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  على القدرات البدنية الخاصة   البيلاتس" تأثير برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات 

  مستوي أداء بعض الركلات لممارسي رياضة الكاراتيه " و 
* ʛȂʙʯالقادر عʗʮأ.م.د / صالح ع  

  :   ʸقʗمة ومȜʵلة الʖʲॺال
ــية علي مدي  ــابقات واللقاءات الرياضــــــ ــ التخطيط  يتوقف تحقيق الفوز في البطولات والمســــ

ــيولوجية من قبل المدرب والجهاز  ــية والفسـ والاهتمام بالمتطلبات البدنية والمهارية والخططية والنفسـ
  الفني والإداري المنوط به إعداد اللاعب والفريق .

" إلي : أهمية وجود برامج    م)٢٠٠٩جابʙ بȂʙقع " ( خȂʙʻة الʴــــȏʙȜ ،وتشــــــير كل من " 
 التدريب المنظمة والمقننة كركيزة تجعل الفرد يمتلك مســـــــتوي عالي من الصـــــــفات البدنية والمهارية

متلاك الفرد مســــتوى عالي من تلك الصــــفات له أهمية بالغة لتحقيق التفوق الرياضــــي .  حيث أن إ
 )٣١:  ٩ ( 

  ʙؕذ ʗوق) ȏاوʲي الʻʲǻالتطبيقية التي  علم التدريب الرياضــــــــــــي من العلوم : أن    م)٢٠٠٢
ــتحدثات العلمتعتمد على  ــي بالمعلومات هو و  مســـ   والمعارف التييهدف الى إمداد المدرب الرياضـــ

والوســائل   أفضــل الطرق ســتخدامهإخلال وذلك من أفضــل النتائج مع لاعبيه  تســاعده على تحقيق  
   )٣٩:  ١٩(وتقني . بشكل علمي  المتاحة
برنامج مخطط ومنظم موضوع على أسس علمية لتقديم    بي للاعبين هوالبرنامج التدريو        

الخدمات المباشرة والغير مباشرة للاعبين فردياً وجماعياً لجميع مَنْ تضمهم جدران النادي أو  
)                                                  ١٩٩:  ٩(    مؤسسة رياضة تساعدهم في تحقيق أفضل مستوي من الإنجاز.

البيلاتسو             بʻلاتʛ (  الألمانى  العالم  إلى    تنتسب   حركات   ʃȂزʦج  Joseph 
H.Pilates  (  فى اليوجا    ه السابقة حركات من خلال خبراتالذى إبتكر وطور هذا النوع من ال ،

  )    ١٨:   ٢٣(     .، التمرينات والجمباز  رياضات الدفاع عن النفس
ʦزقد ذكرو              حركات البيلاتس  :   أن)  ٢٠٠٧) (  ʴॻɼ ) Feza Korkusuzا ʦؕرؕ

البدنى أن  تتميز بهي  و   ةواحد   ةالحديث لتدريب عضلات الجسم كوحد   هى أحد أساليب الإعداد 
ارستها فى أى السنية بالإضافة إلى أنه يمكن مم  حلامر مختلف ال  فيالرجال والسيدات  يمارسها  

 ) ٣٢: ١٢٢(  . أدوات   مكان بأدوات وبدون
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  نوع من التمرينات الهوائية أن : تدريبات البيلايتس هي   م)٢٠٠١وʙʻʵȂ "مʻʵॻل ʻؕʹج" ( 
تمرينات مع تنظيم لعملية التنفس والتى  رة عن ممارسة منظمة لمجموعة  عبا  وهىصل إليها  تم التو 

لى إيجاد التوازن إلى مختلف المجموعات العضلية معاً ويهدف هذا النوع من التمرينات  تعتمد ع
كل العوامل المشاركة فى الحصول على جسم    عتباركل الطبيعى للجسم مع الأخذ فى الإ فى الش

  )١:  ٢٤(                                     . صحىرياضي و 
نجاح الأداء المهارى يحتاج إلى تنمية  :  لى أن  إ  م)٢٠١٤" (  قʗرȎ مʙسى  "  أشارو            

البدنية الخاصة لاتظهر    أدائها بصورة مثالية رية تسهم فى  صفات بدنية خاصة ضرو  فالصفات 
سهم ذلك فى تنمية وتطوير نوع  وإنما ي  ي رياضةد تنفيذ الأداءات المهارية لأبصورة منفصلة عن

  ) ٢٠:   ١٢(  . وطبيعة العمل المطلوب فى الأداء المهارى
وتعتبر حركات البيلاتس من الأساليب الحديثة المنتشرة فى المجال الرياضى والتى تهدف 
إلى تنمية وتطوير القوة العضلية والقدرة على التحكم فى الأداء عن طريق عضلات الجسم المختلفة  

  العصبي بصفة عامة وعضلات الجذع بصفة خاصة من خلال التوافق والدقة بين كل من الجهازين  
، حيث تقوم حركات البيلاتس بحشد أكبر عدد من المجموعات العضلية من خلال الحركة والعضلي

والتركيز الدقيق فى قوة وتوازن عضلات الجذع المختلفة مثل عضلات    انسيابيالمستمرة بشكل  
  )٣١٨:  ٢٢ ( . البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض 

ويعتبر    العضليتحسين كل من القوة والإطالة والتوازن    :  فى  تتمثل  فوائد تمرينات البيلاتسو 
وتؤدى تدريبات البيلاتس إلى    لقوام جيد   الفعلي على جانبي الجسم هو الأساس    العضليالتوازن  

لعضلات ومفاصل الجسم بدءاً من الرقبة والعمود    المثاليزيادة وعى وإدراك وإحساس الفرد بالوضع  
بالرجلين حتى    الفقري البيلاتس تعدل شكل الجسم من    القدمينوالحوض مروراً  كما أن تدريبات 

الوضع    الحاليالوضع   إلى  عليه  يكون  المثاليالموجود  أن  يجب                                                                                .   الذى 
 )٢٨:  ٢٠                                                                                (  

طريقة البيلاتس عبارة عن برنامج  :  إلى أن    م)٢٠٠٦" (   Michael King  وقد أشار           
العضلات العميقة للجذع    تنمية  :خلال أداء حركات هدفها  لتدريب عضلات الجسم من    لمتكام

بصفة خاصة مثل عضلات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض والمسؤلة عن التحكم والتثبيت  
لتحسين   و وال  وضعالالعضلى  تعتمد لجسم  لتوافق  التوازن  التوافق   أيضاً  على  البيلاتس  حركات 
  )  ١٨:  ٢٤(   مابين اليدين والعينين والرجلينالعضلى العصبى 

التخصصى للاعب  الرياضى  المهارى فى النشاط  البدنية ترتبط بطبيعة الأداء  والقدرات 
الحركية الأساسية لنوع النشاط التخصصي هو الذي يحدد نوعية القدرات  والطابع المميز للمهارات 
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وتحتاج أساليب الكاراتيه الأساسية إلى قدرات بدنية  البدنية اللازمة والتي يجب تنميتها وتطويرها  
بالمستوى المهاري في النشاط الرياضي التخصصي للاعب وتحقيق    الارتفاعتسهم في    خاصة وهي

  ) ٥٠٣،  ٤٩٢:   ٤( . داء الحركي الأمثل للمهارات الأساسيةلأا
القدرات البدنية الأساسية هي التي تمكن اللاعب من القيام بأداء مختلف المهارات الحركية و        

حيث تشكل حجر الزاوية لوصول اللاعب أو  ياضة التي يمارسها بصورة صحيحة  التي تتطلبها الر 
وتتحدد أهمية كل فضل المستويات الرياضية العالية فهي قدرات ضرورية لكل الألعاب  الفريق إلى أ

اللعبة الممارسة مع ضرورة   القدرات البدنية الأخرى طبقاً لطبيعة ومتطلبات  قدرة عن غيرها من 
     )٢٨:  ١٠(  . وثيقة بين مختلف القدرات البدنية الأساسية إرتباطيةمراعاة أن هناك علاقات 

الرياضات العريقة التى ظهرت منذ القدم وتعرف بأنها " فن إستخدام  ورياضة الكاراتيه من  
ـــــاربة قوية وهى تندرج تحت  ـــــلحة طبيعية حيث تعد الأطراف الأربعة نقاطاً ضــــــ بند   الأطراف كأســــــ

                   رياضات الدفاع عن النفس " 
والكاراتيه كرياضــة من أرفع الفنون ووســيلة لبناء الشــخصــية الإنســانية وتؤكد علي النشــاط  
ــنية المختلفة فهي فن ضـــرب المنافس ســـواء كان   ــها البنين والبنات في الأعمار السـ الفكري ويمارسـ
فرداً أو أكثر بإســتخدام أطراف الجســم الرجلين والذراعين في المناطق الضــعيفة من جســم المنافس  

