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 إَسًٚاخ تعض عهٗ انثٛلاتص تذرٚثاخ تاضتخذاو تذرٚثٙ ترَايح فاعهٛح

 انرخم عهٗ تانطقٕط انخهفٛح نهريٛح انًٓار٘ الأداء ٔفاعهٛح انعضهٙ انتًسق

 انًصارعح رٚاضح فٙ ٔانٕضظ

 حطاو ضهًٛاٌ عهٙ ضانى*د/ 

    انعرٚشخايعح  – انرٚاضٛح يذرش تكهٛح انترتٛح

 المقدمة ومشكلة البحث:

طةةةورا ياضي  ترلدت الحركةةة  اهش

، لماضي وات السناخلال  فعالاًويعا رس

لكثةةةر فعلي  طةةور كيجة ةة  لتذا اهر هد ظقو

على غالبي  طةةةةةةةةةةةةةةر ت لتي رات التغين ام

ب الرةاضة ، مما دفة  الاةادف فةي هةذا لألعاا

الم ال إلى جطوةر برامج جدرةبة  للأيشط  

الرةاضةةةةةةة  المبجلثةةةةةة  بحةةةةةةة  ة ةةةةةةجطة  

جطةةةةوةر قةةةةدراجه   المشةةةةاركون فةهةةةةا مةةةةن

عةن  ولةن ةحةد  ذلةل إلا  والبديةة  ال  مة

طرةق الجدرةب الرةاضي الم جمر والثعةال 

ولا ةاجصةةةةةر الجةةةةةدرةب الرةاضةةةةةي علةةةةةى 

الم ةةةةةجوةات الرةاضةةةةةة  العالةةةةةة    قطةةةةةا  

البطولةة    فاةةط،  ةةوا  م ةةال الياشةة ةن  و 

الم ةةجوةات العلةةةا بةةل ةجعةةدا إلةةى قطاعةةات 

شةةد  بةةرا كثةةةرف فةةي الم جمةة  هةةي فةةي  

الحا   إلى الجدرةب الرةاضي يجة ة  كوية  

عملةةةةة  جربوةةةةة  لاعةةةةداد اللاعبةةةةةن بديةةةةة اً 

ومهارةةةةةاً ويث ةةةةةاً وبلاةةةةةاً إلةةةةى الم ةةةةجوا 

 (5: 35)العالي

وقةةةد اعجمةةةد الجةةةدرةب الرةاضةةةى فةةةي 

ال ةةةةيوات الماضةةةةة  اعجمةةةةاداً كبةةةةةراً علةةةةى 

المعةةةةارف والمعلومةةةةات والموهبةةةة  الثردةةةةة  

وصةةول الموهبةة   فاةةط،  مةةا اإن فةةان إمكايةةة 

وحدها إلةى  علةى الم ةجوةات الرةاضةة  دون 

ارجباطه ا بالجدرةب العلمي الحدة  قةد  صةب  

 (31:   6 مراً م جبعدا.)

محمدد لفىد، ا اشدزي   د   وةذكر 

إن الجدرةب على يشةاط واحةد فاةط  (3004)

ولثجةةةرف يميةةةة  طوةلةةة  ي ةةةبةا قةةةد ةةةة دا إلةةةى 

 جركةي الجأثةر الةوظةثى لة ، حةة   ن الضةغط

عيةةةد جيثةةةةذ الجمةةةرةن ةكةةةون علةةةى العضةةةلات 

العاملةةة  ممةةةا ةيةةةةد مةةةن احجمالةةةة  إصةةةابجها 

بالارهةةةاق، لةةةذا فةةةان الجةةةدرةب علةةةى  يشةةةط  

 برا دابل الوحدف الجدرةبة  الواحدف قد ةالةل 

مةةن إصةةاب  العضةةلات بالارهةةاق لأيةة  عةةن 

طرةق ال م  بةن عةدف  يشةط  مجيوعة  ةمكةن 

ق ا ةةجبدا   كبةةر عةةدد مةةن العضةةلات وةجحاةة

بةةةةذلل جيمةةةةة  مجييةةةة ، حةةةةة   ن الوحةةةةدات 

الجدرةبة  الجى ج ةجبد   كثةر مةن يشةاط جة دا 

إلةةى إشةةجرال م موعةةات عضةةلة   كثةةر فةةى 

الأدا  ممةةةا ةبثةةةف الضةةةغط علةةةى عضةةةل   و 

 مجلة س ناء لعلوم الز اضة
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م موع  عضةلة  معةية ، وةعمةل علةى جيمةة  

الاقجصةةاد فةةى ال هةةد ويةةةادف كثةةا ف الةةجبل  

من حامض اللاكجةل الم بب للجعب العضةلى 

جالةل جركةيه فةى الةد  ممةا ةعطةى  فضةلة   و 

جبدا  الوحةةةةةةةدات مجعةةةةةةةددف الجةةةةةةةدرةب با ةةةةةةة

 (.583 - 533:  36)الأيشط 

وةصاحب ممار   اليشاط  

الرةاضى جغةرات فى بعض الاييةمات 

وميها إييةمى الجرايس  مةيةي والكرةاجةن 

ف ثوكةيةي والجى جيداد يجة   حدو  

جميق فى الألةاف العضلة  ويةادف فى 

اذة  البلاةا العضلة ، ومن هذه يث

الاييةمات إييةمى الجرايس  مةيةي 

والكرةاجةن ف ثوكةيةي والجى و د  ن ي ب  

يةادجها م  ممار   اليشاط البديى ججيا ب 

عك ةاً م  م جوا الكثا ف البدية ، وجيةد 

الجدرةبات من يشاط الاييةمات فى البلة  

كما ج دا إلى جصاعد  ل   من 

اعد فى مادرف عالة  عيد  دا  الاييةمات ج 

الجحمل البديى، وإعادف بيا ها ب رع  بلال 

فجرف الراح ، كما ة دا الايجظا  فى 

الجدرةب البديى إلى حدو  جكةف فى 

عملةات البيا  بالبلة  مما ة دا إلى جكوةن 

 إييةمات المةجوكيدرةا فى العضلات

(33  :46 ،47) 

وللوقوف على مدا العلاق  بةن  

واليشاط الرةاضى فاد   ةيات البلوةالبروج

 ,M.Gج ز زادز و وند وأخزو   شار 

Boned  (2993 )إلى  ن جحلةل م

(، Ast) أمن   التزانسيشاط إييةمات 

(Altو )  كا ن   فسىو الكز ات CPK 

بلال الراح  ذا فا دف فى جاةة  الحال  

الجدرةبة  للرةاضةةن ومدا جكةثه ، كما 

الارجثا  فى   شار  ةضاً إلى  ن ي ب 

ةجيا ب  أم ن   التزانسم جوا إييةمى 

      ك ةاً م  م جوا الكثا ف ع

 (37:  41)البدية .

أوج   كما  ثبجت درا    

Ogiez (2995)إلى  ن ي ب  الارجثا   م

وإيية   فى إييةمات ياقل  الأمةن الا برجة 

ياقل  الأمةن الألاجة  والايية  الياي  

مادا على يمن للهةدرو ةن بدت  كثر اعج

عجمادها على كثاف  اومدف الجمرةن من 

 (34:  57الجمرةن. )

ومن الجدرةبات الحدةث  جدرةبات  

البةلاجس و مةت بهذا الا   ي ب  الى 

 Joseph pilates ويةف بةلاجس  

وهو ملاك  اي لةيا من اصل المايى قا  

بوض  ميه أ للةاق  ل  حركاج  ومباد  ، 

ات جمارس على حة  قا  بابجكار جدرةب

الأ هيف لجدرةب الأطراف واطال  العمود 

الثارا وجاوة  ال    بصث  عام  

والبةلاجس طرةا  لها   اس فل ثى 

ويظرا ولة ت م رد م موع  من 

 (38:  57الجمارةن. )

وجعمةةةل جةةةدرةبات البةةةةلاجس علةةةى  

يةادف م ةجو  طاقة  ال  ة  لمةا جميحة  مةن 

قةةةةدرف علةةةةى جحرةةةةةر ال  ةةةة  مةةةةن الجةةةةوجر 

ضةةغوط والا  الظهةةر الب ةةةط  وجطةةوةر وال
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الاةةةةةةوف والجحمةةةةةةل والمرويةةةةةة  والجةةةةةةواين 

للحصةةول علةةى عضةةلات قوةةة  بالاضةةاف  

الي جح ةن عملة  الجيثس والةدوره الدموةة  

وممار ةةجها ج ةةاعد علةةى الشةةعور بالهةةدو  

 (37: 47والجواين اليث ي. )

 Deniseد ن س أست وةشةر  

Austin  (3005)ن جدرةبات  م 

لا جهج  بم جوا لةاق    pilatesالبةلاجس 

الثرد الممارس  و الحال  الصحة  من 

حة  ال ن و ال يس فاط بل هى ججيا ب 

م  قوف ومروي  وعمر كل فرد بدون اا 

 (87:  43اضرار  و ضغط على ال   .)

 ولما كايت جدرةبات البةلاجس

على يةادف م جو  طاق  ال    لما  جعمل

من  جميح  من قدرف على جحرةر ال   

الجوجر والضغوط والا  الظهر الب ةط  

وجطوةر الاوف والجحمل والمروي  والجواين 

للحصول على عضلات قوة  بالاضاف  

الي جح ةن عملة  الجيثس والدوره الدموة  

وممار جها ج اعد على الشعور بالهدو  

 (37:  43والجواين اليث ي. )

ومةةة  ظهةةةور هةةةذا الأ ةةةلوب مةةةن 

قةةةا  العدةةةةد مةةةن  الجةةةدرةب  البةةةةلاجس  فاةةةد

البةةاحثةن والمجبصصةةةن بدرا ةة  جةةأثةرات 

هةةذا الأ ةةلوب علةةى العدةةةد مةةن المجغةةةرات 

 Tom" تدددوم باز نوسدددد  حةةةة  قةةةا  

Barenosik ( "3006()44)    بدرا

  جةةةةةأثةر  ربعةةةةة    ابةةةةةة   مةةةةةن جةةةةةدرةبات 

البةةةةة لاجس علةةةة ى مكويةةةةات ال  ةةةة  لةةةة دا 

 smith et"سم ث واخــزو  الثجة ات  ، 

al ("3007)بدرا     الجةدرةبات ( 43)م

العلا ة  الأ ا ةة  لبةةلاجس وجأثةرهةا علةى 

آلا    ةةةثل الظهةةةر غةةةةر الميميةةة  والاةةةدرف 

"سدددددلو  سدددد د موسددددد، "  الوظةثةةةةة   ، 

بدرا ةةة  العلاقةةة  المجبادلةةة  ( 7م()3002)

بةةةن الحالةة  اليث ةةة  والث ةةةولو ة  والبديةةة  

كيجاج لجمرةيات البةةلاجس لأمهةات الأطثةال 

عال دة عداد     ،  ات الباص ذوا الاحجةا

بدرا ةةة    ( 8م()3009شدددمس الدددد   ")

فاعلةةةة  بريةةةامج لجةةةدرةبات البةةةةلاجس علةةةى 

اللةاقةةة  الالبةةةة  الجيث ةةةة  وبعةةةض مكويةةةات 

اللةاق  الحركة  وم جوا الأدا  فى الرق  

"شددددد ز   احمدددددد  وسدددددي "  الحةةةةةدة   ،

بدرا ةةةة    جةةةةأثةر ا ةةةةجبدا   (2()3009)

هةةاد العصةةبى جمرةيةةات البةةةلاجس علةةى الا 

وبعةةض المجغةةةرات البديةةة  والمهارةةة  فةةى 

و"زوجدددددددددز     رةاضةةةةةةةةة  المبةةةةةةةةةاريف ،

 Gibson al Rogersاج بسدو  ا  " 

k   ("3009()42م)    ةابة   8بدرا ة  

مةن البةةلاجس وجأثةرهةا علةى اللةاقة  البديةةة  

 للبالغةن .

