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                             ستخدام تدريبات البيلاتس للحفاظ علي المكتسباتإثير أتــــ
 التدريبية لدى المصارعين

 د. محمود السعيد راوى حسن       
 

 مقدمة ومشكلة البحث: -
يتميز علم التدريب الرياضي بأفضل الطرق والوسائل لتطوير المستوي البدني والمهاري 

كما يهدف إلى  وذلك من خلال البرامج التدريبية التي تعد لذلك الغرض،، ىوالخططي والنفس
الوصول باللاعبين إلى أقصي قدر ممكن من الارتقاء بقدراتهم مما يتطلب ضرورة الإلمام 
بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب التى تساهم بإرتقاء اللاعب بدنياً ومهارياً وخططيا 

  (84: 1) .ونفسياً 
 التدريب الرياضى يؤدى الى رفع قدرات واستعدادات م( ان2991عصام عبد الخالق )يرى و 

الفرد المطلوبة لاداء الجهد البدنى من خلال جرعات تدريبية مخططة مع مراعاة التكامل عند 
البدنيه والمهارية والفكرية والنفسية اى جميع نواحى  اعداد الفرد اعدادا رياضيا بتنمية حالاته

 (11: 4اد الرياضى المتكامل، والذى يطلق عليه مصطلح الحالة التدريبية للرياضى.)الاعد
وفى الغالب ينتج عن الضغوط النفسية التى يتعرض لها الرياضى قبل المنافسة مايسمى بالاجهاد 
العصبى وقد يكون )ايجابى أو سلبى( والاجهاد الايجابى يتميز بتعبئة كافة القوى البدنية والنفسية 

تعب بحيث يصبح فى حالة استثارة نشطة تجعله قادرا على القيام بالاعمال التى ليس فى لل
مقدوره القيام بها فى الحالات الطبيعية أما اذا عجزت تلك القوى عن ذلك فان اللاعب يصل الى 
حالة الاجهاد السلبى التى تتميز بالشعور بالاحباط والهبوط الحاد فى جميع وظائف الجسم مما 

 (84: 11) .على مستوى أداء اللاعب فى المنافسة يؤثر
وقد ظهر حديثا نوع من التمرينات يعرف باسم "بيلاتس"، وقد أسس هذه التمرينات "جوزيف  
بيلاتس" على أساس ان العقل والبدن وحدة متشابكة، وصمم تلك التمرينات حول المبادئ التى 

م  والدقة والتحكم فى النفس، وهى تشمل على تدعم هذه الفلسفه بما فيها من تركيز على قوة الجس
 (11: 8) .تمرينات لمرونة الجسم تتخللها فترات التهدئه والاسترخاء

رياضة المصارعة تتميز بالسرعة في حالات الجمل الحركية الهجومية أو  وطبيعة الأداء في
ء الخطط، وبجانب الأداء أثناء الاستعداد للهجوم والتفكير في بنا الهجوم المضاد، وبالبطء في

أنها رياضة بدنية فهي رياضة تكتيكية لها مهارات ذهنية )عقلية( عالية المستوى وخاصة لدى 
وطالما استكمل المصارع لياقته البدنية وتدرب على الأوضاع الأساسية وأداء  المستويات العليا،

 كير في تنفيذ الخططالمختلفة بحيث يتم أداؤها بطريقة شبه آلية دون التركيز في التف الحركات



    الرياضة التربية البدنية وعلوم مجلة - ةالرياضي التربية كلية  - بنها جامعة           

 

   )140    ( ( الاول العددم(   )  4040(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

وتغييرها، وتعديلها ووضع الخطط  الهجومية المضادة تبعا لتحركات منافسه وتحليله لخططه، 
أن المصارع يحتاج إلي عناصر لياقة بدنية خاصة برياضة  مBerger (1002)بيرجر ويشير 

تكون الحركة المصارعة لتحقيق الأداء الأمثل حيث يظل في حركة مستمرة أثناء المنافسة وأحيانا 
بطيئة أو سريعة ويشترك في الصراع كل من عنصر المرونة والتحمل العضلي والقوة 

 (11: 1) (161 :11العضلية.)
أن المصارع يحتاج إلي عناصر المرونة والتحمل العضلي  مLarson (2991)لارسون ويذكر 

لي درجة في درجات وهي أع3والقوة العضلية بدرجة كبيرة حيث أعطي كل من هذه العناصر 
 (11: 3) (343 :18مقياس تقديره. )

 :البحثمشكلة  -
ومن خلال العرض السابق وايضا من خلال خبرة الباحث العملية كلاعب ومدرب والاكاديمية 
كمدرس لمادة المصارعة بكلية التربية الرياضية، وجد أن فترة ما قبل النافسة هى تعتبر من أهم 

حيث ان التحضير والتجهيز لها  –ت الموسم التدريبى ككل الفترات المؤثرة على نتاج ومكتسبا
من اكثر المراحل فى الموسم التدريبى أهمية ولا تقل عن فترة المنافسات والتى تعتبر الاختبار 
الحقيقى للفورمة الرياضية للاعب، وقد تبين أن فترة ما قبل النافسة هى الفترة التى ترتبط 

الاهتمام بالجانب النفسى له كبير الأثر فى نجاح هذه الفترة باللاعب من الناحية النفسية وأن 
ومنها نجاح أهداف الموسم التدريبى ككل، لأنه وفى أغلب الأمر ينتج عنها ضغوط نفسية 
يتعرض لها اللاعب قبل المنافسة توصله لمرحلة الإجهاد العصبى السلبى لذا فقد توصل الباحث 

يبات البيلاتس والتى تتميز بشدة إداء متوسطة او اقل من الى ان تنفيذ جزء بدنى يحتوى على تدر 
المتوسطة وبأحجام تدريبية منخفضة وهو ما يتوافق مع المتطلبات البدنية لهذه الفترة حيث يزيد 
فيها الناحية المهارية وتقل فيها الناحية البدنية  وتسمى هذه الفترة بفترة عدم التحميل، والتى فيها 

هذه الفترة من ضغوط وقلق وتوتر نتيجة للمنافسة مما يؤدى الى يتعرض له اللاعب فى 
انخفاض المستوى المهارى له وبدوره فقد الآداء الفنى لذلك اقترح الباحث تنفيذ برنامج حديث 
يعمل على خفض حدة التوتر والإجهاد العصبى لإخراج الحد الأقصى من قدرات اللاعبين لرفع 

 نتاجا لرفع المستوى البدنى. مستوى الآداء المهارى والذى كان
 ( 1مرفق )قبل المنافسة )منطقة عدم التحميل(  مرحلة ما :تحديد توقيت البرنامج المقترح -*
 هداف البحث:أ -

 يهدف البحث الى وضع مجموعة من تمرينات البلاتس والتعرف على مدى تاثيرها على:  
 المكتسبات التدريبية وتشمل  -
 القدرات البدنية الخاصة -1
 توى لاجهاد العصبىمس -1
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 تحسين مستوى الاداء المهارى لمهارة السنتير الامامى )التقوس خلفا(  -3
 فروض البحث: 

 في ضوء أهداف البحث يفترض الباحث:
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى المتغيرات  .1

لفا )السنتير الامامى( ومستوى الاجهاد البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خ
 العصبى. 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى المتغيرات  .1
البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( ومستوى الاجهاد 

 العصبى. 
ن البعديين للمجموعتين)التجريبية، الضابطة( فى توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيي .3

المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( ومستوى 
 الاجهاد العصبى.