 )١٥،  ٢:  ٣(لتي يحددها قانون اللعبة . وا

الباحث  البحث  مشكلة  وتظهر   ملاحظة  خلال  الأداء  إمن  مستوى  ( نخفاض  للركلات 
لدى طلاب تخصص الكاراتيه في   جيري ) -ماواشي   -جيري ، أورا    -جيري ، يوكو  -ماواشي 

 ه الأداء فى جميع أجزاء جسم  أثناءتحكم اللاعب    هذه الركلات طلب  تت حيث  المحاضرات العملية  
نظراً لقصر التوقيت الزمني للتيرم  ونظراً لأن الفصل الدراسى الجامعى لايسمح بفترات تدريب كبيرة  

البيلاتس حيث    ناسب يوهذا   إلى  أنها  تدريبات  على    هاتأثير يظهر  لكبير    يزمنتوقيت  لا تحتاج 
 طالب التخصص ولأنها تمارس في أي مكان بأدوات أو بدون أدوات الجانب البدنى ل

تنمية بعض   محاولاً البيلاتس  ستخدام تدريبات  إب لإقتراح برنامج تدريبي  الباحث    هذا ما دفع
  . الأداء المهاري للركلات ( قيد البحث ) البدنية وتحسين مستوى   الصفات 

  :والʲاجة إلॻه   الʖʲॺهॻʸة أ
 . طلاب تخصص الكاراتيه ل بعض القدرات البدنيةفي تنمية البحث  م سهقد ي .١

تنميةالبحث    سهم  قد ي-٢ البحث   في  قيد  للركلات  المهاري  الأداء  طلاب ل  مستوي 
  .في وقت قصير تخصص الكاراتيه 
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  الʖʲॺ :هʗف 
البحث   تصميم  إيهدف  تدريبي  لى  الكاراتيه للاعبي    البيلاتس  تدريبات ستخدام  إب برنامج    رياضة 
 على:ومعرفة تأثيره 

  -   المرونة   -  وازنالت  –  لعضليةة ادر الق  (  الكاراتيهات البدنية الخاصة برياضة  قدر ال  - ١
 .  )التوافق 

 - جيري ، أورا    -جيري ، يوكو    -ماواشي    (  الكاراتيهرياضة  في    الركلات بعض   - ٢
 ) جيري -ماواشي 

  : الʖʲॺفʙوض 
 بعض في  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية    لالة إحصائيةد ذات  توجد فروق   .١

 .  لصالح متوسطات القياسات البعديةرات البدنية قيد البحث قد ال
مستوي  في  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية    لالة إحصائية د ذات  توجد فروق   .٢

 .  لصالح متوسطات القياسات البعديةقيد البحث  لركلاتالأداء المهاري      ل
 ʞعǺ اردة فيʦات الʲلʠʶʸالʖʲॺال :      

  : الʻʮلاتʛ  تʗرॺȂات
هى مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتطوير مرونة وقوة وتحمل الجسم وتحقيق  
البدنى فقط بل يمتد لإعادة  انماط من التنفس ولا يقتصر تأثيرها على الجانب  توازنة وتصحبها 

 )                                 ١٧:   ٢١( . تأهيل الجسم من جميع النواحى

 ॻɹجʙʸراسات الʗةال    :  
) بعنوان : " المحدد البيوميكانيكى لبعض مهارات الركل  ٧(  م)٢٠١٩أمل نادȎ مʗʸʲ (دراسة   - ١

بإستخدام نموذج كندسن كدالة لوضع برنامج تدريبى للاعبى الكاراتيه " وكانت تهدف إلي :   
المحدد البيوميكانيكى لبعض مهارات الركل باستخدام نموذج كندسن كدالة لوضع برنامج  دراسة  

 ٤  (تدريبي للاعبي الكاراتيه وقد إستخدمت الباحثة المنهج الوصفي وقد أشتملت العينة على  
قيد البحث ومن أدوات جمع البيانات    المهارات  داءأميزين في  تممن لاعبي الكاراتيه  )    لاعبين

 ضوء  في التدريبي البرنامج : أنالملاحظة العلمية وإستمارات الإستبيان وكان من أهم النتائج 
( الركلة  المستوى المهارى للمهارات قيد البحث    فعالية  علي  تأثيره  ظهر  قد المحدد البيوميكانيكى  

 الركلة النصف دائرية  -  الركلة النصف دائرية القصيرة  -  ماميةالركلة الأ  -  مامية القصيرةالأ
النوعية فى ضوء )   التمرينات  أهم  إلى  التوصل  البحث وتم  الكاراتيه لدى عينة  في رياضة 

  التحليل الكمي والكيفي بإستخدام نموذج كندسن . 
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ر استخدام بعض المواقف  ثيأت   "  ) بعنوان :١٣(  م )٢٠١٧مʗʸʲ سعʗʻ أبʦ الʹʦر (    دراسة - ٢
الموجهة   الكوميتيهاللعبية  لناشئي  المباريات  ونتائج  الأداء  فعالية  على  رياضة    تاكتيكياً  في 

ت  الكاراتيه وكانت  تإ  هدف"  على  التعرف  الموجهة  ثيألى  اللعبية  المواقف  بعض  استخدام  ر 
ستخدم على فعالية الأداء ونتائج المباريات لناشئي الكوميتيه في رياضة الكاراتيه وأ  تاكتيكياً 

ي   ـوذلك من خلال التصميم التجريب  الباحث المنهج التجريبي لمناسبتة لطبيعة البحث وإجراءاته
إلمجموع تجريبية  تين  علي  والأحداهما  البعدي)  (القبلي،  القياسيين  عن طريق  خرى ضابطة 

  سنة ١٦  ) لاعب تم إختيارها بالطريقة العمدية من ناشئي الكوميتيه تحت   ٢٤عينة قوامها  (
المواقف اللعبية الموجهة تاكتيكياً قيد  إستخدام التدريبات الخاصة  وكان من أهم النتائج أن :  

يؤثر   المباريات  على  البحث  ونتائج  والدفاعي  الهجومي  الأداء  المجموعة فعالية  أفراد  لدى 
فعالية الأداء    راوحت نسب التحسن في القياس البعدي عن القياس القبلي فيالتجريبية حيث ت 

) لكل من فعالية الأداء الدفاعي ٪٦٠.٤٩،  ٪٢٣(الهجومي والدفاعي ونتائج المباريات ما بين  
  للمواقف اللعبية الموجهة تاكتيكياً تدريبات متنوعة ومشابهة    إختياروأن    وفي عدد مرات الفوز

نتائج المباريات  و تحسن فعالية الأداء الهجومي والدفاعي  يؤدي الى    التي تتم أثناء المباريات 
  لدى ناشئي الكوميتيه . 

ـʗy عʮـʗ الʸʹعʤ (  دراســــــــــــــة  - ٣ ) بعنوان : " تـأثير برنـامج تـدريبي مقترح  ١٦( م )  ٢٠١٧نـادǻـة أح
ــاد ونتائج المباريات   ـــــ ــة وأثره علي فعالية الهجوم المضـــ ــ لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصــــــ
ــة الكاراتيه " وكانت تهدف إلي التعرف علي تأثير برنامج تدريبي   ـــ للاعبي الكوميتيه في رياضـ

ـــاد ونتـائج  مقترح لتطوير بعض القـدرات البـدنيـة الخـاصـــــــــــــــة وأثره علي ف عـاليـة الهجوم المضــــــــــــ
ــتخمت الباحثة المنهج التجريبي علي   ــة الكاراتيه وأســـــــــ المباريات للاعبي الكوميتيه في رياضـــــــــ

) لاعــب وتم إختيــار العينــة بــالطريقــة العمــديــة وكــان من أهم النتــائج أن    ١٥عينــة قوامهــا (  
ــاليب الهجومية وخاصـــة  البرنامج التدريبي المقترح كان له تأثير إيجابي علي زيادة فعالية الأ سـ

  عنصر الهجوم المضاد وأوصت الباحثة بضرورة تطبيق البرنامج التدريبي المقترح . 
)  بعنوان : " تأثير إستخدام تدريبات القوة ٥(  م )  ٢٠١٦(    أسامة عʗʮ الʙحȎʙȜǺ ʥʸ دراسة   - ٤

  - الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة الركلة الدائرية( مواشي 
جيري) لدى لاعبي الكاراتيه " وكانت تهدف إلي تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات  