فةةةةةةةةةةي  ةحجةةةةةةةةةل الأدا  الثيةةةةةةةةةىو

دوراً هامةةةاً ومكمةةةلاً ليةةةواحى  المصةةةارع 

فبدويةةةة  لا ة ةةةةجطة  المصةةةةار  الاعةةةةداد 

الا ةةجثادف مةةن قدراجةة  البديةةة ، حةةة  ةةةذكر 

 يةةةة  ةو ةةةةةد  م3004مسددددعد محمدددددود"  

ارجبةةةةةةةةاط وثةةةةةةةةةق بةةةةةةةةةن الأدا  الثيةةةةةةةةى 

Technique  والأدا  البططةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةى

Tactics  ًفكلما كةان الأدا  الثيةى مجيوعةا
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كلما ا جطا  المصار   ن ة جبد  و ةا ل 

  هةةى جاكجةكةةة  مبجلثةة ، وإذا قليةةا  ن اللةاقةة

ال لاح الثعال للجكيةةل فةان الجاكجةةل ةشةةر 

إلةةةى قةةةدرف اللاعةةةب علةةةى ا ةةةجبدا  هةةةذا 

      ال ةةةةةةةةةةةةةةةةلاح وفاةةةةةةةةةةةةةةةةةاً لم رةةةةةةةةةةةةةةةةةةات 

 (483: 37الصرا .)

مما  بق ةجض   ن مشكل  البح  

جكمن  همةجها فى  يها محاول  علمة  مو ه  

من بلال ا جبدا  جدرةبات البةلاجس الجى 

لبدية  جعجمد على جيمة  بعض الادرات ا

وربطها فى شكل بريامج جدرةبى على بعض 

وفاعلة  الأدا  إييةمات الجميق العضلي 

  .في رةاض  المصارع المهار  

وقةةةةد لاحةةةةظ الباحةةةة  مةةةةن بةةةةلال 

للاعبةةةي المصةةةارع  ضةةةعف الأدا  مجابعجةةة  

 المهةار  علةى الأدا وعةد  قةدرجه   المهار 

الاصابات العضةلة   ال لة  وظهور الكثةر من

ممةةةةا ةعرقةةةةل  لجمةةةةيق العضةةةةليمةةةةن بةيهةةةةا ا

 دا  المصةةار  فةةي الأدا  ب ةةبب  ا ةةجمرارة 

   كثرف جعرض  للإصابات.

لةةةةةةذلل ر ا الباحةةةةةة  ضةةةةةةرورف 

الارجاةةةةةا  ببةةةةةرامج الجةةةةةدرةب الم ةةةةةجبدم  

وا جبدا   حد الجةدرةبات المجبصصة  مثةل 

جةةةدرةبات البةةةةلاجس لمةةةا لهةةةا مةةةن ممةةةةيات 

إلةى  فضةل  باللاعبةنج اعد على الوصول 

ثةةةذ المهةةارات الباصةة  بطبةعةة   دا  فةةى جي

لج يةةةةب  المصةةةةارع الأدا  فةةةةى رةاضةةةة  

حةةدو  الاصةةابات العضةةلة   و الجالةةةل مةةن 

 حدوثها.

 هدي البحث:

ةهدف البح  الى وض  م موع   

من جدرةبات البةلاجس ومعرف  جأثةرها 

 على:

للجميقات   ييةمةلأبعض الدلالات ا -3

العضلة  والمجمثل  فى اييةمى 

، ALT,AST)الجريس امةيةي)

يية  الكرةاجةن ف ثوكاةيةي  و

(CPK) 

بعض المجغةرات البدية  المجمثل  فى  -4

 الجواين(-المروي –)الاوف 

فاعلة  الأدا  المهار  في للرمة   -5

البلثة  بال اوط على الر ل والو ط 

 رةاض  المصارع .

 فزوض البحث:

جو د فروق دال  احصا ة  بةن  -3

الاةا ةن الابلى والبعدا لم موع  

ح  ولصال  الاةاس البعدا لبعض الب

الدلالات الاييةمة  للجميقات العضلة   

 )قةد البح (.

بةن   جو د فروق دال  احصا ة -4

الاةا ةن الابلى والبعدا لصال  

الاةاس البعدا فى بعض المجغةرات 

 البدية  )قةد البح (.

جو د فروق دال  احصا ة  بةن  -5

الاةا ةن الابلى والبعدا ولصال  

الأدا  عدا فى م جوا الاةاس الب

 )قةد البح (.المهار  
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 مصفلحات البحث :

 Pilatesتدز بات الب لاتس 

Exercises : 

هى م موع  من الحركات  

البدية  المصمم  لجطوةر مروي  وقوف 

وجحمل ال    وجحاةق جوايي  وجصحبها 

 يماط من الجيثس ولا ةاجصر جأثةرها على 

جأهةل ال ايب البديى فاط بل ةمجد لاعادف 

 (33:  47ال    من  مة  اليواحي. )

 :Enzemsالان  م 

الايية  عبارف عن بروجةن حبةبى  

-6777جراوح ويي  ال ي ى من ة

34777.(7  :487) 

ان  م التزانس ام ن   )ان  مات ناقله 

 للام  ( :

من الاييةمات الجى جدبل فى 

عملة  جحوةل الاحماض الامةية  من 

ةات كبةرف صورف الى ابرا وجو د بكم

 فى بلاةا الالب والكبد والعضلات الهةكلة  

 (:CPKالكز ات   فسىوكا ن  )

هو ايية  مو ود فى العضلات 

الهةكلة  والمخ وي ةج الالب وبي ب  ض ةل  

فى بعض الاي    الابرا وة جعمل 

للدلال  على جدمةر العضلات او حدو  

 (383: 38.)الاصاب  ب 

 فاعل دددددددددددة اىداء الم دددددددددددداز 

Effectiveness Of The 

Performance Skills  

هةةي  ملةة  حركةةة  مج ل ةةل  ومجرابطةة  

لج ةةة ةل اكبةةةر عةةةدد مةةةن الياةةةاط بةةةلال يمةةةن 

محةةةدد دون هبةةةوط م ةةةجوا الاةةةدرات البديةةةة  

والوظةثةةةةة  والمهارةةةةة  عةةةةن ملاحاةةةة  شةةةةدف 

وا ةةةةةةةجمرارة   دا  الحركةةةةةةةات.  )جعرةةةةةةةةف 

 إ را ي( 

 الدزاسات السابقة:

زوجددددددددز    ا ج سددددددددو  درا ةةةةةةةة :  -3

Rogers k , Gibson Al 

  ةةةةةابة   8بعيةةةةةوان  (42)م( 3009)

مةةةن البةةةةلاجس وجأثةرهةةةا علةةةى اللةاقةةة  

 ، هةةةةدفت الدرا ةةةة  البديةةةةة  للبةةةةالغةن

الجعرف على جةأثةر جةدرةبات البةةلاجس 

علةةى  ةةمل عضةةلات الكجةةف والظهةةر 

،ا ةةةةةجبدمت وجح ةةةةةةن اللةاقةةةةة  العام 

الدرا ةةة  المةةةيهج الج رةبةةةي واشةةةجملت 

د والأبةةةةةرا (  فةةةةرا6)العةيةةةة  علةةةةةى 

، وكةان مةن ( فةرد35ضابط  قوامها )

 ن جةةةةدرةبات البةةةةةلاجس  هةةةة  اليجةةةةا ج: 

 ثةةرت بشةةكل ملحةةوظ فةةي يةةةادف  ةةمل 

عضلات الكجف والظهر ممةا  د  إلةى 

 جح ن اللةاق  العام 

كلددددددددددددددددددددددوبس   أ درا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة :  -4

 KloubecJa et"واخددزو ""

al"(3020)جةةةأثةر بعيةةةوان    (32)م

جةةةةةدرةبات البةةةةةةلاجس علةةةةةى الجحمةةةةةل 

ي والمرويةة  والجةةواين ووضةة  العضةةل
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الجعةرف علةى  ، هدفت الدرا ة  ال   

جأثةر جدرةبات البةلاجس على عضلات 

الةةةبطن والحةةةوض والطةةةرف العلةةةو  

وجأثةرهةةا علةةى الجةةواين وقةةدرف ال  ةة  

ال ةةةةةلة ، علةةةةةى الاحجثةةةةةاظ بالوضةةةةة  

ا ةةجبدمت الدرا ةة  المةةيهج الج رةبةةي، 

لم مةةوعجةن إحةةداهما ج رةبةةة  قوامهةةا 

بةةرا ضةةابط  قوامهةةا ( فةةرد والأ47)

 (   ةةةةةةةةبو 34( فةةةةةةةةرد لمةةةةةةةةدف )47)

( فةرد 47)واشجملت عةي  البح  على 

( فةةرد 47والأبةةرا ضةةابط  قوامهةةا )

وكةةةان مةةةن  هةةة   (   ةةةبو 34لمةةةدف )

اليجا ج جة ثر جةدرةبات البةةلاجس جةأثةراً 

 إة ابةاً على اللةاق  البدية  للبالغةن.

ا مددددا  عسددددكز أحمددددد السدددد د درا ةةةة :  -5

جةةاثةر جةةدرةبات ن   بعيةةوا (4) م(3022)

البةةةلاجس علةةى بعةةض كجةكولامةيةةات الةةد  

والجوجر وعلاقجهما بيجةا ج المبارةةات لةدا 

وجهةةةةةدف  ، لاعبةةةةةى رةاضةةةةة  ال ةةةةةودو

الى وض  م موع  من جدرةبات  الدرا  

البةةةلاجس ومعرفةةة  جاثةرهةةةا علةةةى بعةةةض 

كجةكولامةيات الد  والمجمثل  فى )هرمةون 

 –هرمةةةةون اليةةةةورابيثرةن  –الابيثةةةةرةن 

الةةةةدوبامةن(، الجةةةةوجر العضةةةةلى، بعةةةةض 

المجغةةةرات البديةةة  ويجةةا ج المبارةةةات لةةدا 

، ا ةةةةةجبدمت لاعبةةةةةى رةاضةةةةة  ال ةةةةةودو

واشةجملت عةية  الباحث  الميهج الج رةبةي، 

، وكةان مةن البح  على لاعبات ال ةودو

وقةد ا ةثرت اليجةا ج الةى ان  ه  اليجةا ج: 

جةةدرةبات البةةةةلاجس اثةةةرت جةةةاثةرا اة ابةةةةا 

ولامةيةةةات الةةةد  وجالةةةةل علةةةى بعةةةض كجةك

الجةةوجر العضةةلى وجح ةةةن الحالةة  البديةةة  

العامةةة  وجح ةةةةن يجةةةا ج المبارةةةةات لةةةدا 

 .لاعبةن رةاض  ال ودو

ع  ددددددد ح محمدددددددد حسددددددد  درا ةةةةةةة :  -6

جةةأثةر  درا ةة  بعيةةوان   (9)(3024)

علةةةةى  Pilatesجةةةةدرةبات البةةةةةلاجس 

محةةةددات اللةاقةةة  العضةةةلة  وم ةةةجوا 

الأدا  المهةةةةةةارا وعلاقجهمةةةةةةا بالثاةةةةةة  

 ، هةةةةدفت الرةاضةةةةة  فةةةةى كةةةةرف الةةةةةد

الجعةةرف علةةى جةةأثةر جةةدرةبات الدرا ةة  

البةةةةةةةلاجس علةةةةةةى محةةةةةةددات اللةاقةةةةةة  

العضةةةةلة  وم ةةةةجوا الأدا  المهةةةةارا 

وعلاقجهمةةا بالثاةة  الرةاضةةة  فةةى كةةرف 

الةةةد وذلةةل مةةن بةةلال الجعةةرف علةةى: 

جأثةر جدرةبات البةلاجس علةى محةددات 

جةةةةةةأثةر جةةةةةةدرةبات -اللةاقةةةةةة  العضةةةةةةلة 

لى م جوا الأدا  المهةارا البةلاجس ع

الجعرف على العلاقة  بةةن -فى كرف الةد

محةةةددات اللةاقةةة  العضةةةلة  وم ةةةجوا 

الأدا  المهةةارا والثاةة  الرةاضةةة  فةةى 

، ا ةةجبدمت الباحثةة  المةةيهج كةةرف الةةةد

الج رةبةةةةةي واشةةةةةجملت العةيةةةةة  علةةةةةى 

طالبات جبصة  الثرقة  الرابعة  كلةة  

، الجربةةةة  الرةاضةةةة  للبيةةةات اليقةةةايةق

جةةةةدرةبات ن  هةةةة  اليجةةةةا ج: وكةةةةان مةةةة

البةةةةلاجس  دت إلةةةى حةةةدو  جغةةةةرات 

إة ابة  للم موعة  الج رةبةة  ممةا  دا 

إلةةى جح ةةن م ةةةجوا محةةددات اللةاقةةة  

العضةةةلة  والمجغةةةةرات المهارةةةة  ممةةةا 
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 دا إلةةةى جطةةةور فةةةى الثاةةة  الرةاضةةةة  

لدا طالبات جبص  الثرق  كةرف الةةد 

 بكلة  الجربة  الرةاضة  بيات.

