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المستوي الرقمى للعب الفسيولوجية و  بعض المتغيرات على  Pilatesتأثير تدريبات البيلاتس 
 كرة السرعة  الإنفرادى لناشئى

 

 
 

 مستخلص البحث:
البحث وضع  أ        تدريبية مقترحة  ستهدف  لناشئى  باستخدام  وحدات  البيلاتس  تدريبات 
)معدل النبض بعد   ومعرفة تأثيره على بعض المتغيرات الفسيولوجية  ( سنة17مرحلة )  كرة السرعة

الحد الأقصى لإستهلاك    -حامض اللاكتيك قبل المجهود وبعد المجهود مباشرة    –المجهود مباشرة  
اللعب بمضرب   –المستوى الرقمى للعب الإنفرادى )اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى  و الأكسجين(  

اللعب بمضربين خلفى( لناشئى كرة السرعة مرحلة    –اللعب بمضربين أمامى    –واحد باليد اليسرى  
ومن ناشئين كرة السرعة،    (10المنهج التجريبى على عينة قوامها )  انستخدم الباحثأو ( سنة،  17)

 تدريبات البيلاتس. برنامج   –  الفسيولوجيةالقياسات أدوات البحث: 
 ومن أهم النتائج: 

دال إحصائياً عند مستوى    -1 إيحابي  تأثير  له  البيلاتس  تدريبات  باستخدام  المقترح  التدريبى  البرنامج 
( على بعض المتغيرات الفسيولوجية في حين لا يؤثر بشكل دال إحصائياً في معدل النبض  0.05)

 ( سنة.17بعد المجهود مباشرة لناشئى كرة السرعة مرحلة )
دال إحصائياً عند مستوى    -2 إيحابي  تأثير  له  البيلاتس  تدريبات  باستخدام  المقترح  التدريبى  البرنامج 

 ( سنة. 17( على المستوى الرقمى للعب الإنفرادى لناشئى كرة السرعة مرحلة ) 0.05)
وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية في بعضض المتغيضرات   -3

 (.%28.24:  %2.63تراوحت ما بين ) ( سنة17)لناشئى كرة السرعة مرحلة  الفسيولوجية
وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسضية فضي المسضتوى الرقمضى   -4

 (.%5.00:  %3.83تراوحت ما بين )  ( سنة17)للعب الإنفرادى لناشئى كرة السرعة مرحلة 
 (  السرعة كرة الرقمي، المستوي  ،Pilates) :المفتاحية الكلمات 
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The effect of Pilates training on some physiological variables  

And the digital level of solitary play for junior speedball 

 

Research Summary 

      The research aimed to develop proposed training units using Pilates 

training for junior speedball stage (17) years and to know its effect on some 

physiological variables (pulse rate immediately after exertion - lactic acid 

before exertion and immediately after exertion - maximum oxygen 

consumption) and the digital level of solitary play (playing with one racket 

with the right hand - playing with one racket with the left hand - playing 

with two front rackets - playing with two rear rackets) for junior speedball 

stage (17) years, and the researcher used the experimental approach on a 

sample of (10) juniors speedball stage (17) years, and research tools: 

physiological measurements - Pilates training program.       

Among the most important results: 

  1- The proposed training program using Pilates training has a positive 

effect statistically at the level of (0.05) on some physiological variables, 

while it does not statistically affect the pulse rate immediately after the 

effort for junior speedball stage (17) years.                                                   

  2- The proposed training program using Pilates training has a positive 

effect statistically at the level of (0.05) at the digital level of solitary play 

for junior speedball stage (17) years.                                                             

  3- The existence of improvement rates in the dimensional measurement of 

the tribal members of the basic research sample in some physiological 

variables for junior speedball stage (17) years ranged between (2.63%: 

28.24%).                                                                                                         

  4- The existence of improvement rates in the dimensional measurement of 

the tribal members of the basic research sample in the digital level of 

solitary play for junior speedball stage (17) years ranged between (3.83%: 

5.00%).                                                                                                           

Key word: (Pilates, digital level, speed ball) 

 ــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

تأثير تدريبات البيلاتس     Pilates بعض المتغيرات الفسيولوجية على    
المستوي الرقمى للعب الإنفرادى لناشئى كرة السرعةو    

 
 ومشكلة البحث:  المقدمة

تتطلضضضضضضب رياضضضضضضضة كضضضضضضرة السضضضضضضرعة لياقضضضضضضة بدنيضضضضضضة عاليضضضضضضة، ويجضضضضضضب أن يتميضضضضضضز اللاعضضضضضضب بكفايضضضضضضة 
وظيفيضضضضة عاليضضضضة مضضضضن قلضضضضب كضضضض ك قضضضضادر علضضضضى ضضضضضض كميضضضضات كبيضضضضرة مضضضضن الضضضضدم إلضضضضى جميضضضضع عضضضضضلات 
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ولضضضضه رئتضضضضضان قويتضضضضضان يكضضضضون بمقضضضضضدورسما تغ يضضضضضة جميضضضضع عضضضضضضلات الجسضضضضضم  ،الجسضضضضم وأنسضضضضضجتها العاملضضضضضة
بالأكسضضضضضضجين خضضضضضضلال السضضضضضضاعات الطضضضضضضوال التضضضضضضي سضضضضضضتغرقها اثنضضضضضضاك اللعضضضضضضب بالإضضضضضضضافة إلضضضضضضى قضضضضضضوة كبيضضضضضضرة 

 لاعب كرة السرعة الجيد. متطلبات وجميع س ه الصفات من  ،للرجلين وال راعين والج ع
ؤدي إلضضضضضضضضضى حضضضضضضضضضدو  تضضضضضضضضضالتضضضضضضضضضدريب الرياضضضضضضضضضضي أن عمليضضضضضضضضضات  (2002)سلالالالالالالالالالالامة  ويشضضضضضضضضضير 

تغيضضضضضضضرات فسضضضضضضضيولوجية وبيوكيميائيضضضضضضضة داخضضضضضضضل الخليضضضضضضضة العضضضضضضضضلية لإ ضضضضضضضلا  الطاقضضضضضضضة اللازمضضضضضضضة لضضضضضضض داك 
ترك فضضضضضي عمليضضضضضة التمثيضضضضضل الغضضضضض ائي، شضضضضضومضضضضضواد الطاقضضضضضة التضضضضضي ت ،الرياضضضضضضي نتيجضضضضضة زيضضضضضادة الإنزيمضضضضضات 

ويتوقضضضضد تقضضضضدم المسضضضضتوي الرياضضضضضي علضضضضى مضضضضدي إيجابيضضضضة سضضضض ه التغيضضضضرات بمضضضضا يحقضضضضق التكيضضضض  لأجهضضضضزة 
 . (16ص.ال ي ينتج عن التدريب الرياضي ) الجسم لكي تواجه الجهد 

 أحضد  تعضد  البضيلاتستضدريبات أن ( Sekendiz, et., al,2007 سلاكيندز وخرلارو  )ويض كر 

 في التحكم والقدرة على ،العضلية القوة وتطوير تنمية إلى تهدف والتي البدني،  الإعداد  تدريب  أساليب 

 خضلال مضن خاصضة بصفة الج ع وعضلات  ،عامة بصفة المختلفة الجسم عضلات   ريق عن الأداك

 أكبضر بتوظيض  البضيلاتس تقضوم حركضة حيضث  والعضضلي، العصبي الجهازين من كل بين التوافق، والدقة

 قضوة علضى والتركيضز الضدقيق انسضيابي، بشضكل المسضتمرة الحركضة العضضلية خضلال المجموعضات  مضن عضدد 

 مفصضل وعضضضلات  والظهضر الضبطن مثضل عضضضلات  المختلفضضة الجسضضم محضور عضضضلات  وتضوازن 

 (. 319الحوض)ص.  
أن أسضلوب البضيلاتس (  Christine & Ben Reuter, 2006كرسلاتين ونلان روتلار) ويضضي 

عبارة عضن برنضامج متكامضل لتضدريب عضضلات الجسضم مضن خضلال أداك حركضات يكضون الهضدف الأساسضي 
وعضضلات مفصضل الحضوض، والتضي تعتبضر مسضئولة عضن الضتحكم  ،منها سضو تنميضة قضوة عضضلات الجض ع

العضلى لتحسين وضضع وتضوزان وتوافضق الجسضما كمضا تعتمضد تمرينضات البضيلاتس علضى التوافضق العضضلي 
 (. 149العصبي ما بين اليدين والعينين والرجلين )ص. 