  - التوازن -غيرات البدنية الخاصة( القوة العضلية القوة الوظيفية ومعرفة تأثيره على: بعض المت
الرشاقة) لدى لاعبي منتخب جامعة سوهاج للكاراتيه وكذا علي تحسين مستوى أداء  -المرونة

مهارة الركلة الدائرية (ماواشي جيري)  لدى لاعبي منتخب جامعة سوهاج للكاراتيه وأستخدم 



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          لʴادس، الʚʱء اʰامʥ  العʗد ال  ١٤٥

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

الباحث المنهج التجريبي من خلال استخدام التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة عن طريق  
لاعبين اختيرت بالطريقة العمدية من لاعبي منتخب  ١٠القياس القبلي والبعدي وعينة البحث 

جامعة سوهاج للكاراتيه وكان من أهم النتائج: أن البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات  
العضلية  الق القوة   ) البدنية  المتغيرات  في  بعض  تحسن  إلي  أدي  الوظيفية    – التوازن    –وة 

 .  جيري ) –( ماواشي   المرونة ) وكذا المستوي المهاري للركلة الجانبية –الرشاقة 

ي ( دراسـة  - ٥ ـʕʸʁ زؕ ) بعنوان : " تأثير برنامج تدريبي بإسـتخدام مهارات  ١٨(  )٢٠١٢ولʗʻ ع
ــي وأثرها علي فاعلية الأداء ونتائج المباريات لدي لاعبي الكاراتيه ( كوميتيه )  ــع العكسـ الوضـ
ــي علي فاعلية الأداء  ــع العكسـ ــتخدام مهارات الوضـ " وكانت تهدف إلي التعرف علي تأثير إسـ

ل تصميم برنامج تدريبي بإستخدام مهارات الوضع  ونتائج المباريات للاعبي الكوميتيه من خلا
ـــــي والتعرف علي تــأثيره علي المتغيرات البــدنيــة والمهــاريــة قيــد البحــث وفــاعليــة الأداء  العكســـــــــ

ــــتخدم الباحث المنهج التجريبي علي عينة قوامها (  ــــ - ١٨لاعب )   ٣٠ونتائج المباريات وأســــــ
ــي في وكان من أهم النت  ٢١ ــلي والعكســــ ــع الأصــــ ــائياً بين الوضــــ ـــ ائج : توجد فروق دالة إحصـ

ــالح القياس   ــ ــات القبلية والبعدية لصــــــ ــ متغيرات الإختبارات المهارية الفردية والمركبة في القياســــــ
ـــــي الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح علي المراحل الســــــــــــــنية المختلفة   البعدي وأوصـــــــــ

لإســــــــــــــتعانة بالبرنامج عند وضــــــــــــــع وتخطيط البرامج التدريبية  للاعبي الكوميتيه بنين وبنات وا
  الخاصة بتنمية الأداءات المهارية والخططية .  

تأثير برنامج تدريبي على فاعلية  "    ) بعنوان :١٥(   م )٢٠١٠(  سعادمعʚʯ هلال أبʦ الإدراسة   - ٦
في   الكوميتيه  لناشئي  المختلفة  اللعب  مناطق  في  والدفاعية  الهجومية  المهارات  بعض  أداء 

على تأثير برنامج تدريبي على فاعلية أداء بعض " وكانت تهدف إلي التعرف    رياضة الكاراتيه
، الكوميتيه في رياضة الكاراتيه  ئيالمهارات الدفاعية والهجومية في مناطق اللعب المختلفة لناش

،    ضابطة  الاخرىمجموعتين احداهما تجريبية و  استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميموقد 
إلى المقترح أدى  البرنامج التدريبي  هى أن    لاعب وكانت اهم النتائج  ٢٤على عينه قوامها  

الهجومية المهارات  استخدام  فاعلية  البحث   زيادة  قيد  استخدام إلو   ،والدفاعية  فاعلية  زيادة  ى 
  . مساحات اللعب المختلفة

"  ١(  م)٢٠٠٧(  بॻارȎ الإ  عʗʮالʗʻʸʲ بʙاʤॻʀ  دراسة إ-٧ بعنوان :  منظومة خططية  صميم  ت) 
وكانت تهدف  "    هرياضة الكاراتي  يداء لدى لاعب على فاعلية الأوتأثيرها  لاختراق مجال المنافس  

فاعلية الأ  إلي المنافس على  الخططية لاختراق مجال  المنظومة  تأثير  داء لدى معرفة مدى 
الكاراتي رياضة  وقد  لاعبى  احداهما ه  مجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 
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زيادة فاعلية  وكانت اهم النتائج هى  )  لاعب  ٢٤(  على عينه قوامها  تجريبية الأخرى ضابطة
وزيادة المساحة الخططية لحسن تفكير وتصرف   ختراق مجال المنافس،ادارة زمن المباراة وإ 

  اللاعبين مع استغلال مساحات الملعب وخاصة المساحات الركنية .

ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ   :  
  :  الʖʲॺ مʹهج 

ــــــتخدامالتجريبي  المنهج   الباحث تخدم  ســـــــــإ   ات القياســـــــــ  طريقةب  واحدةمجموعة تجريبية    باســـ
  . طبيعة هذا البحث للملائمته  كتصميم تجريبي نظراً  ةوالبعدي ةالقبلي

ʖʲॺع الʸʯʱم  :  
كلية التربية الكاراتيه بنين  الفرقة الرابعة تخصص طلاب إشتمل مجتمع البحث على 

  طالب .) ٢٦جامعة الوادي الجديد وبلغ عددهم ( الرياضية

ʖʲॺة الʹʻع   :  
كلية  تخصص الكاراتيه بنين طلاب تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين  

طالب  ) ١٦وعددهم (  م)٢٠٢٢/٢٠٢٣(  الجامعي  لعامجامعة الوادي الجديد ل التربية الرياضية
  سنة . ٢٢تحت 

 ʃॻصʦة تʹʻع : ʖʲॺال  
  ) ١جʗول (

ʖʲॺة الʹʻع ʃॻصʦت    
  ة Ȃʦʭʸالالʹॺʴة  العʗد  نʦع العʻʹة

٪٦٢٬٥  ١٠ العʻʹة الأساسॻة   

٪٣٧٬٥  ٦  العʻʹة الإسʠʯلاॻɸة  

٪١٠٠  ١٦ الإجʸالي  

 ب ) طال١٦) السابق أن : عدد عينة البحث الكلية (١يتضح من بيانات جدول (                   
  عينة إستطلاعية .  ) طلاب ٦) طلاب عينة أساسية ، (١٠منهم ( 
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  إعʗʯالॻة العʻʹة :
  ) ٢جʗول (

(الʥʴ، الʦʠل، الʦزن،  في والʯفلʠح الʦʯʸسȊ الʴʲابي والإنʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الإلʦʯاء
  العʙʸ الʗʯرʮȂي) 

  ) ١٠للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن=  

             ٢.٦٦التفلطح=  ضعف الخطأ المعياري       ١.٧٢الخطأ المعياري للالتواء=ضعف       
: ٠.٦٢- لتواء تراوحت ما بين (قيمة معامل الإ  :  أن السابق  )  ٢يتضح من نتائج جدول (       
وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما  )  ٠.٦١
إعتدالية  مما يشير إلى  ) وهي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح  ٠.٥٧:  ١.٢٦- بين (
  .قيد البحث العينة في المتغيرات  توزيع

  :   أدوات جʸع الॻʮانات
ــتمارات  بيانات وقياســـــات البحث على العديد   جمععتمد الباحث في أ   من الأدوات والأجهزة والاســـ
  : تتلخص في الآتيو 
 : والأجهʚةالأدوات   -أ

       . ميزان طبي لقياس الوزن -            زمن.الساعة ايقاف لحساب  - 

  . كرات طبية -                . ك مطاطيأست -         .الطول ستاميتر لقياس يجهاز ر  - 
 سʸʯارات جʸع الॻʮانات:إ  - ب

 .والإختبارات البدنية الخاصة  ستمارة تسجيل القياسات الأنثروبومتريةإ - 

 .يل الإختبارات المهارية ستمارة تسجإ - 

 .  البحث  ) لعينةالعمر التدريبي –لطول ا -الوزن -السن  –ستمارة تجميع البيانات (الاسم إ -

  
  
  

