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الصفات البدنية  المساعدة  لتنمية والأجهزة  تالأدوا استخدامتمرينات البيلاتس بتأثير "  
" لناشيء الجمباز الفني رضيةالأ بعض السلاسل الحركية لتحسين الأداء المهاري ل  

  

عثماف/صالح مسعود فرج دكتور  
 أستاذ مساعد بقسـ المياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية 

 كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الأسكندرية
ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  

 مقدمة ومشكمة البحث:
يشيد عصرنا الحالي تطوراً كبيراً وسريعاً في شتي مجالات الحياة وقد حظي مجاؿ 

نما ال تدريب الرياضي بنصيب وافر مف النجاح وتراكـ الخبرات وىذا النجاح لـ يكف وليد الصدفة وا 
حيث تطورت الحركة  نتيجة لمتخطيط العممي السميـ والإستفادة مف مختمؼ العموـ والمعارؼ

البرامج مف خلاؿ طور لتذا اىر يد ظقوفعالًا ويعا رسطورا لماضية توات السناياضية خلاؿ رلا
ريبية بحيث تسمح لممشاركيف فييا مف تطوير قدراتيـ البدنية ولف يحدث ذلؾ إلا عف طريؽ التد

 ( 3:  21) التدريب الرياضي المستمر والفعاؿ. 
( إف التدريب عمى نشاط واحد فقط ولفترة 1003ويذكر محمد لطفى ، اشرؼ زيف  )

أف الضغط عند تنفيذ التمريف زمنية طويمة نسبيا قد يؤدى إلى تركيز التأثير الأيجابي لو حيث 
يكوف عمى العضلات العاممة مما يزيد مف احتمالية إصابتيا بالإرىاؽ لذا فاف التدريب عمى 
أنشطة أخرى داخؿ الوحدة التدريبية الواحدة قد يقمؿ مف إصابة العضلات بالإرىاؽ لأنو عف 

ت ويتحقؽ بذلؾ تنمية طريؽ الجمع بيف عدة أنشطة متنوعة يمكف استخداـ أكبر عدد مف العضلا
متزنة حيث أف الوحدات التدريبية التى تستخدـ أكثر مف نشاط تؤدى إلى إشتراؾ مجموعات 
عضمية أكثر فى الأداء مما يخفؼ الضغط عمى عضمة أو مجموعة عضمية معينة ويعمؿ عمى 

ى أو تنمية الإقتصاد فى الجيد وزيادة كفاءة التخمص مف حامض اللاكتيؾ المسبب لمتعب العضم
 .تقميؿ تركيزه فى الدـ مما يعطى أفضمية التدريب باستخداـ الوحدات متعددة الأنشطة

( 23  :333 - 382) 
ومف التمرينات الحديثة  في المجاؿ الرياضي تمرينات البيلاتس وسميت بيذا الاسـ نسبة 

وىو ملاكـ انجميزى مف أصؿ المانى حيث قاـ بابتكار   Joseph pilatesالى جوزيؼ بيلاتس  
طالة العمود الفقرى وتقوية الجسـ بصفة عامة  تدريبات تمارس عمى الأجيزة لتدريب الأطراؼ وا 

 والبيلاتس طريقة ليا أساس فمسفى ونظرى وليست مجرد مجموعة مف التماريف. 



 جامعة الأسكندرية –أبو قير –كلية التربية الرياضية 

 د /صالح مسعود                                                                         مجلة تطبيقات علوم الرياضة      

 4245يونيو  –العدد مائة وستة عشر                                                                                             

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

573 

 

ة عمى قوة ومرونة الجسـ عمى تقوية واطالة العضلات والمحافظ التمريناتوتساعد ىذه  
البيلاتس تحافظ عمى صحة الجسـ والعقؿ وتساعد فى الحصوؿ عمى شكؿ مثالى  وتمرينات

. لمجسـ كما يمكف ممارستيا فى أى مكاف  (11: 21)  وزماف وفػى أى وقػت خلاؿ اليوـ

 Denise Austinـ(، دينيس أستف1003) Michael kingويشير كلاً مف مايكؿ كينج 
لا تيتـ بمستوى لياقة الفرد الممارس أو الحالة   pilatesالبيلاتس  ـ( أف تمرينات1002) 

الصحية مف حيث السف و الجنس فقط بؿ ىى تتناسب مع قوة ومرونة وعمر كؿ فرد بدوف اى 
  (51:  21 ) (22:  21اضرار أو ضغط عمى الجسـ. )

البػػيلاتس تعمػػؿ عمػػى زيػػادة مسػػتوي طاقػػة الجسػػـ لمػػا تمنحػػو مػػف قػػدرة عمػػى  تمرينػػاتكمػػا أف      
تحرير الجسـ مف التوتر والضغوط والاـ الظير البسيطو وتطوير القوة والتحمػؿ والمرونػة والتػوازف 
لمحصػػوؿ عمػػى عضػػلات قويػػو بالاضػػافو الػػي تحسػػيف عمميػػة التػػنفس والػػدوره الدمويػػو وممارسػػتيا 

  ( 12 (  )21: 25 باليدوء والتوازف النفسي. ) تساعد عمى الشعور
الحديثة وىى عبارة عف ممارسة منظمة  مف التمرينات Pilate البيلاتس وتعتبر تمرينات

لكؿ المجموعات العضمية الصغيرة والكبيرة بيدؼ إيجاد التوازف في الشكؿ الطبيعي لمجسـ مع 
 ( . 20:  21) الأخذ في الإعتبار كؿ العوامؿ المشاركة في الحصوؿ عمى جسـ صحي 

 Pilatesالبيلاتس  ( أف تمرينات1001" )Denise Austinوتوضح  "دينيس أوستف 
طالة جميع عضلات الج وىذا الجمع بيف سـ مف خلاؿ المدى الكامؿ لمحركة تعمؿ عمى تقوية وا 

التقوية والإطالة يساعد فى الحصوؿ عمى عضلات قوية طويمة نحيفة وتعمؿ ىذه تدريبات عمى 
صى تحسيف القوة والنغمة العضمية والمرونة والتوازف لمجسـ كما تساعد فى الوصوؿ إلى الحد الأق
حرؾ للأداء الرياضى فيذه تدريبات تتعامؿ مع الجسـ كوحدة واحدة فيبدأ التدريب مف الداخؿ ثـ يت

 –البيلاتس عمى جميع أجزاء الجسـ )عضلات الظير والبطف  تصاعدى وتنازلى وتركز تمرينات
عمى عضلات  ى مف الجسـ( كما تعمؿ ىذه التمريناتالجزء السفم –الجزء العموى مف الجسـ 

عضمة البطف  –عضمة البطف الداخمية المنحرفة  –طف المتمثمة في )عضمة البطف المستقيمة الب
 (3،5:  25)  .عضمة البطف المستعرضة( –الخارجية المنحرفة 

أعمؽ طبقة لعضلات البطف )العضمة المستعرضة( وىى  التمريناتوتستيدؼ ىذه 
تدريبات الأخرى فالعضمة المستعرضة العضمة توجد فى العمؽ لا تعمؿ فى العديد مف أشكاؿ 

