيم 

م(: استخدام تدريبات 2006محمود حمدي عبدالكريم، وعماد عبدالفتاح السرسي ) -13
القوة المتفجرة وتأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية  الأثقال والبميومترك والمختمط لتطوير

، 58ومستوى الأداء المياري لناشئ الكاراتيو، بحث منشور، مجمة نظريات وتطبيقات، العدد 
 كمية التربية الرياضية بنين، جامعة الإسكندرية.
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