 الʯʸغʙʻات  م
وحʗة  
  الॻɿاس 

Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي 

  الانʙʲاف
 ȏارॻɹʸال  

  معامل
  الإلʦʯاء 

  معامل
  الʯفلʠح 

 الʗلالة 

١   ʥʴدال   ٠.٢٨-  ٠.٤٣-  ٠.٦٧ ٢١.٣٠ سʹة  ال ʙʻغ 

 غʙʻ دال   ١.٢٦-  ٠.٠١  ٤.٦٢  ١٧٤.٧٠ سʤ   الʦʠل   ٢

 غʙʻ دال   ٠.٥٧  ٠.٦٢-  ٤.٨٨  ٦٩.٧٠ كʤʱ  الʦزن   ٣

  غʙʻ دال   ٠.١٦-  ٠.٦١  ٠.٩٩  ٥.١٠  سʹه   العʙʸ الʗʯرʮȂي  ٤
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لات في رȂاضة الؒاراتॻه : لʗʲʯيʗسॻʮʯان نʯائج إسʸʯارة إ ʙؕال ʤأه  
ــتمارة إقام الباحث  ــميم إسـ ــتبيان  بتصـ ــة    تحتوي)    ٣( مرفق رقم سـ على الركلات في رياضـ

ــل إليها ــادة الخبراء لإ امن خلال تحليل المراجع وعرضـــه  الكاراتيه والتي تم التوصـ ختيار  على السـ
  . لعينة البحث  العمرية وتحديد أهم الركلات التي تتناسب مع المرحلة

  ) ٣جʗول (                                                   
لات الأكʙʰ ملائʸة لعʻʹة الʖʲॺ    (نحʦل أهʤ  الʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʙʮʳاء ʙؕ١٠= ال (  

آراء الʴادة 
  الʙʮʳاء

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة 

٦٠  ٦ ٪  

١٠٠  ١٠ ٪  

  ٪ ١٠٠  ١٠  )جيري -يوكو  (

٥٠  ٥ ٪  

٨٠  ٨ ٪  

٢٠  ٢ ٪  

١٠  ١ ٪  

أهم الركلات لدى الخبراء في تحديد  الســـادة راء آ الســـابق : )٣جدول (بيانات  يتضـــح من  
الباحث  رتضــى أوقد بنين بكلية التربية الرياضــية جامعة الوادي الجديد     طلاب تخصــص الكاراتيه

  : كالتاليوكانت  ) فأكثر ٪٨٠ختيار الركلات التي حققت نسبة (إ
    . )%  ٨٠جيري -ماواشي  -، أورا  ٪١٠٠جيري   -، يوكو  ٪١٠٠جيري   -ماواشي  (

  في رȂاضة الؒاراتॻه  رات الʗʮنॻةالقʗأهʤ  سॻʮʯان لʗʲʯيʗنʯائج إسʸʯارة الإ
ــتمارة إب قام الباحث  ــتخرجةالقد   تحتوي على  ســـتبيانتصـــميم إسـ من خلال   رات البدنية المسـ

ــــــه ــادة الخبراء ( مرفقي رقم  اتحليل المراجع وعرضـ ــ رات القد   أهم ختيار وتحديد ) لإ  ٣، ٢على الســـ
  عينة البحث .التي تتناسب مع البدنية 
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  ) ٤جʗول (
لات قʗʻ الʖʲॺ  القʗرات الʗʮنॻة الʙʸتʠॺةحʦل أهʤ  الʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʙʮʳاء ʙؕالǺ  

  ) ١٠= (ن
  ملاحظات  النسبة المئوية   آراء السادة الخبراء   البدنية الخاصة القدرات   م

  ٪٩٠ ٩ القʗرة العʷلॻة ١

٢  ʗلʱ٦٠ ٦ ال٪  

  ٪٦٠ ٦  الʙشاقة  ٣

٤   ʛʲي  -الإدراك ال ʙؕ٥٠ ٥  ح٪  

  ٪٨٠ ٨  الʙʸونة   ٥

  ٪٥٠ ٥  القʦة العʷلॻة  ٦

  ٪٦٠ ٦  الʗقة   ٧

٨  Ȗافʦʯ٨٠ ٨ ال٪  

  ٪٦٠ ٦ زمʥ رد الفعل ٩

  ٪٩٠ ٩  الʦʯازن   ١٠

ॻة  ١١ ʙؕʲعة الʙʴ٦٠ ٦  ال٪  

  ٪٥٠ ٥  سʙعة رد الفعل ١٢

  ٪٤٠ ٤  سʙعة الإسʱʯاǺة  ١٣

ــابق : )٤جدول (بيانات  يتضــــــح من       ــادة راء آ الســــ رات البدنية  القد في تحديد أهم   الخبراءالســــ
  المرتبطة بالركلات 

ــــي  ( ــــىوقد أ  )جيري  -ماواشــــــــــي    -جيري ، أورا    -جيري ، يوكو   -ماواشــــــ   تحديد  الباحث  رتضــــــ
   التي رات البدنيةالقد 

  : كالتالي وكانت  ) فأكثر ٪٨٠( حققت نسبة
  . )%  ٨٠، التوافق   ٪٨٠،  المرونة   ٪٩٠% ،  التوازن  ٩٠القدرة العضلية   (
  والʸهارȂة :الʸعاملات العلॻʸة للإخॺʯارات الʗʮنॻة  -

 : قʗʶال  
لإيجاد معامل الصــــــــــــدق إســــــــــــتخدم الباحث صــــــــــــدق التمايز وذلك بتطبيق الإختبارات على        

منتخـب الفرع  ، المجموعـة المميزة وهم    )١٠(  اكـل منهمـ  ) عـدد   غير مميزة  -مميزة    مجموعتين (
وقـد  عينـة البحـث من نفس مجتمع البحـث وخـارج مميزة الوالمجموعـة غير   من خـارج مجتمع البحـث 

  ) التالي يوضح ذلك .٥وجدول (على المجموعتين البدنية والمهارية طبقت الإختبارات 
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  ) ٥جʗول (
  ) ١٠وغʙʻ الʚʻʸʸة (ن= ةالʗʮنॻة للʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸ  لاخॺʯاراتدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات ا

  
  م

  الإخॺʯار 
  وحʗة 

  الॻɿاس

  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
  ʸॻɾة"ت"
الʦʯʸسȊ    الȁʦʴʲʸة 

  الʴʲابي 
الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

١  
(القʗرة  الʦثʔ مʥ الॺʰات 

  العʷلॻة)
الʴʸافة Ǻالـ  

 ʤس 

٤.٦٥ ٣.٨٩ ٦٨.٤٦ ٥.٢٢ ٧٩.٣٤* 

 *٥.١٢ ٠.٥٥ ٤.٤٠ ٠.٧١ ٢.٠٠ العʗد   الȜʵل الʸʰاني (الʦʯازن)  ٢

٣  
  والʱانʮياللʛʸ الʴفلي 

  ( الʙʸونة ) 
العʗد في  

  ث   ٣٠
٥.٣٩ ٠.٧١ ٣.٠٠ ٠.٨٤ ٥.٢٠* 

 ٤  
(Ȗافʦʯال) ةʸقʙʸال ʙوائʗال    ʥمʚال

  Ǻالʰانॻة 
٧.١٢ ١١.٧٥ ٥٣.٠٠ ٤.٠٩ ٣٥.٢٠* 

  * دال                                 ٢.٣١ ) =٠.٠٥قيمة (ت) الجدولية عند مستوى (
ــح من بيانات جدول (       ــائيا بين المجموعتين  ٥يتضــــــ ـــ ــابق أن : وجود فروق دالة إحصـــ ) الســــــ

ــالح المجموعـة المميزة حيـث تراوحـت قيم   المميزة وغير المميزة في جميع الاختبـارات البـدنيـة لصــــــــــــ
ـــــوبة للإختبارات البدنية ما بين ( ـــ ) وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند  ٧.١٢:  ٤.٦٥(ت) المحســــــ

  ) مما يدل على صدق الإختبارات البدنية المستخدمة .٠.٠٥(مستوى 
  ) ٦جʗول (

  ) ١٠وغʙʻالʚʻʸʸة (ن= ةالʸهارȂة للʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸ  خॺʯاراتلإدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات ا

  * دال                                      ٢.٣١ ) =٠.٠٥الجدولية عند مستوى (قيمة (ت) 
ــح من بيانات جدول (       ــائيا بين المجموعتين  ٦يتضــــــ ـــ ــابق أن : وجود فروق دالة إحصـــ ) الســــــ

المميزة وغير المميزة في جميع الاختبارات المهارية لصـــــــــــــالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيم  
) وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند  ٦.٠٩:  ٥.٣٣(ت) المحســـــــوبة للإختبارات المهارية ما بين (