توجد علاقة ارتباطية بين )المتغيرات البدنية، ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا  .8
  .الاجهاد العصبى( ومستوى‘ )السنتير الامامى( 

 المصطلحات: -
هى عباره عن مجموعه من الحركات البدنيه المصممه لبناء :pilates  تمرينات البيلاتس  *

مرونة وقوة وتحمل الجسم وتحقيق توازنه،وتصحبها أنماط من التنفس الصحيح،ولا يقتصر تأثيرها 
 (11:1الجوانب ) على الجانب البدنى فقط، بل يمتد لاعادة تأهيل الجسم من جميع

هى كل ما يتم تنميته وتطويره خلال مراحل  :Training earningsالمكتسبات التدريبية   *
الاعداد العام والخاص سواء كانت مكتسبات بدنية وفسيولوجية ونفسية فى الخطة التدريبية وصولا 

 (11: 3. )الى مرحلة المنافسات
لة المزاجية نتيجة للضغوط التى يتعرض لها هو تقلبات فى الحا :Stressالاجهاد العصبي  *

 (11)( 4: 8) .اللاعب قبل المنافسة مما يؤثر بشكل واضح على مستوى الاداء
القدرات المرتبطة الخاصة بطبيعة النشاط البدنى )المصارعة( وتؤثر القدرات البدنية الخاصة:*

يزة بالسرعة والمرونة فى مستوى الآداء المهارى وهى القوة القصوى المتحركة والقوة المم
 (16: 6)والتوازن
"هي إحدى المهارات الفنية الكبرى والتي يفقد فيها :grand technicالخطفة الفنية الكبرى *

المنافس اتصاله بالأرض ويدور دورة كاملة حول المحور الرأسي له وينزل فى وضع الخطر 
 بغض النظر عن نتيجتها. المباشر ويستحق اللاعب عنها خمس نقاط وتنتهي الجولة لصالحه

(8 :166) 
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"هي نزال بين أثنين من المصارعين فى خلال ثلاث جولات مدة كل : Wrestlingالمصارعة 
منها دقيقتين وتنتهي المباراة قبل الوقت المحدد عند تثبيت الكتفين أو تعدد الأخطاء أو الاستبعاد 

ذا انتهت ولم يحصل أي من المصارعين على ثلاث نقاط يتم  (1: 16) لعب وقت إضافي ". وا 
 جـــــراءات البحث:إ -
 منهج البحث: -

استخدم الباحث المنهج التجريبي، وذلك باستخدام التصميم التجريبي ذو )القياس القبلي والبعدي( 
 لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، لمناسبته لطبيعة هذا البحث.

 مجتمع وعينة البحث:
مع البحث في جمعية الشبان المسلمين بمدينة بنها والتابعة لمنطقة ويتمثل مجتمجتمع البحث:

 16لاعب )رومانى(،  36والبالغ عددهم  1118-1114القليوبية للمصارعة الموسم التدريبى 
 لاعب )حرة( موزعين على المراحل المختلفة للعب)تأهيلية، اولى، ثانية، ثالثة،رابعة( 

كلية )الأساسية، الاستطلاعية( بالطريقة العمدية، وهم تم اختيار عينة البحث العينة البحث:
لاعبي المصارعة بجمعية الشبان المسلمين ببنها بمحافظة القليوبية )لاعبى المصارعة الرومانية 

 المرحلة  الثانية والثالثة(، وقد تم تقسيم عينة البحث كالتالي:
 ( مصارعين.11: وعددهم )العينة الاستطلاعية .1
( مصارع والتي خضعت للبرنامج المقترح 11وعددهم ) )التجريبية(: المجموعة الأولى .1

بأستخدام تدريبات البيلاتس فى فترة ما قبل المنافسة لبيان أثرها على الحافظ علي 
 المكتسبات التدريبية وخفض مستوى الاجهاد العصبى لدى المصارعين 

الأسلوب ( مصارع والتي خضعت )11وعددهم ) المجموعة الثانية )الضابطة(: .3
 التقليدي( في التدريب فى نفس هذه الفترة
 والجدول التالي يوضح توزيع مجتمع وعينة البحث
 ( 2جدول )

 مجتمع وعينة البحث

 البيان
 أجمالي

 المجتمع

 عينة الدراسة

 العينة

 الاستطلاعية

إجمالي  العينة الأساسية

عينة 

 الدراسة
 المجموع الضابطة المجموعة التجريبية

 00 40 40 10 24 ددالع

 %80.12 %42.41 %42.41 %14.40 %100 النسبة المئوية

 :التجانس -
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وقد قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث الكلية )الأساسية، الاستطلاعية( والبالغ عددهم 
( مصارع وذلك للتأكد من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي وذلك في متغيرات النمو )العمر 31)

الوزن( وكذلك العمر التدريبي، المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهاري  –الطول  –الزمني
لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( قيد البحث ومستوي الاجهاد العصبي، وذلك ما يوضحه 

 ( 1جدول )                         (1جدول )
 20ن =                           التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

 الانحراف

 المعياري
 الالتواء

 

و
ت النم

متغيرا
 

 0.042- 6.001 164.000 164.280 سم الطول

 0.061- 2.104 64.000 64.000 كجم الوزن

 0.404 1.422 10.000 10.080 سنة العمر الزمنى

 0.102 1.216 6.000 8.840 سنة العمر التدريبى

ت البدنية
المتغيرا

 

 0.000 11.410 18.400 18.100 كجم القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين 

 0.880 6.126 26.000 22.800 كجم القوة القصوى المتحركة للعضلات 

 0.812 1.418 10.000 10.220 عدد القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين 

 0.484 1.442 14.000 14.020 عدد عة للعضلات القوة المميزة بالسر

 0.086 4.841 08.000 08.040 عدد تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين 

 0.014- 2.444 22.000 26.240 عدد تحمل القدرة العضلية للعضلات المادة 

 0.422 1.214 14.000 14.100 سم المسافة الافقية للكوبرى

 0.086 4.020 44.400 44.020 سم للكوبرى المسافة الراسية

 0.401 4.284 42.000 42.400 درجة  التوازن الحركى 

 0.121 1.118 01.000 01.620 درجة مستوى الاجهاد العصبى

 0.080 1.182 0.000 0.280 درجة مستوى الاداء المهارى

( في المتغيرات 3)±ر بين ( أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث قد انحص1يتضح من جدول )
 قيد البحث مما يدل على اعتدالية توزيع قياساتهم في هذه المتغيرات وتجانس عينة البحث.

 :تند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث أسوسائل وأدوات جمع البيانات
 التالية::إلي الوسائل والأدوات 

 ة في رياضة المصارعة.دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصص -2
 تحديد وحصر المتغيرات البدنية التي تتناسب مع المهارة قيد الدراسة.  -
 تحديد وحصر وسائل قياس مستوي الاداء المهاري التي تتناسب مع المهارة قيد الدراسة -
 تحديد وحصر محتويات البرنامج. -

في رياضة المصارعة  قام الباحث بإجراء المقابلة الشخصية مع الخبراءالمقابلة الشخصية: -1
 لتحديد:

 وسائل قياس مستوي الاداء المهاري للمهارة قيد البحث. -           الاختبارات البدنية. -
قام الباحث بتصميم استمارات استطلاع آراء للخبراء استمارات استطلاع آراء الخبراء: -

 ( خبراء وذلك لتحديد:3في مجال رياضة المصارعة وعددهم )
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 ضبط متغيرات استمارة قياس الآداء المهارى  -   نية. الاختبارات البد -
 .تحديد محتوي البرنامج 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -2

 أ( الأجهزة المستخدمة في البحث:
                ميزان طبي لقياس الوزن.  جهاز حاسب آلي محمول. -  كاميرا تصوير فيديو. -
  م3.شريط قياس معاير لأقرب  -   ساعة إيقاف.-  .جهاز الريستاميتر لقياس الطول -

  جهاز مانوميتر القبضة -اظهر( –جهاز ديناموميتر ذو السلسلة )باوند( يعدل )الرجل
 بساط مصارعة  -         )باوند(

 استمارات تسجيل البيانات: -
فيها بحيث تتوفر  (2مرفق )قام الباحث بتصميم استمارات لتسجيل القياسات الخاصة بالبحث 