تدعـ الظير مع الإحتفاظ بإنقباض عضلات البطف وتقويتيا ىو مفتاح الأداء الجيد والتخمص 
 ( . 11) ف ألاـ الظير وتقميؿ محيط الخصرم
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تعمػػؿ عمػػي تنميػػة المجموعػػات العضػػمية فػػي مػػدي حركػػي كامػػؿ عمػػي تمرينػػات البػػيلاتس  كمػػا اف
 ذراعاف عاليا ( رفع الجذع والرجميف عاليا لاقصي مدي حركي . سبيؿ المثاؿ) انبطاح .ال

 مثاؿ اخر ) تعمؽ ( رفع الرجميف عاليا )منحنية( لممس بار العقمة بالقدميف .
ـ( أف القواعد الأساسية 2111"كامؿ قنصوة " )وـ(  1008يف )نىدايات احمد حستري و 

يكوف لاعب الجمباز متمتعاً بالعناصر  في تدريب رياضة الجمباز يعتمد اعتماداً كبيراً عمى أف
نظراً لأف ىذه الرياضة مف الرياضات التي تتصؼ بالجماؿ  البدنية لتنفيذ مياراتيا بدقة وانسيابية 

 (  2:  2والإبداع الحركي في أدائيا.) 
ورياضة الجمباز مف الأنشطة الرياضية الفردية التى تطورت بخطوات واسعة نتيجة 
لمتطور العممى والتكنولوجى الذى حدث فى الأجيزة والأدوات المساعدة وطرؽ التعميـ كما تتميز 
رياضية الجمباز بتعدد أجيزتيا واختلاؼ طبيعة الأداء عمييا كما تحتوى عمى العديد مف 

التى يتـ تعميميا فى المراحؿ الأولى للأطفاؿ وىى أحد أنواع الأنشطة  الميارات الحركية
 (  3:  1) الرياضية التى تستخدـ بعض الأجيزة لأداء بعض الميارات عمييا. 

ـ( أف رياضو الجمباز تعتبر أحد الأنشطة الرياضػية التػي 2111كما يشير كلاً مف "أديؿ شنوده )
لعػػالمي والمحمػػي نظػػراً لتعػػدد وتبػػايف الأجيػػزة المسػػتخدمة ممػػا ليػػا أىميتيػػا فػػي المجػػاؿ الأوليمبػػي وا

يضػػػػفي عمييػػػػا صػػػػفة جماليػػػػة تجػػػػذب الرياضػػػػي والمشػػػػاىد عمػػػػى حػػػػد سػػػػواء بػػػػؿ أف عػػػػدد الجػػػػوائز 
مػػػػا يرصػػػد منيػػػػا لػػػبعض الأنشػػػػطة الرياضػػػػية  اوالميػػػداليات المرصػػػػودة لمتنػػػافس عمييػػػػا يفػػػوؽ كثيػػػػر 

  ( 52:  3 الأخرى. )

ـ( أف التفػوؽ والإنجػاز فػى رياضػة الجمبػاز 1003الشػاذلى" ) يري "محمد إبراىيـ وأحمػدو  
يتوقؼ عمى مستوى النمو المتكامػؿ لمصػفات البدنيػة الخاصػة لمناشػيئف والتػى تسػاعد بػدورىا عمػى 
نمو المستوى الفنى لمناشيئف والػذى يحػدد بالتػالى مػدى إمكانيػة أداء حركػات الجمبػاز التػى تتوقػؼ 

فى إظيار الصفات البدنية بشكؿ مركب وليس منفػرد وحيػث تتميػز النتائج فييا عمى قدرة اللاعب 
حركػػات لاعػػب الجمبػػاز بخاصػػية الائػػتلاؼ والوحػػدة فيمػػا بينيػػا وخاصػػة بالنسػػبة لكػػؿ مػػف صػػفتى 

 (210: 3 القوة والسرعة وارتباطيما بموقؼ محدد بالنسبة لممياـ الحركية لمعنصر المؤدى.)
 

عدـ اىتماـ عدد كبير مف  لاحظ مجاؿ الجمبازالباحث فى وعمؿ رة ومف خلاؿ خب        
مدربي الجمباز بأستخداـ تمرينات البيلاتس  لناشئ الجمباز لممحافظة عمى الحالة التدريبية مف 
أجؿ تنمية مستوي الأداء البدني والمياري  لمناشئيف وىذا ما دعا الباحث إلى التفكير فى الأرتقاء 

يا لناشئ الجمباز حيث أف بعض أشكاؿ الوحدات التدريبية قد تتسـ بمستوي الأداء بدنيا وميار 
بالنمطية التى قد تصيب اللاعبيف بالممؿ الأمر الذى قد لا يحمس اللاعبيف للإستمرار فى 
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التدريب بكفاءة وفاعمية ولمتغمب عمى ىذة النمطية فى التدريب لذلؾ يجب أف تشتمؿ الوحدة 
 باستخداـ بعض الادوات والأجيزة  المساعدة في عممية التدريب التدريبية عمى تمرينات البيلاتس

الباحث إلى التفكير فى الأرتقاء لتحسيف وىذا ما دفع لممساىمة فى الإرتقاء بمستوى الأداء 
حيث تعد تمرينات البيلاتس بأستخداـ الأدوات  مستوي الأداء بدنيا ومياريا لناشئ الجمباز

ريب الرياضي نوعا جديد مف التمرينات التي تعمؿ عمي رفع والأجيزة المساعدة في عممية التد
كما تعمؿ والرشاقة مستوي الأداء المياري والأرتقاء بمكونات التوازف والتوافؽ والسرعة والمرونة 

ىذه التمرينات عمي تنمية الأداء داخؿ بعض السلاسؿ الحركية  لممساىمة فى الإرتقاء بمستوى 
وخاصة بما تحتوية تمرينات البيلاتس لتحقيؽ ركات الأرضية عمي جياز الحالأداء المياري 

اليدؼ المنشود مف التنوع فى الوحدة التدريبية والقضاء عمى الروتيف داخؿ الوحدة التدريبية 
وكذلؾ المحافظة عمى مستواىـ البدنى والمياري بأستمرار مف خلاؿ تدريب منظـ ومخطط عمى 

نب البدني والمياري لناشئ الجمباز وبالتالى كاف ذلؾ أسس عممية لموصوؿ لمستوى جيد فى الجا
جراء دراسة بعنواف "  تأثير أستخداـ تمرينات حافز لمباحث لإجراء ىذه المحاولة العممية والعممية وا 

البيلاتس باستخداـ الأدوات والأجيزة المساعدة  لتنمية  الصفات البدنية لتحسيف الأداء المياري 
 . الارضية لناشيء الجمباز الفنيلبعض السلاسؿ الحركية 

 هدف البحث : 
لتنمية الصفات البدنية والأجيزة المساعدة  تأثير تمرينات البيلاتس باستخداـ الأدواتالتعرؼ عمى 

مف خلاؿ  لتحسيف الأداء المياري لبعض السلاسؿ الحركية الارضية لناشيء الجمباز الفني
 معرفة :

     لتنمية الصفات البدنيةبعض الأدوات والأجيزة  المساعدة البيلاتس بأستخداـ تمرينات تأثير    -2
  . لناشيء الجمباز الفنيلبعض السلاسؿ الحركية الارضية 

لتحسيف الأداء تأثير أستخداـ تمرينات البيلاتس ببعض الأدوات والأجيزة  المساعدة    -1
 الفني .المياري لبعض السلاسؿ الحركية الارضية لناشيء الجمباز 