فوائضضد تضضدريبات البضضيلاتس تعمضضل علضضي تحسضضين  ان( Liza Marie, 2006ليلالازا ملالااري ) وتضضري 
النغمضضضة العضضضضليةا بالإضضضضافة الضضضي تنميضضضة عضضضضلات الضضضبطن، والتضضضي تضضضؤثر بضضضدورسا فضضضي الضضضتحكم العضضضضلي 
بالج ع كما تعمل علي الوقاية من الاصابةا وأيضا الاسضترخاكا بالإضضافة الضي زيضادة المضدي الحركضي 

 (. 107لمفاصل الجسم المختلفةا وتنشيط الدورة الدمويةا وتحسين مستوي التوافق العضلي )ص. 

( أن تقضدم المسضتوى الرياضضى للفضرد سضو عبضارة عضن تغيضرات 2012، والسيد  عبد الفتاح)  رى وي
 ص.) الفسضضيولوجيةتحضضد  فضضى الأجهضضزة الداخليضضة، وتبعضضاً لهضض ه التغيضضرات تضضزداد قضضدرات الفضضرد  فسضضيولوجية

30) . 
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مض اللاكتيضك يتجمضع أثنضاك الأداك الرياضضي احضأن  (Maglischo, 2003و يشلاماجلي كر )و 
ويقضل ا كل لاكتضات زائضدة، وعنضدما تصضل سض ه الكميضة إلضى مسضتوي معضين فض ن الحموضضة تظهضرشعلى  

مض اللاكتيضضك فضضي اعنضضدما يتجمضضع حضضو معضضدل التكسضضير اللاسضضوائي، وتصضضب  الحركضضة أبطضضأ وأكثضضر ألمضضاً، 
منه ينتقل من خلايا العضلات إلضى الضدم، والأمضاكن خضارخ الخليضة صغير العضلات العاملة ف ن جزك  

مض اللاكتيضك الضي القلضب حيضث اكمضا يضتم دفضع جضزك مضن حضا الغير عاملة لاستهلاكها كمصضدر للطاقضة
 مض اللاكتيضك يضؤدي إلضى تضأثير إنخفضاض درجضةا، وبالتالي ف ن زيادة تخلص العضلة مضن حضهيستهلك

(ph )( 260 ص.العضلية والتي تسبب التعب) . 
 Novvacki, , 2011نوفاكى )  (  2008  عبد الفتاح )   (  2005 سلامة )ويتفق كل من : 

أن كفاكة الجهازين الدورى والتنفسى تعنى قضدرة الجسضم علضى أخض  ونقضل الأكسضجين والإسضتفادة منضه    (
داخل الخلايا العضلية لتوفير الطاقضة اللازمضة للمجهضود البضدنى،وتعتبر القضدرة الهوائيضة القصضوى مؤشضراً 
 لكفاكة الجهازين الدورى والتنفسى، وسى تعنضى قضدرة الفضرد علضى إسضتهلاك الحضد الأقصضى ل كسضجين 

Maximam Oxygenص.)( 15-14  ص. ) (230 ص.)      أثنضضضاك بضضض ل أقصضضضى جهضضضد ممكضضضن 
115) . 

وسضضى الرياضضضة المصضضرية التضضي تمضضارس    ، مضضن رياضضضات الكضضرة والمضضضرب وتعضضد رياضضضة كضضرة السضضرعة 
بضضالكرة والمضضضرب باسضضتعمال جهضضاز بسضضيط يجعضضل الكضضرة تضضدور صضضانعة دوائضضر مركزسضضا مكضضان التثبيضضت )البكضضرة(  
فضي محضضور دائضري فضضي مسضاحة لا يتعضضدى قطرسضا ثلاثضضة أمتضار حيضضث أن الكضرة تثبضضت فضي  ضضرف خضيط نضضايلون  

و رفضضضه ا خضضضر مثبضضضت بحلقضضضة تركضضضب علضضضى بكضضضرة بضضضأعلى الجهضضضاز وسضضض ه الرياضضضضة ابتكضضضار    م 1.5رفيضضضع  ولضضضه  
  وتصضضضضضضنيع الجهضضضضضاز والكضضضضضضرة والمضضضضضضضرب ،  وقواعضضضضضضد اللعضضضضضب    الاختضضضضضضراع وبضضضضضراكة    ، مصضضضضضري مضضضضضضن حيضضضضضث الفكضضضضضضرة 

(https://taknyat.yoo7.com/t942-topic).   
ب جراك   الباحثان  للدراسات  وقام  مرجعى  البحث،مس   بموضوع  تناولت  و   المرتبطة  التى 
البيلاتس   تدريبات  من  Pilatesاستخدام  كل  دراسة  مثل  والجماعية  الفردية  الرياضات  :   للاعبى 

وخررو    ،(2018،زغلول) )(Patrick,et.,al   2020,)باتريك  وعبدالمنعم  ،    ، (2021إبراهيم 
وخررو     ،(2023)عبدالمنعم    ،(2023   )مهني وخررو     ،(2024)عبدالنبى  )عبدالنبى 

فاعلية    أتض    (2024  نتائجها  البيلاتس  من  تطوير  تدريبات  البدنية  فى  المتغيرات  بعض 
العلمية    والفسيولوجية الدراسات  س ه  أن  إلا  للرياضيين،  المهارى  الأداك  علم    -ومستوى  حد  على 
التعرف    -الباحثان   إلى  تتطر   البيلاتس  على  لم  تدريبات  استخدام  بعض  على    Pilatesتأثير 

 . كرة السرعة للعب الإنفرادى لناشئى الرقمىمستوي الو  المتغيرات الفسيولوجية
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ناشضضضئى كضضضرة مضضضن خضضضلال خبضضضرة الباحثضضضان العلميضضضة والعمليضضضة وايامهمضضضا بمتابعضضضة مباريضضضات كمضضضا أنضضضه 
،  ( سضضضضنة بنضضضضادى الضضضضرواد بالعاشضضضضر مضضضضن رمضضضضضان بمنطقضضضضة الشضضضضراية لكضضضضرة السضضضضرعة17مرحلضضضضة ) السضضضضرعة

المسضضضتوى الرقمضضضى للعضضضب إنخفضضاض لاحظضضضا  كضضرة السضضضرعةبالإضضضافة إلضضضى إحتكاكهمضضضا بكثيضضر مضضضن مضضضدربى 
اللعضضضضب  –اللعضضضضب بمضضضضضرب واحضضضضد باليضضضضد اليسضضضضرى  –الإنفضضضضرادى )اللعضضضضب بمضضضضضرب واحضضضضد باليضضضضد اليمنضضضضى 

أن بضضضضرامج التضضضضدريب ، وقضضضضد يرجضضضضع السضضضضبب فضضضضى ذلضضضضك اللعضضضضب بمضضضضضربين خلفضضضضى( –بمضضضضضربين أمضضضضامى 
الموضضضوعة لترتقضضاك بمسضضتوى الأداك الضضوظيفى والمهضضارى خضضلال فتضضرة الإعضضداد الخضضاص تكضضاد تخلضضو مضضن 

، ممضا يضضفى علضى الوحضدة التدريبيضة كثيضر مضن الملضل والضضيق،   Pilatesتضدريبات البضيلاتس  استخدام  
وعضضدم تضضوافر عنصضضر التشضضويق بهضض ه البضضرامج التدريبيضضة، بالإضضضافة إلضضى ظهضضور علامضضات التعضضب بسضضرعة 

 الفسضيولوجيةالمسضتوى الرقمضى للعضب الإنفضرادى والنضواحى فضى  على الناشئين الأمر الض ى يضؤثر بالسضلب 
 .( سنة أثناك المباريات 17مرحلة ) لناشئى كرة السرعة

مقترحة  الباحثان  دفع  سبق  ومما   تدريبية  وحدات  إعداد  خلال  من  المشكلة  تناول  إلى 
مستوي  الو   بعض المتغيرات الفسيولوجيةومعرفة تأثيرسا على    Pilatesتدريبات البيلاتس  خدام  ت ب س

 ( سنة. 17مرحلة ) كرة السرعة للعب الإنفرادى لناشئى الرقمى
 أهداف البحث:

  Pilatesتدريبات البيلاتس  باستخدام  وحدات تدريبية مقترحة  وضع  يهدف س ا البحث إلى  
 : ما يلى على  ومعرفة تأثيره ( سنة17مرحلة )  كرة السرعة لناشئى