البساطة وسهولة دقة التسجيل من اجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا لمعالجتها إحصائيا وهي 
 كما يلي:
 استمارة تسجيل قياسات المصارعين في الاختبارات البدنية.  -
 استمارة تقييم الاداء المهاري لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى(.  -

 الاختبارات البدنية والمهارية: -
 أ( الاختبارات البدنية:

قام الباحث بإجراء مسح مرجعي للدراسات السابقة والمراجع العلمية المتخصصة في رياضة 
المصارعة لتحديد الاختبارات البدنية والتي تتناسب مع المهارة قيد البحث، ثم قام بوضعها في 

م عرضها علي عدد روعي فيها الإضافة والحذف بما يناسب رأي الخبير، وت (1مرفق )استمارة 
( خبراء في مجال رياضة المصارعة وذلك لتحديد مدي مناسبة الاختبارات البدنية مع اهداف 3)

 .( التالي يوضح أراء الخبراء8البحث، والجدول )

 ( 2جدول )

 0أراء الخبراء حول انسب الاختبارات البدنية والتي تتناسب مع المهارة قيد البحث ن=

 النسبة المئوية تكرار الموافقة وحدة القياس الاختبارات

 %011 5 كجم القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين والمقعدة 

 %011 5 كجم القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للظهر 

 %011 5 عدد القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين والمقعدة 

 %011 5 عدد القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر 

 %011 5 عدد تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة 

 %011 5 عدد تحمل القدرة العضلية للعضلات المادة للظهر 

 %011 5 سم المسافة الافقية للكوبرى

 %011 5 سم المسافة الراسية للكوبرى

 %011 5 درجة هندسية التوازن الحركى 
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مرفق د مدي مناسبة الاختبارات البدنية واهداف البحث وبعد عرض الاستمارات الخاصة بتحدي
علي السادة الخبراء في مجال رياضة المصارعة من أعضاء هيئة التدريس بكليات التربية  (2)

( وقد ارتضي %111الخبراء )السادة أراء لاتفاق النسبة المئوية ، جاءت (1مرفق )الرياضية 
 ء السادة الخبراء.( من اتفاق أرا%41الباحث نسبة لا تقل عن )

ب( قياس مستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( مقياس )سبيلبيرجر 
 ( 5مرفق )  خانا( للتنبؤ بمستوى الإجهاد العصبى قبل المنافسات

والمقياس  "عزت الكاشف"وقام بترجمته إلى اللغه العربيه  "سبيلبيرجر خانا"صمم هذا المقياس 
( عباره، وعباراته لا تحتمل التفسير لأكثر من معنى، وتطبيقه يتم بشكل فردى، ولا 11يتضمن )

( دقائق للإجابه 3-3يحتاج إلى فتره زمنيه كبيره للإجابه على الأسئله، فعادة يستغرق ما بين )
 عليه. 
 ( المعاملات العلمية للاختبارات البدنية:2
 صدق الاختبارات البدنية: -أ 

ختبارات البدنية عن طريق حساب صدق التمايز علي العينة الاستطلاعية تم حساب صدق الا
( لاعب من لاعبي المصارعة بجمعية الشبان المسلمين ببنها بمحافظة 11والبالغ قوامها )

القليوبية من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، عن طريق إيجاد معنوية الفروق 
، وذلك بعد أن قام الباحث T.Testدنى باستخدام اختبار "ت" بين الربيع الأعلى والربيع الأ

بترتيب عينة البحث الاستطلاعية ترتيباً تنازلياً في ضوء درجاتهم في الاختبارات، ثم قام الباحث 
( مصارع وتم تنفيذ القياس 3بإيجاد دلالة الفروق بين المجموعتين، حيث كان عدد كل مجموعة )

( يوضح معاملات صدق الاختبارات البدنية قيد 3م وجدول )3/1/1118يوم الاحد الموافق 
               البحث.

 (0جدول )

 10ن = الاختبارات البدنية قيد البحث                        معامل صدق                                

 البدنية الاختبارات
 وحدة

 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى
بين  الفرق

 توسطينالم

قيمة 

 "ت"
 0=  4ن 0=  1ن

 ع± س⁄ ع± س⁄

 *2.421 11.000 6.108 10.000 2.124 101.000 كجم القوة القصوى المتحركة لعضلات 

 *0.641 10.000 4.014 24.000 2.201 16.000 كجم القوة القصوى المتحركة للعضلات للظهر 

 *4.140 1.200 0.606 12.000 0.022 10.200 عدد القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين 

 *2.418 4.000 0.226 14.400 0.246 12.400 عدد القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة 

 *4.624 2.000 4.660 04.200 4.112 80.200 عدد تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين 

 *2.066 2.000 4.426 20.200 4.021 04.200 عدد تحمل القدرة العضلية للعضلات المادة 

 *0.202 4.800 0.060 18.400 1.402 14.600 سم المسافة الافقية للكوبرى

 *4.140 0.000 1.460 41.000 4.000 40.000 سم المسافة الراسية للكوبرى

 *2.800 2.800 1.426 48.100 1.220 44.400 درجة  التوازن الحركى 

 (4.408( = )0.00( مستوي دلالة )2قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) *
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( بين مجموعة )الربيع 1013( وجود فروق ذات دلالة معنوية عند مستوى )3يتضح من الجدول )
الأعلى، الربيع الأدنى( ولصالح مجموعة الربيع الأعلى في الاختبارات البدنية، مما يدل على 

 صدق الاختبارات البدنية قيد البحث.
 دنية:ثبات الاختبارات الب -ب 

عادة تطبيقه )  – testتم إيجاد معامل ثبات الاختبارات البدنية باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 
Retest( علي العينة الاستطلاعية والبالغ قوامها )لاعب من لاعبي المصارعة بجمعية 11 )

ساسية، الشبان المسلمين ببنها بمحافظة القليوبية من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأ
وقد اعتبر الباحث نتائج الاختبارات الخاصة بحساب صدق الاختبارات البدنية بمثابة التطبيق 

( 1الأول، ثم قام الباحث بإعادة تطبيق الاختبارات تحت نفس الظروف وبنفس التعليمات بعد )
م، والجدول التالي يوضح 11/1/1118أيام من التطبيق الأول وذلك يوم الأحد الموافق 

 .املات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانيمع
 (6جدول )

 10ن =                      الاختبارات البدنية قيد البحث ثباتمعامل                          

 البدنية الاختبارات
 وحدة

 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 قيمة

 "ر"
 0=  4ن 0=  1ن

 ع± س⁄ ع± س⁄

 *15000 005.15 0105151 005.55 005511 كجم قصوى المتحركة لعضلات الفخذين والمقعدة القوة ال

 *.1500 05055 015.51 05.11 005511 كجم القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للظهر 

 *15000 05.01 015011 15010 015111 عدد القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين والمقعدة 

 *.1501 05001 005011 0..05 005.11 عدد ميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر القوة الم

 *15005 55.10 515.11 55110 5.5011 عدد تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة 

 *15050 05.50 505111 ..150 105011 عدد تحمل القدرة العضلية للعضلات المادة للظهر 

 *.1500 5100. 015.51 5105. 015511 سم وبرىالمسافة الافقية للك

 *15000 05111 0.5551 05151 0.5.51 سم المسافة الراسية للكوبرى

 *15000 51.0. 15151. 51.1. 15.11. درجة  التوازن الحركى 

 (0.804( = )0.00( مستوي دلالة )1قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية ) *

ملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات ( أن قيمة معا6يتضح من الجدول )
( وهذه تمثل قيمة عالية، مما يعطى انعكاساً بأن 10884 – 10443البدنية قد تراوحت ما بين )

  الاختبارات البدنية قيد البحث على درجة مقبولة من الثبات.
الباحث قد تحقق من  ( والخاصة بمعاملات الصدق والثبات يكون6، 3ومن نتائج الجدولين )

 توافر الصلاحية العلمية لاستخدام الاختبارات البدنية قيد البحث.
( المعاملات العلمية لاختبار قياس مستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير 1

