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تدريبات الكور علي تنمية القوة العضلية لعضلات  وبعض اثر استخدام تدريبات البيلاتس 

  علي الرجلين في المصارعة النسائية    للسقوط ثبات المركز وفاعلية الأداء المهاري 
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  أستاذ تدريب المصارعة بقسم تدريب الرياضات الفردية  
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  فرج علي عبد الرازق  م.د/ 

  بقسم تدريب الرياضات الفردية   مدرس

  جامعة حلوان  -كلية التربية الرياضية للبنين 

  مصطفي عصام رضوان الباحث/ 

  معلم تربية رياضية  
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  البحث: ومشكلة  مقدمة  

والبدني، المستوي الفني والخططي  علىتشهد المصارعة النسائية العالمية تطور ملحوظ 

والمتابع الجيد للبطولات العالمية والاولمبية يشهد بذلك فأصبحت دول شرق اسيا اكثر الـدول 

المختلفة للمصارعة النسائية. نظرا لامتلاكهم العديد من اللاعبات تتويجا بالميداليات في الاوزان  

  في معظم الاوزان.

أصبحت محط انظار الباحثين   المصارعة النسائيةالي ان    م) ٢٠٢٢ويذكر محمود توفيق ( 

في الآونة الأخيرة نظرا لتقدم المستوي المهاري والبدني والخططي بالأضافة الي قوة المنافسة 

العالمية، وما نراه اليوم من تأهل اللاعبات المصريات للمنافسة الأولمبية او التتـويج بـبعض 

 )١: ١٤( ذلك.خير دليل علي هو  الميداليات في البطولات العالمية

) الي ان المصارعة النسائية هي أحـد م٢٠١٠ويذكر " أشرف حافظ ونبيل الشوربجي " ( 

) ويطبق عليها نفس UWWبالاتحاد الدولي للمصارعة (أنواع المصارعة الأساسية والمدرجة  

قانون المصارعة الروماني غير انها يسمح فيها باللعب علي الرجلين والزراعين والرأس وغير 

 ) ٤: ١مسموح بالخنق او العض او المسك عكس المفصل ( 

م) أن امتلاك المصارع لأنواع القوة العضلية وتميزه عـن ٢٠٠٥(   الروبي   رضا  محمدكما يذكر  

  منافسه في هذا العنصر الحيوي يستطيع تنفيذ معظم الحركات الهجومية والدفاعية والهجوم المضاد . 

ويضيف أن وسائل وأساليب تدريب القوة الخاصة في رياضة المصارعة تختلف طبقاً لـلأداء الفنـي  

 ) ١٢٣:١٢كبيراً طبقاً لمراحل الحركة . (   اختلافاً للحركات، كما أنها تختلف في الحركة الواحدة  

( ويشير   الخطيب  وناريمان  النمر  العزيز  الأولي  ١٩٩٦عبد  الخطوة  القوة أصبح  تدريب  أن  م) 
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في   الاشتراك  لأغراض  إلا  قديماً  تمارس  لا  كانت  أن  بعد  الرياضات  من  رياضة  أي  ممارسة  نحو 

  )٣٨:٩. (   بطولات رفع الأثقال أو كمال الأجسام

م) أن تدريبات البيلاتس تعمل ٢٠٠٢(   دينيس أوستن م) نقلاً عن  ٢٠١٤(   رجاء مهدي توفيق وتري  

علي تقوية جميع عضلات الجسم من خلال المدي الكامل للحركة وهذا الجمع بين التقوية والإطالة يساعد في  

العضلية   والنغمة  القوة  تحسين  علي  التدريبات  هذه  وتعمل  نحيفة،  طويلة  قوية  عضلات  علي  الحصول 

والمرونة والتوازن للجسم، كما تساعد في الوصول إلي الحد الأقصى لأداء الرياضي فهذه التدريبات تتعامل  

مع الجسم كوحدة واحدة، فيبدأ التدريب من الداخل ثم يتحرك تصاعدي وتنازلي، وتركز تدريبات البيلاتس  

والبطن    الظهر  (عضلات  الجسم  من  السفلي  والجزء  الجسم  من  العلوي  الجزء  الجسم،  أجزاء  جميع  علي 

المنحرفة،   الخارجية  البطن  عضلة  المنحرفة،  الداخلة  البطن  عضلة  المستقيمة،  البطن  عضلة  في  المتمثلة 

  ) ٩٦-٢٩:١٩( ) ٣٠:٥( عضلة البطن المستعرضة ) .  

 ) توفيق  محمود  البطن    ) ٢٠١٩ويضيف  لعضلات  طبقة  أعمق  تستهدف  التدريبات  هذه  أن 

وهي عضلة توجد في العمق لا تعمل في العديد من أشكال التدريبات الأخرى،    المستعرضة)  (العضلة 

مع   الظهر  تدعم  المستعرضة  بانقباضفالعضلة  الأداء    الاحتفاظ  مفتاح  هو  وتقويتها  البطن  عضلات 

وإطالة   تقوية  علي  التدريبات  هذه  وتساعد  الخصر،  محيط  وتقليل  الظهر  الاَم  من  والتخلص  الجيد 

العضلات حول العمود الفقري وبالتالي الاحتفاظ باستقامته، والمحافظة علي قوة ومرونة  الجذع من  

  )٣:  ١٥( .   power houseالأمام والخلف، مما يطلق عليه منبع القوة 

) أن تمـارين الكـور ٢٠٢٠(  Oliva-Lozano, & Muyor لوزانو وميرو اأوليفي ويري

 )core هي مجموعة من تمارين القوة الأيزومترية والتي تؤثر بالتركيز علـى الانقبـاض العضـلي (

الثابت والمتحرك بوضع الجسم في وضع واحد طوال التمرين وذلك لزيادة قوة المجموعات العضـلية 