حضضضامض اللاكتيضضضك قبضضضل  –)معضضضدل النضضضبض بعضضضد المجهضضضود مباشضضضرة  بعضضضض المتغيضضضرات الفسضضضيولوجية -1
 كضضضرة السضضضرعة لناشضضضئى الحضضضد الأقصضضضى لإسضضضتهلاك الأكسضضضجين( -المجهضضضود وبعضضضد المجهضضضود مباشضضضرة 

 .( سنة17مرحلة )
اللعضضب بمضضضرب  –المسضضتوى الرقمضضى للعضضب الإنفضضرادى )اللعضضب بمضضضرب واحضضد باليضضد اليمنضضى علضضى  -2

اللعضضب بمضضضربين خلفضضى( لناشضضئى كضضرة السضضرعة  –اللعضضب بمضضضربين أمضضامى  –واحضضد باليضضد اليسضضرى 
 .( سنة17)مرحلة 

 فروض البحث: 
للمجموعة التجريبية الواحدة   يةوالبعد   يةالقبل  ات القياسمتوسطات  توجد فرو  دالة إحصائياً بين    -1

حامض اللاكتيك قبل    –)معدل النبض بعد المجهود مباشرة    بعض المتغيرات الفسيولوجية  فى
 لصال  القياس البعدى. الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين( -المجهود وبعد المجهود مباشرة 
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للمجموعة التجريبية الواحدة   يةوالبعد   يةالقبل  ات القياسمتوسطات  توجد فرو  دالة إحصائياً بين    -2
اللعب بمضرب واحد    –المستوى الرقمى للعب الإنفرادى )اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى    فى

 لصال  القياس البعدى.اللعب بمضربين خلفى(  –اللعب بمضربين أمامى   –باليد اليسرى 
بعض    للمجموعة التجريبية الواحدة فى  نسب تحسن في القياس البعدى عن القياس القبلىتوجد    -3

 . المستوى الرقمى للعب الإنفرادى لناشئى كرة السرعةو  المتغيرات الفسيولوجية
 مصطلحات البحث:
 :Pilatesتدريبات البيلاتس 

"مجموعة من التدريبات تشمل الجسم والعقل )ويقصد سنا بالتركيز أثناك أداك التمرين( والتي   سي
 تتطلضضضضضضضضضضضضب اسضضضضضضضضضضضضتقرار الجضضضضضضضضضضضض ع والقضضضضضضضضضضضضوة والمرونضضضضضضضضضضضضة والانتبضضضضضضضضضضضضاه مضضضضضضضضضضضضن أجضضضضضضضضضضضضل الضضضضضضضضضضضضتحكم

 (. (Cherie,et.,al.2012.p.,258العضلي"
 :  Blood Lactate لاكتات الدم

سى " الصورة النهائية لإنشطار السكر فى الجلكزة اللاسوائية وحينما يتجمع فى الدم ويصضل 
عبضد ) إلى مستوى عال ينضتج عضن ذلضك تعضب وقتضى، ويعتبضر ذلضك عائقضاً والسضبب الأول للتعضب المبكضر"

 .(38 .ص.2005.الفتاح
           :(Vo2 Max)الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين 

  سو" أقصى حجم ل كسجين المستهلك باللتر أو الملليلتر فى الدايقة"
.(Lamp.2005.p.,173) 

 :        Speed Ball  رياضة كرة السرعة
بالكرة  "سى   تمارس  التى  المصرية  الرياضة  وسى  والمضرب  الكرة  رياضات  من  رياضة 

والمضرب باستعمال جهاز بسيط يجعل الكرة تدور صانعة دوائر مركزسا مكان التثبيت )البكرة( فى 
محور دائرى فى مساحة لا يتعدى قطرسا ثلاثة أمتار حيث أن الكرة تثبت فى  رف خيط نايلون 

الرياضة    متر،  1.5رفيع  وله   وس ه  الجهاز  بأعلى  بكرة  على  تركب  بحلقة  مثبت  ا خر  و رفه 
والمضرب  والكرة  الجهاز  اللعب وتصنيع  وقواعد  الاختراع  وبراكة  الفكرة    ) "إبتكار مصرى من حيث 

 (.   2. ص. 2020رجب.
 :   playing  Soloاللعب الإنفرادى  لكرة السرعة 

سو "ال ى يمارسه االلاعب بمفرده فى سبا  ضد الزمن فى محاولة لضرب الكرة بمضرب 
( أوضاع"  أربعة  فى  معين  زمن  خلال  الصحيحة  الضربات  من  عدد  أكبر  بمضربين   أو 

 (. 30. ص. 2004رجب.
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 :المرجعيةالدراسات 
على    البيلاتس تدريبات استخدام  تأثير على    التعرفستهدفت  دراسة أ  (2018،زغلولأجرت )

لسباحى   الرقمى  والمستوى  البدنية  القدرات  بعض  حرة  50مستوى  المنهج    ة الباحث  ت واستخدم  ،م 
  فرو    توجد   :وأشارت أسم النتائج  سباحات بمنتخب جامعة سوساخ،  (  9)  قوامهاعلى عينة    التجريبى 

الواحدة فى  دالة إحصائيا بين   للمجموعة التجريبية  القبلى والبعدي  البدنية  القياسين  القدرات  بعض 
       .لصال  القياس البعدي م حرة 50والمستوى الرقمى لسباحى  

( وخررو  وأجرى  أ(  Patrick,et.,al,2020  باتريك    استخدام تأثير   مقارنةستهدفت  دراسة 
على القوة العضلية للآنسات من رياضات مختلفة )كرة السلة    البيلاتس تدريبات التدريبات المعتادة و 

من    البحث وتكونت عينة    التجريبى،المنهج    ون واستخدم الباحث  التنس الأرضى(،  –الكرة الطائرة    –
منها  (  60)عدد   كل  قوام  ضابطة  والأخرى  تجريبية  إحداسما  مجموعتين  إلى  تقسيمهن  تم  لاعبة 

النتائج( لاعبة، ومن  30) القوة العضلية تحسين  فى البيلاتس تدريبات فاعلية    :أسم  مقارنة    مكون 
       .بالتدريبات المعتادة
لتحسين    البيلاتس تدريبات استخدام  دراسة أستهدفت    (2021)إبراهيم وعبدالمنعم وأجرت  

 واستخدمت   ،سجومية( لناشئات كرة السلة  -بعض المتغيرات البدنية وأثرسا على المتابعة )دفاعية  
 توجد فرو    :، ومن أسم النتائجناشئة كرة سلة(  15على عينة قوامها )  المنهج التجريبى  الباحثتان

ومستوى أداك المتغيرات البدنية  القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فى  دالة إحصائيا بين  
 لصال  القياسات البعدية. المتابعة لناشئات كرة السلة

التعرف على  (2023 جمالوقامت )  البيلاتس تدريبات  استخدام تأثير  بدراسة أستهدفت 
 ت واستخدم  بالدوران، الجلة  دفع متسابقي لدى الرقمي والمستوى   الخاصة البدنية القدرات  بعض  علي
ومن أسم    ،متسابقين فى دفع الجلة(  10)  البحث على عدد عينة    وأشتملت المنهج التجريبى،    ةالباحث
التجريبية  القبلي  القياسين  بين إحصائياً  دالة  فرو   وجود   :النتائج للمجموعة   القدرات  فى  والبعدي 
  البعدي.     القياس لصال   بالدوران الجلة في دفع الرقمي والمستوى  الخاصة البدنية

 البيلاتس استخدام تمرينات  تأثير  دراسة أستهدفت التعرف على   (2023)عبدالمنعم وأجرى  
واستخدم الباحث المنهج التجريبى، على عينة    لتطوير الأداكات المهارية المركبة لناشئات كرة القدم،

النتائج( سنة،  16ناشئة كرة قدم تحت )(  15قوامها )  البيلاتس برنامج تمرينات يؤثر    :ومن أسم 
    .الأداكات المهارية المركبة لناشئات كرة القدممستوى  تأثيراً إيجابياً على
وخررو   وأجرت   أ  (2024)عبدالنبى   تمرينات تأثير  على    التعرفستهدفت  دراسة 

جامعة    البيلاتس الرياضية  التربية  بكلية  الثانى  المستوى  لطلاب  البدنية  القدرات  بعض  على 
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الباحث  ،بورسعيد  عينة    التجريبى،المنهج    ون واستخدم  تم  (  30)عدد  من    البحث وتكونت   الباً 
 ( منها  كل  قوام  والأخرى ضابطة  تجريبية  إحداسما  مجموعتين  إلى  بالمستوى    (  الباً 15تقسيمهم 