  ) مما يدل على صدق الإختبارات المهارية المستخدمة .٠.٠٥ى (مستو 
  

  
  م

  ر الإخॺʯا
  وحʗة 

  الॻɿاس

  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
  ʸॻɾة"ت"
الʦʯʸسȊ    الȁʦʴʲʸة 

  الʴʲابي 
الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

لة ( ماواش ا  ٤  ʙؕيل - ( ȏʙʻرجة   جʗ٥.٣٣ ٠.٩٠ ٣٢.٢٢ ٠.٩٢ ٤١.٩٤  ال 

٥  ʦؕʦلة ( ي ʙؕال-  ( ȏʙʻرجة   جʗ٦.٠٩ ٠.٣٥ ٣١.٧٤ ٠.٣٦ ٤١.٧٦  ال 

لة ( أورا  ٦ ʙؕماواشي   -ال-  ( ȏʙʻرجة   جʗ٥.٨٤  ٠.٦٢  ٣١.٦٤  ٠.٤٦  ٤١.٨٦  ال  
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  الॺʰات : 
عـادة التطبيق على عينـة  لإيجـاد معـامـل الثبـات إســــــــــــــتخـدم البـاحـث طريقـة تطبيق الإختبـار وإ       

ــدق وبفارق   المجموعة غير المميزة ( طلاب ) ١٠قوامها ( ــتخدامها في إيجاد الصـــــ ــ ــابق إســـ ) والســـــ
  ) التالي يوضح ذلك . ٧وجدول (لبدنية والمهارية للإختبارات ازمني أربعة أيام 

  ) ٧جʗول (
  ) ١٠الʗʮنॻة   ( ن=خॺʯارات  لإمعاملات الإرتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والʰاني ل

  
  م

  الإخॺʯار 
  وحʗة 

  الॻɿاس

  الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول 
  ʸॻɾة"ر"

الʦʯʸسȊ    الȁʦʴʲʸة 
  الʴʲابي 

الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

١  
الʦثʔ مʥ الॺʰات (القʗرة  

  العʷلॻة)
 ʤالـ سǺ افةʴʸال 

٠.٩٨ ٦.٢٠ ٧٣.٨١ ٥.٧٣ ٧٤.٤٨* 

 *٠.٩٦ ٠.٦٤ ٤.٣٢ ٠.٥٥ ٤.٤٠ العʗد   لȜʵل الʸʰاني (الʦʯازن)ا  ٢

٣  
  اللʛʸ الʴفلي والʱانʮي 

  ( الʙʸونة )
  ث   ٣٠العʗد في 

٠.٩٧ ٠.٨٤ ٣.٢٠ ٠.٧١ ٣.٠٠* 

 *٠.٩٤ ١٢.٣٨ ٥٢.٤٠ ١١.٧٥ ٥٣.٠٠  الʚمǺ ʥالʰانॻة   لʗوائʙ الʙʸقʸة (الʦʯافȖ)ا  ٤ 

  * دال                                 ٠.٨٨  ) =٠.٠٥قيمة (ر) الجدولية عند مستوى (
ــح من بيانات جدول (       ــابق أن : وجود ٧يتضـ ــائياً بين    إرتباط  ) السـ التطبيق وإعادة دال إحصـ

ر" المحســــــــــــــوبـة للإختبـارات البـدنيـة مـا   الإختبـارات البـدنيـة حيـث تراوحـت قيمـة "فى جميع    التطبيق
  ) وهي أكبر من قيمة "ر" الجدولية مما يدل على ثبات تلك الاختبارات .٠.٩٨: ٠.٩٤بين (

  ) ٨جʗول (
  )١٠الʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺ (ن= خॺʯارات  لإمعاملات الإرتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والʰاني ل

  * دال                                  ٠.٨٨  ) =٠.٠٥قيمة (ر) الجدولية عند مستوى (
ــح من بيانات جدول (       ــابق أن : وجود ٨يتضـ ــائياً بين    إرتباط  ) السـ التطبيق وإعادة دال إحصـ

ــوبة للإختبارات المهارية ما  فى جميع    التطبيق ــ الإختبارات المهارية حيث تراوحت قيمة "ر" المحســــ
  ) وهي أكبر من قيمة "ر" الجدولية مما يدل على ثبات تلك الإختبارات .٠.٩٥: ٠.٩١بين (

  
  م

  الإخॺʯار 
  وحʗة 

  الॻɿاس

  الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول 
  ʸॻɾة"ر"

الʦʯʸسȊ    الȁʦʴʲʸة 
  الʴʲابي 

الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الإنʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

لة ( ماواشي ا  ١ ʙؕ٠ل  ( ȏʙʻرجة   جʗ٠.٩٣ ٠.٩٢ ٣٢.٢١ ٠.٩٠ ٣٢.٢٢  ال 

٢   ʦؕʦلة ( ي ʙؕ٠ال ( ȏʙʻرجة   جʗ٠.٩١ ٠.٤١ ٣١.٦٨ ٠.٣٥ ٣١.٧٤  ال 

لة ( أورا   ٣ ʙؕ٠ماواشي   ٠ال ( ȏʙʻرجة   جʗ٠.٩٥  ٠.٨٨  ٣١.٣٦  ٠.٦٢  ٣١.٦٤  ال  
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 الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح : الʦʯزȂع الʚمʹى للʙʮنامج

   : ىللتالوفقاً تدريبي المقترح البرنامج اللى للتدريب خلال تحديد الزمن الك

 . ابيع أس ٨عدد الأسابيع = 

 . تدريبية ات وحد  ٢الوحدات التدريبية فى الأسبوع =  عدد 

 .  دقيقة ١٢٠= الواحدة زمن الوحدة التدريبية 

دقيقة زمن الوحدة  ١٢٠وحدة تدريبية ×  ٢×   أسابيع ٨الزمن الكلى للبرنامج التدريبى =  
 .  دقيقة ١٩٢٠التدريبية = 

تم العرض علي السادة الخبراء لتحديد زمن تدريبات البيلاتس في الوحدة التدريبية وكانت 
  كالتالي :   ٪٨٠الآراء بنسبة  

  ة . التدريبى وحدةمن زمن الدقيقة )  ٢٠( زمن تدريبات البيلاتس 
 المقترح .  التدريبىكلي للبرنامج زمن الالمن دقيقة )  ٣٢٠( زمن تدريبات البيلاتس 

  دقيقة .  ٣٢٠أسابيع  =   ٨وحدة تدريبية أسبوعية ×   ٢ق ×   ٢٠
  الʸقʙʯح   خʦʠات تʹفʘʻ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي

  :  ـ التاليفيذ البرنامج التدريبي كبتن  قام الباحث 
)  ٦وعددها (عية من المجتمع الأصــلي ســتطلاإعينة  ســتطلاعية على  إجراء الدراســة الإتم  

  م .٢٣٢٠/ ٢ /١٢الموافق  الأحد وذلك يوم  ومن خارج عينة البحث الأساسية طلاب 
  : يالʯالعʥ الإسʠʯلاॻɸة وقʗ أسفʙت الʗراسة 

   .صلاحية أدوات والأجهزة  -
 .قيد الدراسة  ختبارات الإتدريب المساعدين على تطبيق  - 

البرنامج التدريبي    أثناء تطبيقالتي قد تواجه الباحث   بعض الصــــــــــــــعوبات والمعوقات  التغلب على - 
  .المقترح ووضع حلول لها 

ɿة :الॻلʮاسات القॻ  
ـــــات القبليـة على  البـدنيـة والركلات قيـد البحـث وذلـك    رات لقـد ة البحـث لينـعأجريـت القيـاســـــــــ

  م .٢٠٢٣/ ٢ /١٥،١٤الموافق  الثلاثاء والأربعاء يومي
  

ʛانʱة  تॻالʗʯعȀوʖʲॺة الʹʻع :  
  . البحث  إعتدالياً في جميع متغيرات  تتوزع نة البحث للتأكد من أنهابعمل تجانس لعي قام الباحث 
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  ) ٩جʗول (
خॺʯارات الʗʮنॻة  الإ في والʯفلʠح الʦʯʸسȊ الʴʲابي والإنʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الإلʦʯاء

  ) ١٠= ن للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ ( والʸهارȂة

             ٢.٦٦لتفلطح= ل ضعف الخطأ المعياري           ١.٧٢لتواء=الخطأ المعياري للإ ضعف    
: ١.٣٠- لتواء تراوحت ما بين (قيمة معامل الإ  :  أن   السابق   )٩يتضح من نتائج جدول (       
كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما    من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواءوهي أقل  )  ٠.٣٩
عتدالية  إمما يشير إلى  الخطأ المعياري لمعامل التفلطح    ) وهي أقل من ضعف١.٨١:  ٠.٩٤- بين (
  . قيد البحث العينة في المتغيرات  توزيع

  الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح : تȖʻʮʠ الʙʮنامج
ــــابيع   )٨() ولمدة  ٦مرفق رقم (تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح   ــــ البحث    ةعلى عينأســـ

فى الفترة من    الوادي الجـديـد كليـة التربيـة الريـاضــــــــــــــيـة جـامعـة  ملاعـب تنفيـذ الوحـدات التـدريبيـة بتم و 
  . م٢٠٢٣/ ٤/ ١٧م حتى ٢٠٢٣ /٢ /٢١

  : الॻɿاسات الॺعǻʗة 
ــ ـــــــات البعـــديـــة وذلـــك يومقـــام البـــاحـــث بـ ،  ١٨الموافق  ، الثلاثـــاء    ثنينالآ  يإجراء القيـــاســـــــــ

وذلــك بنفس    )القــدرات البــدنيــة والركلات    ختبــارات قيــد البحــث (وذلــك لجميع الإ  م ١٩/٤/٢٠٢٣
وتصــــنيفها وجدولتها تم جمع البيانات  ة وفي نفس الظروف وعليه  القبلي  ات أســــلوب التطبيق للقياســــ

  .ثم معالجتها إحصائيا
  

 الʯʸغʙʻات  م
وحʗة  
  الॻɿاس 

Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي 

  الانʙʲاف
 ȏارॻɹʸال  

  معامل
  الإلʦʯاء 

  معامل
  الʯفلʠح 

 الʗلالة 

١ 

  ॻة : خॺʯارات الʗʮنالإ
 الʦثʔ مʥ الॺʰات (القʗرة العʷلॻة)

الʴʸافة Ǻالـ  
 ʤس 

 غʙʻ دال   ١.٨١  ١.٣٠-  ٥.٠٢ ٧٥.٦٢

 غʙʻ دال   ٠.١١  ٠.٠١  ٠.٨٥  ٤.٥٠ العʗد   لȜʵل الʸʰاني (الʦʯازن)ا ٢

٣  
العʗد في    )والʱانʮي (الʙʸونة اللʛʸ الʴفلي 

  ث   ٣٠
  غʙʻ دال   ٠.٣٧  ٠.٣٩  ٠.٨٤  ٣.٤٠

٤  
الʚمʥ    لʗوائʙ الʙʸقʸة (الʦʯافȖ)ا

  Ǻالʰانॻة 
  غʙʻ دال   ٠.١٣-  ٠.١١-  ٨.٨٧  ٥٥.٤٠

  الإخॺʯارات الʸهارȂة :   ١
لة ( ماواشي ا ʙؕل -  ( ȏʙʻرجة   جʗال  

  غʙʻ دال   ٠.٩٤-  ٠.٠٩-  ١.٠٠  ٣٢.٧١

لة ( يʦؕʦ ا  ٢ ʙؕل - ( ȏʙʻرجة   جʗدال   ٠.١٩  ٠.٣٥  ٠.٤٥  ٣٢.٠٤  ال ʙʻغ  
لة ( أورا   ٣ ʙؕماواشي   -ال - ( ȏʙʻرجة   جʗدال   ٠.١٠-  ٠.٢٧-  ٠.٥٩  ٣١.٨٦  ال ʙʻغ  
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  : ʱات الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة الʸعالالأسالʔʻ و 
نحراف  الإ،  الوســيط  ،  الحســابيوســط متال:   التاليةالأســاليب الإحصــائية   أســتخدم الباحث 

   ، نسبة التحسن . " ت  "ختبار إ،  رتباط، معامل الإ لتواء، معامل الإ المعياري

  وتفʙʻʴها :   الʹʯائجعʙض ومʹاقʵة 
بين   لالة إحصائيةد ذات  توجد فروق " : الʯالي  عʙض نʯائج الفʙض الأول والȏʘ يʹʝ على

لصالح متوسطات رات البدنية قيد البحث قد ال بعض في متوسطات القياسات القبلية والبعدية 
  . " القياسات البعدية

 ) ١٠جʗول (
رات الʗʮنॻة  قʗالالॻʮȂʙʱʯة في دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة 

ʖʲॺال ʗʻ١٠(ن =   ق(  

  الʯʸغـʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس

  ॺعȏʗالॻɿاس ال  قʮلي الॻɿاس ال 
نॺʴة  
 ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة 
الʦʯʸسȊ    (ت)

  الʴʲابي 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

١ 
الʴʸافة   الʦثʔ مʥ الॺʰات ( القʗرة العʷلॻة )

 ʤالـ سǺ 

٨.٧٧ ٧.١٨ ٥.١٤ ٨١.٠٥ ٥.٠٢ ٧٥.٦٢* 

 *٧.٩٣ ١٢٥.٠٠ ٠.٦٧ ٢.٠٠ ٠.٨٥ ٤.٥٠ العʗد  الȜʵل الʸʰاني ( الʦʯازن )  ٢

٣  
العʗد في    اللʛʸ الʴفلي والʱانʮي (الʙʸونة)

  ث ٣٠
٦.٥٤  ٦٤.٧١  ٠.٨٤  ٥.٦٠  ٠.٨٤  ٣.٤٠*  

٤  
( Ȗافʦʯال ) ةʸقʙʸال ʙوائʗال    ʥمʚال

  Ǻالʰانॻة 
٨.٦٥  ٤٨.١٣  ٤.٠١  ٣٧.٤٠  ٨.٨٧  ٥٥.٤٠*  

  *دال                                          ٢.٢٦) =٠.٠٥قيمه (ت) عند مستوي دلالة (
)  ٠.٠٥وجود فروق دالة إحصـائياً عند مسـتوى (السـابق أن : )  ١٠يتضـح من نتائج جدول (      

لصـالح متوسـط القياس البعدي    التجريبيةبين متوسـطي درجات القياسـين القبلي والبعدي للمجموعة  
حيث  في مســــــــــــتوي القدرات البدنية قيد البحث ( القدرة العضــــــــــــلية ، التوازن ، المرونة ، التوافق ) 

  ٪٧.١٨كما تراوحت نسب التحسن ما بين ()  ٨.٧٧:  ٦.٥٤تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين (
 :١٢٥٪( .  
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  الॻʮȂʙʱʯة دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة 
  قʗʻ الʖʲॺرات الʗʮنॻة  قʗالفي  

بين   لالة إحصائيةد ذات  توجد فروق " : الʯالي  والȏʘ يʹʝ على  عʙض نʯائج الفʙض الʰاني
لصالح  قيد البحث  لركلات مستوي الأداء المهاري لفي متوسطات القياسات القبلية والبعدية 

  ."   القياسات البعديةمتوسطات 
 ) ١١جʗول (                                                   

  الॻʮȂʙʱʯة دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة 
لا  ʙؕلل ȏهارʸالأداء ال ȏʦʯʴفي مʖʲॺال ʗʻ١٠(ن =  ت ق (  

  الʯʸغـʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس

  Ǻعȏʗ  قʮلي 
نॺʴة  
 ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة 
الʦʯʸسȊ    (ت)

  الʴʲابي 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

لة ( ماواشي ا  ١ ʙؕل-  ( ȏʙʻرجة  جʗ٥.١٤ ٢٧.١١ ٠.٧٧ ٤١.٥٨ ١.٠٠ ٣٢.٧١ ال 

٢   ʦؕʦلة ( ي ʙؕال - ( ȏʙʻرجة   جʗ٥.٢١  ٢٩.٦٦  ٠.٤٦  ٤١.٥٥  ٠.٤٥  ٣٢.٠٤    ال  
لة ( أورا   ٣ ʙؕماواشي   -ال - ( ȏʙʻرجة   جʗ٩.٩١  ٣٠.٨٤  ٠.٤٣  ٤١.٦٩  ٠.٥٩  ٣١.٨٦  ال  

  *دال                                     ٢.٢٦) =٠.٠٥قيمه (ت) عند مستوي دلالة (
) بين ٠.٠٥وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ( السابق أن : )١١يتضح من نتائج جدول (

في لصالح متوسط القياس البعدي  التجريبيةمتوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
ماواشي   -جيري ، أورا  -جيري ، يوكو   -( ماواشي  مستوي الأداء المهاري للركلات قيد البحث 
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كما تراوحت نسب  )٩.٩١:  ٥.١٤حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين (  جيري ) -
  ) ٪٣٠.٨٤:  ٪٢٧.١١التحسن ما بين (