 ـــــث: إجـــزاءات البح

 أولا: من ج البحث: 

 جبد  الباح  الميهج الج رةبي ا 

البعدا  للم موع   –ذو الاةاس الابلى 

الج رةبة  الواحدف وذلل لميا بج  لطبةع  

 هذا البح  .

 ثان ا: مجتمع وع نة البحث:  

ج  إبجةار عةي  البح  بالطرةا   

لاعبي المصارع  بمركي شباب العمدة  من 

، وج  لاعب( 67)  لبالغ عددهواالا ماعةلة  

وغةر  لاعب من المصابةن( 38) إ جبعاد

 طوال فجرف إ را  ج رب  البح ،  الملجيمةن

( لاعبةن 37بالاضاف  إلى  حب عدد )

فأصب  م جم  البح  للدرا   الا جطلاعة  

وججراوح  عمارهن ما ، لاعب( 36الثعلي )

( 4( ، )3، و دول )(  ي 43 - 31بةن )

 لم جم  البح .ةوض  جصيةف 

 (2جدو  )

 تصن ي مجتمع البحث وع نه البحث

 المجتمع الكلي الع نة
ع نة البحث 

 اىساس ة
الع نة 

 ستفلاع ةلاا

 المستبعدات

 المصاب   غ ز ملت م  

 24 4 20 25 50 العدد

وللجأكد من اعجدالة  م جم   

البح  قا  الباح  باة اد الج ايس 

 ا  فى كلا من :با جبدا  معاملات الالجو

الوين، )الطول، المجغةرات الا ا ة   -

 ال ن(.

بعض المجغةرات البدية  )الاوف  -

 الجواين(. –المروي   –العضلة  

في رةاض   الأدا  المهار م جوا  -

 .المصارع 

وفةما ةلي ةج  عرض ال داول  

الجي جوض  إعجدالة  م جم  البح  في 

 المجغةرات ال ابا . 
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 (3جدو  )

 متغ زات النموتوص ي الاحصائي لمجتمع البحث في ال

 المتغ زات
وحدح 
 الق اس

المتوسف 
 الحساب،

 الوس ف
الانحزاي 
 المع از 

معام  
 الالتواء

ت 
زا

غ 
مت

 

مو
لن
ا

 

 0.67 3.39 273 273.22 سم الفو 

 0.29 2.49 70.26 72.03 كجم الو  

 0.27- 0.58 32.0 30.72 سنة الس 

ان  (4وةجض  من  دول ) 

معاملات الالجوا  فى المجغةرات الا ا ة  

( اا 7.78، + 7.38-وقد جراوحت بةن )

( مما ةدل على ان 5ايحصرت ما بةن )

م جم  البح  ةمثل م جم  اعجدالى 

 مج ايس فى هذف المجغةرات.

 (4جدو  )

 التوص ي الاحصائي لمجتمع البحث في المتغ زات البدن ة

 المتغ زات
وحدح 
 الق اس

سف المتو
 الحساب،

 الوس ف
الانحزاي 
 المع از 

معام  
 الالتواء

 ة
ضل

لع
 ا
وح

لق
ا

 

 0.30 3.22 38.26 38.98 كجم قوح القبضة ال من،

 0.25- 3.28 38.0 32.75 كجم قوح القبضة ال سز 

 0.52 5.22 79.0 78.93 كجم القوح العضل ة للزجل  

 0.20 5.05 28.60 29.57 كجم القوح العضل ة للظ ز

ال
ون

مز ح
 

 2.69 5.60 26.0 27.22 سم مزونة الىخذ

 0.32 2.07 7.0 7.26 سم مزونة العمود فقز 

 
ا 

تو
ال

 
 0.06 0.59 2.36 2.39 ث التوا   الثابت

 0.20 3.20 72.60 72.48 عدد التوا   المتحز 

( ان 5وةجض  من  دول ) 

معاملات الالجوا  فى المجغةرات الا ا ة  

( اا 3.71، + 7.36-وقد جراوحت بةن )

( مما ةدل على ان 5ايحصرت ما بةن )

م جم  البح  ةمثل م جم  اعجدالى 

 مج ايس فى هذف المجغةرات.

 

 

 

 

42ن =   

42ن =   
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 (5جدو  )

 اىداء الم ازيالتوص ي الاحصائي لمجتمع البحث في 

 =  35 

 المتغ زات
وحدح 
 الق اس

المتوسف 
 الحساب،

 الوس ف
الانحزاي 
 المع از 

معام  
 الالتواء

و  مست
اىداء 
 الم از 

الغفس تحت المزفق والمزوق ب   
 القدم  

 ث
20.802 2.247 2.326 0.595 

 0.723 2.899 2.028 27.227 ث السقوف عل، الزج  م  الخاز 

 0.785 3.647 2.305 32.538 ث فعال ة اىداء الم ازي

( ان 6وةجض  من  دول ) 

معاملات الالجوا  فى المجغةرات الا ا ة  

( 7.886 – 7.616جراوحت بةن   )وقد 

( مما ةدل على 5ا ايحصرت ما بةن ) 

ن م جم  البح  ةمثل م جم  اعجدالى  

 مج ايس فى هذف المجغةرات.

 ثالثا: أدوات ووسائ  جمع الب انات:  

 اىج  ح واىدوات:  -أ   

 هاي الر جامةجر لاةاس الطول  -

مادراً بال يجةمجر وقةاس الوين 

 را  .مادرا بالكةلو  

 هاي الدةيامومةجر الدة ةجال  -

لاةاس قوف عضلات الر لةن 

 والظهر مادراً بالكةلو  را .

 م طرف مدر  . -

  اع  إةااف. -

 ماعد  وةد . -

 قطن طبي. -

حان ) ري ات( بلا جةل  -

“Plastic Syringes”  ع  :

   ل حب عةيات الد  مادراً 7

 بال يجةمجر المكعب.

 ”Test Tubes“ يابةب ابجبار  -

ةيات الد  بدابلها مادف لحثظ ع

وذلل   الهةبارةن لمي  ج لط الد    

 لجحلةل الد .

 وعا  ب  ثلج لحثظ الايابةب. -

 الإستمازات:  -ب 

 جمارف ا جطلا  ر   ال ادف الببرا  ا -2

  ه  المجغةرات البدية حول 

  المرجبط والابجبارات الجي جاة ها

في رةاض   بجدرةبات البةلاجس

 .(2مزفق) المصارع 

مارف ا جطلا  ر   ال ادف الببرا  ا ج -3

حول محددات الوحدات الجدرةبة  

 –المجمثل  في )مدف جطبةق البريامج 

يمن –عدد الوحدات الا بوعة  

 .(3مزفق الوحده الجدرةبة ( )

ا جمارف جاةة  م جوا الادا  المهارا  -4

 (.3) مرفق في المصارع 

 الاختبازات البدن ه:  -  

 قا  الباح  بعمل م   شامل

  ل مة  المرا   العلمة  والدرا ات ال ابا
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  للجعرف على المجغةرات البدية

بموضو  البح    والابجبارات المرجبط

( 3الببرا  )مرفق  فوعرضها على ال اد

،  7اي بها لهذا البح  و دول ) لجحدةد 

لارا  الببرا    الم وة  ( ةوض  الي ب8

  ه  المجغةرات البدية حول جحدةد 

 .الجى جاة ها  والابجبارات

ختبازات الت، تق س القوح لاا -2 

 العضل ة:

 جبدا   هاي ابجبار قوف الابض  با -

 دةيامومةجر دة ةجال مادراً بالكةلو را . 

بجبار قوف عضلات الر لةن ا -

 جبدا   هاي دةيامومةجر دة ةجال مادراً اب

 بالكةلو را . 

 الظهربجبار قوف عضلات ا -

ةجر دة ةجال مادراً با جبدا   هاي دةياموم

 بالكةلو را . 

 ختبازات الت، تق س المزونة:لاا -3

ثيى ال ذ  من الوقوف لاةاس  -

 مروي  ال ذ  مادراً بال يجةمجر.

فج  الر لةن من الوقوف لاةاس  -

 مروي  الثبذ مادراً بال يجةمجر.

 ختبازات الت، تق س التوا  :لاا -4   

الوقوف على مشط الاد  لاةاس  -

 الثابت مادراً بالثاية . الجواين

بجبار باس المعدل لاةاس ا -

 . الجواين الدةيامةكى مادراً بالدر 

 

 (6جدو  )

 النسبه المئو ه لازاء الخبزاء حو  المتغ زات البدن ه واختبازات ا المزتبفه

 بتدز بات الب لاتس وز اضه المصازعة

 النسبه المئو ه عدد الآزاء المتغ زات البدن ه م

 %70 7 هالزشاق 3

 %80 8 د نام ه( –القوح العضل ة )ثابته  4

 %70 7 التوافق 5

 %90 9 المزونة 6

 %90 9 د نام ك،( –التوا  ) ثابت  7

 %60 6 القوح المم  ح بالسزعة 8

( الي ةب  الم وةة  7ةوض   دول ) 

لارا  الببرا  حول المجغةرات البدية  )قةةد 

 البح ( وقد ارجضةى الباحة  بعةد الر ةو 

لل اده الببرا  قبول المجغةرات الجى حاات 

% فةةاكثر وهةةذه المجغةةةرات هةةى: 37ي ةةب  

 الاوه العضلة  ،الجواين ، المروي .
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 (7جدو  )

 النسبه المئو ه لازاء الخبزاء حو  الاختبازات الت، تق س المتغ زات البدن ه ق د البحث  

 م
المتغ زات 

 البدن ه
 اختبازات المتغ زات البدن ه

وحدح 
 الق اس

 النسبه المئو ه عدد الآزاء

 الزشاقه 2
 الجز  ال ج اج، ب   العوائق.-
 عم  دوز كاملة بالجسم ف، ال واء. -

 ث
 ث

6  
7 

60% 
70% 

3 
القوح 
 العضل ة

 قوح الزجل   بإستخدام ج ا  الد ناموم تز. -

 قوح الظ ز بإستخدام ج ا  الد ناموم تز. -

 اختباز ضغف الباز الحد د  بال د  . -

 كجم
 كجم
 مزح

2  
9  
7 

20% 
90% 
70% 

 التوافق 4
 اختباز الدوائز المزقمة. -

 تباد  زم، واستلام الكزح مع ال م له. -

 ث
 ث

7  
6 

70% 
60% 

 المزونة 5

 ثن، الج ع أماما للمس مشف القدم. -

 اختباز مزونة مىص  الكتى   . -

اختباز ثني الجذع خلىا م  الانبفاح  -
 للجنس  .

  )فتحة اختباز مزونة مىصلي الىخذ  -
 البزج (.

 سم

9  
7  
7  
2 

90% 
70% 
70% 
20% 

 الوقوي عل، مشف القدم. - التوا   6
 إختباز باس للتوا   الد نام ك،. -

 ث
 دزجه

8  
6 

80% 
60% 

7 
القوح 

المم  ح 
 بالسزعة

 ث(. 40اختباز الجلوس م  الزقود ) -

 اختباز دفع الجذع م  الانبفاح. -

 ث
 عددمزات

7  
6 

70% 
60% 

( الي ةب  الم وةة  8)ةوض   دول  

لارا  الببرا  حول الابجبارات الجى جاةس 

هةةذه المجغةةةرات البديةةة  )قةةةد البحةة ( وقةةد 

ارجضةةةةى الباحةةةة  بعةةةةد الر ةةةةو  لل ةةةةاده 

الببرا  قبول المجغةرات الجةى حااةت ي ةب  

 % فاكثر وهذف المجغةرات هى:37

 –الاةةةوه العضةةةلة  )قةةةوف الةةةر لةن  -

 قوف الظهر(.