بعض القدرات  تأثيراً إيجابياً على البيلاتس تمرينات يؤثر استخدام    :أسم النتائجومن    ،الثانى بالكلية
    .البدنية

وخررو   وأجرت   أ  (2024)عبدالنبى   تمرينات تأثير  على    التعرفستهدفت  دراسة 
التربية    البيلاتس  بكلية  الثانى  المستوى  لطلاب  بالأدوات  التمرينات  بعض جمل  أداك  مستوى  على 

بورسعيد  جامعة  الباحث  ،  الرياضية  عينة    التجريبى،المنهج    ون واستخدم  عدد من    البحث وتكونت 
(40  ) ( منها  كل  قوام  ضابطة  والأخرى  تجريبية  إحداسما  مجموعتين  إلى  تقسيمهم  تم  (  20 الباً 

مستوى أداك  تحسين  فى  البيلاتس تدريبات فاعلية    :أسم النتائجومن    ،بالمستوى الثانى بالكلية   الباً 
    .مقارنة بالتدريبات المعتادة جمل التمرينات بالأدوات 

 إجلاراءات البحث: 
  : منهج البحث

الباحث          لمجموع  انأستخدم  التجريبى  التصميم  ب تباع  التجريبى   واحدةتجريبية    ة المنهج 
 .ب ستخدام القياسين القبلى البعدى ، وذلك لمناسبته لطبيعة البحث الماثل

 
 مجتمع وعينة البحث:          

بنادى  ( سنة  17)   السرعة مرحلةتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئى كرة           
، والمسجلين بالإتحاد المصري  الشرايةبمنطقة  بالعاشر من رمضان  ونادى الصفوة الرياضى  الرواد  
التدريبي  السرعة  لكرة   الموسم  والبالغ عددسم ) 2025/ 2024فى  ناشئ30،  تم  كرة سرعة  (  وقد   ،

( عدد  الدراسة  ناشئين  (  10إستبعاد  تم    الإستطلاعية لإجراك  كما  مهارياً(،  مميزة  )غير  عليهم 
كعينة إستطلاعية مميزة مهارياً لحساب    ( سنة17مرحلة ) كرة سرعة  ناشئين  (  10الإستعانة بعدد )

تصب  عينة البحث الأساسية  وب لك    الثبات( لتختبارات قيد البحث،  –المعاملات العلمية )الصد   
 . ( سنة17) مرحلة كرة سرعةناشئين ( 10)

فى بعض المتغيرات التى  الأساسية  أفراد عينة البحث    حساب إعتدالية توزيعب  انالباحث وقام          
  (، العمر التدريبى  –  الوزن   -الطول    -  السنقد تؤثر على المتغير التجريبى مثل متغيرات النمو )

الفسيولوجيةو  المتغيرات  البحث   بعض  الإنفرادى و   ،قيد  للعب  الرقمى  السرعة    المستوى  كرة  ،  فى 
 ذلك. انيوضح (2)(1)رقمى  ينجدولالو 
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 ( 1) جدول
 إعتدالية توزيع أفلاراد عيلانة البحث الأساسية فى معدلات      
 10=                  فى كرة السرعة الإنفرادىوالمستوى الرقمى للعب النمو                           

 المتغيرات 
  وحدة
 القياس 

  المتوسط
 الحسابى

  الانحراف
 المعيارى 

 الالتواء  معامل الوسيط 

 0.66 16.70 0.68 16.85 سنة  السن 

 0.82 175.00 7.35 177.00 سم  الطول 

 0.93 68.00 4.82 69.50 كجم  الوز  

 0.96 5.30 0.94 5.60 سنة  العمر التدريبى 

        المستوى الرقمى للعب الإنفرادى:

 0.87 128.50 5.19 130.00 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 

 0.79 124.00 3.81 125.00 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 

 0.90 122.00 3.35 123.00 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الأمامى

 0.95 119.00 3.17 120.00 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الخلفى

 0.88 493.50 15.52 498.00 عدد  مجموع الأرنع أوضاع

فضضى  (3نحصضضرت مضضا بضضين ) جميضضع اضضيم معضضاملات الإلتضضواك إ( أن 1)رقضضم جضضدول المضضن  يتضضض 
فضضى  للعضضب الإنفضضرادىالمسضضتوى الرقمضضى و  العمضضر التضضدريبى( –الضضوزن  –الطضضول  - السضضن) معضضدلات النمضضو
 .الأساسية عينة البحث إعتدالية توزيع أفراد لى يشير إمما كرة السرعة 

  
 ( 2) جدول

 إعتلادالية تلاوزيع أفلاراد عيلانة البحث فى
 10=  بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث                                                 

 المتغيرات 
  وحدة
 القياس 

  المتوسط
 الحسابى

  الانحراف
 المعيارى 

 الالتواء  معامل الوسيط 

 0.71 193.00 8.41 195.00  /ق  معدل النبض بعد المجهود مباشرة 

 0.62 1.62 0.29 1.68 ملى مول/لتر لاكتات الدم فى الراحة 

 0.56 16.77 0.86 16.93 ملى مول/لتر لاكتات الدم بعد الجهد 
 0.94 54.35 3.49 55.44 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

فضضى  (3نحصضضرت مضضا بضضين ) جميضضع اضضيم معضضاملات الإلتضضواك إ( أن 2)رقضضم جضضدول المضضن  يتضضض 
 .الأساسية عينة البحث إعتدالية توزيع أفراد لى يشير إمما  ،قيد البحث  بعض المتغيرات الفسيولوجية
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  أدوات جمع البيانات:
 وتنقسم إلى ما يلى: 

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:
 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم.  -
 ميزان  بى معاير لقياس الوزن. -
 لقياس نسبة اللاكتات فى الدم. (Lactate-pro) برو لاكتاتجهاز  -
 . Lactate-Proكواشد أشر ة أساسية لعمل جهاز  -
 شكاكات لأخ  عينات الدم. -
                 مواد مطهرة. -
 ة ب اكرة. د من الثانية مزو  Stop Watch  1 /100 ةرقمي ساعة إيقاف -
 جهاز كرة السرعة وأدواته. -

  (1ملحق )   ثانياً : القياسات الفسيولوجية قيد البحث :
قام الباحثان بتحديد القياسات الفسيولوجية قيد البحث لقياس القدرات الهوائية لناشئى كرة          

تمتع   يستلزم  مما  الواحد  البطولة  يوم  في  المباريات  من  العديد  بأداك  الناشىك  يقوم  حيث  السرعة 
 القياسات الفسيولوجية التالية:  ل ا تم إختيار س ه الناشىك بالقدرات الهوائية العالية

   
                           : بعد المجهود   معدل النبض قياس -1

بعد   معدل  اياستم    مباشرة    النبض  للجهة الأداك  الكعبرى  الشريان  على  الجس  بطريقة 
 ليتم الحصول على معدل النبض فى الدايقة. 4 ( وضرب الناتج ×  15لمدة ) للساعد الوحشية 

 قياس مستوى تركيز حامض اللاكتيك فى الدم. -2
              قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. -3

 (2ملحق )  : كرة السرعة للعب الإنفرادى لناشئى الرقمىمستوي القياس ثالثاً: 
اياس اللعب الإنفرادى بأوضاعه الأربعة المختلفةا وال ى وضعها الاتحاد    انالباحثاستخدم  

 المصرى لكرة السرعة وسى كما يلى: 
 اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى.  -1

 اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى.  -2
 اللعب بمضربين أمامى.   -3

 (    31. ص. 2020اللعب بمضربين خلفى.)رجب . -4
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       ( وضع  كل  مدة  جميعهاا  أوضاع  الأربعة  بأداك  الناشئ  كل  30يقوم  بين  ويفصل  ثانيةا   )
( قدرسا  راحة  فترة  وآخر  لمبدأ 30وضع  تحقيقاً  اللاعبين  جميع  على  يطبق  الزمن  وس ا  ثانيةا   )

حساب   ثم  بأول  أولًا  وتسجيلها  الصحيحة،  الضربات  عدد  احتساب  مع  الفرصا  وتكافؤ  المساواة 
 مجموع الأربع أوضاع معاً لمعرفة إجمالى عدد الضربات للعب الإنفرادى في كرة السرعة. 