بالجسم ككل إلا ان أكبر إثر لها يحدث في منطقة البطن او عضلات المركز والتي تعمل بدورها علـي 

  ) ٦٠ -٤٣:  ٢٦( تحسين التوازن العضلي والقوة العضلية للاعب  

راديسون   ويل  علي  )  ٢٠٠٨(    will ardsonويشير  بالتركيز  تتميز  الكور  تدريبات  ان 

العضلات بشكل متساوي باستخدام كتلة الجسم أو أثقال خفيفة نسبياً من وضع الرقود او الجلوس او  

الكرة السويسرية او الواح التمايل حيث يمكن استخدام العديد من  الوقوف علي أدوات غير ثابتة مثل  

العضلات في أن واحد وهو ما لا يتوفر في تدريبات الاثقال التي يتم فيها عزل العديد من العضلات  

  )  ٢:  ٢٧والاداءات باستخدام مجموع عضلات بعينها( 

المنطقة  )  م٢٠٠٩(    Lovelaceلفلاسويشير   ( الى ان عضلات  الجسم  عضلات  الوسطى من 

المنطقة    ٣٠) تضم حوالي  المركز  الجسم في  بيعضلة مختلفة تلتف بشكل أساسي حول  مفصل    نما 

الجزء العلوي والجزء السفلي للجسم لذا يمكنها    نما بيالورك والقفص الصدري وهذه المنطقة تفصل  
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القاعدة لكل حركات الجسم فلا يمكن    أووظيفتها كجزء واحد وتعتبر هذه المنطقة بمثابة الأساس    أداء

  )٢٠(  القيام باي حركة بدون اشراك منطقة الجذع .

النسائية حظيت باهتمام كبير في الفتـرة الأخيـرة نظـرا  المصارعةويري الباحث ان 

دعي الباحثين الي تسليط الضو علي بعض لوجود بطلة العالم المصرية سمر حمزة الامر الذي  

 مالأمور التي تؤدي الي الارتقاء بالمستوي البدني والمهاري للاعبات المصـارعة ومـع تقـد

المستوي الفني والبدني للاعبات المصارعة المشاركة في الدورات الأولمبية وبطولات العـالم 

وجد الباحث ان بعض اللاعبات تتمتع بقوة عضلية كبيرة تضاهي قـوة بعـض المصـارعين 

الرجال وذالك نظرا للتدريبات البدنية الشاقة التي يقوم بها المدربين وان بعض اللاعبات تقـوم 

  بالتدريب مع الرجال وذلك بهدف الارتقاء بالمستوي البدني لهن .

الي أهمية مهارات السـقوط علـي   )١٣()٢٠١٨محسن (  دراسة محمدنتائج  وتشير  

ويستطيع تنفيذها في أي وقت  الرجل كونها من المهارات الأساسية التي يجب ان يمتلكها اللاعب

عندما تسمح له الفرصة في ذلك.  وتخضع قوانين المصارعة النسـائية الـي نفـس قـوانين 

  المصارعة الحرة مع بعض المحاذير التي حددها الاتحاد الدولي.

والتي تمكن   من المهارات الأكثر تأثيراً في المباريات   السقوط علي الرجل  ويري الباحث أن مهارات  

اللاعبة من امتلاك زمام أمور المنافسة وتمكنها من السيطرة علي المنافس وتسمح لها بتنفيذ مجموعة مـن  

ولكي يتم تنفيذ هذه المهارات يجب علي اللاعـب  الحركات الأرضية التي تستطيع بها انها المباراة لصالحها 

أن يمتلك قدراً كبيراً من القوة العضلية في منطقة المركز وذلك بسبب أشتراك عضلات هذه المنطقة بنسـبة  

هـذه   أداء كبيرة في تنفيذ هذه المهارات وضعف عضلات هذه المنطقة يؤدي إلي عدم قدرة اللاعب علـي 

وعتبر منطقة الوسط او الجزع هـي التـي  المهارات بالكفاءة المطلوبة وإمكانية حدوث الإصابات للاعب . 

رف السفلي كما انها تعمل بشكل فعال في نقل الحركة من اعلي الـي  تربط الطرف العلوي من الجسم بالط 

اسفل والعكس وضعف هذه المنطقة يؤثر بصورة او بأخري علي الأداء الفني لاي مهارة ونظرا لان مهارة  

السقوط علي الرجلين من المهارات الأساسية التي تتطلب توافق عضلي عصبي بين أجزاء الجسم كما انهـا  

ومـن خـلال  تتطلب عمل عضلي قوي نظرا لتداخل عضلات الجزء السفلي مع عضلات الجزء العلـوي  

متابعة الباحث لبعض بطولات المصارعة النسائية لاحظ الباحث امتلاك بعض اللاعبات لقوة عضلية كبيرة  

ومنطقة الوسط وذلك التناسق العضـلي  في الجزي العلوي من الجسم مع تناسق عضلي لعضلات الرجلين  

البدنية لهـم   الكفاءة ساعد في أداء المهارات الفنية بشك سهل وذلك باستخدام أساليب تدريبية تساهم في رفع 

وتدريبات الكور من اهم وأحدث التدريبات التي تساهم في رفع الكفاءة البدنية   البيلاتس ويعد استخدام تدريب  

للاعبين وكذلك تنمية القوة العضلية لهم. مما دفع الباحث الي معرفة أثر استخدام هذا التـوع مـن أسـلوب  
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التدريب علي تنمية القوة العضلية لعضلات المركز وأيضا الفاعلية المهارية للسقوط علـي الـرجلين لـدي  

  المصارعة النسائية. 