 فروض البحث :
توجػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػو إحصػػػػائيو بػػػػيف القياسػػػػات القبمػػػػي والبينػػػػي والبعػػػػدي فػػػػي  تنميػػػػة  -2

لصالح القيػاس الصفات البدنية لبعض السلاسؿ الحركية الارضية لناشيء الجمباز الفني 
 البعدى.
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تحسػػػيف فػػػي   توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػو إحصػػػائيو بػػػيف القياسػػػات القبمػػػي والبينػػػي والبعػػػدي -1
لصػالح ستوي الأداء المياري لبعض السلاسؿ الحركية الارضية لناشيء الجمبػاز الفنػي م

  القياس البعدى.
 مصطمحات البحث :  

 : Pilates Exercisesتدريبات البيلاتس 
مجموعة مف الحركات البدنية التى تصحبيا أنماط مف التنفس مصممة لتطوير مرونة 

يقتصر تأثيرىا عمى الجانب البدنى فقط بؿ يمتد لإعادة وقوة وتحمؿ الجسـ وتحقيؽ توازنو ولا 
  ( .23:  10تأىيؿ الجسـ مف جميع النواحي  )

 :الفني ناشئ الجمباز 
سنة  22-3تتراوح أعمارىـ مف سف والتي  رجاؿمف ال الفني ىـ لاعبي رياضة الجمباز    

عدادىـ لمتقدـ بمستواىـ الرياضي وتنمي  . البدنية والميارية ة وتطوير قدراتيـلتييئتيـ وا 
( 1    :1 ) 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

 المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة ىذا البحث وذلؾ باستخداـ القياس القبمي الباحث إستخدـ     
 البعدى لممجموعة الواحدة .و  والبيني

 مجتمع وعينة البحث:
 موسـ بوقيرأكمية التربية الرياضية ب مميفاالع الجمباز بنادي ناشئ  يشتمؿ مجتمع البحث عمي

مسجميف بالاتحاد المصري  فنى جمباز ناشئ( 23وتـ إختيار عدد )ـ (  1013-ـ 1011) 
وتـ إختيار عينو البحث سنوات  ( 1مرحمة تحت )  ـ ( 1022وىـ مف مواليد سنة )  لمجمباز

 ناشئيف(  3 وتـ إستبعاد) ( ناشئيف20عينو البحث الأساسيو ) وبذلؾ أصبحت بالطريقو العمديو
 ( يوضح تصنيؼ مجتمع البحث .2وجدوؿ )،  عمييـ لإجراء الدراسو الإستطلاعيو

 تصنيؼ مجتمع البحث (2جدوؿ )

 

 النسبة المئوية العدد تصنيؼ مجتمع البحث
 % 18.83 20 العينة الأساسية

 %22.23 3 العينة الإستطلاعية
 %200 23 العدد الكمى
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 إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى .( يوضح 1وجدوؿ )
 (1جدوؿ )

لمجتمع البحث في والتفمطح المتوسطات الحسابيو والانحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء 
 متغيرات الأداء البدني والأداء المياري   و  النمو والعمر التدريبيمتغيرات 

 23ف=                                                                                      
 قياس                 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 معامؿ معامؿ التفمطح الوسيط ع ـ
 الإلتواء

نمو
ت ال

غيرا
مت

 

 السف
 

 8.7 0.245 8.63 سنة
 

-0.695 -0.154 

 0.240- 1.0321- 139 1.0325 138.76 سـ الطوؿ
 0.2238 0.5413- 32 0.9314 32.352 كجـ الوزف

 
 

 0.7452- 0.2982 5 0.3956 4.9005 سنة العمرالتدريبي

متغيرات 
الأداء 
 البدني
لناشيء 
الجمباز 
 الفني

 0.585- 0.61636- 11.3 0.5129 11.176 درجة قوة القبضة

 0.3674 0.5236- 144 2.4970 144.11 سـ الوثب العريض

 0.9547- 0.0527 26.7 0.2447 26.664 عدد الجموس مف الرقود

 0.097- 1.2445- 16.5 0.3596 16.512 ثانية الجري الزجزاجي

 0.1869- 1.1637- 21 0.8161 21.235 سـ ثني الجذع مف الوقوؼ

 0.4596- 0.8260- 16 0.9898 15.788 ثانية الدوائر المرقمة

 0.8252- 1.00251 41.7 0.7051 41.570 درجة قوة عضلات الرجميف

لمتوازف  باس المعدؿ
 الديناميكي

 0.5385 0.4732- 67.4 0.9770 67.529 درجة

 0.29970 1.5280- 6.4 0.2976 6.4323 ثانية متر 30عدو 

عمي جياز متغيرات الأداء المياري 
 الحركات الأرضية

 0.0981 1.5240- 5.6 0.395 5.5747 درجة

فػػػي  3±( أف معػػػاملات الالتػػػواء لمجتمػػػع البحػػػث تراوحػػػت مػػػا بػػػيف 1يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )       
ممػػػا يػػػدؿ أف  ومتغيػػػرات الأداء البػػػدني والميػػػاري متغيػػػرات السػػػف والطػػػوؿ والػػػوزف والعمػػػر التػػػدريبي
 مجتمع البحث يقع تحت منحنى إعتدالى واحد.
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 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 الأجيزة والأدوات: -أ
 جياز ريستاميتر لقياس الطوؿ مقدراً بالسنتيمتر . -
 ميزاف طبى لقياس الوزف مقدراً بالكيمو جراـ . -
 ساعة إيقاؼ . -
 مسطرة مدرجة لقياس المرونة ) سـ ( .  -

  : تمرينات البيلاتس الأجيزة والأدوات المستخدمة في تطبيؽ 
ترامبوليف صػغير اقمػاع -كيمػوجراـ  1-3كػرات طبيػة    -   أحباؿ مطاطية أحباؿ وثػب -

 متوازي عقؿ حائط-مقعد سويدي  مراتب  -سنتيمتر50-20صناديؽ 
 مانيزيا -عش الغراب  -يةكرة سويسر حمؽ معمق -

 (  1مرفؽ )   .المستخدمة الصفات البدنية  ختباراتا -ب
فػػي بطولػػة الجميوريػػة  مػػف قبػػؿ الاتحػػاد المصػػري لمجمبػػاز  الاجباريػػات المياريػػة المسػػتخدمة -ج  
    (  1) مرفؽ .    بنيف سنوات 1العمرية تحت  مرحمةلم
 المعاملات العمميو: - د

 أولًا : الصدؽ 
مسػتوي الأداء الميػاري والبػدني داخػؿ بعػض السلاسػؿ الحركيػة تـ حساب الصدؽ لإختبػارات 

عف طريؽ الصدؽ التجريبي )التمػايز( عمػي عمي جياز الحركات الأرضية لناشيء الجمباز الفني 
إحداىما تمثؿ العينة الاستطلاعية والمسحوبة مف مجتمػع  ناشئيف(  3قواـ كؿ منيما ) تيفمجموع
الجمباز مميزة( والمجموعة الأخرى ذات مستوي منخفض في رياضة  التجريبية مجموعةالالبحث )