 الثبات( للإرتبارات المهارية قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 
 معامل الصدق:  -أ

ناشئين  (  10صد  التمايز بين مجموعتين إحداسما مجموعة مميزة مهارياً )   انالباحثأستخدم  
السرعة )   كرة  سنة17مرحلة   )   ( مهارياً  مميزة  غير  مجموعة  والأخرى  كرة  (  10،  ناشئين  ناشئين 

)  السرعة سنة17مرحلة  العينة    (  وخارخ  البحث  مجتمع  من  الإستطلاعية  البحث  عينة  أفراد  وسم 
وتم    ، فى  الأساسية  المميزة  وغير  المميزة  المجموعتين  نتائج  بين  الفرو   دلالة  ختبارات الاحساب 

والا البحث(  في  المستخدمة  والأدوات  الأجهزة  )معايرة  البحث، ختبارات  الفسيولوجية  قيد   المهارية 
 ( يوض  ذلك.3)رقم جدول الو 

                             
 ( 3جلادول )                                    

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة  
 10=2= 1الفسيولوجية والمهارية قيد البحث                   رتبارات الإفى                               

 وحدة المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة المميزة 
= 10 

 المميزة غير المجموعة  
 قيمة"ت"  10 =

 ع  م ع  م

 *3.51 4.25 195.80 3.77 189.50  /ق  معدل النبض بعد المجهود مباشرة 
 *3.11 0.22 1.71 0.24 1.39 ملى مول/لتر لاكتات الدم فى الراحة 
 *4.98 0.69 16.98 0.72 15.41 ملى مول/لتر لاكتات الدم بعد الجهد 

 *4.51 2.81 55.75 2.49 61.10 لتر/ق    الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
         المستوى الرقمى للعب الإنفرادى:
 *3.28 4.16 129.20 3.29 134.70 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 

 *3.16 3.21 126.00 3.02 130.40 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 
 *3.41 3.14 122.50 2.74 127.00 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الأمامى
 *3.14 2.89 120.30 2.66 124.20 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الخلفى

 *3.25 13.40 498.00 11.71 516.30 عدد  مجموع الأرنع أوضاع
 0.05* دال عند مستوى                                           2.101=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          
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بين المجموعتين    0.05( وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوي  3يتض  من الجدول رقم )
ولصال  المجموعة المميزة مما    الفسيولوجية والمهارية قيد البحث ختبارات  الاالمميزة وغير المميزة في  

 يشير إلي صد  الاختبارات فيما تقيس. 
 معامل الثبات: -ب

تم إستخدام  ريقة تطبيق الإختبار وإعادته لحساب معامل الثبات، وذلك عن  ريق تطبيق  
البحث ختبارات  الا قيد  والمهارية  أخرى    الفسيولوجية  مرة  التطبيق  إعادة  ثم  الاستطلاعية  العينة  على 

( أيام، وتم حساب معامل الارتباط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى، والجدول 3بفاصل زمنى قدره ) 
 ( يوض  ذلك. 4رقم )

 ( 4جلادول )
 10  =                المهارية قيد البحث رتبارات للإ معامل الثبات                        

 وحدة المتغيرات 
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 قيمة "ر" 

 ع  م ع  م

 *0.764 3.83 194.00 4.25 195.80  /ق  معدل النبض بعد المجهود مباشرة 
 *0.911 0.26 1.68 0.22 1.71 ملى مول/لتر  لاكتات الدم فى الراحة 
 *0.906 0.58 16.91 0.69 16.98 ملى مول/لتر  لاكتات الدم بعد الجهد 

 *0.772 3.14 54.20 2.81 55.75 لتر/ق    الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
         المستوى الرقمى للعب الإنفرادى:
 *0.791 3.95 130.00 4.16 129.20 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 
 *0.816 3.11 126.50 3.21 126.00 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 
 *0.849 3.27 122.80 3.14 122.50 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الأمامى
 *0.803 2.71 121.00 2.89 120.30 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الخلفى

 *0.815 13.04 500.30 13.40 498.00 عدد  مجموع الأرنع أوضاع
 0.05* دال عند مستوي                                0.632=   0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوي            

بضضضضين نتضضضضائج  0.05( وجضضضضود إرتبضضضضاط دال إحصضضضضائياً عنضضضضد مسضضضضتوي 4)الجضضضضدول رقضضضضم يتضضضضض  مضضضضن 
قيضضضضد البحضضضضث ممضضضا يشضضضضير إلضضضى ثبضضضضات سضضضض ه الفسضضضضيولوجية والمهاريضضضة التطبيقضضضين الأول والثضضضضانى لتختبضضضارات 

 الاختبارات عند إجراك القياس.

 : باستخدام تدريبات البيلاتستدريبية الوحدات ال
 تدريبية:الوحدات الالهدف من 

النبض )  الفسيولوجية  المتغيرات تحسين    -2 مباشرة  معدل  المجهود  قبل    –  بعد  اللاكتيك  حامض 
لناشئى كرة السرعة مرحلة    الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين(  -  المجهود وبعد المجهود مباشرة

 .سنة( 17)
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اليمنى    -3 باليد  واحد  بمضرب  )اللعب  الإنفرادى  للعب  الرقمى  المستوى  اللعب بمضرب   –تطوير 
 اللعب بمضربين خلفى(.  –اللعب بمضربين أمامى  –واحد باليد اليسرى  

 : تدريبيةالوحدات الأسس وضع 
 . سنة( 17لقدرات ناشئى كرة السرعة مرحلة )  تدريبيةالوحدات الملائمة محتوى  -1
 توافر عنصر التشويق للتمرينات المستخدمة من خلال تنويعها.  -2
 . تدريبيةالوحدات المراعاة مبدأ التدرخ خلال مراحل تنفي   -3
 تطبيق مبدأ الإستمرارية فى التدريب.  - 4
محتوى    -5 تطبيق  خلال  الشدة  ومرتفع  منخفض  الفترى  التدريب  إستخدام  ريقة  وحدات التم 

 . تدريبيةال
 .بالملل الشعور لعدم Pilatesتدريبات البيلاتس  فى التنويع -6
 (.%90:   %60أن تكون شدة التمرينات متدرجة وتتراوح من ) -7
 . (طالمطا الأستيك –  السويسرية الكرة) رةيالمتغ  للمقاومة أدوات  استخدام  -8
 .السرعة كرة لناشئى الخاص  الإعداد  فترة خلال المقترحة تدريبيةال الوحدات  تنفي    تم  -9

  الحمل   شدة  كانت   السابقة   التدريبية   الوحدة  لأن  %60  فيها   الحمل  شدة  تدريبية  بوحدة  البدك  تم   -10
 .  %90 فيها

 : تدريبيةالوحدات المكونات حمل التدريب دارل 
 شدة الحمل:  -1

حدد  ، ول ا  العالية  من الشدة المتوسطة إلىفى شدة الحمل لتدريبات البيلاتس  تدرخ  ال   مراعاة
ب  انالباحث البداية  عند  التدريب  حمل  ما    %60ض  شدة  أقصى  تتعدىالناشىكتحمله  يمن  ولا  شدة   ، 

 .         %90الحمل فى البرنامج التدريبى المقترح عن  
 المجموعات(:  –حجم الحمل )التكرارات  -2

  تكرار فى المجموعة الواحدة ،فترة ال(    90 –   60)  ما بين تدريبات البيلاتس  تراوح حجم ي يجب أن  
  .( مجموعات 5 -  3وأن تتراوح المجموعات ما بين )

     فترات الراحة البينية: -3
بين  أن تكون فترة الراحة تدريبات البيلاتس  العلمية المتخصصة فى    الدراسات العديد من  نتائج    ت أشار 

 (.  120  –   60)من  المجموعات 
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 : تدريبات البيلاتسباستخدام  تدريبيةالالوحدات محتوى 
بعضضضض المتغيضضضرات لتطضضضوير تضضضدريبات البضضضيلاتس باسضضضتخدام  تدريبيضضضةالالوحضضضدات وضضضضع محتضضضوى تضضضم    

مضضضن خضضضلال  ( سضضضنة17)مرحلضضضة المسضضضتوى الرقمضضضى للعضضضب الإنفضضضرادى لناشضضضئى كضضضرة السضضضرعة و  الفسضضضيولوجية
تضضضدريبات وبنضضضاكً علضضضى ذلضضضك تضضضم حصضضضر مجموعضضضة مضضضن  المرجعيضضضة،الدراسضضضات  الإ ضضضلاع علضضضى العديضضضد مضضضن