 (grand technicالامامى( بشروط الخطفة الفنية الكبرى )
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 :يصدق اختبار قياس مستوي الأداء المهار  -أ 
تممم حسمماب صممدق اختبممار قيمماس مسممتوي الأداء المهمماري لمهممارة التقمموس خلفمما الصــدق التمــايز: -

( قيد البحث عن طريق إيجاد grand technic)السنتير الامامى( بشروط الخطفة الفنية الكبرى )
( لاعمب ممن 11صدق التمايز، وذلك بتطبيمق الاختبمار علمي العينمة الاسمتطلاعية والبمالغ قوامهما )

ي المصمممارعة بجمعيمممة الشمممبان المسممملمين ببنهممما بمحافظمممة القليوبيمممة ممممن نفمممس مجتممممع البحمممث بممملاع
وخارج عينة البحث الأساسية، عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين الربيمع الأعلمى والربيمع الأدنمى 

، وذلمممك بعمممد أن قمممام الباحمممث بترتيمممب عينمممة البحمممث الاسمممتطلاعية T.Testباسمممتخدام اختبمممار "ت" 
ازليممممماً فممممي ضممممموء درجممممماتهم فممممي الاختبمممممار، ثمممممم قممممام الباحمممممث بإيجممممماد دلالممممة الفمممممروق بمممممين نترتيبمممماً ت

( لاعمممب وتمممم تنفيمممذ القيممماس يممموم الاحمممد الموافمممق 3المجمممموعتين، حيمممث كمممان عمممدد كمممل مجموعمممة )
( يوضمممح معممماملات صمممدق اسمممتمارة تقيممميم مسمممتوي الأداء المهممماري قيممممد 1م وجمممدول )3/1/1118

 1البحث
 (9جدول )

اس مستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( بشروط الخطفة الفنية ياختبار قصدق 

 10ن = ( قيد البحث grand technicالكبرى )

 المتغير

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 الفرق بين

 المتوسطين

 قيمة

 "ت"
 0=  4ن 0=  1ن

 ع± ⁄س ع± ⁄س

 *4.024 1.000 0.022 2.200 0.022 0.200 النقاط المسجلة

 (4.408( = )0.00( مستوي دلالة )2قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) *

( بين 1013( وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوى )1يتضح من الجدول )
مجموعة )الربيع الأعلى، الربيع الأدنى( ولصالح مجموعة الربيع الأعلى في مستوي الأداء 

 grandالتقوس خلفا )السنتير الامامى( بشروط الخطفة الفنية الكبرى ) ةالمهاري لمهار 
technic.مما يدل على صدق اختبار تقييم مستوي الأداء المهاري قيد البحث ،) 
ثبات اختبار قياس مستوي الأداء المهاري لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى(  -ب 

 (:grand technicبشروط الخطفة الفنية الكبرى )
تم إيجاد معامل ثبات اختبار قياس مستوي الأداء المهاري لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( 

عادة grand technicبشروط الخطفة الفنية الكبرى ) ( باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 
( لاعب من لاعبي 11( علي العينة الاستطلاعية والبالغ قوامها )test – Retestتطبيقه )

صارعة بجمعية الشبان المسلمين ببنها بمحافظة القليوبية من نفس مجتمع البحث وخارج عينة مال
البحث الأساسية، وقد اعتبر الباحث النتائج الخاصة بحساب صدق اختبار تقييم مستوي الأداء 
المهاري بمثابة التطبيق الأول، ثم قام الباحث بإعادة التطبيق تحت نفس الظروف وبنفس 
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م، والجدول 11/1/1118( أيام من التطبيق الأول وذلك يوم الاحد الموافق 1بعد ) تالتعليما
 التالي يوضح معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني.

  (2جدول )

اختبار قياس مستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( بشروط الخطفة الفنية  ثبات

 ( قيد البحثgrand technicالكبرى )

 10ن = 

 المتغير
 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع± ⁄س ع± ⁄س "ر"

 *0.244 0.082 0.100 0.642 2.100 النقاط المسجلة

 (0.804( = )0.00( مستوي دلالة )1قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية ) *

لأول والثاني لاختبار تقييم ا( أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقين 4يتضح من الجدول )
( وهي تمثل قيمة عالية، مما يعطى انعكاساً بأن اختبار 10411مستوي الأداء المهاري قد كان )

 تقييم مستوي الأداء المهاري قيد البحث على درجة مقبولة من الثبات.
 ن( والخاصة بمعاملات الصدق والثبات يكون الباحث قد تحقق م4، 1ومن نتائج الجدولين )

توافر الصلاحية العلمية لاستخدام اختبار قياس مستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا 
 ( قيد البحث.grand technic)السنتير الامامى( بشروط الخطفة الفنية الكبرى )

( المعاملات العلمية لمقياس )سبيلبيرجر خانا( للتنبؤ بمستوى الإجهاد العصبى قبل 2
قام الباحث بحساب صدق الاتساق الداخلي: -اس الاجهاد العصبي:يصدق مق -أ :المنافسات

صدق مقياس الاجهاد العصبي قيد البحث من خلال استخدام طريقة صدق الاتساق الداخلي، 
حيث قام الباحث بحساب قيمة معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة علي حدة والدرجة الكلية 

( لاعب من لاعبي المصارعة 11والتي قوامها ) ةللمقياس، علي عينة الدراسة الاستطلاعي
بجمعية الشبان المسلمين ببنها بمحافظة القليوبية من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث 

     ( يوضح ذلك.8الأساسية والجدول )

  (1جدول )                                                      

 10ن=الاجهاد العصبي رة والدرجة الكلية لمقياس امعاملات الارتباط بين درجة كل عب

 "ر" م "ر" م "ر" م "ر" م

1 0.622* 8 0.604* 11 0.661* 18 0.218* 

4 0.604* 6 0.602* 14 0.682* 16 0.221* 

4 0.241* 2 0.100* 14 0.221* 12 0.614* 

2 0.214* 1 0.620* 12 0.680* 11 0.866* 

0 0.811* 10 0.111* 10 0.626* 40 0.624* 

 (0.804( = )0.00( مستوي دلالة )1قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية ) *

(، 1013( أن قيم معاملات الارتباط للعبارات دالة عند مستوي معنوية )8يوضح الجدول رقم )
 (.10818 – 10611حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
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العصممبي قيممد البحممث عممن طريممق إيجمماد  كممما تممم حسمماب صممدق مقيمماس الاجهمماد صــدق التمــايز: -
( لاعمب ممن 11صدق التممايز، وذلمك بتطبيمق المقيماس علمي العينمة الاسمتطلاعية والبمالغ قوامهما )

لاعبمممي المصمممارعة بجمعيمممة الشمممبان المسممملمين ببنهممما بمحافظمممة القليوبيمممة ممممن نفمممس مجتممممع البحمممث 
لربيمع الأعلمى والربيمع الأدنمى اوخارج عينة البحث الأساسية، عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين 

، وذلمممك بعمممد أن قمممام الباحمممث بترتيمممب عينمممة البحمممث الاسمممتطلاعية T.Testباسمممتخدام اختبمممار "ت" 
ترتيبممممماً تنازليممممماً فمممممي ضممممموء درجممممماتهم فمممممي المقيممممماس، ثمممممم قمممممام الباحمممممث بإيجممممماد دلالمممممة الفمممممروق بمممممين 

لاحمممد الموافمممق ا( لاعمممب وتمممم تنفيمممذ القيممماس يممموم 3المجمممموعتين، حيمممث كمممان عمممدد كمممل مجموعمممة )
( يوضمممح معممماملات صمممدق اسمممتمارة تقيممميم مسمممتوي الأداء المهممماري قيمممد 11م وجمممدول )3/1/1118

   البحث

 (10جدول )                                                          