امةا للمةس المروي  )ثيةى ال ةذ  ام -

مروي  مثصل الثبد  –مشط الاد  

 )فجح  البر ل(.

–الجةةةةةةواين )الجةةةةةةواين الثابةةةةةةت  -

 الجواين الدةيامةكى(.

 ك ى ة تق  م مستو  اىداء الم ازي:  -د

ج  جاةة  م جوا الأدا  المهار   

بوا ط  ل ي  مكوي  من ثلا  محكمةن 

مجبصصةن في هذا الم ال، وةج  إعطا  

لكل محاول   لاعبثلا  محاولات لكل 
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( در ات ث  ة بذ مجو ط الثلا  7)

در   وذلل بوا ط   37محاولات من 

 .(3إ جمارف معدف لذلل مرفق )

  :ق اسات الدم -هـ

جةة   بةةذ عةيةةات الةةد  عةةن طرةةةق 

(  طبةةا  مجبصصةةةن فةةي الجحالةةةل 4عةةدد )

وم ةةةةاعد واحةةةةد )ممةةةةرض( مةةةةن معمةةةةل 

 . للجحالةل الطبة

 شزوف الحصو  علي ع نة الدم: -

 لجهد   اليث ة  لعةي  البح .ا -

الا ةةةجربا   ثيةةةا   بةةةذ عةيةةة  الةةةد   -

 وعد  شد عضلات ال   .

ال رع  في يال عةيات الد  لضةمان  -

  لام  اليجا ج.

 سحب الع نات:  -

ج   حب العةيات من الطالبات  ثيا   -

ال لوس علي ماعد ووض  الذرا  

الجي  ج حب مي  العةي  علي 

   علي الميضدف وةج  ربط الذرا

 ميطا  ال حب برباط من المطاط.

ج  جطهةر ميطا   حب العةي  بوا ط   -

 محلول مطهر )كحول  بةض(.

    7ج   حب عةي  من الد  مادارها  -

 جبدا   ري ات معام  ج جبد  اب

 لمرف واحدف فاط.

ج  وض  العةي  دابل  يبوب معا   -

   ب  مادف الهةبارةن لمي   37 عج  

 ج لط الد .

جثرةغ العةي  دابل الأيبوب بعد  ج  -

وض   ن الحاي  علي ال دار 

الدابلي للأيبوب  ميعا لجكوةن 

 الثااعات.

ج  جغطة  الأيبوب بغطا  من الثلةن  -

 ووضعها دابل حامل الأيابةب.

تدز بات الب لاتس المقتزحه  -زابعا 

 (6)مزفق 

 ال دي م  التدز بات: -

 جهدف جدرةبات البةلاجس إلي 

وا الجوجر والضغط وجعطي بثض م ج

الشعور بالهدو      والجواين اليث ي كما 

ج ثر علي الياحة  البدية  فهي جيمي 

المروي  والاوف كما جعمل علي جأهةل 

ال    من  مة  اليواحي للحصول علي 

      صحي.

 أسس وضع التدز بات: -

بعد الارا ات الم جثةض   

للأبحا  والمرا   والر ا ل العلمة  

را ات ال ابا  الجى جياولت كةثة  والد

 علاو  حس وض  البرامج الجدرةبة  مثل 

 وصباح إبزاه م محمد، (34)م(2995)

 عبد العلا أبو (،33)م(2997) فازوق

سلامه  إبزاه م، (3)م(2992) الىتاح

نعمات عبد الزحم  ، (3)م(3000)

 Karen كازتز كازو  (ا27)م(3000)

Karter (3009()36م) أوست  دن سا 

Dines Austin (3007()30م) ا

 .(20م()3006) الخالق عبد عصام
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ر ا الباح   ن هيال إجثاق على  

المبادا  الأ ا ة  لوض  البرامج 

الجدرةبة  والجى ة ب إجباعها لجحاةق 

 الأهداف المر وف على اليحو الجالى:

  م  الوحدح التدز ب ة: -أ

إجثق معظ  الببرا  والباحثةن فى  

ن ةكون الحد الأديى  ى هذا الم ال عل

( دقةا ، والحد 37ليمن الوحدف الجدرةبة  )

( دقةا ، هذا ببلاف فجرجى 87الأقصى )

الاحما  والجهد  ، فالحد الأديى لكلاً ميهما 

 ( دقا ق.37( دقا ق والحد الأقصى )7)

 التكزاز: -ب

والماصود ب  عدد مرات جكرار  

الجدرةب فى الأ بو  الواحد، ولجثق معظ  

برا  والباحثةن فى هذا الم ال على  ن الب

( مرات 5ةكون الحد الأديى للجكرار )

( مرات 8  بوعةاً، والحد الأقصى )

 .  بوعةاً 

 شدح حم  التدز ب:  - 

جثق  مة  الببرا  فى هذا ا 

الم ال على  ن ةكون الحد الأديى لشدف 

%( من  قصى معدل لليبض 37رةب )دالج

حد وهى جعجبر شدف مجو ط ،  ما ال

%( من  قصى 17%: 87الأقصى فمن )

 معدل لليبض وهى جعجبر شدف عالة .

  حوفى ضو  ذلل قا  البا 

بجحدةد الشدف الميا ب  لبداة  جدرةبات 

البةلاجس الم جبدم  وهى الشدف فوق 

%(من  قصى 31%: 37المجو ط  )

ةعرف بمعدل اليبض  معدل لليبض وهو ما

 الم جهدف.

ض وج  ح اب  عن طرةق الجعوة 

على  Karvonen كازفون  فى معادل  

%( من  قصى معدل لليبض، 37  اس )

%( من 31ث  مرف  برا على   اس )

 قصى معدل لليبض والياجج من المعادلجةن 

ةعبر عن معدل الالب الم جهدف الذا 

 ة ب  ن ةعمل بلال  الياش ةن.

معدل اليبض الم جهدف = يبض  

الراح  + ي ب  الجدرةب % ) قصى يبض 

يبض الراح ( حة   ن  قصى يبض =  –

 (337:  31(، )47:  8ال ن. ) -447

 التدز  بمكونات حم  التدز ب:  -د 

ةراعى عيد الجدرج بمكويات  

حمل الجدرةب فى البرامج الهوا ة   ن جج  

 –اليةادف فى مكويات الحمل )فجرف الدوا  

جب  الباح  اشدف الحمل(، وقد  -الجكرار

الجدرةب عن طرةق مبد  الجدرج فى حمل 

الجكرار ويمن  دا  الوحدف الجدرةب  وةشةر 

إلى  ن البرامج  مLamb  2985 لامب 

الهوا ة  جكون  كثر فاعلة  عيدما جكون 

مجدر   وذلل بيةادف حمل الجدرةب 

اليمن ( ، لذلل قا  الباح   –)الجكرار 

بالجدرج باليمن والجكرار وجثبةت الشدف 

(.48 :18 ) 
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ث اىسس التال ة وقد زاع الباح 

 عند وضع التدز بات المقتزحة:

 ن جحاق الجدرةبات الأهداف الجي  -

 وضعت من   لها.

جوافر عوامل الأمن وال لام  عيد  -

 الجطبةق.

مراعاف مبد  الجدرج بالمحجو  حة   -

 ةبد  من ال هل إلي الصعب.

ميا ب  محجو  الجدرةبات للمرحل   -

 ال ية  للعةي  قةد البح .

 ةد طرق الجدرةب الم جبدم .جحد -

جحدةد الثجرات اليمية  للجدرةبات  -

 والأحمال وفجرات الراح .

مراعاف مبد  الجيو  في  دا   -

 الجدرةبات دابل الوحدف الجدرةبة .

  التو  ع ال من، لتدز بات الب لاتس

 :المقتزحة

الثجرف اليمية  الكلة  للبريامج  

(   ابة ، وعدد الوحدات الجدرةبة  8)

( وحدات   بوعةا 5بلال الأ بو  )

ويمن الوحدف الجدرةبة  الةومة  في بداة  

( دقةا  وجيداد جدرة ةاً 67البريامج هي )

( دقةا  في يهاة  87إلى  ن جصل إلى )

البريامج عن طرةق يةادف يمن ال ي  

 .( دقا ق كل ثلاث    ابة 5الر ة ي )

 (2جدو  )

والتدز ب ة للبزنامج  في محتوي الخفة ال من ة النسبة المئو ة لزأي السادح الخبزاء

 المقتزح لتدز بات الب لاتس

 =  25 

 النسبة المئو ة زأي السادح الخبزاء المحتو  ال مني والتدز بي م

 %20 ش ز   الىتزح الكل ة للبزنامج 2

 %90 مزات 4 عدد مزات تكزاز التدز ب/ اىسبوع 3

 %80 قة( دق 70)  م  جزعة التدز ب ال وم ة 4

( ر ا 3ةجض  من ال ةدول رقة  ) 

الببةةرا  للمحجةةوا اليميةةى وعةةدد الوحةةدات 

للبريامج الماجرح وقد جراوحت الي ةب  بةةن 

%( وقةةةد ارجةةةض الباحةةة  بي ةةةب  17:37)

 %(.87من )

  :محتو  التدز بات المقتزحة 

شجملت الجدرةبات الماجرح  على ا 

 الأجي:

جدرةبات جعمل علي جيمة  وجح ةن  

والجواين وجاوة  واطال  العضلات  المروي 

دون احدا  يةادف في ح مها ويةادف م جو  

الطاق  كما ج جهدف  مة  عضلات ال    

وإ جبدا  وين ال    كمااوم  وجعجمد علي 

 –الجحك   –مبادئ   ا ة  هي )الجركةي 

الجدفق(  –الدق   –المركية   –الجيثس 

وجراعي الوض  الصحة  البا  بعضلات 

 –البطن  -الأكجاف  –الرقب   –)الر س 

 الادمةن(.
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 مو عة كالآتي:

 الإحماء:  

وةشمل علي جدرةبات البةلاجس  

لجهة    مة    يا  ال    للعمل في ال ي  

الر ة ي، ةكون الاهجما  في هذا ال ي  

بالاطال  والمروي  لكل   يا  ال    مما 

ة اعد علي ج يب الاصاب  للعضلات 

ارف العضلات والمثاصل برف  در   حر

وجيشةط الدورف الدموة  وذلل بطرةا  

ميظم  وجدرة ة ، وحصول العضلات 

علي كمة  كبةرف من الد  المحمل 

بالأك  ةن ويةادف معدل يبض الالب ببط  

ا جعدادا للعمل وجح ةن مد  الحرك  الجي 

ةجحرل فةها  ي  من ال    حول 

المثصل، ومي  الجال  الذ  ةعاب  دا  

لل ة ب  لا ةكون الاحما  الجدرةبات لذ

ضعةثا ولكي  ةكون بطئ قلةلا عن المعجاد 

 ( دقا ق.37وقد ا جغرق يمن الاحما  )

وفي جدرةبات البةلاجس ةكون يمن  

: 37الأدا  في هذا ال ي  لكل جمرةن من )

 ( م  مراعاف الجيثس البطئ والعمةق  47

وعد  اليهوض من الأدا  ب رع  وعد  

 (36:   44الافراط في الأدا . )

 اوست   د ن سوجشةر  

Denise Austim (3007ي  في م  )

بداة  كل وحدف جدرةبة  ة ب  ن ةكون 

( دقا ق وبحد  قصي 7الاحما  بحد  ديي )

 (467:   47( دقا ق. )37)

 الج ء الزئ سي:

ةعجبر هذا ال ي  من  ه    يا   

الوحدف الجدرةبة  الةومة  حة  ةعمل علي 

ا   وةحجو  هذا جحاةق الهدف من الدر

ال ي  علي جدرةبات البةلاجس الجي جعمل 

علي جح ةن بعض مكويات اللةاق  

الحركة  كما جيةد من كثا ف وجحمل الالب 

والأوعة  الدموة  والر جةن وجعجبر هذه 

الجدرةبات  حد  يشط  الجكةف البديي الجي 

جعمل علي يةادف ي ب  إ جهلال الأك  ةن 

لق حال  من وبالجالي جالةل الجوجر وب

الصثا  اليث ي وجركةي الطاق ، وةبد  هذا 

( دقةا  وةيداد جدرة ةا حجي 57ال ي  ب )

( دقا ق كل 7( دقةا  بمعدل )87ةيجهي ب )

 ثلاث    ابة .