العمميػة التدريبيػة داخػؿ فػي الغيػر منتظمػيف  الناشػئيفغيػر المميػزة( وىػـ مػف التجريبيػة مجموعة )ال
وجدوؿ ـ 1011/ 20 /20الموافؽ  ثنيفالأيوـ وذلؾ بكمية التربية الرياضية أبوقير  العامميف نادي

 ( يوضح ذلؾ . 3)
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 ( 3جدوؿ ) 
مستوي الأداء المياري والبدني داخؿ فى  دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف المميزه وغير المميزه

    الجمباز الفنيبعض السلاسؿ الحركية عمي جياز الحركات الأرضية لناشيء 
 3=1=ف2ف

 المتغيرات ـ
 
 

 قيمة ت المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة وحدة القياس
 ع ـ ع ـ

 
متغيرات 
 الأداء البدني
لناشيء 
الجمباز 
 الفني
 
 

 16.28 0.427 10.74 0.591 15.95 درجة قوة قبضة الذراعيف )قوة عضمية (
 

 19.44 2.160 143 2.1602 164 سـ عضمية() قدرة الوثب العريض مف الثبات 
 

الجموس مف الرقود مف وضع ثنى الركبتيف 
 )التحمؿ العضمى(

 19.64 0.524 26.814 0.2563 31.47 عدد
 

 12.78 0.748 16.142 0.6502 10.84 ثانية ) رشاقة (الجرى الزجزاجى بطريقة بارو 
 

 1.1338 11.42 سـ )المرونة ( ثنى الجذع مف الوقوؼ
 

21.142 0.899 16.73 

  11.66 1.112 15.285 0.6019 9.771 ثانية ) التوافؽ (الدوائر الرقمية 
  

 ) قوة عضمية ( قوة عضلات الرجميف
 

  11.38  0.969 41.542 0.5163 46.2 درجة
 

 ) توازف ( باس المعدؿ لمتوازف الديناميكى
 

  15.73  1.281 67.642 2.4102 83.14 درجة
 

  19.21 0.216 6.4 0.2070 4.142 ثانية ) سرعة ( ـ مف البدء العالى30 العدو
 

متغيرات 
الأداء 
 المياري

  17.67  0.326 5.8 0.2690 8.628 درجة جياز الحركات الأرضية
 

  2.179 = 0.01قيمة "ت" الجدوليو عند مستوى دلالو     
( وجػػػػود فػػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف المجموعػػػػو المميػػػػػزه 3يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )  

والمجموعػػػػو غيػػػػر المميػػػػزه وذلػػػػؾ لصػػػػالح المجموعػػػػة المميػػػػزه ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى وجػػػػود تمػػػػايز بػػػػيف 
 المجموعتيف وىذا يشير إلى صدؽ القياسات فيما وضعت مف أجمو.
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 ثانيا : الثبات 
الأداء الميػػػػاري والبػػػػدني داخػػػػؿ بعػػػػض السلاسػػػػؿ مسػػػػتوي فػػػػي ) للاختبػػػػاراتتػػػػـ حسػػػػاب الثبػػػػات 

عػادة تطبيقػو و ( بطريقػة تطبيػؽ الاختبار الأرضية لناشػيء الجمبػاز الفنػي عمػي العينػة  Test ,Re testا 
أيػػػاـ حيػػػث تػػػـ القيػػػاس الأوؿ يػػػوـ  1الإسػػػتطلاعية نفسػػػيا المسػػػحوبة مػػػف مجتمػػػع البحػػػث بفاصػػػؿ زمنػػػي 

ـ وقػد تػـ إيجػاد 1011/ 10/20الموافػؽ  خميسيوـ ال الثانيوالقياس ـ  1011/ 21/20الموافؽ  سبتال
البدنيػة )قيػد البحػث( وجػدوؿ رقػـ المياريػة و بيف القياسيف الأوؿ والثػاني لجميػع المتغيػرات  معامؿ الارتباط 

 ( يوضح ذلؾ.  2) 
 ( 2جدوؿ ) 

 مستوي الأداء المياري والبدني داخؿ بعضفي معامؿ الإرتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني 
  السلاسؿ الحركية عمي جياز الحركات الأرضية لناشيء الجمباز الفني

 3= ف
 المتغيرات ـ

 
 

وحدة 
 القياس

 قيمة ر التطبيؽ الثانى التطبيؽ الاوؿ
 ع ـ ع ـ

 
 
 
 
 
 

متغيرات 
 الأداء البدني
لناشيء 
الجمباز 
 الفني
 
 

 0.714 0.4898 12.7 0.4276 10.742 درجة  )قوة عضمية ( قوة قبضة الذراعيف
 

 1 2.1602 153 2.1602 143 سـ ) قدرة عضمية( الوثب العريض مف الثبات
  الجموس مف الرقود مف وضع ثنى الركبتيف

 )التحمؿ العضمى(
 0.91 0.6264 28.97 0.5241 26.814 عدد

 
 0.843 0.9068 13.47 0.7480 16.142 ثانية ) رشاقة (الجرى الزجزاجى بطريقة بارو 

 
 0.75 1.5118 16.57 0.8997 21.142 سـ )المرونة ( ثنى الجذع مف الوقوؼ

 
 0.733 0.8164 12 1.1126 15.285 ثانية ) التوافؽ ( الرقميةالدوائر 

 ) قوة عضمية ( قوة عضلات الرجميف
 

 0.755 0.8182 43.15 0.9692 41.542 درجة

 ) توازف ( باس المعدؿ لمتوازف الديناميكى
 

 0.751 1.8676 73.21 1.2817 67.642 درجة 
 

 0.99 0.2636  5.442 0.2160 6.4 ثانية  ) سرعة ( ـ مف البدء العالى30العدو 
متغيرات 
الأداء 
 المياري

 0.92 0.2870 6.671 0.3265 5.8 درجة جياز الحركات الأرضية
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    0.707=  0.01قيمة "ر" الجدوليو عند مستوى دلالو  
 ( أف معاملات الإرتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني قد تراوحت مابيف2يتضح مف جدوؿ )

 .الإختبارات  إلى ثبات درجات ىذه مما يشير 2±إنحصرت ما بيف  أى (1،  0.714-) 
   الخطوات التنفيذية لتجربة البحث:

 :اولا :القياس القبمي
 ناشئيف( 20والبالغ عددىا ) سنوات 1تحت  القياس القبمي عمى عينة البحث طبؽ الباحث       
 فى يوـ السبتـ (  1013-ـ 1011)  بكمية التربية الرياضية أبوقير موسـ العامميفبنادي 
شتمؿ11/20/1011الموافؽ  داخؿ ة البدنيالصفات  قياسو مستوي الأداء المياري تقيـ عمى  ـ وا 
 . الأرضية لناشيء الجمباز الفني السلاسؿبعض 
 تطبيق تجربة البحث الأساسية:ثانيا:

الموافػػػؽ  سػػػبتالى عينػػػة البحػػػث فػػػي الفتػػػرة مػػػف يػػػوـ عمػػػ تمرينػػػات البػػػيلاتستػػػـ تطبيػػػؽ       
خػػلاؿ مرينػػات ـ حيػػث تػػـ تنفيػػذ الت11/2/1013الموافػػؽ  حػػدحتػػى يػػوـ الأو ـ 11/20/1011
 وذلػؾ(  سػبت والأثنػيف والأربعػاءت تدريبيػة فػي الأسػبوع أيػاـ )ال( وحػدا3بواقع )  ( أسبوع21)