منهضا لطبيعضة  المناسضب وإختيضار (، 3)ملحضق  ( سضنة17)مرحلضة المناسبة لناشضئى كضرة السضرعة البيلاتس  
( أسضات ة رياضضضات 5عضضدد ) علضىالبرنضضامج التضدريبى المقتضضرح عضضرض محتضوى  وتضم أداك اللعضب الإنفضضرادى،

عينضة علضى أفضراد  للتطبيضق تهصضلاحيمناسضبته و ( للتحقق مضن 4ق لح)م المضرب بكليات علوم الرياضة
 .  الأساسية البحث 

محتوي    إلي  انالباحث  يرشيو  البيلاتس  باستخدام    تدريبية الالوحدات  أن  لأفراد تدريبات 
 (.5) بملحقبشكل تفصيلى    موض ة الواحدةالتجريبي ةالمجموع

 التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى :
 ( أسابيع. 8لبرنامج التدريبى المقترح ) عدد أسابيع ا -
 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -
بين )  - تتراوح ما  اليومية  التدريبية  الوحدة  إلى )80  -70زمن  دايقة بالإضافة  تدريبات  20(   ) 

 مهارية.
 ( دايقة.15زمن الإحماك ) -
 ( دايقة. 60 -50زمن الجزك الرئيسى يتراوح ما بين ) -
 ( دقائق.5زمن الجزك الختامى ) -
 ( وحدة.24إجمالى وحدات التدريب فى البرنامج ) -

 القياسات القبلية:
مضضضضن  رةتضضضضفضضضضي الف المجموعضضضضة التجريبيضضضضة الواحضضضضدةفضضضضراد لأالقياسضضضضات القبليضضضضة  جراك بضضضض انالباحثضضضض قضضضضام   
المسضضضتوى الرقمضضضى للعضضضب و  الفسضضضيولوجية المتغيضضضرات ا وذلضضضك فضضضى 10/10/2024وحتضضضى  8/10/2024

  ( سنة. 17الإنفرادى لناشئى كرة السرعة مرحلة )
 :البرنامج التدريبى باستخدام تدريبات البيلاتستطبيق   
تدريبات البيلاتس فى بداية الوحدة التدريبية  ب ستخدام    تدريبيةالالوحدات  تطبيق محتوى  ب   انالباحثقام  

ولمدة  ،    خلال فترة الإعداد الخاص لناشئى كرة السرعة  أفراد المجموعة التجريبية الواحدةعلى  اليومية  
  2024/ 10/ 12الفترة من  ، وذلك خلال  ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد  3( أسابيع بواقع )8)

 . 2024 /12/ 6وحتى 
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 القياسات البعدية :
فضضضضراد لأ 10/12/2024وحتضضضى  8/12/2024 مضضضضن القياسضضضضات البعديضضضة فضضضضي الفتضضضرة إجضضضراك تضضضم

المستوى الرقمى للعب الإنفرادى لناشئى كضرة و   الفسيولوجية  المتغيرات فى    المجموعة التجريبية الواحدة
 .القياسات القبلية روطشبنفس ترتيب و  ( سنة17السرعة مرحلة )

 الإحصائية قيد البحث: الأساليب
 الأساليب الإحصائية التالية:   انالباحثأستخدم 

 Mean           المتوسط الحسابى            -

 Standard Deviation  الإنحراف المعيارى. -
 Mediain                            الوسيط. -
 Skewness                   معامل الإلتواك. -
 Correlation Cofficientsمعامل الإرتباط البسيط.   -
   T.Test                         إختبار "ت". -
 Progress Ratios      نسب التحسن %.  -
 

 عرض ومناقشة النتائج:
  :للفرض الأول نتائجالومناقشة  : عرض أولاً 

 ( 5جدول )
 للمجملاوعة ن القبلى والبعدى لاة الفروق بين القياسي لادلال  

 10 =             بعض المتغيرات الفسيولوجيةفى التجريبية الواحدة                       

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة "ت"

 ع م ع م
 1.77 3.02 190.00 8.41 195.00  /ق  معدل النبض بعد المجهود مباشرة 

 * 3.53 0.16 1.31 0.29 1.68 ملى مول/لتر لاكتات الدم فى الراحة 
 * 5.40 0.49 15.24 0.86 16.93 ملى مول/لتر لاكتات الدم بعد الجهد 

 * 3.92 2.83 61.00 3.49 55.44 لتر/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
 0.05* دال عند مستوى                                       2.262 = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

بين القياسين القبلى    0.05( وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوى  5يتض  من الجدول رقم ) 
)حامض اللاكتيك قبل المجهود  بعض المتغيرات الفسيولوجية    فى  للمجموعة التجريبية الواحدةوالبعدى  

، فى حين لا توجد  لصال  القياس البعدى   الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين(  -وبعد المجهود مباشرة  
 معدل النبض بعد المجهود مباشرة.فرو  دالة إحصائياً فى 
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 (1) الشكل رقم
 للمجموعةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

   بعض المتغيرات الفسيولوجيةفى التجريبية الواحدة 
)حضامض اللاكتيضك قبضل المجهضود بعضض المتغيضرات الفسضيولوجية ويرجع الباحثان التحسن فضى  

إلضضضى  لأفضضضراد عينضضضة البحضضضث الأساسضضضية الحضضضد الأقصضضضى لإسضضضتهلاك الأكسضضضجين( -وبعضضضد المجهضضضود مباشضضضرة 
 مجموعة إستخدام حيث تمالبيلاتس   تدريبات  باستخدام  محتوى الوحدات التدريبية المقترحةفاعلية  

 لإضضافة وذلضك(، المطضاط كيالاسضت – ةيسضر يالسو  الكضرة) ثضةيالحد البضيلاتس  تضدريبات  أدوات  مضن

باسضتخدام  ريقضة التضدريب  بييالتضدر  الحمضلشضدة ب التضدريجى الارتفضاع فضى تسضاعد  ةيضخارج مقاومات 
:  %60الفتري منخفض ومرتفع الشدة ، إضافة إلي تقنين الأحمال التدريبية بشضدات تتضراوح مضا بضين )

( بما يتناسب مع مستوى أفراد عينة البحث ، الأمر ال ي إنعكس إيجابياَ على مسضتوى كضل مضن 90%
الحضضد الأقصضضى لإسضضتهلاك ، و تركيضضز حضضامض اللاكتيضضك قبضضل المجهضضود وبعضضد المجهضضود مباشضضرة فضضى الضضدم 

معدل النبض بعضد ، أما ، والقدرة على التخلص من مخلفات إنتاخ الطاقة، والشعور بالتعب الأكسجين
لضضم يتحسضضن بشضضكل كبيضضر لأن معضضدل النضضبض لكضضى يظهضضر عليضضه التحسضضن يحتضضاخ إلضضى المجهضضود مباشضضرة 

 الوحضدات التدريبيضة المقترحضة( أسضابيع سضى مضدة تطبيضق 8فترات زمنيضة  ويلضة مضن التضدريب أكثضر مضن )
 )شلالالااركى : مضضضن كضضضل ةةفذذذع مذذذش مذذذي   ذذذي   ي ذذذ وهذذذال تيجة  ذذذ   ،البضضضيلاتس تضضضدريبات  باسضضضتخدام

Sharkey.2010 هلالالاايس(   )Hayes, 2017 )يضضضؤدى إلضضضى  %75 إلضضضي تصضضضل بشضضضدة التضضضدريب  أن
 الحضضد تحسضضين قضضدرة اللاعضضب علضضى الضضتخلص مضضن مخلفضضات إنتضضاخ الطاقضضة كحضضامض اللاكتيضضك ، وتطضضوير 

، وسضضضو مؤشضضضر سضضضام ودال علضضضى تحسضضضن الوظضضضائد الحيويضضضة للجهضضضازين  الأكسضضضجين لاسضضضتهلاك الأقصضضضى
 .الدورى والتنفسى

( يشير  متكامل  نيي اضيالر   ب يتدر أن    (Leveritt, et., al.,2005وخررو    تيفر يلكما   يؤدى بشكل 

التدر  أثناك  كياللاكت تحمل على القدرة ادةيز ل أثناك   عضلاتهم  في  راكميت ال ي المختلفة بات ياستخدام 
فترة   لأ ول ةيعال سرعة بمعدل  مواصلة الأداك على نيقادر  جعلهمي المباريات والمسابقات الرياضية
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 كياللاكت تحمل ةي تم تنمي ذ إ ة ياللاسوائ الطاقة من  د يمز  ب نتاخ تسم  ةيولوجيالفس فات ي التك فه ه ممكنة
 العضلات.  في (LDH)م يإنز  المنظمات بزيادة نشاط عمل نيتحس  خلال من

من: كل  دراسة  نتائج  مع  النتيجة  س ه  تتفق  وخررو    ،(2018،)زغلول  كما     2020,)باتريك 
Patrick,et.,al)( وعبدالمنعم  ،    ، (2023)عبدالمنعم    ،(2023    )مهني  ،  (2021إبراهيم 

البيلاتس  على أسمية استخدام    (2024)عبدالنبى وخررو    البدنية  تدريبات  الجوانب  فى تحسين 
 والوظيفية للاعبى الرياضات الفردية والجماعية. 