 الت دئة:

وجحجو  هذه المرحل  علي  

جدرةبات البةلاجس للإ جربا  حجي ج م  

لأ هيف ال    بالعودف إلي الحال  

( دقا ق 7هذا ال ي  )الطبةعة ، ويمن 

مزفق ثابت في  مة  الوحدات الجدرةبة  

(8.) 
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 (8جدو  )

 نموذ  لوحدح تدز ب ة  وم ة

 المكويات الأ ا ة 
يمن 
 ملاحظات الجكرارات الجدرةبات الأدا 

 المد عال ا (-ثن، الزكبت  -)الوقوي فتحا   -2 ق20 فتزح الإحماء

 الش  ق - 

 أماما  ولآسى  ال ف ز مع خىض الذزاع   والزأس- 

 الش  ق مع العودح للوضع اىبتدائ،- 

مزاعاح  مزه30
 ABSسحب

للداخ  عند 
اداء التدز بات 

والتنىس 
العم ق 

والبف،ء م  
 الصدز

م د  الجدذع -ال دد   علد، الىخدذ  -ثن، الزكبت  -)الوقوي فتحا   -3  
 للأمام(

 الش  ق.- 

 ال ف ز مع تحدب الظ ز- 

 اىبتدائ،   الش  ق مع العودح للوضع- 

 

مزاعاح  مزات20
 إستقامة الظ ز

 المد أماما  مائلا  أسى (-)الوقوي فتحا   -4  

 الش  ق- 

 ال ف ز مع تحز   الذزاع   جانبا مائلا أعل،- 

 الش  ق مع العودح للوضع اىبتدائ،  - 

زاحة ال د    مزات20
 ىعل،
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 المكويات الأ ا ة 
يمن 
 ملاحظات الجكرارات الجدرةبات الأدا 

 المد لاسى ( –)الوقوي فتحا   -5  

 الش  ق مع زفع الذزاع ال سز  اماما عال ا جانبا مائلا اعل،- 

 ال ف ز مع استمزاز تحز   الذزاع ال سز  للخلي ولاسى - 

 

 

  مزات20

  مزات20 تكزاز التدز ب السابق بالذزاع ال من، -6  

 بدأ هذا  الج ء الزئ س، 
 الج ء 

 40بـ 
دق قة 
و  داد 

 56إل، 
دق قة ف، 

ن ا ة 
 البزنامج

 ثن، الزكبت  ( –)الزقود -2

 الش  ق. - 

 ال ف ز مع زفع الزأس والاكتاي ىعل، ومد الذزاع   اماما - 

 الش  ق مع العودح للوضع الابتدائ، - 

التوقي عند  مزات 20
زفع الاكتاي 
 ع  الازض

 ثن، الزكبت  ( -)الزقود -3

 الش  ق  - 

 ال ف ز مع زفع المقعدح ىعل، - 

 الش  ق عند العودح للوضع الابتدائ،  -

 مزات 20

 مزات 7  تكزاز التدز ب السابق مع تبد   الزج  -5

 ال د   عل، الزكبت  (-)الزقود قزفصاء -6

 الش  ق مع زفع الزأس والاكتاي ع  الازض - 

 ال ف ز مع مد الزجل   اماما والذزاع   خلىا - 

 دائ،الش  ق عند العودح للوضع الابت - 

 

 مزات 7
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 المكويات الأ ا ة 
يمن 
 ملاحظات الجكرارات الجدرةبات الأدا 

 المد عزضا( -)الجلوس الفو   فتحا  -7

 الش  ق - 

 ال ف ز مع لي الجذع ج ة ال م   - 

 الش  ق عند العوده للوضع الابتدائ، - 

 ال ف ز مع لي الجذع ج ة ال ساز - 

 الش  ق عند العوده للوضع الابتدائ، - 

 مزات  20

 اسى  الجب ه( ال د   -مد الزجل   ىعل،  -)الانبفاح -2 

 ثوان، 6الثبات ف، الوضع  - 

  ف ز(3ش  قا3التنىس العم ق) - 

 

 

  مزه4

 المد اماما( -ثن، الزكبت   –)الوقوي  -8 

 المد عزضا وخلىا للذزاع   - 

  ف ز(4ش  ق ا4الثبات والتنىس العم ق ) - 

 

 

زاحة ال د   - مزات4
 للداخ 

زاحة ال د   -
 ىعل،

 الوضع اىو  الذزاع  (-الخامس للقدم   )الوقوي الوضع-9  

الش  ق مع الثن، النصى، للزكبت   وزفع العقب   والمدد عزضدا  - 
 للذزاع  

 ال ف ز عند العودح للوضع الابتدائ، - 

 

 

 

  ثان ة 40
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 المكويات الأ ا ة 
يمن 
 ملاحظات الجكرارات الجدرةبات الأدا 

 المد اماما(-ثن، الزكبت  -)الوقوي -20  

 المد عال ا للذزاع   -  

  ف ز(4ش  ق ا4الثبات والتنىس العم ق ) - 

 

  مزات 7

 المد عال ا(-)الوقوي -22  

 الش  ق مع م   الجذع ج ة ال ساز - 

 ال ف ز مع خىض الذزاع ال سز  ىسى  - 

 الش  ق عند العودح للوضع الابتدائ، - 

 تكزاز التدز ب عل، الجانب الا م  - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مزاعاح تشب    مزات 7
 الاصابع

 المد اماما(-ثن، الزكبت  -)الوقوي -23  

 الش  ق -  

ال ف ز مع زفع الذزاع ال من، مائلا اعل، وخىض الذزاع  - 
 ال سز  مائلا اسى 

 تكزاز التدز ب بتباد  الذزاع    - 

  مزات 7
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 المكويات الأ ا ة 
يمن 
 ملاحظات الجكرارات الجدرةبات الأدا 

 الوضع الاو  الذزاع  (-)الوقوي الوضع الخامس للقدم  - -24  

 الش  ق مع مد الزج  ال من، اماما مع ملامسة الازض - 

 ز مع ثن، الزكبة ال من، لاعل، والمد عزضا للذزاع  ال ف  - 

 الش  ق مع مد الزج  ال من، للامام ف، مستو  المقعدح - 

 ال ف ز مع ثن، الزكبة والعودح للوضع الابتدائ، - 

 

  ثان ة 40

  ثان ة 40 تكزاز التدز ب السابق مع تبد   الزج  -25  

مد الذزاع   -ا  للازضالساق   موا  -ثن، الزكبت  -)الزقود -26  
 بجانب الجسم(

 الش  ق -  

 ال ف ز مع زفع الزأس والاكتاي والذزاع   ع  الازض - 

 مزات مع تباد  زفع وخىض الذزاع   6الش  ق  - 

 مزات مع تباد  زفع وخىض الذزاع   6ال ف ز  - 

  مزات 20 

مزاعاح مد 
مىص  القدم و 

الساق مع 
 90الىخد 

 ادزجة

 

 ال د   خلي الزأس(-ثن، الزكبت   )الزقود -27  

 الش  ق - 

ال ف ز مع زفع الزأس والاكتاي لاعل، ومد الزج  ال سز   - 
 للامام وال من، قزفصاء

 لمس المزفق الا سز للزكبة ال من، - 

 الش  ق مع تبد   الزجل   - 

 

  مزات 8

 ثبات الوسف(-)الزقود ثن، الزكبت   -22  

 ل من، ىعل، ولمس ا بال د ال سز الش  ق مع زفع الزكبة ا - 

 ال ف ز مع زفع الزأس والاكتاي لاعل، - 

  مزات 20
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 المكويات الأ ا ة 
يمن 
 ملاحظات الجكرارات الجدرةبات الأدا 

 الش  ق عند العودح للوضع الابتدائ، - 

 تكزاز التدز ب مع تبد   الزجل   والذزاع   - 

 

 

 

 

 

 المد عال ا(-)الزقود ثن، الزكبة ال سز  ومد الزج  ال من، -28  

 الش  ق - 

 الجذع ىعل، ومد الذزاع   للأمام مائلا  أعل، ال ف ز مع زفع - 

 الثبات مع الش  ق وال ف ز والش  ق - 

 ال ف ز مع العوده للوضع الابتدائ، - 

 

مزاعاح  - مزات 7
 او ة الزج  

ال من، مع 
 90الجذع 
مد  -دزجه  

مىص  القدم 
 ال من،

 تكزاز التدز ب السابق مع تبد   الزج -29  

 

  

 المد عزضا ( -لفو  )الجلوس ا -30  

 الش  ق  - 

ال ف ز مع م   الجذع للأمام ومد الذزاع ال من، خلىا  وال سز   - 
 أماما  خاز  القدم ال من،

 الش  ق عند العوده للوضع اىبتدائ،  - 

ال ف ز مع م   الجذع للأمام ومد الذزاع ال سز  خلىا  وال من،  - 
 أماما  خاز  القدم ال سز 

 العوده للوضع اىبتدائ، الش  ق عند - 

 

ثن، مىصل، - مزات 7
 القدم

مزاعاح زاحة - ثوان،  20 )الجلوس عل، اىزبع( -32  
 ل،ال د   ىع

  
 



 
(0202) ٕٚنٕٛ - الألاندسء  – الألانعذد  -انطادشانًدهذ  -خايعح انعرٚش - كهٛح انترتٛح انرٚاضٛح -يدهح ضُٛاء نعهٕو انرٚاضح  

 

36 

 المكويات الأ ا ة 
يمن 
 ملاحظات الجكرارات الجدرةبات الأدا 

تحز   المقعدح للخلي وجب ة الزأس عل، اىزض والبف  عل،   - 
 الىخذ   والمقعده عل، العقب   والذزاع   بجانب الجسم.

  ف ز(.4ش  ق و4التنىس العم ق ) - 

 

 

 

وللمبتدئ    
 40اىداء ف، 
 ثان ة

 للزاحة

 المد ىسى ( -)الوقوي فتحا   -2 ق 6 الت دئة

 م   الجذع للأمام وىسى  ووضع ال د   عل، الازض - 

 وضع ال د ال من، خلي الظ ز ولىت الجذع ج ة ال م    - 

 التنىس العم ق - 

 تكزاز التدز ب مع تبد   الذزاع   - 

 

مزاعاح  
 لظ زإستقامة ا

 المد عال ا ( -)الوقوي فتحا   -3  

 الش  ق  - 

ال ف ز مع م   الجذع للامام ومد الذزاع   أماما  عل، باز او   - 
 كزس،

 التنىس العم ق  - 

 

 او ة الجذع  
مع الزجل   

 دزجه 90

 الدزاسة الإستفلاع ة: 

  جطلا  ر   ال ادف الببرا ابعد  

ارب ، قا  الباح  با را  الج (3مرفق)

الا جطلاعة  للجأكد من ميا ب  جدرةبات 

البةلاجس لعةي  البح  وكذلل ميا بجها طبةع  

الأدا  للمهارات قةد البح  في رةاض  

، وذلل لما ججضمي  من  دوات المصارع 

و  هيف وللجأكد من صلاحةجه  للا جبدا ، 
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وكذلل قا  الباح   بح اب المعاملات 

 –)الصدق العلمة  للابجبار من بلال معامل 

 الثبات(.