يهدف البحث الي تصميم برنامج تدريبي باستخدام تـدريبات البـيلاتس وتـدريبات   -أهداف البحث:  

  الكور لمعرفة ما يلي: 

قـوة عضـلات   –علي بعض القدرات البدنية قيد البحث المتمثلة في ( قوة عضلات البطن    تأثيره -

  المرونة)  -تحمل الأداء -القدرة العضلية   –قوة عضلات الرجلين  -الظهر  

 . مهارة السقوط علي الرجلل  فاعلية الأداء المهاري علىتأثيره   -

  فروض البحث: 

متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فـي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين   - ١

مستوي القدرات البدنية قيد البحث المتمثلة في ( قوة عضلات البطن، قوة عضلات الظهـر، قـوة 

عضلات الرجلين، القدرة العضلية، تحمل الأداء، المرونة ) للمصارعين البراعم لصـالح القيـاس 

 البعدي . 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فـي  - ٢

 مستوي فاعلية الأداء لمهارة السقوط علي الرجل  

  -البحث:  مصطلحات  

" سلسة من الحركـات التـي أن تدريبات البيلاتس هي)  ٢٠٠١يذكر مايكل كينج (   البيلاتس: تدريبات  

تعمل علي تقوية عضلات الجسم من خلال المدي الكامل للجسم فقط ولكنها تحدث تغيير فـي طريقـة 

   ) ٦٠٧:٢٢(   والتفكير "  الشعور  

تدريبات تعمل على أحداث التكامل بين قوة وتوافق العضلات المحيطة بالعمود  ": core كــور"  تدريبات

خلال الأداء الحركي لضمان استقرار العمود الفقري ليصـبح قاعـدة   والإليةالفقري وعضلات البطن  

  )  ٤٠:  ٢٣إلى الأطراف ( الحركي    للنقل  ثابتة وقوية

 لدراسات السابقة: ا

  : الدراسات العربيةأولاً:  

 )  ٦)( ٢٠٢١دراسة" رشا محمد عبد العزيز" (  -١

التمرينات الزوجية المهارية على القدرات البدنية الخاصة في المصارعة   ا " تأثيرعنوان الدراسة 

  النسائية " 

باستخدام التمرينات الزوجية المهارية    تدريبيتصميم برنامج  " تهدف الدراسة الي   هدف الدراسة

  . ومعرفة تأثيرها على بعض القدرات البدنية الخاصة للاعبات المصارعة

    المنھج التجریبي المنهج المستخدم : 
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  -١٨شتملت عينة البحث على لاعبات منتخب المصارعة بمحافظة المنيا للمرحلة السنية من ( االعينة" 

  م) ٢٠٢١/ ٢٠٢٠(   التدريبي) لاعبة للموسم ٢٤) سنة وعددهن ( ٢٠

  اهم النتائج :  

تحسن مستوى بعض   في اسلوب التدريب المتبع مع المجموعة الضابطة كان له أثر ضعيف  -

  .النسائية المصارعة في المتغيرات البدنية والأداء المهارى 

تحسن مستوى بعض   في إيجابي أسلوب التدريب المتبع مع المجموعة التجريبية كان له تأثير  -

 . المصارعة النسائية في المتغيرات البدنية والأداء المهارى 

أسلوب التدريب المتبع مع لاعبات المجموعة التجريبية كان أكثر تأثير من الأسلوب المتبع مع    -

  في تحسن مستوى بعض المتغيرات البدنية والأداء المهارى   فيلاعبات المجموعة الضابطة 

  . المصارعة النسائية

 . تنمية القدرات الخاصة للمصارعات  فيالتمرينات الزوجية المهارية لها تأثير فعال  -

 )١٥( ) 2019دراسة محمود احمد توفيق (   -٢

استخدام تدريبات البيلاتس لعضلات المركز علي بعض القدرات البدنية   تأثير عنوان الدراسة ( -

 )وفاعلية الأداء المهارى للرمية الخلفية بالتقوس للمصارعين البراعم

 هدف الدراسة : -

تأثير استخدام تدريبات البيلاتس لعضلات المركز علي بعض القـدرات البدنيـة وفاعليـة الأداء  -

 المهارى للرمية الخلفية بالتقوس للمصارعين البراعم   

 : التجريبي  المنهج   -

 لاعب  ١٨العينة  

 اهم النتائج :  -

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعـدي فـي جميـع  -

  القياسات البدنية قيد البحث . 

)حيث كان أقل معدل ٪٣٩.٨:  ٪١٤كما تراوحت نسب التحسن القياسات البدنية قيد البحث ما بين(  -

) بينما كان النصيب الأكبر في معـدلات التحسـن ٪١٤للتحسن من نصيب متغير المرونة بواقع ( 

  ) . ٪٣٩.٨للمتغيرات البدنية قيد البحث من نصيب تحمل الأداء بواقع ( 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في مستوي   -

  فاعلية الأداء المهارى للرمية الخلفية بالتقوس للمصارعين البراعم  
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  إجراءات البحث : 

 والبعـدي للمجموعـة الواحـدة. التجريبي باتباع القياس القبلـي استخدم الباحث المنهج   منهج البحث: 

  .  وأهدافهلطبيعة البحث    لملائمته

لاعبات المصارعة النسائية الناشئين المسجلين بالاتحاد المصري للمصارعة فـي   جميع:  البحثمجتمع  

  محافظة الجيزة

  عينة البحث:  

نادي   في  النسائية  المصارعة  لاعبات  وهن  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  الترسانة  تم 

) لاعبة وتم تقسيمهن إلي  ٢٠سنة وعددهن (   ١٧والمسجلات بالاتحاد المصري للمصارعة تحت سن  

) لاعبات يمثلن عينة البحث الأساسية وقد تراوحت  ٨) لاعبه يمثلن عينة البحث الاستطلاعية و( ١٢( 

  ) كجم .٧٣) كجم إلي ( ٤٠(   نموازين اللاعبات ما بي

من داخـل مجتمـع   ات) لاعب١٠وقام الباحث بأجراء الدراسة الاستطلاعية علي عينة قوامها ( 

  البحث وخارج عينة البحث الأساسية . 