 دة التدريبيػػة فػػيسػػتغرؽ زمػػف الوحػػحيػػث ابكميػػة التربيػػة الرياضػػية أبػػوقير  العػػامميفنػػادي داخػػؿ 
( دقيقػػػة حيػػػث تحتػػػوى كػػػؿ وحػػػده عمػػػى 10( دقيقػػػة وفػػػى نيايػػػة التػػػدريب ) 50بدايػػػة التػػػدريب )

التيدئػة فػي و  يب الميارىوالتدر تمرينات البيلاتس الجزء الرئيسي الذي يشتمؿ عمى  -الإحماء 
  .نياية الوحدة 

   :القياس البعديثالثا:
عمػػى عينػػة بعػػد الإنتيػػاء مػػف تطبيػػؽ تمرينػػات البػػيلاتس القيػػاس البعػػدي  طبػػؽ الباحػػث       

بكميػػة التربيػػة الرياضػػية أبػػوقير  العػػامميفنػػادي وذلػػؾ فػػي  ناشػػئيف( 20البحػػث والبػػالغ عػػددىا )
شػتمؿ عمػى تقػيـ ـ  13/2/1013الموافػؽ  وذلؾ يػوـ الأثنػيف  قيػاسمسػتوي الأداء الميػاري و وا 
مػػع مراعػػاة الشػػروط  لناشػػيء الجمبػػاز الفنػػيداخػػؿ بعػػض السلاسػػؿ الأرضػػية الصػػفات البدنيػػة 

 والتعميمات المتبعة في القياسات .  
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 (1جدوؿ )
 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية لعينة البحث

 الزمف المقترح محتوى الوحدة أجزاء الوحده التدريبيو

 ؽ20 مجموعة تمرينات لتييئة جميع أجزاء الجسـ الإحماء
 

 الجزء الرئيسى
 ؽ11يبدأ ب    تمرينات البيلاتس

 ؽ10يبدأ ب  لتدريب الميارىا
 ؽ1 مجموعة تمرينات خاصو للإسترخاء وتيدئة الجسـ التيدئو

 

 محتوى الوحدة التدريبية اليومية : 
 الإحماء: (2)

الغػػػرض مػػػف ىػػػذا الجػػػزء ىػػػو إعػػػداد وتييئػػػة أجيػػػزة الجسػػػـ وتنشػػػيط الػػػدورة الدمويػػػة وتدفئػػػة       
 -الػػػرجميف –الجػػػذع  -الػػػذراعيف -الرقبػػػة المفاصػػػؿ ويشػػػتمؿ عمػػػى تمرينػػػات لكػػػؿ أجػػػزاء الجسػػػـ )

ى تحسػيف المرونػة وتسػاعد ىذا الجزء عمػى تمرينػات الإطالػة والتػي تعمػؿ عمػ( كما  شمؿ الحوض
عنػد بدايػة  ( دقائؽ20عضلات وبالتالي تجنب الإصابة وقد إستغرؽ زمف الإحماء )ال عمى تنشيط

  .برنامجواؿ فترة تنفيذ الكؿ وحدة تدريبية ط
 الجزء الرئيسي: (1)

يعتبر ىذا الجزء مف أىـ أجزاء الوحدة التدريبية اليومية لأنو يػؤدى إلػى تحقيػؽ اليػدؼ مػف        
( 10( دقيقػة وتػزداد تػدريجياً إلػى أف تصػؿ إلػى ) 50لجزء مف )وتبدأ مدة ىذا ا تمرينات البيلاتس

 ( دقائؽ كؿ أسبوعيف حتى الإنتياء مف  1دقيقة وذلؾ عف طريؽ التدرج بزيادة الزمف )
( دقيقػػة 10و)تمرينػػات البػػيلاتس ( دقيقػػة 11مقسػػمة إلػػى )تمرينػػات البػػيلاتس الفتػػرة الكميػػة لتنفيػػذ 

  .  التدريبيةتدريب الميارى داخؿ الوحدة لم
 التيدئة: (1)

التيدئػػة الخاصػػة بعضػػلات الجسػػـ والتػػي تأخػػذ شػػكؿ  وتشػػمؿ عمػػى مجموعػػة مػػف تمرينػػات       
( 1الإسػػترخاء ومحاولػػة العػػودة بيػػا إلػػى حالتيػػا الطبيعيػػة وقػػد بمػػغ الػػزمف المخصػػص ليػػذا الجػػزء)

 دقائؽ في نياية كؿ وحدة تدريبية يومية  .
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 : يةالإحصائ المعالجات
 باستخداـ الأساليب الإحصائية التالية:ة البيانات إحصائياً قاـ الباحث لمعالج
  Mean                                         المتوسط الحسابى -
 Standard Deviation                           الإنحراؼ المعيارى -
 Mediain                                  الوسيط -
 Skewness                              معامؿ الإلتواء  -
                                                                  kurtosisالتفمطح   -
 Correlation Cofficients                       معامؿ الإرتباط البسيط -
 T.Test                                 إختبار "ت" -

 Analysis of variance                                                 تحميؿ التبايف -
 

 : مناقشة النتائجعرض و 
 (   8جدوؿ ) 

 يوضح معنوية الفروؽ بيف القياسات الثلاثة )القبمى والبينى والبعدى( في القياسات البدنية
 LSDعينة البحث باستخداـ اختبار اقؿ فرؽ معنوى  لدى والميارية

القياسا المتغيرات
 ت

المتوسط 
 الحسابى

الانحراؼ 
 المعياري

 دلالة الفروؽ بيف المتوسطات
 LSDقيمة 

 بعدى بينى قبمى

ني
 الف
باز
جم
ئ ال

ناش
ة ل
بدني

ت ال
اسا
القي

 
قوة قبضة 
 الذراعيف

 0.1915*  0.560 10.95 قبمى
 

*0.3288 
 

-0.217 
 

 0.137-*   0.437 12.74 بينى
    0.573 16.17 بعدى

الوثب العريض 
 مف الثبات

 1.1350- 7.066* 6.666*   2.988 144.4 قبمى
   0.4-*   2.581 155 بينى 

    2.658 166.2 بعدى
الجموس مف 
الرقود مف 
وضع ثنى 
 الركبتيف

 0.318 *  0.445 26.86 قبمى
 

*0.065 
 

-0.1818 
 

 0.253*   0.564 28.99 بينى
 

    0.254 31.55 بعدى
الجرى 
 0.7933*  0.634 16.26 قبمىالزجزاجى 

 
*0.3476 

 
-0.30045 
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 0.445*   0.844 13.4 بينى بطريقة بارو
 

 بعدى
10.69 0.559    

مف  ثنى الجذع
 الوقوؼ
  

 2.222*  0.875 21.1 قبمى
 

*1.211 
 

-0.48861 
 

 1.011*   1.4907 17 بينى
 

    1.1005 11.1 بعدى
 0.666*  1.080 15.5 قبمى الدوائر الرقمية

 
*0.318 

 
 
 

-0.34971 
 

 0.348*   0.816 12 بينى
    0.564 9.74 بعدى

قوة عضلات 
 الرجميف

 0.527*  0.960 41.23 قبمى
 

*0.2773 
 

-0.313 
 

  * 0.250   0.726 43.21 بينى
    0.526 46.18 بعدى

 
باس المعدؿ 
لمتوازف 
 الديناميكى

 قبمى
67.75 1.188 

 
*5.341 *6.766 

 
-0.876 

 