 تقن   الاختبازات المستخدمة: 

 صدق:ال: ًأولا

قا  الباح  باة اد معامل الصدق  

للجأكد من   34/5/4747البمةس  ةو 

صدق الابجبارات فةما وضعت من   ل  

عن طرةق صدق الجماةي بةن م موعجةن 

  دا  المهارفإحداهما م موع  ممةيف في 

من يف قةد البح  ، والأبرا غةر الممة

 .عةي  الدرا   الا جطلاعة 

 (9جدو  )

المتغ زات مم  ح  والمجموعة غ ز المم  ح ف دلالة الىزوق ب   التفب ق   للمجموعة ال

 البدن ه ق د البحث )الصدق(

 المتغ زات البدن ة
  المجموعة المم  ح المجموعة الغ ز مم  ح

 ع م ع م ق مة )ت(

القوح 
 العضل ة

 22.66 6.24 86.66 4.79 78.60 زجل  القوح العضل ة لل

 8.50 5.22 96.00 5.23 29.70 القوح العضل ة للظ ز

ون
مز

ال

ح
 

 22.38 5.62 86.20 5.44 27.90 مزونة فخذ

 9.69 0.92 9.60 2.08 7.0 مزونة عمود فقز 

 
ا 

تو
ال

 

 2.77 0.65 3.26 0.58 2.40 التوا   الثابت

 9.32 5.86 29.40 3.32 72.70 التوا   المتحز 

 (.3.20(= )0.06) مستو  عندق مة )ت( الجدول ة 

( و ود 1ةجض  من ال دول ) 

 7.77فروق دال  إحصا ةا عيد م جوا 

بةن الم موع  الممةيف والغةر ممةيف  فى 

المجغةرات البدية  قةد البح  وفى اج اه 

الم موع  الممةيف، مما ةدل على صدق 

 .ل الابجبارات في قةاس ما وضعت من   

 ثان ا : الثبات: 

قا  الباح  باب اد معامل الثبات  

عن طرةق إ جبدا  طرةا  جطبةق الابجبار 

وإعادف  جطبةا  مرف آبرا علي العةي  

الا جطلاعة  الم حوب  من الم جم  

( 37الأصلي للبح  وبلغ عددها )

 طالبات، وج  إ را  الجطبةق الأول ةو 

، وبعد مرور  35/5/4747ال مع  

للجطبةق الأول قا  الباح  باعادف    بو 

الأربعا   جطبةق الابجبار ةو 

للجأكد من ثبات در ات   38/5/4747

 هذه الابجبارات.

 

 

 2ن = 1ن
= 11  
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 (20جدو  )

المتغ زات البدن ة  معام  الإزتباف  ب   التفب ق   اىو  والثاني للع نة الإستفلاع ة في

 ق د البحث )الثبات( 

 المتغ زات البدن ة
  التفب ق الثان، و التفب ق اى

 ع م ع م ق مة )ز(

القوح 
 العضل ة

 0.98 4.92 79.30 4.79 78.60 القوح العضل ة للزجل  

 0.98 5.34 80.20 5.23 29.70 القوح العضل ة للظ ز

نة
زو

لم
ا

 

 0.82 6.68 28.70 5.44 27.90 مزونة فخذ

 0.94 2.27 7.30 2.08 7.00 مزونة عمود فقز 

 
ا 

تو
ال

 

 0.92 0.63 2.50 0.58 2.40   الثابتالتوا 

 0.94 3.44 73.20 3.32 72.70 التوا   المتحز 

 (  0.74)(= 0.06) مستو  عندق مة )ز( الجدول ة 

(  ن 37ةجض  من  دول ) 

معاملات الارجباط بةن الجطبةق الأول، 

والجطبةق الثايي قد جراوحت ما بةن 

( وهذا ة كد و ود عامل 7.18، 7.83)

 في در ات هذه الابجبارات. الثبات

الخفوات التنى ذ ة لتجزبة  -خامسا 

 البحث: 

 الق اس القبلي: 

قا  الباح  بأبذ الاةاس الابلي  

( 36لعةي  البح  الأ ا ة  والبالغ عددها )

وذلل في  مة  المجغةرات قةد  لاعب

مركي البح  وج   بذ هذه الاةا ات بصال  

 شباب الا ماعةلة .

 اىساس ة: تفب ق التجزبة 

قا  الباح  بجطبةق جدرةبات  

البةلاجس علي عةي  البح  الأ ا ة  وذلل 

 ، 47/5/4747ال مع   ةو  في الثجرف من

إلى، وبلغت  1/7/4747ال بت  حجي ةو 

( 5( إ ابة  بواق  )8مدف جطبةق البريامج )

وحدات جدرةب ا بوعة  في الأةا  

(، وذلل بصال  الأربعا ، الاثيةن، ال بت)

، وبلغ يمن ركي شباب الا ماعةلة  م

( دقةا ، 67الوحدف الجدرةبة  في البداة  )

وفي يهاة  الجدرةب بلغ يمن الوحده 

شجملت الوحدف ا( دقةا ، و87الجدرةبة  )

ال ي   –الجدرةبة  الواحدف علي )الاحما  

الجهد  (، وةحجو  ال ي   –الر ة ي 

 –الر ة ي على )جدرةبات البةلاجس 

 مهارا(الجدرةب ال

 الق اس البعدي: 

بعد الايجها  من جطبةق جدرةبات  

البةلاجس الماجرح ، وبعد إيجها  الثجرف 

( 8المحدد لجطبةق جدرةبات البةلاجس )

  ابة ، قا  الباح  بأبذ الاةاس البعد  

بيثس طرةا  الاةاس الابلي في  مة  

مجغةرات البح  وذلل ةومي الأحد ، 

 .       .   33/7/4747، 37الاثيةن 

01 = ن  
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 المعالجة الإحصائ ة :  -سادسا   

ا جبد  الباح  المعال ات  

 الاحصا ة  اإجة : 

  ،المجو ط الح ابي، والو ةط

 والايحراف المعةار .

 . معامل الالجوا 

  ابجبار  ت  لح اب دلال  الثروق

 بةن الطالبات.

 .معامل الارجباط 

 .معادل  الي ب الم وة  للجغةر 

 377×    مجو ط الاةاس الابلي  –مجو ط الاةاس البعد   

 مجو ط الاةاس الابلي                   

وا جعان الباح  عيد إ را   

المعال ات الاحصا ة  بالبريامج 

 .(SPSSالاحصا ي )

 عزض النتائج ومناقشت ا:

 عزض النتائج:

عددددددزض النتددددددائج الخاصددددددة بالددددددددلالات 

 الان  م ة للتم قات العضل ة:  

 (22جدو )
الخاصة بإن  مات التم ق والبعد  ف، المتغ زات  ىزوق ب   الق اس   القبل،دلالة ال

 العضلي
  =  25 

 ت"" ق مة ع ي الىزق الق اس البعد  الق اس القبل، المتغ زات

AST 38.33 37.73 5.36 3.63 8.58* 

ALT 37.58 35.33 3.86 7.15 8.84* 

CPK 348.77 75.33 34.31 36.55 31.7* 

  (2.22( = )0.06دول ة عند مستو  )ق مة )ت( الج

( و ود 33ةجض  من ال دول ) 

فروق دال  إحصا ةا بةن الاةا ةن الابلى 

الباص  باييةمات والبعدا فى المجغةرات 

قةد البح  لصال  الاةاس  الجميق العضلي

البعدا ل مة  المجغةرات مما ةدل علي 

الجأثةر الا ابي للبريامج الجدرةبي الماجرح 

 قةد البح .  جغةرات الث ةولو ةعلي الم

 (23جدو )

 بإن  مات التم ق الخاصة النسبة المئو ة لمعدلات تغ ز الق اسات البعد ة للمتغ زات

 =  25 

 الىزق الق اس البعد  الق اس القبل، المتغ زات

AST 38.33 37.73 38.38% 

ALT 37.58 35.33 37.88% 

CPK 348.77 75.33 357.74% 
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( جثاوت 34ول )ةجض  من  د 

ي ب  جح ن م موع  البح  فى الاةا ات 

الباص   البعدة  عن الابلة  فى المجغةرات

 باييةمات الجميق العضلي قةد البح ،

حة  جراوحت ي ب الجح ن ما بةن 

%( وكايت اعلى ي ب  37.88-357.74)

%cpk (357.74 )جغةةر جلل الباص  ب  

  ALTواقل ي ب  جح ن جلل الباص  ب  

%( وهذا ةدل على ابجلاف 37.88)

ا ج اب  المجغةرات الباص  باييةمات 

الجميق العضلي قةد البح  للوحدات 

 الجدرةبة .

 عزض النتائج الخاصة بالمتغ زات البدن ة

 (24جدو )
    دلالة الىزوق ب   الق اس   القبل، والبعد  ف، المتغ زات البدن ة  

 =  25 

 ت"" ق مة ع ي الىزق بعد الق اس ال الق اس القبل، المتغ زات

 *25.84 5.22 27.65 86.26 79.32 القوح العضل ة للزجل  

 *20.39 6.83 27.0 96.47 29.47 القوح العضل ة للظ ز

 *6.50 5.86 2.0 84.62 27.62 مزونة فخذ

 *25.78 0.97 4.26 20.0 7.36 مزونة عمود فقز 

 *8.37 0.78 2.60 3.29 2.39 التوا   الثابت

 *23.66 6.63 28.60 29.22 72.32 ا   المتحز التو

  (2.22(= )0.06ق مة )ت( الجدول ة عند مستو  )

( و ود 35ةجض  من ال دول ) 

فروق دال  إحصا ةا بةن الاةا ةن الابلى 

والبعدا فى المجغةرات البدية  قةد البح  

لصال  الاةاس البعدا ل مة  المجغةرات 

للبريامج مما ةدل علي الجأثةر الاة ابي 

 الجدرةبي الماجرح علي العةي  قةد البح .

 (25جدو  )
    الق اسات البعد ة للمتغ زات البدن ة   النسبة المئو ة لمعدلات تغ ز

 =  25 

 معد  التغ ز % الق اس البعد  الق اس القبل، المتغ زات

 34.90 86.26 79.32 القوح العضل ة للزجل  

 30.27 96.47 29.47 القوح العضل ة للظ ز

 9.25 84.62 27.62 مزونة فخذ

 70.0 20.0 7.36 مزونة عمود فقز 

 227.38 3.29 2.39 التوا   الثابت

 40.33 29.22 72.32 التوا   المتحز 

( جثاوت ي ب  جح ن م موع  البح  فى الاةا ات البعدة  36ةجض  من  دول ) 
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البدية  قةد  عن الابلة  فى المجغةرات

راوحت ي ب الجح ن ما حة  ج البح ،

على  ( وكايت %338.48 – 1.36بةن )

بالجواين الثابت   ي ب  جح ن جلل الباص

%( واقل ي ب  جح ن جلل 338.48)

( مما ةدل 1.36الثبذ )  الباص  بمروي

على ابجلاف الجأثةر الاة ابى للبريامج 

قةد البح  طباا   على المجغةرات البدية

 . لمكويات الوحدات الجدرةبة

 ض النتائج الخاصة باىداء الم ازي :عز

 (  26جدو  ) 
 دلالة الىزوق ب   الق اس   القبل، والبعد  ف، اىداء الم از  

 36ن = 

 المتغ زات
 الق اس البعدي الق اس القبلي

ق مة 
 فز دما 

 الانحزاي المتوسف الانحزاي المتوسف

 فعال ة اىداء الم از 
للزم ة الخلى ة بالسقوف عل، 

 زج  والوسفال

 81.34 81.347 77.83 77.837 الجولة اىول،

 88.84 88.847 73.37 73.837 الجولة الثان ة

                                                          0.36=  8ا  4ا  0.06ق مة فز دما  الجدول ة عند 

و ةةةةود  37ةجضةةةة  مةةةةن  ةةةةدول 

بلةةة  فةةروق دالةة  إحصةةا ةا بةةةن الاةا ةةات الا

والججبعةةةةة  والبعدةةةةة  فةةةةي المجغةةةةةرات قةةةةةد 

 البح  للم موع  الج رةبة .