  
  الॻʮȂʙʱʯة دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠي الॻɿاسʥʻ القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة 

  ȏهارʸالأداء ال ȏʦʯʴلافي م ʙؕللʖʲॺال ʗʻت ق  

  وتفʙʻʴها :  مʹاقʵة الʹʯائج
  الفʙض الأول وتفʙʻʴها :  نʯائجمʹاقʵة  

ــح من نتائج جدول ( ــابق )  ١٠يتضـ ــكل (السـ ــتوى  أن : )  ١، شـ ــائياً عند مسـ وجود فروق دالة إحصـ
ـــــين القبلي والبعدي للمجموعة ٠.٠٥( ـــــطي درجات القياســـ ـــط    التجريبية) بين متوســـ لصــــــــالح متوســــ

ــــلية ، التوازن ، المرونة ، القياس البعدي  في مســـــــــــــتوي القدرات البدنية قيد البحث ( القدرة العضـــــــــ
كما تراوحت نســـب التحســـن  )  ٨.٧٧:  ٦.٥٤حيث تراوحت قيمة "ت" المحســـوبة ما بين (التوافق )  
  . )٪١٢٥:  ٪٧.١٨ما بين (

المقترحة والمقننة  التدريبات    رات البدنية إلى تأثيرالباحث سبب تلك الفروق فى القد   ويرجع
ســتخدمها الباحث خلال البرنامج التدريبى المقترح والتى  حديثة التى أالأســاليب العلمية ال في ضــوء

ــــتوي القد ك قيد البحث وهي ( القدرة العضــــــــــلية ، التوازن ،   رات البدنيةان لها تأثير فعال علي مســــــ
 .المرونة ، التوافق)  
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ـʦʁر   " ايهابوهذا يتفق مع نتائج دراســة  حيث أكدت نتائج الدراســة  )٨(م)  ٢٠١٣" (مʹ
ــتملعلى أن : البرنامج الذى أ ــ ــــ ــن ملحوظ فى  ت مفرداتهشـــ ـــ على تدريبات البيلاتس أدى إلى تحســــــ

  . ) المرونة -القوة العضلية  (وهي بعض عناصر اللياقة البدنية 
ــا تتفق نتائج هذا البحث مع ما أشــــــــار إليهو  ــ  وهو أن : م )٢٠٠١" ؕارون ؕارتʙ" (  أيضــــ

بدون ظهور الضــــخامة العضــــلية وذلك  تدريبات البيلاتس تتميز بقدرتها على تنمية القوة العضــــلية 
ــــل للعضــــــــــــــلا ــل وقوام أفضــــــــــــ ــــــــكـ ــالى تعطى شــــــ ــالتـ ــة وبـ ـــــمت الجســــــــــــــم المختلفـ                                                        .اللاعـــب    جســـــــــ

) ٢١: ٢٣(  
قد تدريبات البيلاتس  : إلى أن أيضــاً   )٢()   ٢٠١٦" أحʗʸ حʴــʥʻ " ( كما تشــير دراســة  

نه عند التحكم في تدريبات البيلاتس تقوم  لإع وذلك القوة العضلية وخاصة عضلات الجذ   تزيد من
بحشــد أكبر قدر من الألياف العضــلية فى المنطقة التى تؤدى التمرين مما يزيد من القوة العضــلية  

  بالأخص . لهذه المنطقة
برنـامج   هيطريقـة البيلاتس :  أن    ) علي٢٤( م)٢٠٠٦("     Michael Kingأكـد  وقـد  

ــم من    لمتكام العضـــلات العميقة للجذع   تنمية :خلال أداء حركات هدفها لتدريب عضـــلات الجسـ
بصـــــفة خاصـــــة مثل عضـــــلات البطن والظهر وعضـــــلات مفصـــــل الحوض والمســـــؤلة عن التحكم  

حركات البيلاتس   وهي أيضــــاً تعتمد لجســــم  لتوافق  التوازن و وال وضــــعالوالتثبيت العضــــلى لتحســــين  
                  مابين اليدين والعينين والرجلينعلى التوافق العضلى العصبى 

القـدرات البـدنيـة قيـد البحـث تحســــــــــــــين  ث أن تـدريبـات البيلاتس أدت إلي  يرى البـاحـلـذا            
  وكانت كالتالي : 

العادية ويتضـــــح ذلك من خلال بات  فضـــــل من التدريبشـــــكل أع عضـــــلية لعضـــــلات الجذ ة ال( القدر 
ـــــن فى بعض الإختبــانتــائج الإ ــبــة التحســـــــــ ــ ــــ بــارات مثــل الوثــب من الثبــات  خترات حيــث بلغــت نســــــ

  نسبة  تحسن بلغت  وكذلك )٪٧،١٨(
ــفةفى  )  ٪١٢٥(  ــكل الثماني لصـــــ ــ ــبة تحســـــــن بلغت   إختبار الشـــ في  )  ٪٦٤،٧١( التوازن ، نســـــ

ــن بلغت (  ــــ ــبة تحسـ ــ ــل ، نســـ ــة بالمفاصـــــ ــفة المرونة الخاصـــــ ــ ــفلي والجانبي لصـــ ــ إختبار اللمس الســـ
  في إختبار الدوائر المرقمة لصفة التوافق . ) ٪٤٨،١٣
ǻ ʣلـʘـȁن وʦȜ  ض الأولʙـالي :    الفʯعلي ال ʝʹي ȏʘــائيـةد ذات  توجـد فروق  "  والـ ــ ــــ بين    لالـة إحصــــــ

ــــات القبلية والبعدية  لصــــــــالح متوســــــــطات  رات البدنية قيد البحث قد ال بعض في متوســــــــطات القياســــ
   "  قد تحقق . القياسات البعدية
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  الفʙض الʰاني وتفʙʻʴها :  نʯائجمʹاقʵة  
وجود فروق دالة إحصائياً عند    أن :  )٢، شكل (  السابق  )١١يتضح من نتائج جدول (

لصالح متوسط    التجريبية) بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  ٠.٠٥مستوى ( 
جيري    -جيري ، يوكو    -( ماواشي    في مستوي الأداء المهاري للركلات قيد البحث القياس البعدي  

أورا   )  -ماواشي    -،  (   جيري  بين  المحسوبة ما  قيمة "ت"  تراوحت  كما    )٩.٩١:  ٥.١٤حيث 
أداء  ويرجع الباحث التحسن فى مستوى    . )٪٣٠.٨٤:   ٪٢٧.١١تراوحت نسب التحسن ما بين (

جاءت هذه ستخدام تدريبات البيلاتس حيث  المقترح إلي إلى البرنامج التدريبى  قيد البحث إ  الركلات 
البرنامج التدريبى   : ن ذكرت أ) حيث ١٧(  م)٢٠١٠ناهʗ خȎʙʻ " (  دراسة "نتائج مع   النتائج تتفق 

بات أدي على تحسين مستوى أداء الموضوع على أسس علمية والذى يناسب مستوى وقدرات الطال
  .هؤلاء الطالبات بدنياً ومهارياً 

) على أن : البرنامج التدريبي  ٦(  م )٢٠١٦(  "    أمل سلʤॻوقد أكدت نتائج دراسة  "  
على تحسن مستوى الأداء المهاري    وفعال  المقترح بإستخدام  تدريبات البيلاتس كان له دور إيجابى

 .للمهارات قيد البحث 

) على أن  ١١(  م) ٢٠٠٩" غʗʻاء عʗʮالʦȜʵر ، ولʗʻ جʙʮ " (كل من  كما أشارت دراسة  
التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات البيلاتس كان له تأثير إيجابي   تحسين    قوي علي: البرنامج 

لمهارات الحركية حيث أدي إلي تقوية العضلات الكبيرة ومنها عضلات  المهاري لداءالأمستوى  
قيد  للمهارات  الحركى  تنمية الأداء  الرجلين والبطن والظهر والذراعين مما كان له دور هام في 

  .في رياضة الجمباز البحث 
لذا يرى الباحث أن تدريبات البيلاتس كانت لها دور وتأثير فعال فى تنمية مستوى الركلات 

  ولأنها لا تحتاج    جيري )    -ماواشي    -جيري ، أورا    -جيري ، يوكو    -( ماواشي  قيد البحث وهي  
للطلاب ( زمن المحاضرات العملية )  يتناسب مع الوقت المخصص    إلى فترات تدريب طويلة وهذا

  خلال الفصل الدراسى الواحد من العام الجامعي .