تعمضضل علضضي البضضيلاتس  أن تضضدريبات  ( Sharma,et.,al,2012شلالاارم وخرلالارو  )ويضضضي  
داك الحركضي عضن  ريضق زيضادة قضوة العضضلات ، وتحسضين اسضتقرار الجض ع وذلضك بعضد لأتعزيز مهارات ا

تضضدريبات البضضيلاتس بالإضضضافة إلضضى تحسضضين النضضواحى أسضضابيع يتضضضمن  (8)تطبيضضق برنضضامج تضضدريبي لمضضدة 
  الوظيفية وإعادة تأسيل الجسم.

الأول  البحث  فرض  صحة  يتحقق  على:"  جزئياً   ونذلك  ينص  دالة   والذى  فرو   توجد 
بعض المتغيرات   للمجموعة التجريبية الواحدة فى  يةوالبعد   يةالقبل   ات القياسمتوسطات  إحصائياً بين  
مباشرة    الفسيولوجية المجهود  بعد  النبض  المجهود    –)معدل  وبعد  المجهود  قبل  اللاكتيك  حامض 

 . "لصال  القياس البعدى الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين( -مباشرة  
   :للفرض الثانى نتائجالومناقشة : عرض  ثانياً 

 ( 6جدول )
 للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 10 =                 المستوى الرقمى للعب الإنفرادى في كرة السرعةفى  الواحدة                       

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة "ت" 

 ع م ع م
        المستوى الرقمى للعب الإنفرادى:
 * 3.29 3.47 136.50 5.19 130.00 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 
 * 3.25 3.03 130.00 3.81 125.00 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 
 * 3.65 2.61 127.90 3.35 123.00 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الأمامى
 * 3.59 2.53 124.60 3.17 120.00 عدد  اللعب بمضرنين بالوجه الخلفى

 * 3.42 11.64 51.90 15.52 498.00 عدد  مجموع الأرنع أوضاع
 0.05* دال عند مستوى                                       2.262 = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

بين القياسضين القبلضى  0.05( وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوى 6يتض  من الجدول رقم ) 
المسضتوى الرقمضضى للعضب الإنفضضرادى )اللعضب بمضضضرب واحضد باليضضد  فضضى للمجموعضة التجريبيضضة الواحضدةوالبعضدى 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

217 

 

 م2025  يلراب   – (  1 العدد ) –(  81مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

اللعضضضب بمضضضضربين خلفضضضى(  –اللعضضضب بمضضضضربين أمضضامى  –اللعضضضب بمضضضضرب واحضضضد باليضضد اليسضضضرى  –اليمنضضى 
 لصال  القياس البعدى.

 
 ( 2)رقم  الشكل

 للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى  
 المستوى الرقمى للعب الإنفرادى في كرة السرعة فى  الواحدة 

 
لأفضضراد عينضضة فضضي كضضرة السضضرعة المسضضتوى الرقمضضى للعضضب الإنفضضرادى التحسضضن فضضى  انالباحثضضويرجضضع       

بضضضرامج إلضضضى اسضضضتخدام تضضضدريبات البضضضيلاتس، وسضضضى أحضضضد أسضضضاليب التضضضدريب الحديثضضضة فضضضى  البحضضضث الأساسضضضية
عضضضضلات الجضضض ع علضضضى تحسضضضين ، حيضضضث تعمضضضل الناشضضضئين والكبضضضارتضضضدريب الرياضضضضيين لكضضضل المسضضضتويات 

كجسضضر يقضضوم بضضالربط بضضين الطضضرف العلضضوي والطضضرف السضضفلى للجسضضم ، وعضضادة تسضضمى القضضوة الناجمضضة عضضن 
ولحدو  الثبات المبدئي للجسم ف ن ذلضك يحتضاخ إلضى تجهيضز عمضود  ،الج ع بمصدر الطاقة ل  راف

نجضضضد أن و ، فضضضي كضضضرة السضضضرعة اللعضضضب الإنفضضضرادى وسضضض ا مضضضا تطلبضضضه  بيعضضضة الأداك فضضضي  قضضضوى متضضضزن، فقضضضرى 
فضي للعب الإنفضرادى  الرقميمستوى ال تحسين أدى إلىبالمجموعات العضلية لمنطقة الج ع   الاستمام

 .كرة السرعة
فوائضد تضدريبات أن (  Liza Marieملااري  ليزاا2006,)  ي ذ  ت ةةفع مش مي   ذي وهال تيجة          

والتي تؤثر بدورسا في التحكم  جسم،تنمية عضلات الو البيلاتس تعمل علي تحسين النغمة العضليةا 
الضضضي زيضضضادة المضضضدي الحركضضضي لمفاصضضضل الجسضضضم المختلفضضضةا وتنشضضضيط الضضضدورة  بالإضضضضافة العضضضضلي بالجضضض ع

 . كل س ا متطلبات الأداك المهارى بشكل عال الدمويةا وتحسين مستوي التوافق العضلي
إبلالالاراهيم وعبلالالادالمنعم ) ،(2018،زغللالالاول) كمضضضا تتفضضضق سضضض ه النتيجضضضة مضضضع نتضضضائج دراسضضضة كضضضل مضضضن:      
علضضى أسميضضة  (2024)عبلالادالنبى وخرلالارو    ،(2023)عبلالادالمنعم   ،(2023  )مهنلالاي ، (2021 

فضضضى تحسضضضين مسضضضتوى الأداك الفنضضضى والرقمضضضى للاعبضضضى الرياضضضضات الفرديضضضة تضضضدريبات البضضضيلاتس اسضضضتخدام 
 والجماعية.
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 اسضضتخدام أن( Debbie,2020)ديبلالاى ( Jessenia.2013  )جسلالانيا ويضضي  كضضل مضن:       
تسهم في تحسين النواحى الفسيولوجية والقضدرة علضى مقاومضة التعضب ممضا يضؤدى إلضى  البيلاتس تدريبات 
   للرياضيين.  المهارى  الأداك تحسين

البحث    فرض  صحة  يتحقق  على:" الثانى  ونذلك  ينص  بين    والذى  إحصائياً  دالة  فرو   توجد 
فى  يةوالبعد   ية القبل   ات القياسمتوسطات   الواحدة  التجريبية  للعب    للمجموعة  الرقمى  المستوى 

اليمنى   باليد  واحد  بمضرب  )اللعب  اليسرى    –الإنفرادى  باليد  واحد  بمضرب  اللعب   –اللعب 
 لصال  القياس البعدى.اللعب بمضربين خلفى(  –بمضربين أمامى 

   :للفرض الثالث نتائجالومناقشة : عرض  ثالثاً 
 ( 7جدول )

 للمجموعة التجريبيةنسب تحسن القياس البعدى عن القبلى   
 بعض المتغيرات الفسيولوجية فى الواحدة 

 المتغيرات 
 10 =  المجموعة التجريبية الواحدة            

 نسب التحسن  بعدى  قبلى 

 % 2.56 190.00 195.00 معدل النبض بعد المجهود مباشرة 
 % 22.02 1.31 1.68 لاكتات الدم فى الراحة 
 % 9.98 15.24 16.93 لاكتات الدم بعد الجهد 

 % 10.03 61.00 55.44 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

للمجموعة    ( أن نسب تحسن القياس البعدي عن القياس القبلى7يتض  من الجدول رقم )
الواحدة الفسيولوجية فى    التجريبية  المتغيرات  بين    بعض  ما  المئوية  النسبة  تراوحت  البحث  قيد 

(2.56%   :22.02%.)                                          
 (8جدول )                                       

 للمجموعة التجريبية الواحدة نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى   
               المستوى الرقمى للعب الإنفرادى في كرة السرعةفى                            