 10ن = مقياس الاجهاد العصبي قيد البحث        صدق               

 المتغير

 ع الأدنىيالرب الربيع الأعلى
 الفرق بين

 المتوسطين

 قيمة

 "ت"
 0=  4ن 0=  1ن

 ع± ⁄س ع± ⁄س

 *0.404 41.800 10.610 81.400 4.006 41.800 النقاط المسجلة

 (4.408( = )0.00( مستوي دلالة )2قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) *

( بين 1013مستوى ) ( وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند11يتضح من الجدول )
مجموعة )الربيع الأعلى، الربيع الأدنى( ولصالح مجموعة الربيع الأعلى في مستوي الاجهاد 

 العصبي، مما يدل على صدق مقياس الاجهاد العصبي قيد البحث.
 الثبات باستخدام التجزئة النصفية: -ثبات مقياس الاجهاد العصبي: -ب 

( عبارة باستخدام طريقة التجزئة 11المقياس وعددها ) تقام الباحث بإيجاد معامل ثبات عبارا
النصفية لاستجابات عينة الدراسة الاستطلاعية علي المقياس باستخدام معادلة سبيرمان و براون 

Spearman & Brown .لإيجاد معامل الارتباط بين العبارات الزوجية والعبارات الفردية                                          

  (11جدول )

 10ن = لمقياس الاجهاد العصبي                      ثبات التجزئة النصفية 

 الاستبيان
 معامل  العبارات الزوجية العبارات الفردية

 ع س ع س الارتباط

 *0.102 1.160 44.400 2.442 44.400 مقياس الاجهاد العصبي

 (0.804( = )0.00( مستوي دلالة )1قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية ) *

( أن هناك ارتباط دال إحصائياً بين عبارات المقياس ككل مما يدل على 11يتضح من الجدول )
 ثبات المقياس.

( معامل ألفا كرونباخ لعبارات مقياس الاجهاد العصبي في حالة حذف 11ويتضح من جدول )
 -108611رات المقياس، وقد تراوحت قيمة معامل ألفا كرونباخ ما بين )العبارة من عبا
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(، مما يدل 108631(  وهي قيم لا تزيد عن معامل ألفا كرونباخ للمقياس والتي كانت )108631
 علي ثبات عبارات المقياس.

 مرفق ) (  :البرنامج المقترح باستخدام تمرينات البيلاتس -
للمراجمممع والاطممملاع علمممى شمممبكة المعلوممممات، ومشممماهدة بعمممض  قمممام الباحمممث بمممإجراء تحليمممل مرجعمممى

(الخاصممممة بهممممذه التمرينممممات، ثممممم قممممام باختيممممار مجموعممممة مممممن التمرينممممات بحيممممث C.Dالاسممممطونات )
  تتناسب مع عينة البحث،ومراعاة بعض النقاط الهامة عند وضع هذه التمرينات. 

 خطـوات تطبيـق البحـث:
راء القياسات القبلية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة قام الباحث بإج( القياسات القبلية:2

يجاد التجانس والتكافؤ بينهما في متغيرات قيد البحث وذلك يوم السبت الموافق   م.16/1/1118وا 
قام الباحث بتطبيق البرنامج المقترح علي المجموعة التجريبية ( تنفيذ التجربة الأساسية:1

خدام تدريبات البلاتس للحافظ علي المكتسبات التدريبية وخفض باستخدام البرنامج المقترح باست
مستوى الاجهاد العصبى لدى المصارعين، وعلي المجموعة الضابطة باستخدام الأسلوب التقليدي 

م، وكانت مدة 11/8/1114م إلي يوم الخميس الموافق 11/1/1118من يوم الاحد الموافق 
( تدريبات اسبوعيا ايام الاحد، الثلاثاء،الخميس، 8واقع )( أسابيع ب6البرنامج التدريبي المقترح )

  .( وحدة تدريبية18الجمعة ليصبح اجمالى الوحدات التدريبية داخل البرنامج )
بعد انتهاء المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأساسية قام الباحث بإجراء ( القياسات البعدية:2

الضابطة في المتغيرات قيد البحث وذلك يوم القياسات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية و 
م وقد روعي أن يتم إجراء القياسات البعدية تحت نفس الظروف 13/8/1118الموافق  الاثنين

 التي تم إجراء القياسات القبلية فيها لتكون القياسات البدنية.
 المعالجات الإحصائية: 

 معامل الارتباط.- معامل الإلتواء.-الإنحراف المعيارى. -المتوسط الحسابى. 
 .معدل التحسن. -إختبار )ت(.-مُعامل ألفا كرونباخ 
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 عرض ومناقشة النتائج:
       أولًا: عرض ومناقشة الفرض الأول:

 (22جدول )                                              
 ت البحثة في متغيرادلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابط

 10ن =                                                                         

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 بين  الفرق القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

 قيمة 

 "ت"

 نسبة 

 ع± س⁄ ع± س⁄ %التحسن

ت البدنية
المتغيرا

 

القوة القصوى المتحركة 

ت الفخذين لعضلا

 والمقعدة 

 2.120 *4.424 2.600 14.221 108.84 11.10 16.26 كجم

القوة القصوى المتحركة 

 للعضلات المادة للظهر 
 2.114 *4.611 6.400 2.666 10.60 6.88 22.00 كجم

القوة المميزة بالسرعة 

لعضلات الفخذين 

 والمقعدة 

 6.882 *4.016 1.400 1.482 18.20 1.12 10.80 عدد

مميزة بالسرعة القوة ال

 للعضلات المادة للظهر 
 1.024 *4.181 1.400 1.242 12.400 1.180 14.100 عدد

تحمل القدرة العضلية 

لعضلات  الفخذين 

 والمقعدة 

 4.266 *4.224 4.400 4.082 02.100 4.161 08.600 عدد

تحمل القدرة العضلية 

 للعضلات المادة للظهر 
 0.624 *4.280 4.600 4.462 00.400 4.800 26.000 عدد

 10.111 *4.081 1.040 1.261 14.400 1.611 14.260 سم المسافة الافقية للكوبرى

 6.120 *4.486 4.200 4.144 48.000 4.011 42.100 سم المسافة الراسية للكوبرى

 6.264 *4.404 1.240 4.444 44.800 4.001 42.240 درجة  التوازن الحركى 

 10.448 *4.410 6.600 1.412 24.100 10.806 00.100 درجة بىلاجهاد العصمستوى ا

 41.402 *2.111 1.800 0.144 6.400 1.146 0.800 درجة مستوى الاداء المهارى

 (4.014( = )0.00( مستوي دلالة )11قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) *

القبلي والبعدي للمجموعة  ي القياسيين( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط13يتضح من جدول )
)السنتير الامامى( ومستوى  الضابطة في المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا

(.كما يتضح 80811 – 10161الاجهاد العصبى لصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" ما بين )
ق في نسبة تحسن بين المتوسطات للقياسيين كان أعلي فر ( نسبة التحسن لكل اختبار، و 13من جدول )

( لاختبار )المسافة الافقية %110881القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية )
(، وكانت نسبة تحسن في مستوي %130116للكوبرى(، وكانت نسبة تحسن في الاجهاد العصبى )

 (.%180118الآداء المهارى )
 ج بالتالي:تلك النتائ ويفسر الباحث

( وجممود فممروق دالممة إحصممائياً بممين القياسممين القبلممي والبعممدي للمجموعممة الضممابطة 13يتضممح مممن جممدول )
لصمممالح القيمممماس البعمممدي فممممي المتغيمممرات البدنيممممة ومسممممتوى الاداء المهمممارى لمهممممارة التقممموس خلفمممما )السممممنتير 

ميممزة بالسممرعة لعضمملات ة للقمموة المالامممامى( ومسممتوى الاجهمماد العصممبى، حيممث بلغممت أعلممى مسممتوى دلالمم
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( 1086وتلهمما القمموة المميممزة بالسممرعة للعضمملات المممادة للظهممر  بمسممتوى دلالممة ) (3011) الفخممذين والمقعممدة
فمى المتغيممرات البدنيمة،، بينممما جماءت القمموة القصمموى المتحركمة لعضمملات الفخمذين والمقعممدة وهمى أقممل نسممبة 