  : توصيف عينة البحث   - أ

  توزيع أفراد العينة   ) ١جدول (

  النسبة المئوية  العدد   العينة  م

  ٪٥٥.٥٥  ١٠  الاستطلاعيةالعينة   ١

٢  
  ٪٤٤.٤٤  ٨  العينة التجريبية   العينة الأساسية

٣  

  ٪١٠٠  ١٨  العينة الكلية   ٤

    : الأدوات والأجهزة : ثانياً

 ميزان طبي لقياس الوزن .  -١

 لقياس الطول .    رجهاز رستا ميت -٢

 ساعة إيقاف .  -٣

 كرات طبية.   -٤

 ) .   أساتك مطاطية  شدادات مقاومة (  -٥

 شريط قياس .   -٦

 بساط مصارعة .  -٧

 أقماع .  -٨

   حبل وثب .  -٩
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 كرة سويسرية .  -١٠

 شواخص مصارعة مختلفة الأوزان .  -١١

 أدوات تدريبية مختلفة (أقماع، أطباق بلاستيكية، ...الخ)  -١٢

  : سوالمقايي الاختبارات : ثالثاً

  البحث كما يلي: يس للمتغيرات قيد والمقاي  الاختباراتقام الباحث بجمع البيانات عن طريق إجراء    

  : القياسات الجسمية

 جهاز الرستاميتر (سم) .    باستخدامقياس الطول     -١

 الميزان الطبي (كجم) .    باستخدامقياس الوزن     -٢

  البدنية: القياسات 

 أقصي تكرار للجلوس من الرقود (تكرار)   اختبار  باستخدامالقوة العضلية لعضلات البطن    -١

 الديناموميتر (كجم)  .   باستخدامالقوة العضلية لعضلات الظهر     -٢

 الديناموميتر (كجم)  .   باستخدامالقوة العضلية للرجلين     -٣

 ثانية (تكرار) .  ٣٠في  السقوط  أقصي تكرار لمهارة   أداءالقدرة العضلية من خلال   -٤

 (تكرار)  .   السقوطأقصي تكرار لمهارة    أداء الأداءتحمل   -٥

 الكوبري لقياس مرونة العمود الفقري (سم) .   اختبار  باستخدامالمرونة   -٦

  : القياسات المهارية

   السقوط علي الرجل (تكرار).المهارى لمهارة  الأداءاستمارة قياس فاعلية 

    الاستطلاعية: التجربة   : رابعاً

ا (   م ٢٠/٧/٢٠٢٤إلى    ١٣الاستطلاعية في الفترة من  قام الباحث بإجراء التجربة   ة قوامهـ ي عينـ )  ١٠علـ

   لاعبين من مجتمع البحث و خارج عينة البحث الأساسية من لاعبي مركز شباب عين الصيرة . 

يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  ) ٢جدول (  

  ) ٨للمتغيرات الوصفية قيد الدراسة                   (ن=                          

  الالتواء   المعياري  الانحراف  المتوسط الحسابي   وحدة القياس  المتغيرات  م

  ١.٠٢١  ١.٩٤٤ ١٤.٧٨  سنة  السن   ١

  ٠.٢٦٧  ٠.٧٣٤  ١.٩٨  سنة  العمر التدريبي  ٢

  ٠.١٥٤  ٢.٥٤  ١٥٥.٧٥  سنتيمتر  الطول   ٣

  ٢.٤٢١  ٦.٤٥  ٦٥.٢٤  كجم   الوزن   ٤

  - ) أنه: ٢يتضح من جدول( 
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توزيع    اعتدالية ) مما يدل علي  ٣±للمتغيرات الوصفية قيد الدراسة ما بين (  الالتواء نحصر معامل ا

  .البيانات 

  الصدق: 

  دلالة الفروق بين الربيعي (الأعلى، الأدنى) للاختبارات  ) ٣جدول (

  ) ١٠(البدنية، المهارية)  قيد الدراسة                  (ن=

  الدلالة  U  مجموع الرتب   متوسط الرتب   المجموعات   وحدة القياس  الاختبارات  البيان 

ـة 
ـ
ـي

ـ
ـ
ـ
ـ
ـ
ـ
ـ
ـ
دن
ـب

ـ
ال

  

  تكرار  قوة عضلات البطن 
  ١٥.٠  ٣.٠  الأدنى

٠.٠٠٩  * ٠.٠٠٠  
  ٤٠.٠  ٧.٠  الأعلى 

  كجم   قوة عضلات الظهر 
  ٢٦.٥٠  ٤.٣٠  الأدنى

٠.٠٠٨  * ٠.٠٠٠  
  ٢٨.٥٠  ٤.٧٠  الأعلى 

  كجم   قوة عضلات الرجلين
  ٢٩.٥٠  ٥.٨٠  الأدنى

٠.٠٠٨  * ٠.٠٠٠  
  ٢٥.٥٠  ٥.٢٠  الأعلى 

  تكرار  القدرة العضلية 
  ٢٦.٠  ٤.٢٠  الأدنى

٠.٠٠٨  * ٠.٠٠٠  
  ٢٩.٠  ٥.٨٠  الأعلى 

  تكرار  تحمل الأداء 
  ٢٣.٥٠  ٤.٧٠  الأدنى

٠.٠٠٩  * ٠.٠٠٠  
  ٣١.٥٠  ٦.٣٠  الأعلى 

  سنتيمتر  المرونة
  ٢٤.٠  ٤.٨٠  الأدنى

٠.٠٠٩  * ٠.٠٠٠  
  ٣١.٠  ٦.٢٠  الأعلى 

ية
ار

مه
ال

  
  تكرار  عدد المحاولات الكلي 

  ٢٣.٠  ٥.٦٠  الأدنى
٠.٠٠٨  * ٠.٠٠٠  

  ٣٢.٠  ٤.٥٠  الأعلى 

عدد المحاولات  

  الصحيحة
  تكرار

  ٢٢.٠  ٤.٧٠  الأدنى
٠.٠٠٨  * ٠.٠٠٠  

  ٣٢.٠  ٦.٤٠  الأعلى 

  ٠.٠٥*الدلالة < 

بين المجموعتين لصـالح الربيـع   إحصائيةيوجد فروق ذات دلالة    -) أنه: ٣يتضح من جدول ( 