 ( 27جدو  ) 
 اىداء الم ازيالق اسات البعد ة  النسبة المئو ة لمعدلات تغ ز

 =  25 

 المتغ زات
 الق اس البعدي الق اس القبلي

 نسبة التحس 
 الانحزاي المتوسف الانحزاي المتوسف

 فعال ة اىداء الم از 
للزم ة الخلى ة بالسقوف عل، 

 الزج  والوسف

 %34.22 74.00 74.360 66.00 66.826 الجولة اىول،

 %38.54 68.00 68.360 62.00 62.826 الجولة الثان ة

و ود ي ةب   36ةجض  من  دول 

جح ةةن للاةةةاس الججبعةةى عةةن الاةةةاس الابلةةي 

للم موعةة  الج رةبةةة  فةةي  مةةة  مجغةةةرات 

ود ي ةةةب  جح ةةةن البحةةة ، كمةةةا ةجضةةة  و ةةة

للاةةةةةةاس البعةةةةةد  عةةةةةن الاةةةةةةاس الججبعةةةةةى 

للم موعةة  الج رةبةةة  فةةي  مةةة  مجغةةةرات 

البح ، وكةذلل ةجضة  و ةود ي ةب  جح ةن 

للاةةةةةةةاس البعةةةةةةد  عةةةةةةن الاةةةةةةةاس الابلةةةةةةي 

للم موعةة  الج رةبةةة  فةةي  مةةة  مجغةةةرات 

 البح .

 مناقشة النتائج 

مناقشة النتائج الخاصة بإن  مات  -2

 التم ق العضلي:
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لباح  من بلال اليجا ج ةرا ا

الاحصا ة  ودلال  الثروق لاييةمات 

ALT,AST,CPK)  والموضح )

( حة  كايت هذه 33بال دول رق  )

الثروق دال  إحصا ةاً بةن الاةا ةن الابلي 

والبعد ، كما اجض  من بلال  دول 

( والبا  بي ب  جح ن الاةاس 34)

البعد  عن الاةاس البعد  في هذه 

و الباح  حدو  المجغةرات. وةعي

ايبثاض فى جركةي)اييةمى الجرايس 

امةيةي، وايية  الكرةاجةن( الى الجأثةر الذا  

 حدثج  جدرةبات البةلاجس الماجرح  والجى 

بضعت لها عةي  البح  طوال فجرف 

جطبةاها والجى اهجمت بجاوة  وجح ةن 

الألةاف العضلة  والذا جرجب علةها 

يةي ، جبل  ال    من إييةمي الجريس امة

 والكرةاجةن ف ثوكاةيةي(.

كما ةرا الباح   ن البريامج 

الجدرةبى المبطط جبطةطا علمةا  لةما 

ة ثر جأثةراً اة ابةاً على الادرف العضلة  

من بلال العدةد من الجغةرات الث ةولو ة  

دابل العضل  وجشمل يةادف ح   العضل  

ويةادف  مل وطول الألةاف العضلة  

دموة  للعضل  ويةادف فى ويةادف الجغذة  ال

كمة  المة لوبةن والطاق  المبيوي  فى 

 العضل . 

د ن س  كما ةشةر بذلل 

 ن  مDenise Austin  (3005)أست 

لا جهج    pilatesجدرةبات البةلاجس 

بم جوا لةاق  الثرد الممارس  و الحال  

الصحة  من حة  ال ن و ال يس فاط بل 

فرد هى ججيا ب م  قوف ومروي  وعمر كل 

  اا اضرار  و ضغط علىبدون 

 (87:  43)ال   .

" سعد ةشةروفي هذا الصدد 

 م(3004كما  فه اابزاه م  ح ، خل  ")

من ان البرامج الجدرةبة  المبطط  

جبطةطا علمةا  لةما والميا ب  لحال  

الشب  الباض  لها ة ثر جاثةرا اة ابةا 

على الادرف العضلة  من بلال العدةد من 

ميها يةادف  مل وطول الالةاف الجغةرات و

العضلة  ويةادف مروي  هذف الالةاف وما 

ةجرجب عن ذلل من جح ن فى الادا  

العضلى كيو  من الجكةف لممار   اليشاط 

الرةاضى والجالةل من الضرر الواق  على 

الالةاف العضلة  من يةادف شدف و رع  

 ( 85، 84:  7الاياباض العضلى. )

ما جوصل  وججثق هذه اليجا ج م 

 ن  (9)(3024ع   ح محمد حس  )الة  

جدرةبات البةلاجس  دت إلى حدو  جغةرات 

إة ابة  للم موع  الج رةبة  مما  دا إلى 

جح ن م جوا محددات اللةاق  العضلة  

والمجغةرات المهارة  مما  دا إلى جطور 

فى الثا  الرةاضة  لدا طالبات جبص  

ةاضة  الثرق  كرف الةد بكلة  الجربة  الر

 بيات.

ممةةا  ةةبق ةةةرا الباحةة   ن جيمةةة  

الاوف العضلة  ة ةاه  فةى جح ةةن إييةمةات 

ال  ةةةة  ومةةةةن بةيهةةةةا إييةمةةةةات )اييةمةةةةى 

الجةةرايس امةيةةةي، وايةةية  الكرةةةاجةن( وهمةةا 
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مةةةةن الاييةمةةةةات الجةةةةي جبةةةة  الجميقةةةةات 

العضةةةةةلة ، كمةةةةةا  ن جةةةةةدرةبات البةةةةةةلاجس 

  اعدت فى جح ةن جلل الاييةمات. 

ن الاعجمةاد علةى وعلى ذلةل فةةمك

قةةةةةةةاس جغةةةةةةةرات الحادثةةةةةة  فةةةةةةى جركةةةةةةةي 

كدلالة  مبكةرف لجاةةة  در ةات   CPKايةية 

جمةةةيق الالةةةةاف العضةةةلة  حةةةة  اظهةةةرت 

يجةةا ج البحةة  و ةةود فةةروق دالةة  إحصةةا ةاً 

بةن الاةاس الابلي والاةاس البعةد  فةي هةذه 

المجغةةةرات وهةةذا مةةا ةحاةةق صةةح  الثةةرض 

" توجدددد فدددزوق الأول والةةةذا يةةة  علةةةى 

إحصددددائ ة بدددد   الق اسدددد   القبلددددي دالددددة 

والبعددددددي لمجموعدددددة البحدددددث ولصدددددال  

الق داس البعددي لدبعض الددلالات الإن  م ددة 

 للتم قات العضل ة "ق د البحث "

مناقشة النتائج الخاصة بإن  مات  -3

 التم ق العضلي:

ةةةةرا الباحةةة  مةةةن بةةةلال دلالةةة  

الثةروق بةةن الاةا ةةن الابلةي والبعةد  لةدا 

 –ى الاةا ةةن )الابلةةي  فةراد عةية  البحة  فة

البعةةةةد ( بةةةةالمجغةرات البديةةةةة  والجةةةةى جةةةة  

بعةةد معال جهةةا جيمةجهةةا لأفةةراد عةيةة  البحةة  

( 35 ةةةدول )اجضةةة  مةةةن احصةةةا ةا حةةةة  

و ةود فةةروق دالةة  احصةا ة  بةةةن الاةا ةةات 

الابلةةةةةةة  والاةا ةةةةةةات البعدةةةةةةة  الباصةةةةةةة  

قةةةةةد البحةةةة  لصةةةةال    بةةةةالمجغةرات البديةةةةة

ي ةب  الجح ةن ومن بةلال  الاةا ات البعدة 

( بةةن الاةةاس الابلةي 36المبةي  في  دول )

وهةةةذا  والاةةةةاس البعةةةد  لهةةةذه المجغةةةةرات.

إبضةا  عةيةة  البحة  دابةةل ن   ةر ة  إلةةى

بريةةةامج جةةةدرةبي ماةةةين جةةة  إعةةةداده طباةةةاً 

للأ ةةةةس العلمةةةةة  الميا ةةةةب  لعةيةةةة  البحةةةة  

لجيمةةة  وذلةةل  با ةةجبدا  جةةدرةبات البةةةلاجس

لبحةة  والجةةى عياصةةر اللةاقةة  البديةةة  قةةةد ا

 –المرويةةةةة   –جشةةةةةمل )الاةةةةةوف العضةةةةةلة  

قةةةد  ةةةاه  بصةةةورف كبةةةةرف فةةةى  الجةةةواين(

 جح ةن الصثات البدية  )قةد البح (.

وةر   الباحة  جلةل الثةروق إلةى 

البريةةامج المصةةم  مةةن قبةةل الباحثةة  حةةة   

اشةةةةةجمل علةةةةةى م موعةةةةة  مةةةةةن جمرةيةةةةةات 

البةةةةةةلاجس با ةةةةةجبدا  مااومةةةةةات مبجلثةةةةة  

ل وب ةةةرع  وجةةة دا بيظةةةا  وججةةةاب  مجصةةة

معجدلةة   دا إلةةى جاوةةة  العضةةلات الكبةةةرف 

بال   ، وجح ن الادرف العضةلة  بالاضةاف  

 –إلةةى مرويةة  المثاصةةل )العمةةود الثاةةرا 

الثبةةةةذةن (، ممةةةةا  دا إلةةةةى الجالةةةةةل مةةةةن 

إييةمات الجميق العضةلي.  وقةد ظهةر هةذا 

الجح ن من بلال حدو  ايبثاض فى هةذه 

للةاقة  الاييةمات فى الد ، و اه  فى رفة  ا

البديةةةةةةة ، وجةةةةةةأبر ظهةةةةةةور الجعةةةةةةب و دا  

الةةةركلات والةةةدفا  فةةةى  ل ةةةل  وقةةةوف دون 

حةةةدو  جشةةةوه لشةةةكل المهةةةارف بأقةةةل  هةةةد 

ممكن والاحجثاظ بوض  الحرك  بعد ثوايي 

دون الشةةةعور بالجعةةةب  و هبةةةوط م ةةةجوا 

 الأدا  فى الميطا  المحددف.

 يويجا ج البح  المدوي  ب دول 

 الة  كل  ججثق م  ما جوصل (36، )(35)

. 
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والجأثةر الاة ابى للبريامج  

الجدرةبى قةد البح  ةر   الى كوي  

ةحجوا على جدرةبات مباشرف لجيمة  الاوف 

العضلة  وابرا لجيمة  المروي  وجيمة  

 الجواين.

هةةةذه اليجةةةا ج إلةةةي  ن  كمةةةا جشةةةةر

جدرةبات البةلاجس جعمل على جاوة  وإطالة  

 مةةة  عضةةلات ال  ةة  مةةن بةةلال المةةد  

كامةةل للحركةة ، وهةةذا ال مةة  بةةةن الجاوةةة  ال

والاطالةةةةة  ة ةةةةةاعد فةةةةةي الحصةةةةةول علةةةةةى 

عضةةلات قوةةة  طوةلةة  يحةثةة ، وجعمةةل هةةذه 

الجةةةةدرةبات علةةةةى جح ةةةةةن الاةةةةوف واليغمةةةة  

العضةةلة  والمرويةة  والجةةواين لل  ةة ، كمةةا 

ج ةةةاعد فةةةي الوصةةةول إلةةةى الحةةةد الأقصةةةي 

للأدا  الرةاضي فهذه الجدرةبات ججعامل م  

حةةدف فةبةةد  الجةةدرةب مةةن ال  ةة  كوحةةدف وا

الةةةةدابل ثةةةة  ةجحةةةةرل جصةةةةاعد  وجيةةةةايلي 

وجركةةةي جةةةدرةبات البةةةةةلاجس علةةةى  مةةةةة  

 –  يا  ال    )عضةلات الظهةر والةبطن 

ال ةي  ال ةثلي  –ال ي  العلو  من ال  ة  

الجةدرةبات علةى من ال   (، كما جعمل هةذه 

عضلات الةبطن المجمثلة  فةي )عضةل  الةبطن 

بلةة  الميحرفة  عضل  البطن الدا –الم جاةم  

 –عضةةةةل  الةةةةبطن البار ةةةةة  الميحرفةةةة   –

عضةةل  الةةبطن الم جعرضةة ( وج ةةجهدف هةةذه 

الجةةةةدرةبات  عمةةةةق طباةةةة  لعضةةةةلات الةةةةبطن 

)العضةةل  الم جعرضةة ( وهةةي عضةةل  جو ةةد 

فةةي العمةةق لا جعمةةل فةةي العدةةةد مةةن  شةةكال 

الجةةةدرةبات الأبةةةرا، فالعضةةةل  الم جعرضةةة  

 جدع  الظهر م  الاحجثاظ باياباض عضة لات

 البط ن، وجاوةجه ا هو مث جاح الأدا  ال ةد.