*( ويعممزى الباحممث هممذه النتممائج الممى التممدريب 10141ث بلغممت)لمعممدلات التغيممر فممى المتغيممرات البدنيممة.حي
 المنتظم بوتيرة ثابتة للبرنامج التقليدى الذى ادخل على المجموعة الضابطة قيد البحث

 (، "سـميث11م( ) 1005")Tom Baranowsky توم بارانوسـكى واخـرون وقد اتفق هذا مع نتمائج " 
ج التمرينممات المختلفممة، وتمرينممات ممارسممة بممرامفممي أن (، 12م( )1006) ,.Smith et al“وآخــرون 

البيلاتس لهما تمأثير إيجمابي علمى تحسمين المتغيمرات البدنيمة مثمل قموة عضملات المبطن، والظهمر، والمرجلين، 
إلى أن ممارسة الرياضمة تعممل علمى تقويمة  (20"عز الدين الدنشاري" )والمرونة.ويؤكد ذلك ما أشار إليه 
لى زيادة قدرة الإنسان على تحمل التعمب وبمذل المجهمود التمي مما يؤدي إ العضلات وزيادة حجم مرونتها،

وهــذا مايؤكــد صــحة الفــرض الاول الــذى يــن  يصممعب علممى الشممخص غيممر الممممارس للرياضممة تحملهمما.
 على
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية "

 "ومستوى الاجهاد العصبى ة التقوس خلفا )السنتير الامامى(مهارى لمهار ومستوى الاداء ال
 ثانياً: عرض ومناقشة الفرض الثاني:

  (12جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجربية في متغيرات البحث
 40ن = 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 بين  الفرق القياس البعدي قبليالقياس ال
 وسطينالمت

 قيمة 
 "ت"

 نسبة 
 ع± س⁄ ع± س⁄ %التحسن

ت البدنية
المتغيرا

 

القوة القصوى المتحركة 
 لعضلات الفخذين والمقعدة 

 496259 *62.1. 426.49 .685.. 16891.. 6.11.. 526.49 كجم

القوة القصوى المتحركة 
 للعضلات المادة للظهر 

 86985. *86511 96911. .9618 186189. 6119. 116889 كجم

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الفخذين والمقعدة 

 86525. *.9618 46111 6581. 16211. 62.9. 96.11. عدد

القوة المميزة بالسرعة 
 للعضلات المادة للظهر 

 4262.5 *.96.8 86.91 6188. 6191.. 6998. 46511. عدد

ضلية تحمل القدرة الع
 لعضلات  الفخذين والمقعدة 

 56891 *26118 96491 861.1 6211.. 86928 9.6.91 عدد

تحمل القدرة العضلية 
 للعضلات المادة للظهر 

 96182. *..265 86.11 ..269 926411 26821 286.11 عدد

 .4.6.9 *96149 46591 6851. 16.89. 6811. 86.49. سم المسافة الافقية للكوبرى

 86558. *968.9 6191. 46818 856.89 .86.8 886.49 سم فة الراسية للكوبرىالمسا

 26518. *96144 86.11 46118 416991 46845 426.91 درجة  التوازن الحركى 

 .81614 *96588 6.91.. 6848. 8.6491 56888 946211 درجة مستوى الاجهاد العصبى

 168.1. *6219. 86891 ..61. 16511 68.8. 96991 درجة مستوى الاداء المهارى

 (4.014( = )0.00( مستوي دلالة )11"ت" الجدولية عند درجة حرية ) قيمة *

( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 18يتضح من جدول )
لسنتير للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )ا
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صبى لصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" ما بين الامامى( ومستوى الاجهاد الع
(80443 – 10844.) 

*( وجاءت نسبة 30833( أن قيمة الدلالة لمستوى الاجهاد العصبى بلغت )18كما أشار جدول )
 Karon“كارون كارتر (.وهذا يتفق مع ما أشارت إليه "18( فى جدول )% 310411التحسن )
Karter (1002 )بيلاتس تؤدي إلى اعتدال المزاج، وتخفيف حدة التوتر والقلق أن تمرينات الم

"هارون توفيق" التي يتعرض له الفرد أثناء الحياة اليومية. ويتفق أيضاً مع ما أشار إليه 
 في أن ممارسة الأنشطة الرياضية بصورة منتظمة تعتبر وسيلة قوية لتحسين الجوانبم( 2999)

من أفكار القلق والتوتر وتساعد على استبدالها بأفكار  النفسية، فالرياضة تعمل على التخلص
أن التمرينات إذا خضعت إلى تقنين موجه م( 1001ترى "سامية الهجرسي" )جديدة وسعيدة.كما 

علمياً وفقاً للأسس الفسيولوجية والبيولوجية والنفسية أصبح وسيلة لخفض وتقليل الإصابة 
 .ض العصر وهي التوتر والضغوط النفسيةبأمرا

م(، 1001م(،"صفاء صالح" )1001" شيرين أحمد يوسف" )ويتفق هذا مع نتائج كل من 
 م(1001"هالة نبيل يحى" )

( حيث 18ويرجع الباحث هذا الى التحسن الواضح فى مستوى الاداء التى أظهرته نتائج جدول )
ستخدام ( الى رفع الكفاءة البدنية نتيجة لا%610361بلغت نسبة التحسن للاداء المهارى )

تمرينات البلاتس، وخفض حدة الضغوط النفسية التى تتعرض لها الطالبات. ويتفق هذا مع نتائج 
فى أنه توجد علاقة بين خفض م( 1001م(، "هالة نبيل يحى" )1001"صفاء صالح" )كل من 

 حدة الاجهاد العصبى وتحسين مستوى الاداء المهارى.
 ىمايؤكد صحة الفرض الاول الذى ين  علوهذا 

توجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســيين القبلــي والبعــدي للمجموعــة والممذي يممنص علممي: " 
التجريبية فى المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( 

 ".ومستوى الاجهاد العصبى
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    ثالث:ثالثاً: عرض ومناقشة الفرض ال
  (25جدول )                                           

القياسيين البعديين للمجموعتين)التجريبية، الضابطة( فى المتغيرات البدنية دلالة الفروق بين متوسطي 
 ومستوى الاجهاد العصبى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى(ومستوى الاداء المهارى 

 40= 4= ن1ن

 لمتغيراتا
 وحدة

 القياس

 بين  الفرق القياس الضابطة ةالمجموعة التجريبي

 المتوسطين

 قيمة 

 ع± س⁄ ع± س⁄ "ت"

ت البدنية
المتغيرا

 

القوة القصوى المتحركة لعضلات 

 الفخذين والمقعدة 
 *4.024 14.140 14.221 108.840 11.618 112.600 كجم

القوة القصوى المتحركة 

 للظهر للعضلات المادة 
 *4.404 2.140 2.666 10.600 0.268 104.260 كجم

القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 الفخذين والمقعدة 
 *4.140 1.000 1.482 18.200 1.140 12.200 عدد

القوة المميزة بالسرعة للعضلات 

 المادة للظهر 
 *4.120 1.600 1.242 12.400 1.266 18.000 عدد

ضلات  تحمل القدرة العضلية لع

 الفخذين والمقعدة 
 *4.861 4.200 4.082 02.100 4.082 81.200 عدد

تحمل القدرة العضلية للعضلات 

 المادة للظهر 
 *4.046 4.100 4.462 00.400 2.081 02.400 عدد

 *4.112 1.860 1.261 14.400 1.412 10.860 سم المسافة الافقية للكوبرى

 *4.401 4.140 4.144 48.000 4.624 41.860 سم المسافة الراسية للكوبرى

 *4.142 4.000 4.444 44.800 4.024 40.000 درجة  توازن الحركى ال

 *4.841 8.100 1.412 24.100 8.646 48.400 درجة مستوى الاجهاد العصبى

 *4.406 1.800 0.144 6.400 1.281 2.100 درجة مستوى الاداء المهارى

 (4.024( = )0.00( مستوي دلالة )42حرية ) قيمة "ت" الجدولية عند درجة *

( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين 13يتضح من جدول )
)الضابطة، التجريبية( في المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير 