  في التمييز بينهما وبالتالي تكون صالحة للتطبيق .   الاختباراتمما يدل علي قدرة هذه  الأعلى

وإعادة التطبيق بعد فترة زمنية مدتها   الاختبار الباحث تطبيق  استخدملإيجاد معامل الثبات  :الثبات

  ين) لاعب١٠عليهم كل مواصفات أفراد العينة وكان عددها (  تتطابق  بينأسبوع على مجموعة من اللاع

على نفس العينة يوم   الاختبار كما تم إعادة التطبيق لنفس  ، ٢٠٢٤/  ٧ /١٣ السبت الموافق وذلك يوم

بين نتائج القياسين الأول والثاني، كما   الارتباط وذلك لإيجاد معامل  ، ٢٠٢٤ /٧/  ٢٠ السبت الموافق

    )٤هو موضح بالجدول رقم ( 
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  ) ١٠(ن=  للمتغيرات قيد الدراسة      )قيم الارتباط بين التطبيق (الأول، الثاني  ) ٤جدول (

  الاختبارات  البيان
  وحدة 

  القياس

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول

المتوسط    الدلالة   قيمة (ر) 

  الحسابي 

  الانحراف

  المعياري 

  المتوسط

  الحسابي 

  الانحراف

  المعياري 

ـة 
ـ
ني
بد
ـ
ـ
ـ
ـ
ال

  

  دال  *٠.٩٧٦  ٩.٣٠  ٧٠.٢٠  ٨.٠٨ ٦٠.٣٠  تكرار قوة عضلات البطن 

  دال   *٠.٩٨٢  ٩.٠٤  ٦٠.٤٠  ٨.٦٤  ٦٠.٠  كجم   قوة عضلات الظهر 

  دال   *٠.٩٤٢  ٦.٦٥  ٦٤.٥٠  ٥.٣٩  ٦٥.٧٠  كجم   القوة العضلية للرجلين 

  دال   *٠.٩٠٧  ١.٥٤  ٥٨٠  ٢.٥٧  ٦.٤٤  تكرار  القدرة العضلية  

  دال   *٠.٨٧٧  ١.٧٥  ١١.٨٠  ٢.١١  ١٠.٦٠  تكرار  الأداء تحمل 

  دال   *٠.٨٧٥  ٣.٥٢  ٣٣.٨٠  ٤.٣٨  ٣٠.٩٠  سنتيمتر  المرونة

ية 
ار

مه
ال

  

  دال   *٠.٨٠٥  ١.٧٠  ٨.٧٠  ١.٦٣  ٧.٣٠  تكرار  عدد المحاولات الكلي 

  دال   *٠.٨٩٧  ١.١٩  ٥.٩٠  ١.٣٥  ٥.٥٠  تكرار  عدد المحاولات الصحيحة

  ) ٠.٧٣٨(قيمة (ر) الجدولية =  

  - ) أنه: ٤يتضح من جدول ( 

بين التطبيقين في جميع متغيرات الدراسة مما يدل علي مدي   إحصائية ذات دلالة  ارتباطيوجد 

  وأنها صالحة للتطبيق . الاختباراتأتساق هذه 

  :القياسات الأساسية

   : القياسات القبلية

    م٢٠٢٤/ ٧/ ٢٢،٢١  بتاريختم إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث  

 : تطبيق البرنامج -١

 م٢٠٢٤/ ٧/ ٢٧الموافـق    السـبتالفترة من    فيتم تطبيق البرنامج التدريبي علي عينة البحث  

  .   م٢٠٢٤/ ٩/ ٢٢الموافق    حتي السبت

   : القياسات البعدية -٢

البحث وبنفس شروط وأدوات القياس القبلية وذلـك فـي تم إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة 

  .  ٢٠٢٤/ ٩/ ٢٥,٢٤يوم الأثنين والثلاثاء الموافق  

 : المعالجات الإحصائية -٣

  الوصفي.الإحصاء 

  ) دلالة الفروق مان وتنيU.( 

  سبيرمان.قيم الارتباط 
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  ) دلالة الفروق ولكيكسونz.( 

 %) النسبة المئوية للتحسن.(  

    .   ) في جميع مراحل البحث  ٠.٠٥( مستوي معنوية  يرتضى الباحث وسوف  

  عرض النتائج:

  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  ) ٥جدول (

  ) ٨للقياسات (البدنية، المهارية) قيد الدراسة                   (ن=                        

 

  ) أنه:  ٥يتضح من جدول ( 

(القبلي  القياسين  في  الحسابية  المتوسطات  قيم  في    ،تفاوتت  الدراسة    الاختبارات البعدي)  قيد 

  توزيع البيانات . اعتدالية ) مما يدل علي ٣±ما بين (  الالتواء المهارية) وجاء معامل  ، (البدنية 