 المتغيرات 
 10 =  المجموعة التجريبية الواحدة         

 نسب التحسن  بعدى قبلى 

      المستوى الرقمى للعب الإنفرادى:
 %5.00 136.50 130.00 اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 
 %4.00 130.00 125.00 اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 
 %3.99 127.90 123.00 اللعب بمضرنين بالوجه الأمامى
 %3.83 124.60 120.00 اللعب بمضرنين بالوجه الخلفى

 %4.22 51.90 498.00 مجموع الأرنع أوضاع

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

219 

 

 م2025  يلراب   – (  1 العدد ) –(  81مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

للمجموعة    ( أن نسب تحسن القياس البعدي عن القياس القبلى8يتض  من الجدول رقم )
تراوحت النسبة المئوية ما بين    في كرة السرعة  المستوى الرقمى للعب الإنفرادىفى    التجريبية الواحدة

(3.83% :  5.00% .) 
للمجموعضضة التجريبيضضة  نسضضب تحسضضن القيضضاس البعضضدي عضضن القيضضاس القبلضضىوجضضود  انرجضضع الباحثضضيو 
فضضراد لأ فضضي كضضرة السضضرعة والمسضضتوى الرقمضضى للعضضب الإنفضضرادى بعضضض المتغيضضرات الفسضضيولوجيةفضضى  الواحضضدة

نتيجضة  ( سنة17حالة الوظيفية لناشئى كرة السرعة مرحلة )الي تحسن ال  التجريبية الواحدةالمجموعة  
أدي الضي تحسضن المتنوعضة الأمضر الض ى  البضيلاتس تضدريبات  باسضتخدام تدريبيضةالللوحضدات  ملخضضوعه

بالدم، والقدرة على الضتخلص منضه  وبالتالي تقليل معدل تراكم حامض اللاكتيكما  الحالة الوظيفية لديه
فضي  المسضتوى الرقمضى للعضب الإنفضرادىتحسضن و ا وتحسضن الحضد الأقصضى لإسضتهلاك الأكسضجين  بسرعة،

( 17لناشضئى كضرة السضرعة مرحلضة ) فسيولوجيةالالقدرات زر آسو إلا محصلة لتعاون وتما    كرة السرعة
 . سنة

تيجة      مي   ي   ي  وهال  مش  :  ةةفع  بسطويسي  )  ،( Kloubec,2010كلونس)  كل من 
)مولى(2014    Molly,2020  )    فى عال  مستوى  الرياضى  يحقق  لا  الفنى  أنه  الأداك  مستوى 

إلا فى حالة إرتفاع مستوى أداك القدرات الحركية والوظيفية، وتعدد وتنوع وشمول التدريبات والرقمى  
 . المتنوعة البيلاتس تدريبات  استخدامللعناصر المختلفة البدنية، وس ا يتحقق فى 

البحث   فرض  صحة  يتحقق  على:"الثالث  ونذلك  ينص  في  توجد    والذى  تحسن  نسب 
القبلى القياس  عن  البعدى  فى  القياس  الواحدة  التجريبية  الفسيولوجية   للمجموعة  المتغيرات    بعض 

 . ( سنة"17)مرحلة المستوى الرقمى للعب الإنفرادى لناشئى كرة السرعة و 
 

 الإستخلاصات :   
توصل   النتائج  ومناقشة  وعرض  البحث  وإجراكات  وفروض  أسداف  حدود  إلى    انالباحثفى 

 الإستخلاصات التالية : 
المقترحة  -1 التدريبية  البيلاتس   باستخدام  الوحدات  عند    الهتدريبات  إحصائياً  دال  إيحابي  تأثير 

( على  0.05مستوى  الفسيولوجية  (  المتغيرات  وبعد  بعض  المجهود  قبل  اللاكتيك  )حامض 
في حين لا يؤثر بشكل دال إحصائياً    الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين(  -المجهود مباشرة  

 . ( سنة17مرحلة )لناشئى كرة السرعة معدل النبض بعد المجهود مباشرة في 
المقترحة  -2 التدريبية  البيلاتس  باستخدام    الوحدات  عند   الهتدريبات  إحصائياً  دال  إيحابي  تأثير 

 . ( سنة17مرحلة )المستوى الرقمى للعب الإنفرادى لناشئى كرة السرعة ( على 0.05مستوى ) 
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بعضضضض وجضضضود نسضضضب تحسضضضن فضضضى القيضضضاس البعضضضدي عضضضن القبلضضضى لأفضضضراد عينضضضة البحضضضث الأساسضضضية فضضضي  -3
:  %2.56تراوحضضضضضت مضضضضا بضضضضضين ) ( سضضضضنة17)مرحلضضضضضة لناشضضضضئى كضضضضضرة السضضضضرعة  المتغيضضضضرات الفسضضضضضيولوجية

22.02%). 
المسضضضتوى وجضضود نسضضضب تحسضضضن فضضضى القيضضضاس البعضضضدي عضضضن القبلضضى لأفضضضراد عينضضضة البحضضضث الأساسضضضية فضضضي  -4

 : %3.83 تراوحضضضضت مضضضا بضضضضين ) ( سضضضنة17)مرحلضضضة الرقمضضضى للعضضضب الإنفضضضضرادى لناشضضضئى كضضضرة السضضضضرعة 
5.00%) 

 التوصيات:     
 بما يلى:  انالباحثوصى يوفى ضوك نتائجه  فى حدود عينة البحث 

 المتغيرات الفسيولوجية فى تحسين  تأثير إيجابىمن لها لما المقترحة تدريبات البيلاتس استخدام  -1
 . ( سنة17)مرحلة الرقمى للعب الإنفرادى لناشئى كرة السرعة والمستوى 

للمراحضضضضل السضضضضنية كضضضضرة السضضضضرعة اسضضضضتخدام القياسضضضضات الفسضضضضيولوجية عنضضضضد انتقضضضضاك ناشضضضضئى ب الإستمضضضضام -2
 المختلفة.

ناشئى ضرورة إ لاع المدربين على أحد  الطر  والأساليب التدريبية وإستخدام ما يتناسب مع   -3
 .( سنة17)مرحلة كرة السرعة 

ايضضام لجنضضة المضضدربين بالإتحضضاد المصضضرى لكضضرة السضضرعة بعقضضد دورات صضضقل للمضضدربين تتنضضاول كيفيضضة  -4
 .تدريبات البيلاتسب ستخدام الوحدات التدريبية وضع 

 
 المراجع

 أولا: المراجع العرنية :
عبدالمنعم    إبراهيم   -1 محمد.   .  هبة  محمد    البيلاتس  تدريبات استخدام    (."2021)   إيناس 

سجومية( لناشئات كرة   -لتحسين بعض المتغيرات البدنية وأثرسا على المتابعة )دفاعية  
" )،  السلة  المجلد  الرياضة،  وفنون  لعلوم  العلمية  الرياضية  64المجلة  التربية  كلية   ،)

  بنات، جامعة حلوان.
) بسطويسي  -2 بسطويسي  الفعاليات    .(2014أحمد  مجال  في  العضلية  القوة  تنمية  أسس 

 والألعاب الرياضية ، مركز الكتاب الحديث.
 ، مطابع الأسرام التجارية.4كرة السرعةا بين النظرية والتطبيقا ط(. 2004رجب  فاروق )  -3

 ا مطابع الأسرام التجارية. 6قانون كرة السرعة ط (. 2020رجب  فاروق )  -4
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سعد  -5 سارة  القدرات   البيلاتس تدريبات استخدام  تأثير ."(2018)  زغلول   بعض  مستوى  على 
لسباحى   الرقمى  والمستوى  حرة"  50البدنية  البدنية  ،  م  التربية  لعلوم  سوي   بنى  مجلة 

 (، كلية التربية الرياضية، جامعة بنى سوي .  13(، العدد)7والرياضة، المجلد )
،دار الفكر  2الكيمياك الحيوية في المجال الرياضي ،ط(.  2002)بهاء الدين إبراهيم     سلامة  -6

 العربي.

، دار الفكر  3فسيولوجيا الرياضة والأداك البدنى ، ط   .(2005)بهاء الدين إبراهيم     سلامة  -7
 .العربى

الأسس الفسيولوجية ، دار الفكر   -التدريب الرياضي    .(2005أبو العلا أحمد )   عبد الفتاح    -8
 العربي .

 دار الفكر العربى.  الاستشفاك فى المجال الرياضى .(2008أبو العلا أحمد )  عبد الفتاح -9
الفتاح    -10 السيد     عبد  أحمد    العلا  ) أبو  الدين  نصر  اللياقة    .(2012أحمد  فسيولوجيا 
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