  لالة إحصائيةدذات توجد فروق "  : الʯاليوʘȁلʦȜǻ ʣن الفʙض الʰاني والȏʘ يʹʝ علي 
لصالح  قيد البحث  لركلات مستوي الأداء المهاري لفي بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 

قد تحقق . ."   القياسات البعديةمتوسطات 
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  :  سʯʹʯاجات الإ
ــه وا ــوء أهداف البحث وفروضـــ ــائية التي أفي ضـــ ــاليب والمعالجات الإحصـــ ــ ــتخدمها  لأسـ ســـ

  :  ستنتاجات التاليةالباحث إلى الإتوصل  ما أظهرته نتائج الدراسة إلى ستناداً وإ  الباحث 
التدريبى  - ١ بإ   البرنامج  مستوى  المقترح  تحسن  إلى  أدى  البيلاتس  تدريبات  القدرات ستخدام 

 البدنية قيد البحث وهي : 

  .  ٪٧،١٨بلغت نسبة التحسن                                         ةقدرة العضليال
  .  ٪١٢٥التوازن نسبة التحسن                                                      

  % .  ٦٤،٧١مرونة نسبة التحسن                                                    ال
  . ٪٤٨،١٣التوافق نسبة التحسن                                                     

  

  :الʦʯصॻات  
في حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفى ضــــوء أهداف البحث وفروضــــه ومن خلال 

 : بما يلي الباحث النتائج يوصى 

لطلاب تخصص الكاراتيه لتنمية القدرات البدنية الخاصة   ضرورة إستخدام تدريبات البيلاتس - ١
 . والتوافق وهي : القدرة العضلية والتوازن والمرونة 

تخصص الكاراتيه لتنمية القدرات البدنية    البات ضرورة إستخدام تدريبات البيلاتس لط - ٢
 الخاصة .

إجراء المزيد من الدراسات المشابهة بإستخدام تدريبات البيلاتس علي طلاب الفرق الأخري   - ٣
 المختلفة . والدراسية والمراحل السنية 

ت البيلاتس علي رياضات أخري مثل تدريباالمشابهة بإستخدام  دراسات  المزيد من الإجراء   - ٤
 .التايكندو ، الكونغ فو ، الجودو ، الكيك بوكس ، الملاكمة 
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  الʙʸاجع 
  : الʙʸاجع Ǻاللغة العॻȁʙة ً أولا

على  وتأثيرها  ختراق مجال المنافس  منظومة خططية لإصميم  تبد الحميد الإبياري : "  ع إبراهيم    - ١
، كلية   دكتوراه غير منشورة  رسالة  ،  ه "  رياضة الكاراتي  يداء لدى لاعب فاعلية الأ

  .م  ٢٠٠٧، جامعة المنوفية ،   السادات بالتربية الرياضية  
: أحمد -٢ القدرة      "حسين محمد  على  البليومترى  والتدريب  البيلاتس  تدريبات  بين  المزج  تأثير 

، المجلة بحث علمي منشورالعضلية ودقة التصويب بالوثب لدى لاعبى كرة اليد " ،  
  م  ٢٠١٦العلمية للتربية البدنية والرياضية ، 

منشأة    رياضة الكاراتيه "،  –"مبادي التخطيط للبرامج التعليمية والتدريبية  أحمد محمود إبراهيم :    -٣
  م .  ١٩٩٥المعارف ، الإسكندرية ، 

إبراهيم    -٤ البرامج  "    : أحمد محمود  لتخطيط  والتطبيق )  النظرية  التدريب (  موسوعة محددات 
  م .٢٠٠٥، منشأة المعارف ، الإسكندرية ،   التدريبية لرياضة الكاراتيه "

القوة الوظيفية على بعض أسامة عبد الرحمن بكرى  : " تأثير إستخدام    -٥ المتغيرات    تدريبات 
جيري) لدى لاعبي    –   ( مواشي  البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة الركلة الدائرية

، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط  ،     رسالة ماجستير غيرمنشورةالكاراتيه " ،   
  .   م٢٠١٦

: " فعالية برنامج لتدريبات  البيلاتس على حدة التوتر والإجهاد العصبي ومستوى   سليم  السيد  أمل-٦
، المجلة العلمية للتربية    بحث علمي منشورالأداء فى التمرينات الفنية والإيقاعية " ،  

  م .٢٠١٦البدنية والرياضية ، 
أمل نادى محمد : " المحدد البيوميكانيكى لبعض مهارات الركل بإستخدام نموذج كندسن كدالة   -٧

، كلية التربية    رسالة دكتوراه غير منشورةلوضع برنامج تدريبى للاعبى الكاراتيه " ،  
  م  ٢٠١٩الرياضية ، جامعة أسيوط ،  

فعالية تمرينات البيلاتس على بعض المتغيرات البدنية ووظائف التنفس     "أحمد منصور: إيهاب   -٨
م  ٢٠١٣، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية ،  بحث علمي منشورللملاكمين " ،  

.  
منشأة المعارف   ،  "  التدريب البليومتري لصغار السن"  خيرية السكري ، محمد جابر بريقع :  -٩

  م .  ٢٠٠٩،   ، الجزء الثاني الإسكندرية
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صالح عبدالقادر عتريس : " تأثير برنامج مشابه لتنمية القدرات البدنية الخاصة على مستوى    -١٠
كاتا) لدى لاعبي الدرجة الأولى في رياضة  الكاراتيه  - أداء الجملة الحركية(جيون 

، كلية التربية الرياضية ، جامعة  رسالة دكتوراه غير منشورة  بمحافظة أسيوط " ،  
  م  ٢٠١٠أسيوط ،

فاعلية برنامج لتمرينات البيلاتس على بعض    عبدالشكور محمد ، وليد أحمد جبر : " غيداء  -١١
المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية " 

  م . ٢٠٠٩، مجلة علوم وفنون الرياضة ، بحث علمي منشور، 
محاضرات دراسية غير منشورة ، الإتحاد   تخطيط التدريب الرياضي " قدری سيد مرسي : "   -١٢

    م . ٢٠٠٨الدولي لكرة اليد، القاهرة ، 
ر استخدام بعض المواقف اللعبية الموجهة تاكتيكياً على فعالية  ثيأت   محمد سعيد أبو النور: "  -١٣

 بحث علمي منشور " ،    في رياضة الكاراتيه  الأداء ونتائج المباريات لناشئي الكوميتيه
، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة ، كلية التربية البدنية للبنين ، جامعة  

  م ٢٠١٧حلوان ،  
، دار    ٦، ط  ١" ، جـ    القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة: "  محمد صبحي حسانين    -١٤

  م .    ٢٠٠٤الفكر العربي ، القاهرة ،  
تأثير برنامج تدريبي على فاعلية أداء بعض المهارات الهجومية "  : سعاد معتز هلال أبو الإ  -١٥

رسالة  ،  "    والدفاعية في مناطق اللعب المختلفة لناشئي الكوميتيه في رياضة الكاراتيه 
 .م   ٢٠١٠،  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة غير منشورة ماجستير

نادية أحمد عبد المنعم  : " تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة    -١٦
رياضة   في  الكوميتيه  للاعبي  المباريات  ونتائج  المضاد  الهجوم  فعالية  علي  وأثره 

، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة    رسالة ماجستير غير منشورةالكاراتيه " ،  
  م .   ٢٠١٧حلوان ، 

على بعض    Pilatesتأثير برنامج تدريبى باستخدام تدريبات البيلاتس  : " عبداالله خيرى ناهد   -١٧
المتغيرات البدنية والفسيولوجية والثقة بالنفس ومستوى الأداء المهارى لجهاز الحركات 

  ،  " منشورالأرضية  علمي  (التربية  بحث  عشر  الثالث  الدولى  العلمى  المؤتمر   ،
  م . ٢٠١٠الرياضية تحديات الألفية الثالثة ) ،  
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وليد عصمت زكي : " تأثير برنامج تدريبي بإستخدام مهارات الوضع العكسي وأثرها علي   -١٨
رسالة دكتوراه  فاعلية الأداء ونتائج المباريات لدي لاعبي الكاراتيه ( كوميتيه ) " ،  

  م .   ٢٠١٢، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ،  غير منشورة
المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال   "    :  يحيى السيد الحاوي  -١٩

  .                          م٢٠٠٢، القاهرة ،  ، المركز العربي للنشر"  التدريب 

  الإنʱلȂʚʻة :ثانॻا: الʙʸاجع Ǻاللغة  
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22- Feza Korkusuz Sabire Akın : " Effects of Pilates exercise on trunk 
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23- Karon Karter : " The complete Guide to Pilates method " , Designer 
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