  الاختباراتفي  القبلي والبعدي  دلالة الفروق بين القياسين ) ٦جدول (

  ) ٨(ن=                           البدنية ونسب تحسنها                           

  المتغيرات  م
وحدة  

 القياس
  العدد   الاتجاه

متوسط 

  الرتب

مجموع  

  الرتب

  قيمة

Z 
  نسبة التحسن الدلالة 

 تكرار  قوة عضلات البطن   ١

- - - - 

٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ +  %  ١٧  ٠.٠١٢  * ٢.٥٢  

   ــــ =

  كجم  قوة عضلات الظهر   ٢

 ــــ ــــ ــــ -

٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ +  ٪ ٢١.٥  ٠.٠١١ * ٢.٥٣ 

   ــــ =

  كجم  قوة عضلات الرجلين  ٣
 ــــ ــــ ــــ -

٢٢  ٠.٠١١  * ٢.٥٣٪  
+ ٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ 

 الاختبارات البيان
وحدة  

 القياس

  القياس البعدي   القياس القبلي 

  المتوسط

 الحسابي 

  الانحراف

 المعياري 
  الالتواء 

  المتوسط

 الحسابي 

  الانحراف

 المعياري 
  الالتواء 

ـة 
ـ
ني
بد
ـ
ـ
ـ
ـ
ال

  

  ٠.٤٨٦  -  ١٠.٧٠ ٧٠.٥٠  ٠.١٦٩  -  ٩.٢٢  ٦٣.٧٥ تكرار  قوة عضلات البطن 

  ٠.٤٤٤  -  ١١.٨٧ ٧٢.٦٢  ٠.٥٧٢  -  ٩.٦٥ ٦٠.٣٧ كجم   قوة عضلات الظهر 

  ٠.٢٤٦  -  ٩.٩٠ ٧١.٧٥  ٠.٢٦٤  -  ٨.٧١ ٧٠.٠ كجم   قوة عضلات الرجلين

  ٠.٤٠٤  -  ٢.١٢ ٩.٧٥  ٠.٢١٤  -  ٢.٠٣ ٦.١٢ تكرار   القدرة العضلية 

  ٠.٠١٣  -  ٣.١٩ ١٨.٧٥  ٠.١٧٦  -  ٢.٤٥ ١٣.١٢ تكرار   الأداء تحمل 

  ٠.٨٠٢ ٢.٤٣ ٣٠.٢٥  ٠.٧٦٤ ٣.٠٦ ٣٤.٣٧ سنتيمتر   المرونة

ية 
ار

مه
ال

  

  ٠.١٦٠ ١.٣٨ ٨.٧٥  ٠.٣٢١  -  ١.٤٠ ٥.٠ تكرار   عدد المحاولات الكلي 

عدد المحاولات  

  الصحيحة
  ٠.٠٠٠ ١.٢٠ ٧.٠١  ٠.١٥٥ ١.٤٠ ٤.٥٥ تكرار 
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   ــــ =

  تكرار  القدرة العضلية   ٤

 ــــ ــــ ــــ -

٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ +  ٪٣٧  ٠.٠١٠  * ٢.٥٨ 

   ــــ =

  تكرار  الأداء تحمل   ٥

 ــــ ــــ ــــ -

٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ +  ٪ ٣٩.٨  ٠.٠١١  * ٢.٥٣ 

   ــــ =

  سنتيمتر  المرونة  ٦

- ٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ 

 ــــ ــــ ــــ +  ٪١٤  ٠.٠١٠  * ٢.٥٦

   ــــ =

  ٠.٠٥*الدلالة < 

    -: ) أنه٦من جدول (   يتضح

  يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في جميع الاختبـارات

 البدنية لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية . 

   بالمقارنـة ببـاقي ٪٣٩.٨نصيب قياس تحمل الأداء بنسـبة ( جاءت أعلي نسبة تحسن من (

  الاختبارات البدنية قيد الدراسة . 



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٤( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

١٨٠ 

  الاختباراتفي  القبلي والبعدي  دلالة الفروق بين القياسين) ٧جدول (

  ) ٨(ن=                         ونسب تحسنها  المهارية                                   

  المتغيرات  م
وحدة  

 القياس
  العدد   الاتجاه

متوسط 

  الرتب

مجموع  

  الرتب

  قيمة

Z 
  نسبة التحسن الدلالة 

١  
عدد المحاولات الكلي لمدة  

  ق) ١(
 تكرار

- - - - 

٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ +  %  ٢٥  ٠.٠٠٨  * ٢.٦٤  

   ــــ =

  تكرار عدد المحاولات الصحيحة  ٢

 ــــ ــــ ــــ -

٣٦.٠ ٤.٥٠ ٨ +  ٪ ٦٤.٢  ٠.٠١٠ * ٢.٥٦ 

   ــــ =

  ٠.٠٥*الدلالة < 

    -) أنه: ٧يتضح من جدول ( 

  يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في الاختبـارات

 المهارية لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية . 

  ٦٤.٢المحاولات الصحيحة بنسبة ( جاءت أعلي نسبة تحسن من نصيب عدد٪ .(  

  :مناقشة النتائج

بين متوسـطي  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة مناقشة نتائج الفرض الأول الذي ينص علي "       

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوي القدرات البدنية قيد البحث المتمثلة في ( قـوة 

المرونة )   الأداء، تحمل    ، القدرة العضلية  ، قوة عضلات الرجلين  ، قوة عضلات الظهر  ، عضلات البطن

 للمصارعين البراعم لصالح القياس البعدي " . 