  
  *1.425-   2.311 74.29 بينى
    2.601 84.9 بعدى

ـ مف 30 العدو 
 0.072*  0.188 6.43 قبمى البدء العالى

 
*0.056 -0.096 

 

  
  0.016*   0.269 5.48 بينى
    0.236 4.05 بعدى

قياسات  
الأداء 
 المياري
لناشيء 
الجمباز 
 الفني

جياز الحركات 
 الأرضية

 0.1262*   0.270 5.8 قبمى
 

0.1173 * 
 

-0.13421 
 

 0.008*    0.355 6.82 بينى
  0.342 8.78 بعدى

   
 

( الخاص بمعنوية الفروؽ بيف القياسات الثلاثة )القبمى والبينى والبعدى(  8 يتضح مف جدوؿ )
. LSDلعينة البحث باستخداـ اختبار اقؿ فرؽ معنوى والميارية قياس الاختبارات البدنية في 
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تحسف القياس البينى عف القياس القبمى بشكؿ معنوى فى حيف تحسف القياس البعدى عف حيث 
 والميارية .القياسات البدنية  القياس القبمى والبينى بشكؿ معنوى وذلؾ فى 

( بيف القياسات الثلاثة )القبمى والبينى والبعدى( في ANOVA(  يوضح تحميؿ التبايف ) 1جدوؿ ) 
 يارية لدى عينة البحث والمالقياسات البدنية 

درجات  مصدر التبايف المتغيرات
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 الدلالة قيمة ؼ متوسط المربعات

ني
 الف
باز
جم
ئ ال

ناش
ة ل
بدني

ت ال
اسا
القي

 

قوة قبضة 
 الذراعيف

 

 253.11* 70.391 140.78 2 بيف القياسات
 

 داؿ

داخؿ 
 القياسات

27 7.508 0.2781  

 148.291 29 المجموع
 

  

الوثب العريض 
 مف الثبات

 

 * 1188.4 2376.8 2 بيف القياسات
157.2882 

 

 داؿ

داخؿ 
 القياسات

27 204 7.5555  

 2580.8 29 المجموع
 

  

الجموس مف 
الرقود مف وضع 
 ثنى الركبتيف

 

 284.249 55.144 110.28 2 بيف القياسات
 

 داؿ
 
 
 
 

داخؿ 
 القياسات

27 5.238 0.194  

 115.52 29 المجموع
 

  

 
الجرى الزجزاجى 
 بطريقة بارو

 146.553* 77.58 155.16 2 بيف القياسات
 

 داؿ
 
داخؿ  

 القياسات
27 14.293 0.529  

 169.45 29 المجموع
 

   

 
ثنى الجذع مف 

 180.5 252.7 505.4 2 بيف القياسات
 

 داؿ
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 الوقوؼ
 

داخؿ 
 القياسات

27 37.8 1.4   
 

 

  29 المجموع
543.2 
 

   

 
 
 

 الدوائر الرقمية

  84.22 168.45 2 بيف القياسات
117.4388 

 

  داؿ

داخؿ 
 القياسات

27 19.364 0.717   

  29 المجموع
187.8147 

 

   

ت قوة عضلا
 الرجميف

 
 

 107.8072 62.073 124.14 2 بيف القياسات
 

 
 
 داؿ
 

 

 
 
 
 
 
 

داخؿ 
 القياسات

27 15.54 0.5757  

 139.692 29 المجموع
 

  
 

معدؿ باس ال
لمتوازف 
 الديناميكى

 166.2309 749.11 1498.2 2 بيف القياسات
 

 
 
 
 داؿ

داخؿ 
 القياسات

27 121.67 4.506  

 1619.8 29 المجموع
 

  

ـ مف 30العدو 
 البدء العالى

 261.4919 14.353 28.70 2 بيف القياسات
 

 
 
 
 داؿ
 

داخؿ 
 القياسات

27 1.482 0.0548  

 30.188 29 المجموع
 

  

 قياسات 
الأداء 
 المياري
لناشيء 

جياز الحركات 
 الأرضية

 217.148 22.93 45.874 2 بيف القياسات
 

 
 

 
 داؿ

داخؿ 
 القياسات

27 2.852 0.1056  
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الجمباز 
 الفني

 48.72667 29 المجموع
 

  

  3.35*=  0.01قيمة ؼ الجدولية عند مستوى معنوية  
 والذي ينص عمى أنو : وؿلمتحقؽ مف صحة الفرض الأو  

توجد فروؽ ذات دلالو إحصائيو بيف القياسات القبمي والبيني والبعدي في  تنمية مستوي الأداء 
البدني نتيجة استخداـ تمرينات البيلاتس ببعض الأدوات والأجيزة المساعدة داخؿ بعض 
السلاسؿ الأرضية لناشيء الجمباز الفني لصالح القياس البعدى قيد البحث بيف قياسات البحث 

 لصالح القياسيف البيني والبعدى.  الثلاثة
 وأظيرت ما يمي : وؿوتـ مراجعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الا

لأفراد عينة البحث اختبارات القياسات البدنية ( المتوسط الحسابي لنتائج 8يوضح الجدوؿ رقـ )
ي والبعدى خلاؿ قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدـ المتوسط الحسابي لكؿ مف القياس البين

 لناشئ الجمباز الفني اختبارات القياسات البدنية عف القياس القبمي في جميع 
( تحميؿ التبايف بيف المتوسطات الحسابية لممقارنة بيف  1 )وؿ رقـيوضح الجدو )قيد البحث( 

 عينة البحث اختبارات القياسات البدنية لناشئ الجمباز الفني نتائج قياسات البحث الثلاثة في 
القياسات اختبارات ( دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسات الثلاثة في 8ويوضح الجدوؿ رقـ )

 عينة البحث  البدنية لناشئ الجمباز الفني
ويوجد فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبينى والبعدى لصالح القياس 

القياسات دى إلي تطوير وتحسف في أ وىذا يؤكد عمى أف برنامج تمرينات البيلاتس البعدى
 قيد البحث البدنية لناشئ الجمباز الفني 

   (ـ1002) Michael King كينج مايكؿ كلا مف كما تتفؽ تمؾ النتائج مع ما أشار إليو    
تيتـ بمستوى لياقة  Pilatesـ( أف تدريبات البيلاتس 1005) Denise Austin أوستف دينيس

 قوة ومرونة  مع تناسبت ية أو السف أو الجنس فيذه التمريناتالصحالفرد الممارس أو الحالة 
 ويمكف الاستفادة مف ىذه التمرينات وعمر كؿ فرد حيث لا يوجد أى ضرر أو ضغط عمى الجسـ

فى محاولة جعميا جزء مف حياة كؿ فرد بما يساعد فى الحفاظ عمى الصحة والسلامة الجسمية 
عمى الأقؿ ثلاث  Pilatesالبيلاتس  تضمف ممارسة تمريناتدريبية توالعقمية وذلؾ بعمؿ خطة ت
دقيقة يومياً مما يساعد فى الشعور بالإطالة وتحسيف النغمة  21مرات أسبوعياً بحد أدنى 