وج اعد هذه الجدرةبات على جاوة  

 وإطالةةة  العضةةةلات حةةةول العمةةةود الثاةةةر 

الم ةةةةاهم  فةةةةى  دا  الأدا  المهةةةةار  فةةةةي 

با ةةجاامج ،  وبالجةةالي الاحجثةةاظ المصةةارع ، 

والمحافظةةة  علةةةى قةةةوف ومرويةةة  ال ةةةذ  مةةةن 

الأمةا  والبلةةف، ممةةا ة ةةاعد علةةى بيةةا    ةةاس 

و  والحصةةةةةول علةةةةةى الجةةةةةواين والاةةةةةوف قةةةةة

والمروي ، وهذا ما ةطلق علةة  ميبة   و   ةاس 

الاوف حة  إي  المكان الةذ  ة ةد فةة  الممةارس 

قوج  وة ةايد  كثةر مةن ميطاة  فةي ال  ة  عيةد 

جدرةبات البةلاجس جحةافظ علةى ، كما  ن  الأدا 

 .صح  ال    والعال

 ةضةةاً وجعمةةل جةةدرةبات البةةةلاجس 

  طاقة  ال  ة  مةا جميحة  على يةادف م جو

الاةةةدرف علةةةى جحرةةةةر ال  ةةة  مةةةن الجةةةوجر 

والضةةةةغوط وجطةةةةوةر المرويةةةة  والجةةةةواين 

للحصةةول علةةى عضةةلات قوةةة  بالاضةةاف  

   .الي جح ةن عملة  الجيثس والدورف الدموة 

يجةةةا ج هةةةذه الدرا ةةة  مةةة   ججثةةةقو  

زوجز    كل من جوصل الةها  اليجا ج الجي

 Rogers k , Gibsonا ج سدو  

Al ( 3009 )( والتي توصدلت إلد، 42)م

 ن جدرةبات البةلاجس  ثةرت بشةكل ملحةوظ 

فةةي يةةةادف  ةةمل عضةةلات الكجةةف والظهةةر 

 مما  د  إلى جح ن اللةاق  العام 
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كلدددددددددددددددددددددددددددوبس   أ ودرا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  

 KloubecJa et"واخددددزو ""

al"(3020)( والتددي كددا  مدد  أهددم 32)م

جةة ثر جةةدرةبات البةةةلاجس جةةأثةراً نتائج ددا : 

 ةاق  البدية  للبالغةن.إة ابةاً على الل

ويجا ج الدرا   المدوي  ب دول  

والذ  ( جحاق الثرض الثايى 38(و )37)

"توجد فزوق دالة إحصائ ة ي  على 

ب   الق اس   القبلي والبعدي لصال  

الق اس البعدي في بعض المتغ زات 

 .البدن ة " ق د البحث" 

مناقشة النتائج الخاصة بإن  مات  -4

 لم ازي :بمستو  اىداء ا

ةجضةةة  مةةةةن يجةةةا ج  ةةةةدول رقةةةة  

و ةةةود فةةةروق دالةةة  احصةةةا ة  بةةةةن (  37)

الاةا ات الابلة  والاةا ات البعدة  الباصة  

لةةةدا  م ةةةجوا الأدا  المهةةةار  بمجغةةةةرات

 فراد العةي  فةى الم ةجوا، كمةا اجضة  مةن 

( ي ةةةب  الجح ةةةن الحادثةةة  بةةةةن 38 ةةةدول )

الاةةةةاس البعةةةد  عةةةن الاةةةةاس الابلةةةي فةةةي 

 ا  المهار .م جوا الأد

وةر ةةةة  الباحةةةة  هةةةةذه الثةةةةروق 

والجح ةةن إلةةى البريةةامج الجةةدربى الةةذا قةةا  

الباحةةةةة  بجصةةةةةمةم  با ةةةةةجبدا  جةةةةةدرةبات 

البةةةلاجس وجح ةةةن  دا  المصةةارعةن عيةةد 

 دا ه  للم جوا المهار  لةبعض المهةارات 

فةةي رةاضةة  المصةةارع  الجةةى و هةةت إلةةى 

عياصةةر المرويةة  والجةةواين والاةةوف والجةةى 

يجاج الاوف فى الأدا . وكل هةذه جعمل على إ

العياصر م جمع   دت إلةى جح ةن م ةجوا 

الأدا  المهار  لبعض مهارات المصارع  

 )قةد البح (.

وقةةةد جةةة  إر ةةةا  ذلةةةل الجغةةةةر فةةةى  

الاةا ات البدية  إلى ما ج  الجدرةب علةة  دابةل 

وحةةدات البريةةامج الجةةدرةبى والةةذا اعجبةةر مةةن 

فةى الاج ةاه  ه  الابجبارات الجةى جحاةق ال ةةر 

ال لة  يحو الجحاةق مةن صةح  جحاةةق الثةرض 

الثالةة  للبحةة  وهةةو جيمةةة  وجح ةةةن الم ةةجوا 

المهار  )قةد البح ( وقد  جبةن هةذا فةى يجةا ج 

ي ةةةب الجح ةةةن قبةةةل وبعةةةد جطبةةةةق البريةةةامج 

 الجدرةبى.

مما  بق ةمكن الاول بان ا ج اب   

ال    للبرامج الجدرةبة  ةحد  من بلال 

غةرات الث ةولو ة  والبدية  العدةد من الج

والمهارة  وما ةجرجب على ذلل من ادا  

 رةاضى يجة   للجكامل بةن هذه المجغةرات.

ويجا ج الدرا   المدوي  ب دول  

للبح  ( جحاق الثرض الثال  38( و)37)

توجد فزوق دالة والذ  ي  على   

إحصائ ة ب   الق اس   القبلي والبعدي 

مستو   ولصال  الق اس البعدي في

 اىداء الم ازي " ق د البحث" .

  مما  بق ةمكن الاول بان ا ج اب 

ةحد  من بلال   ال    للبرامج الجدرةبة

  العدةد من الجغةرات الث ةولو ة  والبدية

وما ةجرجب على ذلل من ادا    والمهارة

 للجكامل بةن هذه المجغةرات.  رةاضى يجة 
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را الباح  إلى  ن ةومما  بق 

ن الاةاس الابلي والبعد  الثرق بة

لم موع  البح  كان لصال  الاةاس 

البعدا فى مجغةر الاييةمات )قةد البح ( 

والمجغةرات البدية  والمهارة  مما ةحاق 

 صح  فروض البح  الثلاث .

 المزاجــع

 أولا : المزاجع العزب ة:

 (: 4777إبراهة   حمد  لام  ) -3

المدخ  التفب ق، للق اس ف، الل اقة 

 الأ كيدرة . ،ميشأف المعارف، ةالبدن

 بو العلا  حمد عبد الثجاح  -4

التدز ب الز اض،  (:3113)

، دار الثكر واىسس الىس ولوج ة

 العربى، الااهرف.

و(: 3122اًٌاٌ عسكر احًد انسٍد ) -5

ثٛر تذرٚثاخ انثٛلاتص عهٗ تعض أت

كتٛكٕلايُٛاخ انذو ٔانتٕتر 

ٔعلاقتًٓا تُتائح انًثارٚاخ نذٖ 

، كهٍت انتربٍت .ّ اندٕدٔلاعثٗ رٚاض

 انرٌاضٍت نهبُاث جايعت انسقازٌق

انتذرٚة  :و(3115) زكى يحًد حسٍ -5

انًتقاطع ، اتداِ حذٚث فٗ انتذرٚة 

انًكتبت انًصرٌت نهطبع انرٚاضٗ، 

وانُشر وانتوزٌع، الإسكُدرٌت، 

 و.3115

سعد كًال طّ وابراٍْى ٌحٍى خهٍم  -6

 و(:3116وحايد يحًد عثًاٌ )

ائف الاعضاء أضاضٛاخ عهى ٔظ

انجسء انثانث، دار انفكر انعربً، 

 انقاْرة.

انعلاقح و( : 3112سهوي سٍد يوسً ) -7

انًتثادنح تٍٛ انحانح انُفطٛح 

ٔانفطٕٛنٕخٛح ٔانثذَٛح كُتاج 

نتًرُٚاخ انثٛلاتص لأيٓاخ الأطفال 

، يجهت رٔ٘ الإحتٛاخاخ انخاصح

عهوو وفُوٌ انرٌاضت، كهٍت انتربٍت 

سٌرة، جايعت انرٌاضٍت نهبُاث بانج

حهواٌ، انًجهد انثايٍ وانعشروٌ، 

 أكتوبر.

تأثٛر و(: 3112شٍرٌٍ أحًد ٌوسف ) -2

إضتخذاو تًرُٚاخ انثٛلاتص عهٙ 

الإخٓاد انعصثٙ ٔتعض انًتغٛراخ 

انثذَٛح ٔانًٓارٚح فٙ رٚاضح 

، بحث يُشور بًجهت كهٍت انًثارزج

 انتربٍت انرٌاضٍت نهبُاث بانسقازٌق.

و( : 3112عانٍت عادل شًس اندٌٍ ) -8

فاعهٛح ترَايح نتذرٚة انثٛلاتص عهٗ 

انهٛاقح انقهثٛح انتُفطٛح ٔتعض 

يكَٕاخ انهٛاقح انحركٛح ٔيطتٕٖ 

، رسانت  الاداء فٗ انرقص انحذٚث

دكتوراة ، كهٍت انتربٍت انرٌاضٍت 

 بُاث جايعت انسقازٌق.

: و(3124) عسٌسة يحًد حسٍ عهً -2

 Pilatesتأثٛر تذرٚثاخ انثٛلاتص 

انهٛاقح انعضهٛح  عهٗ يحذداخ

ٔيطتٕٖ الأداء انًٓارٖ ٔعلاقتًٓا 

، رسانت تانثقح انرٚاضٛح فٗ كرج انٛذ

ت انتربٍت انرٌاضٍت ٍياجستٍر، كه

 .نهبُاث، جايعت انسقازٌق
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  (:4777عصا  عبد البالق ) -21

 –التدز ب الز اض، )نظز ات 

، دار المعارف، 35، ط تفب قات(

 الأ كيدرة .

ال ةد محمد إبراهة  شحاج  وصباح  -22

بزامج الل اقة   (:3118فاروق )

ميشأف  ،البدن ة والز اضة للجم ع

 المعارف، الأ كيدرة .

علم  (: 3116محمد ح ن علاوا ) -23

، دار 35، طالتدز ب الز اض،

 المعارف، الااهرف.

:  و(3115) يحًد كًال يصطفً -24

قٕاعذ ٔيثادئ انتاٚكَٕذٔ نهًثتذئٍٛ 

ٔقٕاعــذ انهعثح نلاعثٍٛ  أضص

 .و3115تبت إبٍ سٍُا ، يك ،اندذد

يحًد نطفى انسٍد، أشرف يحًد سٍد  -25

انتذرٚة تالإضهٕب :  و(3114) زٌٍ

انًتُٕع ٔأثرج عهٗ يقذرج ٔثة 

، انلاعة لأعهٗ فٗ انكرج انطائرج 

كهٍت  -يجهت َظرٌاث وتطبٍقاث

انتربٍت انرٌاضٍت نهبٍٍُ ،بأبى قٍر 

 و.3114، 52،الإسكُدرٌت، انعدد

 و(:3114ً يحًود )ـد عهـيسع -26

يٕضٕعح انًصارعح انرٔياَٛح 

 –تذرٚة  –ٔانحرج نهٕٓاج )تعهٛى 

دار انكتب انقويٍت،  تحكٛى(، –إدارج 

 و.3114انًُصورة، 

  (:4777يعمات  حمد عبد الرحمن ) -27

، ميشأف المعارف، اىنشفة ال وائ ة

 الأ كيدرة .

و(: 2222ٍْثى عبد انحًٍد أحًد ) -22

تأثٛر حًم انتذرٚة انٕٓائٗ 

 , CPKهٗ يطتٕٖ انلإْائٗ ع

Ahbdk     تعذ الأداء ٔخلال فترج

، رسانت الإضتشفاء نذٖ انرٚاضٍٛٛ

دكتوراِ، كهٍت انتربٍت انرٌاضٍت 

 نهبٍٍُ، جايعت حهواٌ.
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