بين القياسين القبلـي والبعـدي لصـالح  إحصائيةفروق ذات دلالة   وجود)  ٦يتضح من جدول ( 

  قيد البحث .   البدنيةالقياس البعدي في جميع القياسات  

)حيث كـان أقـل ٪٣٩.٨:  ٪١٤كما تراوحت نسب التحسن للقياسات البدنية قيد البحث ما بين( 

) بينما كان النصيب الأكبر في معدلات التحسـن ٪١٤معدل للتحسن من نصيب متغير المرونة بواقع ( 

  ) . ٪٣٩.٨للمتغيرات البدنية قيد البحث من نصيب تحمل الأداء بواقع ( 

يرجع الباحث نتائج الفرض الأول من تحسن لمستوي القدرات البدنية قيد البحث  إلي البرنـامج 

التدريبي المستخدم في التطبيق والمعتمد علي تنمية القوة العضلية لعضلات المركز من خلال استخدام 

الذي كان لها عظيم الأثر في تنميـة متغيـرات القـوة العضـلية   الكور    توتدريبا  تدريبات البيلاتس

وبعـض لعضلات المركز من خلال استخدام الكرات السويسرية والأساتك المطاطية مختلفة المقاومـة 

الارتكاز علي اليـدين  تمن التدريبات الأخرى التي تساهم في تنمية قوة عضلات المركز مثل ( تدريبا
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الأسلوب التدريبي يعتقد الباحث أنهـا لهـا تـأثير  وذلك  core، والمرفقين والمعروفة باسم تدريبات 

مباشر علي تنمية متغيرات القوة في هذه المرحلة العمرية المبكرة والتي ظهرت نتائجهـا مـن خـلال 

  علي نتيجة الفرض الأول .  الاطلاع

 tom baranowski et alتــوم بارانوســكي و آخــرون  وهذا ما يتفق مع دراسات كـلاً مـن  

عاليــة  )، ٢٤(  م) ٢٠٠٩( Rogers k. Gibson al  )، روجــرس ك، جيبســون ال٢٥(  م) ٢٠٠٥( 

شــيرين  ) , ٢٠(  م) ٢٠١٠(  Kloubec ja et alكلوبس ج وآخرون  ,  ) ٨م) ( ٢٠٠٩شمس الدين ( 

عزيــزة محمــد حســن   )، ٤(   م) ٢٠١١أيمان عسكر أحمــد الســيد (   )، ٧(   م) ٢٠١٠أحمد يوسف ( 

منــي   )، ٣(   م) ٢٠١٧أميل ســعد جــرجس (   )، ٥(   م) ٢٠١٤رجاء مهدي توفيق (   )، ١٠(   م) ٢٠١٣( 

حيث توصل هؤلاء الباحثين في نتائج دراساتهم إلي تطور مستوي   ) ١٧(   م) ٢٠١٩السيد عبد الفتاح ( 

القدرات البدنية بوجه عام والقوة العضلية خاصة لذا يري الباحث ضـرورة توجيـه المـدربين إلـي 

  استخدام هذا الأسلوب التدريبي مع المبتدئين لتنمية القوة العضلية . 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسـطي "  مناقشة نتائج الفرض الثاني الذي ينص علي 

علي الرجل في   للسقوطالمهارى    الأداءالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوي فاعلية  

 المصارعة النسائية. 

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القيـاس    وجود )  ٧يتضح من جدول ( 

  الرجل في المصارعة النسائية    على المهاري للسقوط    الأداء مستوي فاعلية  البعدي في  

وبعـض تـدريبات الكـور  المقترحةويعزي الباحث تلك التغيرات إلي طبيعة تدريبات البيلاتس 

للسقوط علي الرجل في المصـارعة النسـائية فاعلية الأداء المهارى  تحسين مستوي    تساهم فيوالتي  

الأمـر  اللاعبـات ونظـرا من خلال رفع مستوي القوة العضلية لعضلات المركز لدي   وذلك  للبراعم

الذي لعب دوراً بالغ الأهمية في تنمية وتطوير مستوي الأداء المهارى للمهارة قيد البحث مما أنعكـس 

    للسقوط علي الرجل في المصارعة. إيجابياً علي تطوير فاعلية الأداء المهارى  

ويري الباحث ان تدريبات البرنامج المقترح تساهم في تنمية فاعلية الأداء المهـاري للسـقوط  

علي الرجل وذلك لان منطقة الجزع او منطقة عضلات الارتكاز تساهم فـي سـرعة وفاعليـة الأداء 

عالية  )، ٢١م) ( ١٩٩٨(  mark et alدراسة مارك وآخرون مع دراسات كلاً من يتفق هذا المهاري 

  )  ١٥)( ٢٠١٩) محمود توفيق (   ١٣)( ٢٠١٨محمد محسن ( ,   ) ٨م) ( ٢٠٠٩شمس الدين ( 

والتـي تـؤثر الي ان القدرة علي الربط وسرعة الاستجابة تتم عن طريق بين العضلات العاملة 

المهـارى حيث توصلت نتائج هذه الدراسات إلي تطور مستوي الأداء   في سرعة تنفيذ الأداء المهاري. 

استخدام تدريبات البيلاتس حيث أن هذا النوع من التدريبات يعمل علي تنمية القوة العضلية ممـا   نتيجة

  تسهم في رفع مستوي الأداء المهارى . 
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-  : الاستنتاجات  

في ضوء أهداف وطبيعة البحث وفي حدود عينة البحث والمنهج المستخدم ومن واقع البيانات  

  - : التي تم جمعها ونتائج التحليل الاحصائي توصل الباحث الي استنتاج ما يلي 

بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في جميع   إحصائية وجود فروق ذات دلالة  - ١

القياسات البدنية قيد البحث وقد تفاوتت نسب التحسن للقياسات البدنية حيث كانت اقل قيمة من  

  الأداءوكانت اكبر قيمة من نصيب تحمل   ) ٪١٤نصيب متغير المرونة بواقع ( 

  ).٪٣٩.٨بواقع( 

بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في   إحصائية وجود فروق ذات دلاله  - ٢