فى   Pilatesالبيلاتس  فى أى مكاف وزماف وتساعد تمرينات العضمية كما يمكف ممارستيا
وكذلؾ للأفراد لكافى خلاؿ اليوـ لمممارسة ا الحصوؿ عمى شكؿ مثالى لأى فرد ليس لديو الوقت
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 )(22: 28 ).الذيف يبتعدوا عف الممارسة بسبب آلاـ المفاصؿ أو ضعؼ العضلات أو الخجؿ
21 :8 ،21)  
برنامج ثة  يرجع إلى التأثير الإيجابي لأف تمؾ الفروؽ بيف القياسات الثلا ويري الباحث  

لعينة البحث عمي نتائج تمؾ القياسات حيث أف الجانب  شئ الجمباز الفنيتمرينات البيلاتس لنا
عف مدي ما تـ التوصؿ اليو مف نتائج وكذلؾ ىو  يعبر بدني في برنامج تمرينات البيلاتسال
ناشيء ل  ف مستوى الأداءيمف أجؿ تحس لة ومؤشر جيد  لتحسيف مستوي الأداء البدني وذلؾدلا

 الجمباز. 
 والذي ينص عمى أنو : ثانيلمتحقؽ مف صحة الفرض الو    

مستوي  الأداء  تحسيفتوجد فروؽ ذات دلالو إحصائيو بيف القياسات القبمي والبيني والبعدي في  
المياري نتيجة استخداـ تمرينات البيلاتس ببعض الأدوات والأجيزة المساعدة داخؿ بعض 

القبمي   التقييـقيد البحث بيف جمباز الفني لصالح القياس البعدى الأرضية لناشيء الالسلاسؿ 
  البيني والبعدى.و 

  وأظيرت ما يمي : تائج البحث المرتبطة بالفرض الثانيوتـ مراجعة ن
القياسات الميارية لناشئ الجمباز المتوسط الحسابي لنتائج اختبارات ( 8يوضح الجدوؿ رقـ )

عينة البحث خلاؿ قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدـ الفني عمي جياز الحركات الأرضية 
اختبارات المتوسط الحسابي لكؿ مف القياس البيني والبعدى عف القياس القبمي في جميع 

 )قيد البحث(  القياسات الميارية لناشئ الجمباز الفني عمي جياز الحركات الأرضية
الحسابية لممقارنة بيف نتائج قياسات ( تحميؿ التبايف بيف المتوسطات 1) ويوضح الجدوؿ رقـ 

القياسات الميارية لناشئ الجمباز الفني عمي جياز الحركات البحث الثلاثة في اختبارات 
عينة البحث حيث يتضح مف الجدوؿ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف  الأرضية

ؼ( الجدولية في جميع  المحسوبة أكبر مف قيمة ) ؼ( قياسات البحث الثلاثة حيث كانت قيمة )
قيد البحث  القياسات الميارية لناشئ الجمباز الفني عمي جياز الحركات الأرضيةاختبارات 

القياسات  ( دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسات الثلاثة في اختبارات 8ويوضح الجدوؿ رقـ )
 عينة البحث  الميارية لناشئ الجمباز الفني عمي جياز الحركات الأرضية

أف الأداء الميارى فى الجمباز يتضمف النواحى الفنية وأوضاع إلي تمؾ النتائج  شيركما ت
وترتبط أجزاء الجسـ السميـ ارتباطا وثيقا بالنواحي الفنية الجسـ السميمة والمناسبة لأداء حركة ما 

لميارات الجمباز وخصوصا الشكؿ الخارجي ليا ويتـ تقيـ مستوي الأداء المياري لحركات 
لجمباز مف خلاؿ تحكيـ الأداء الفعمي إلى أف الجمباز مف أكثر الأنشطة الرياضية اعتمادا عمى ا

الحركة الطبيعية الأصمية وأنماطيا ومشتقاتيا لذلؾ يجب أف تتاح الفرص لمشباب والأطفاؿ 
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فانسيابية الحركة   وتوافؽ ومرونة لممارسو الحركة الطبيعية الماىرة الجميمة لكى ينمو بتوازف
 .رياضيفيى تدخؿ فى أي نشاط كذلؾ  أساس لمرياضي

الأولى عمى مستوى نمو الصفات البدنية في رياضة الجمباز يتوقؼ بالدرجة إف التفوؽ كما 
للاعبيف وبخاصة الناشئيف حيث يساعدىـ ذلؾ في أداء الحركات ذات الصعوبة العالية وكذلؾ 

 الأجيزة. ستواىـ الفني عمى مختمؼإرتفاع م
كما تتفؽ تمؾ النتائج مع ما أشار إليو كلا مف محمد أحمد الشامى، نبيؿ عبدالمنعـ محمود 

متطمبات العمؿ في رياضة الجمباز تحديات أما القدرة عمى التعمـ وعمى تخيؿ  في أفـ( 2111)
وعمى تحديد الاتجاه وزمف الأداء  يز المسار المكاني لمتمريف وعمى نقاء الحس العضميالميارة وتمي

ونظراً لارتفاع وتطور صعوبة التمرينات  ى تركيز الانتباه وحدتو بوجو خاصالمناسب بالإضافة إل
لذلؾ  مة مف خلاؿ الوقت المخصص لمتدريبفإف برنامج الإعداد البدني الخاص يكوف بصفة دائ

مكف الدارس مف الإحاطة بنظرة شاممة ينبغي أف يكوف ىناؾ شروطاً أساسية لعممية الإعداد حتى يت
 (23:  1 للاستفادة منيا في مجاؿ التدريب.)

تعمؿ الحركات الأرضية عمى الارتقاء بمستوى المياقة البدنية الخاصة بالجمباز والتي تساىـ حيث 
فاف  انتقاؿ التدريببشكؿ فعاؿ في سيولة أداء الميارات عمى الأجيزة المختمفة وتحقيقا لمبدأ اثر 

لحركات الأرضية تعتبر أرضا خصبة لتعمـ العديد مف الميارات المشابية عمى باقي أجيزة الجمباز ا
الأخرى ويمكف تنمية سمة الشجاعة والجرأة والثقة بالنفس مف خلاؿ التدرج التربوي الصحيح مف 

بية كذلؾ خلاؿ تعمـ مجموعات الدحرجات حيث المبدأ ىو تعميـ الدحرجات الأمامية والخمفية ثـ الجان
حنية ثـ المستقيمة مع التدرج في ارتفاع الطيراف في اليواء نيتعمـ الناشئ الدحرجات المتكورة ثـ الم

 . ويزيد ذلؾ مف شجاعة اللاعب وثقتو بنفسو وزيادة قدرتو عمى التحكـ في جسمو في الفراغ
                                                                                 (5  :23) 

( أف ميارات الجمباز تسيـ بشكؿ 2113ويتفؽ مع ىذه النتائج ما ذكره أحمد اليادى )    
أساسى فى تنمية القدرات البدنية والميارية لدى اللاعب كما أف تحسف وتطور مستوى الأداء 
يتحقؽ عف طريؽ تنمية وتطوير الصفات البدنية والحركية لدى الناشئ أو اللاعب وذلؾ بوضع 

ساليب الملائمة لتنميتيا بطرؽ عممية بالإضافة إلى أنيا تساىـ فى تطوير الأداء الوسائؿ والأ
 (   5:  2 بطريقة إقتصادية . )

ويعزي الباحث تمؾ النتائج الي أف تمرينات البيلاتس عممت عمى تحسيف الأداء المياري     
 .لمعينة قيد البحث  والبدني
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 الإستنتاجات:
ستناداً إلي المعالجات  في ضوء أىداؼ البحث وفروضو وفي حدود العينة والمنيج المستخدـ وا 

 إلي الإستنتاجات التالية : شارت إليو مف نتائج توصؿ الباحثالإحصائية وما أ
 . مستوي الأداء المياري المقترحة أثرت بالأيجاب عمي تحسيفالبيلاتس  مريناتت -
حيث ساىمت في  ةبدنيالصفات التنمية تمرينات البيلاتس المقترحة أثرت بالأيجاب عمي  -

تحسيف الحالة البدنية العامة وتحسيف المرونة والقوة العضمية مما يزيد مف كفاءة ناشئ 
 الجمباز .