وعة التجريبية حيث جاءت الفروق بين الامامى( ومستوى الاجهاد العصبى ولصالح المجم
طي القياسين البعديين للمجموعتين )الضابطة، التجريبية( في المتغيرات البدنية لصالح متوس

(  ، كما جاءت الفروق 30333 – 10611المجموعة التجريبية وقد تراوحت قيمة "ت" ما بين )
ية( في مستوى الاجهاد العصبى بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين )الضابطة، التجريب

 (  10611موعة التجريبية وقد كانت قيمة "ت" )لصالح المج
، كما جاءت الفروق بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين )الضابطة، التجريبية( في 
مستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى( لصالح المجموعة التجريبية وقد 

 (  30331يمة "ت" )كانت ق
 تائج بالتالي:ويفسر الباحث تلك الن

ويمرى الباحمث ان التموتر ممن الانفعمالات التمى يممر بهما اللاعمب قبمل واثنماء المنافسمات فماذا أحسممن 
التحكم فية وتوجيهة فانمه يمثمل بمذلك قموة ايجابيمة للاداء،أمما اذا أثمر بصمورة سملبية فمان ذلمك يمؤدى 

 زه للفروض والواجبات الحركيةوالمهاريةالى اعاقة اداء اللاعب وانجا
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إلى أن ممارسة النشاط البدني تعتبر أداة م( 1001"أسامة راتب" )يتفق هذا مع ما اشار اليه و 
للعلاج النفسي، مثل الاكتئاب والقلق، فهو يعدل المزاج، ويمثل نوعاً من الوقت المستقطع، أو 

نب خفض الضغوط والقلق والتوتر وتحسين الجواأجازة لفترة قصيرة من الأعباء اليومية تؤدي إلى 
 النفسية.

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين البعديين للمجموعتين)التجريبية، والذي ينص علي: " 
الضابطة( فى المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا )السنتير 

 .قياس البعدى للمجموعة التجريبيةلصالح ال"  الامامى( ومستوى الاجهاد العصبى
 : عرض ومناقشة الفرض الرابع:رابعاً 

 وهذا مايؤكد صحة الفرض الاول الذى ين  على
توجد علاقة ارتباطية بين )المتغيرات البدنية، ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس خلفا " 

 .)السنتير الامامى(، ومستوى الاجهاد العصبى( "
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  (18جدول )

 ( لافراد المجموعة الضابطةومستوى الاجهاد العصبى‘  لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى(توى الاداء المهارى ومس المتغيرات البدنية،ة الارتباط بين )مصفوف

 40ن = 

 المتغيرات

القوة القصوى 

المتحركة 

لعضلات الفخذين 

 والمقعدة 

القوة القصوى 

المتحركة 

للعضلات المادة 

 للظهر 

المميزة  القوة

بالسرعة 

لعضلات الفخذين 

 دة والمقع

القوة المميزة 

بالسرعة 

للعضلات المادة 

 للظهر

تحمل القدرة 

العضلية لعضلات  

 الفخذين والمقعدة 

تحمل القدرة 

العضلية 

للعضلات المادة 

 للظهر 

المسافة الافقية 

 للكوبرى

المسافة الراسية 

 للكوبرى
 التوازن الحركى

مستوى الاجهاد 

 العصبى

مستوى الاداء 

 المهارى

 *0.120 *0.112- *0.166- *0.110 *0.124- *0.126 *0.122 *0.104 *0.116 *0.128  متحركة لعضلات الفخذين والمقعدة القوة القصوى ال

 *0.114 *0.144- *0.102- *0.104 *0.106- *0.141 *0.146 *0.106 *0.108  *0.128 القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للظهر 

 *0.210 *0.100- *0.211- *0.141 *0.212- *0.110 *0.140 *0.142  *0.108 *0.116 لفخذين والمقعدة القوة المميزة بالسرعة لعضلات ا

 *0.118 *0.212- *0.201- *0.110 *0.282- *0.262 *0.212  *0.142 *0.106 *0.104 القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر

 *0.120 *0.162- *0.162- *0.128 *0.162- *0.120  *0.212 *0.140 *0.146 *0.122 درة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة تحمل الق

 *0.124 *0.128- *0.111- *0.110 *0.122-  *0.120 *0.262 *0.110 *0.141 *0.126 تحمل القدرة العضلية للعضلات المادة للظهر 

 *0.142- *0.161 *0.110 *0.168-  *0.122- *0.162- *0.282- *0.212- *0.106- *0.124- المسافة الافقية للكوبرى

 *0.121 *0.112- *0.164-  *0.168- *0.110 *0.128 *0.110 *0.141 *0.104 *0.110 المسافة الراسية للكوبرى

 *0.141- *0.186  *0.164- *0.110 *0.111- *0.162- *0.201- *0.211- *0.102- *0.166- التوازن الحركى

 *0.141-  *0.186 *0.112- *0.161 *0.128- *0.162- *0.212- *0.100- *0.144- *0.112- مستوى الاجهاد العصبى

  *0.141- *0.141- *0.121 *0.142- *0.124 *0.120 *0.118 *0.210 *0.114 *0.120 مستوى الاداء المهارى

 (0.244( = )0.00ي دلالة )( مستو11قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية ) *
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( العلاقة بين )المتغيرات البدنية، ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس 16) يتضح من جدول
خلفا )السنتير الامامى(، ومستوى الاجهاد العصبى( لافراد المجموعة الضابطة حيث جاءت جميع 

 تالي:النتائج تدل علي وجود علاقة ارتباطية بين المتغيرات وكانت كال
 متحركة لعضلات الفخذين والمقعدة ":بالنسبة لمتغير " القوة القصوى ال 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 
  " متغير " القوة المميزة بالسرعة ،متغير " القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للظهر

متغير ،ت المادة للظهر " متغير " القوة المميزة بالسرعة للعضلا،لعضلات الفخذين والمقعدة " 
متغير " تحمل القدرة العضلية ،العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة "  " تحمل القدرة

متغير " مستوى الاداء المهارى ،متغير " المسافة الراسية للكوبرى " ،للعضلات المادة للظهر " 
 " 

 :توجد علاقة ارتباطية عكسية مع متغيرات 
 مستوى الاجهاد العصبى " متغير ،متغير" التوازن الحركى" ،كوبرى" متغير"المسافة الافقية لل " 
 :" بالنسبة لمتغير " القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للظهر 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 
 " متغير " القوة المميزة بالسرعة ،متغير " القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين والمقعدة

متغير ،مميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر "متغير " القوة ال،ت الفخذين والمقعدة " لعضلا
متغير " تحمل القدرة العضلية ،الفخذين والمقعدة "  " تحمل القدرة العضلية لعضلات

 متغير" مستوى الاداء المهارى " ،متغير" المسافة الراسية للكوبرى "،للعضلات المادة للظهر "
  ارتباطية عكسية مع متغيرات:توجد علاقة 
 متغير" مستوى الاجهاد العصبى " ،متغير" التوازن الحركى" ،افة الافقية للكوبرى" متغير" المس 
 :" بالنسبة لمتغير " القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين والمقعدة 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 
  وى متغير " القوة القص،الفخذين والمقعدة " متغير " القوة القصوى المتحركة لعضلات

 متغير " القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر " ،المتحركة للعضلات المادة للظهر " 
  " متغير " تحمل القدرة العضلية ،متغير " تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة

 رى " متغير"مستوى الاداء المها،سية للكوبرى" متغير " المسافة الرا،للعضلات المادة للظهر " 
 :توجد علاقة ارتباطية عكسية مع متغيرات 
 :" بالنسبة لمتغير " القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 