تفاوتت نسب التحسن للقياسات    وقدالرجل المهاري للسقوط علي  الأداءمستوى فاعلية  

ق) بواقع  ١المهارية حيث كانت أقل قيمة من نصيب متغير عدد المحاولات الكلي لمدة ( 

  ).٪٦٤.٢غير عدد المحاولات الصحيحة بواقع ( ت) وكانت اكبر قيمة من نصيب م٪٠٢٥( 

  -التوصيات: 

في ضوء الاجراءات التي تمت في هذه الدراسة وفي حدود عينة البحث المختارة واستنادا  

  - بالاتي: الى النتائج والاستنتاجات السابقة يمكن التوصية 

 في رياضة المصارعة.للاعبات تطوير القوة العضلية  في والكور  البيلاتس تدريبات  استخدام - ١

الرجل   علىالسقوط المهارى لمهارات  الأداءفي تطوير   والكور البيلاتس تدريبات  استخدام - ٢

 المهارات.وذلك عن طريق تحسين المسار العضلي لتنفيذ تلك  ات للمصارع

على أسلوب تدريبات البيلاتس في تحسين وتطوير  المصارعة النسائية  محاولة اعتماد مدربي  - ٣

 .المستوى البدني والأداء المهارى والفني لهم دون تعرضهم لخطر الإصابة 
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فاعلية الأداء المهاري لمهارة   على المطاط لتنمية القوة  ستك الاتأثير برنامج تدريبي باستخدام 

  وتطلعات.   العربية، افاقرياضة الجامعات   العالمي، المؤتمر  للمصارعين،السقوط علي القدم  
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 لبحثاملخص 

اثر استخدام تدريبات البيلاتس وبعض تدريبات الكور علي تنمية القوة العضلية لعضلات ثبات  

  المركز وفاعلية الأداء المهاري للسقوط  

  أشرف حافظ محمود أ.د/ 

  فرج علي عبد الرازق  م.د/ 

 مصطفي عصام رضوان الباحث/ 

 وبعض تدريبات الكـور   تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البيلاتس يهدف البحث إلي  هدف البحث:  

    لمعرفة ما يلي: 

 تدريبات البيلاتس وبعض تدريبات الكور علي تنمية القوة العضلية لعضلات   اثر استخدام

ثبات المركز وفاعلية الأداء المهاري لمهارة السقوط علـي الـرجلين فـي المصـارعة 

 النسائية. 

الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعــة واحــدة تجريبيــة    استخدمالمنهج المستخدم:  

  باستخدام القياسين القبلي والبعدي وذلك لملائمته لطبيعة البحث .

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وهن لاعبات المصارعة النسائية    وخصائصها: عينة البحث  

سن   تحت  للمصارعة  المصري  بالاتحاد  والمسجلات  الترسانة  نادي  (   ١٧في  وعددهن  )  ٢٠سنة 

 ) إلي  تقسيمهن  وتم  و( ١٢لاعبة  الاستطلاعية  البحث  عينة  يمثلن  لاعبه  عينة  ٨)  يمثلن  لاعبات   (

  ) كجم .٧٣) كجم إلي ( ٤٠(   نالبحث الأساسية وقد تراوحت موازين اللاعبات ما بي

) لاعبات من داخل مجتمـع ١٠وقام الباحث بأجراء الدراسة الاستطلاعية علي عينة قوامها ( 

  البحث وخارج عينة البحث الأساسية. 

  هم النتائج: أ

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في جميـع

  البحث. القياسات البدنية قيد  

  )حيث كـان أقـل ٪٣٩.٨:  ٪١٤كما تراوحت نسب التحسن القياسات البدنية قيد البحث ما بين(

) بينما كان النصيب الأكبر في معـدلات ٪١٤معدل للتحسن من نصيب متغير المرونة بواقع ( 

  ) . ٪٣٩.٨التحسن للمتغيرات البدنية قيد البحث من نصيب تحمل الأداء بواقع ( 

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في مستوي

 .   للسقوط علي الرجلين بالمصارعة النسائيةفاعلية الأداء المهارى  
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Abstract 
The effect of using Pilates training and some core exercises on the development 

of muscular strength of the muscles of the stability of the center and the 
effectiveness of the skill performance of falling on the legs in women's wrestling 
Prof. Ashraf Hafiz Mahmoud 
Dr. Faraj Ali Abdulrazak  
Researcher.  Mustafa Essam Radwan 
Research Objective: 
 The research aims to design a training program using Pilates exercises and some core 
exercises  to  find out the following:  
The effect of using Pilates training and some core exercises on the 
development of muscle strength of the center stability muscles and the 
effectiveness of the skill performance of the skill of falling on the two men in 
women's wrestling. 
The methodology used: 
 The researcher used the experimental method with an experimental design for 
one experimental group using the pre- and post-measurements in order to suit 
the nature of the research. 
Research sample and characteristics:  
The research sample was selected in a deliberate way, and they are women's 
wrestling players in the arsenal club and registered in the Egyptian Wrestling 
Federation under the age of 17 years, and their number is (20) players and they 
were divided into (12) players representing the exploratory research sample 
and (8) players representing the basic research sample, and the balances of the 
players ranged between (40) kg to (73) kg.The researcher conducted the 
exploratory study on a sample of (10) players from within the research 
community and outside the basic research sample. 
Result: 
There are statistically significant differences between the pre- and post-
measurements in favor of the post-measurement in all physical measurements 
under research.The rates of improvement in the physical measurements under 
research ranged between (14%: 39.8%), where the lowest rate of improvement 
was for the flexibility variable by (14%), while the largest share in the 
improvement rates for the physical variables under research was for the 
performance endurance rate by (39.8%). 
The existence of statistically significant differences between the pre- and post-
measurements in favor of the post-measurement in the level of effectiveness of 
the skill performance to fall on the two men in women's wrestling. 

 

  