  التوصيات:
 في ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث والإستخلاصات التي تـ التوصؿ إلييا يوصي الباحث بما يمي:

التدريبية  كطريقة نحو الأستفادة مف التدريب الإىتماـ بتمرينات البيلاتس داخؿ الوحدة  -
 الرياضي الحديث.

 البيلاتس لناشئ رياضة الجمباز لزيادة المرونة والقوة العضمية  . إستخداـ تمرينات -
الأداء المياري البيلاتس لتحسيف المياقة البدنية مما يؤثر إيجابيا عمي  الإىتماـ بتمرينات -

. 
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 أولا : المراجع العربية 

أحمد اليادى يوسؼ : تكنولوجيا الحركػة فى الجمباز، مطبعة التػونى، الأسػكندرية،)  2
 ـ(. 2111

التدريب المتقاطع وتأثيره عمى تنمية بعض عناصر أحمد سميرالجماؿ ، محمد بكر محمد :  1
الجمباز، بحث منشور المجمة المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومستوي الأداء المياري لناشئ 

 ـ(1012جامعة حمواف ) –العممية لعموـ وفنوف الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة 
تطبيقػػػػات، ممتقػػػى لفكػػػػر -ـ(:الجمبػػػاز الفنػػػػي مفػػػاىيـ2111أديػػػؿ سػػػعد شػػػػنودة ، سػػػامية فرغمػػػػى ) 3

 القاىرة.
ياضػػة الجمبػػاز )قػػوة قواعػػد التػػدريب فػػى ر عبػػد الػػرؤوؼ احمػػد اليجػػرس وىػػدايات احمػػد حسػػانيف:  2

 ـ(.  1008)وجماؿ وابداع(
قياس وتقويـ   -تعميـ  -ميارات  -عبد المنعـ سميماف برىـ : موسوعة الجمباز العصرية تدريب 1

 ـ(  2111مصطمحات رياضية الطبعة الاولي جامعة مؤتة ) -تنظيـ وادارة تحکيـ  -
عػػػػػػدلى حسػػػػػػيف بيػػػػػػومى: المجموعػػػػػػات الفنيػػػػػػة فػػػػػػى الحركػػػػػػات الارضػػػػػػية ، دار الفكػػػػػػر العربػػػػػػى ،  5

 ـ(. 2118القاىرة)
 ـ(1003محمد إبراىيـ شحاتو،أحمد الشاذلي:أسس تعميـ الجمباز، دار الفكر العربى) 3
  .ـ(2111محمد ابراىيـ شحاتو : دليؿ الجمباز الحديث، الطبعة الثانية، دار المعارؼ)  8
ـ(: تأثير التمرينات البيلاتس لمتركيب 2111محمد أحمد الشامى، نبيؿ عبدالمنعـ محمود ) 1

الديناميكى الأساسى فى تحسيف الأداء عمى جياز حصاف الحمؽ، إنتاج عممى، مجمة عموـ 
 الرياضية، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة الزقازيؽ. 

ـ(: الإعداد البدني الخاص لمناشئيف وتحقيؽ المتطمبات الخاصة 1001محمد أحمد الشامي ) 20
 لقانوف التحكيـ، مقاؿ عممي غير منشور، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة الزقازيؽ. 

محمد حسف علاوي ، محمد نصر الديف رضواف : إختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ،  22
 ـ( . 1002)

: قواعد ومبادئ التايكوندو لممبتدئيف )اسس وقواعد المعبة ـ(1002) محمد كماؿ مصطفي 21
 مكتبة إبف سينا.، للاعبيف الجدد(

ب بالإسموب المتنوع وأثرة عمى مقدرة وثب محمد لطفى السيد، أشرؼ محمد سيد زيف : التدري 23
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كمية التربية الرياضية لمبنيف، بأبى -اللاعب لأعمى فى الكرة الطائرة ، مجمة نظريات وتطبيقات
 ـ(.  1003) 23قير،الإسكندرية، العدد

مفتى إبراىيـ حماد : التدريب الرياضى الحديث، تخطيط، تطبيؽ، قيادة، دار الفكر العربي،  22
 . 1، ط1002القاىرة، 
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 ممخص البحث
ييدؼ البحث إلى التعرؼ التعرؼ عمى تأثير أستخداـ تمرينات البيلاتس باستخداـ الأدوات 
والأجيزة المساعدة لتنمية الصفات البدنية لتحسيف الأداء المياري لبعض  السلاسؿ الحركية 

لاعب مف ناشئ الجمباز بواقع ( 23الارضية لناشيء الجمباز الفني وطبقت ىذه الدراسة عمى )
% مف اجمالي مجتمع البحث وىـ ناشئ الجمباز بنادي العمميف بكمية التربية الرياضية 200

( ناشئ جمباز مسجميف بالاتحاد 23ـ ( وتـ إختيار عدد ) 1013-ـ 1011أبوقير موسـ) 
إختيار  ( سنوات وتـ1ـ (  تراوحت أعمارىف )1022المصري لمجمباز وىـ مف مواليد سنة ) 

( ناشئيف وتـ إستبعاد) 20عينو البحث بالطريقو العمديو وبذلؾ أصبحت عينو البحث الأساسيو )
( أسبوع بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى 21( ناشئيف لإجراء الدراسو الإستطلاعيو عمييـ لمدة ) 3

بدني  وتحسيف الأسبوع وكانت أىـ النتائج أف تمرينات البيلاتسعممت عمي تنمية مستوي الأداء ال
 مستوي الأداء المياري لبعض السلاسؿ الحركية الارضية لناشيء الجمباز الفني.

 
Abstract 

The research aims toIdentifying the effect of using Pilates exercises 
using auxiliary tools and devices to develop physical attributes to 
improve the skillful performance of some ground movement chains for 
artistic gymnastics juniors. Abu Qir season (2022 AD-2023 AD), and a 
number of (17) young gymnasts registered in the Egyptian Gymnastics 
Federation were selected, and they were born in the year (2014 AD), 
their ages ranged from (9) years, and the research sample was chosen 
by the intentional method, and thus the basic research sample became 
(10) young people. The exclusion of (7) young people to conduct the 
reconnaissance study on them for a period of (12) weeks, at the rate of 
three training units per week.The most important results were that 
Pilates exercises worked on developing the level of physical 
performance and improving the level of skillful performance of some 
ground movement chains for artistic gymnasts. 

 
 