 

 
    وعلوم الرياضة التربية البدنية مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

    ) 142  (   (لولاا ددعم(   ) ال 4040(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42قم المجلد )   ر      
 

 لمتحركة القوة القصوى ا"متغير"،القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين والمقعدة"متغير
متغير " "قوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين والمقعدةال"متغير"،للعضلات المادة للظهر

متغير " تحمل القدرة العضلية للعضلات ، تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة "
د توجمتغير " المسافة الراسية للكوبرى " متغير " مستوى الاداء المهارى ،المادة للظهر " 

 علاقة ارتباطية عكسية مع متغيرات:
 متغير " مستوى الاجهاد العصبى " ،التوازن الحركى " "متغير"،المسافة الافقية للكوبرى"يرمتغ 
 :" بالنسبة لمتغير " تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 
 لقصوى المتحركة متغير " القوة ا،لات الفخذين والمقعدة "القوة القصوى المتحركة لعض"متغير

متغير " "،القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين والمقعدة"متغير"،للعضلات المادة للظهر
متغير " تحمل القدرة العضلية للعضلات المادة "،القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر

  متغير " مستوى الاداء المهارى ""،لكوبرىمتغير " المسافة الراسية ل"،للظهر 
( العلاقة بين )المتغيرات البدنية، ومستوى الاداء المهارى لمهارة التقوس 11يتضح من جدول )

الاجهاد العصبى( لافراد المجموعة التجريبية حيث جاءت  )خلفا )السنتير الامامى(، ومستوى
 متغيرات وكانت كالتالي:جميع النتائج تدل علي وجود علاقة ارتباطية بين ال

  القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين والمقعدة ":بالنسبة لمتغير " 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 
 متغير " القوة المميزة بالسرعة "،القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للظهر "متغير

 تحمل"متغير"،سرعة للعضلات المادة للظهربال القوة المميزة"متغير"،لعضلات الفخذين والمقعدة
تحمل القدرة العضلية للعضلات المادة "متغير،القدرة العضلية لعضلات الفخذين والمقعدة"

 متغير " مستوى الاداء المهارى " "،المسافة الراسية للكوبرى"متغير"،للظهر
 :توجد علاقة ارتباطية عكسية مع متغيرات 
  وى الاجهاد العصبى " متغير " مست،متغير" التوازن الحركى "،ى"متغير" المسافة الافقية للكوبر 
 :" بالنسبة لمتغير " القوة القصوى المتحركة للعضلات المادة للظهر 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 
 القوة المميزة بالسرعة "متغير"،القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين والمقعدة"متغير

متغير " "،عة للعضلات المادة للظهرمتغير " القوة المميزة بالسر ،والمقعدة "لعضلات الفخذين 
متغير " تحمل القدرة العضلية للعضلات ،تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة "

 متغير " المسافة الراسية للكوبرى " متغير " مستوى الاداء المهارى " "،المادة للظهر
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 سية مع متغيرات:توجد علاقة ارتباطية عك 
متغير " مستوى الاجهاد ،التوازن الحركى" "متغير،للكوبرى "المسافة الافقية "متغير -

 العصبى " 
 :" بالنسبة لمتغير " القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين والمقعدة 
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 

متغير"القوة القصوى ،قعدة"متغير " القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين والم -
القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة  "متغير"،لات المادة للظهرالمتحركة للعض

متغير " تحمل ،متغير " تحمل القدرة العضلية لعضلات  الفخذين والمقعدة ""،للظهر
متغير " ،متغير " المسافة الراسية للكوبرى " "القدرة العضلية للعضلات المادة للظهر

 توى الاداء المهارى " مس
 طية عكسية مع متغيرات:توجد علاقة ارتبا 
 متغير " مستوى الاجهاد العصبى " "،متغير " التوازن الحركى"،متغير" المسافة الافقية للكوبرى 
 بالنسبة لمتغير " القوة المميزة بالسرعة للعضلات المادة للظهر ": -1
 :توجد علاقة ارتباطية طردية مع متغيرات 
 " متغير " القوة القصوى المتحركة ،والمقعدة"القوة القصوى المتحركة لعضلات الفخذين  متغير

متغير " ،القوة المميزة بالسرعة لعضلات الفخذين والمقعدة ""متغير"للعضلات المادة للظهر
متغير " تحمل القدرة العضلية للعضلات ،تحمل القدرة العضلية لعضلات الفخذين والمقعدة "

 ير " مستوى الاداء المهارى " متغ،متغير " المسافة الراسية للكوبرى " ،المادة للظهر
 :توجد علاقة ارتباطية عكسية مع متغيرات 
 متغير " مستوى الاجهاد العصبى " ،متغير " التوازن الحركى "،متغير المسافة الافقية للكوبرى 

 وها ما يؤكد صحة الفرض الرابع
ء المهارى ة بين )المتغيرات البدنية، ومستوى الاداتوجد علاقة ارتباطيوالذي ينص علي: " 

 .لمهارة التقوس خلفا )السنتير الامامى(، ومستوى الاجهاد العصبى( "
 الاستنتاجات: -

 في ضوء أهداف البحث ونتائجه، توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
 .دنية )قيد البحث(تمرينات البيلاتس المقترحة لها تأثير إيجابي على تحسين المتغيرات الب .2
قترحممة لهمما تممأثير إيجممابي علممى تحسممين الجانممب النفسممى والاقمملال مممن تمرينممات البمميلاتس الم .1

الاجهمماد العصممبى التممى قممد يتعممرض لممه اللاعبممين فممى هممذه الفتممرة المممؤثرة علممى المكتسممبات 
 التدريبية.



 

 
    وعلوم الرياضة التربية البدنية مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

    ) 120  (   (لولاا ددعم(   ) ال 4040(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42قم المجلد )   ر      
 

ى لمهممارة تمرينممات البمميلاتس المقترحممة لهمما تممأثير إيجممابي علممى تحسممين مسممتوى الاداءالمهممار  .3
 التقوس خلفا )السنتير الامامى(

 التوصيات: .1
 في ضوء ما توصلت إليه الباحثة من نتائج، تتقدم بالتوصيات الآتية:

استخدام تمرينات البيلاتس المقترحة لتحسين مستوى الاجهاد العصبى للاعبمين اللمذين  -
 يتعرضون للعديد من الضغوط أثناء فترة المنافسات.

 وى الاداء المهارىقترح لتمرينات البيلاتس كوسيلة لرفع مستاستخدام البرنامج الم -
ادراج تمرينات البلاتس ضمن جزء الاعداد البدنى للخطط التدريبية وخاصة فى فترات  -

 ما قبل المنافسة.
 المراجع: 

 المراجع العربية: 
فسميولوجيا ومورفولوجيما الرياضمي  أبو العلا أحمـد عبـد الفتـاح، محمـد صـبحي حسـانين : .1

 م.1881لقاهرة ق القياس والتقويم، دار الفكر العربي، اوطر 
مبممادئ التخطمميط للبممرامج التعليميممة والتدريبيممة فممى رياضممة الكاراتيممه، أحمــد محمــود إبــراهيم : .1

 م .1883منشأة المعارف، الإسكندرية 
رياضمة المصمارعة للنشميء، ممذكرات غيمر منشمورة، كليمة التربيمة الرياضمية  السيد عيسي : .3

 .1886سكندرية للبنين، الإ
أساسممميات عاممممة فمممى الصمممحة العاممممة والتربيمممة العلميمممة  : الهـــام إســـماعيل محمـــد شـــلبي .8

 م 1886للرياضيين، الطبعة الأولي، مطبعة الجامعة، القاهرة  

 بعممض علممى القميممة للتهدئممة مختلفممة اسممترتيجيات اسممتخدام تممأثيرتــامر عمــاد الــدين ســعيد:  .3
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