
 المتغيرات الفسيولوجية  برنامج مقترح بإستخدام تدريبات البيلاتس على بعض تأثير 
 في ضوء تعديلات القانون  التايكوندوالتعب لناشئي رياضة  ومنحني

 
                                                                                           /يل محمد السيد محمد عبدالجل م.د 

 * مقدمة ومشكلة البحث:
وقتنا المعاصر في شتى المجاات  ومنهاا الترةياة العالم فى إن النهضة العلمية والتقدم الذي يشهده 

البدنيااة والرضاضااة ناادفعنا إلااى إنجاااد  فضاار الةاارح التدرضبيااة لتشقناال ادراادال المنشااود  للتاادرض  الرضاضااى 
الرضاضى ، مماا يفارع ىلاى المادرةنن  ن يا اذوا ام اباا   وتقلنر الفجو  التى تتزاند بنن الدول فى المجال

 جدناد  العلم فى إىاد  فشص وتقنيم البرامج التدرضبية الم ت دمة انةلاقاً إلى برامج وةرح و  الن  تدرضبياة
ماان شااانها تقلناار الفااوارح التااى لهاار  باانن الاادول المتقدمااة والناميااة فااى بافااة العواماار المرتاةااة االتاادرض  

نجابياااااً ىلااااى تةااااوضر م ااااتون اددال لاافااااة ادنشااااةة الرضاضااااية وة اصااااة رضاضااااة إلتااااي تاااا  ر الرضاضااااى وا
 . التايبوندو

وتعتباار تاادرضاا  الباايلاتلأ ماان اد ااالن  الم ااتشد ة فااي المجااال الرضاضااي والتااي تهاادل إلااي تنميااة 
فة ىامااة وتةااوضر القااو  العضاالية والقاادر  ىلااي الااتشبم فااي اددال ىاان ةرضاال ىضاالا  الج اام الم تلفااة اصاا

وىضلا  الجذع اصافة  اصاة مان  الال التوافال والدقاة بانن بار مان الجهاازضن العصابي والعضالي شنا  
تقااادم تااادرضاا  البااايلاتلأ اششاااد  ابااار ىااادد مااان المجموىاااا  العضااالية مااان  ااالال الشرباااة الم اااتمر  اشااابر 

لهار وىضالا  ان يابي والتربنز الدقنل في قو  وتوازن ىضلا  الجذع الم تلفة م ار ىضالا  الااةن وال
 ( 28)(،318: 21مفصر الشوع. )

 Joseph Pilatesجوزيف  بفيلاتس بهااذا ام ام ن ااة الااي  Pilates امن  تادرضاا  الاالاتلأ و 
الااذي قااام بوضاا  ماانهج للياقااة لااا شرباتااا ومااديااا واتيشاا  لجوزضااة باايلاتلأ الفرصااة لتجرةااة مااديااا ا نااال 

ي الم تشااافيا  ااااانجلترا، شنااا  قاااام اابتااااار الشااار  العالمياااة اتولاااي مااان  ااالال ىملاااة بممااارع فاااي اشاااد 
تدرضاا  تمارلأ ىلي  جهز  من  جر المرضاي، بماا ابتاار ةارح لتادرض  ادةارال واتةالاة للعماود الفقاري 

 ( 223: 26وتقوية الج م ببر وذلك لةرضح الفراش. )

ن شناا  وتعتمااد تاادرضاا  الباايلاتلأ ىلااي التوافاال العضاالي العصاابي مااابنن الناادنن والعنناانن والاارجلن
ت اااااات دم تاااااادرضاا  الباااااايلاتلأ الجاذبيااااااة ادرضااااااية ووزن الج اااااام بمقاومااااااة لزضاااااااد  شااااااد  التاااااادرض    نااااااال           

 ( 18: 22(، )149: 19اددال. )

تعمر ىلي  Pilatesان تدرضاا  البيلاتلأ  مDenies Austin  (2002)دينيس أوستن  وتضنة  
ةالااة شربااة ورااذا الجماا  باانن التقويااة وامر للتقويااة واةالااة جمياا  ىضاالا  الج اام ماان  االال الماادي الااماا
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ي ااىد فاي الشصاول ىلاي ىضالا  قوياة ةوضلاة نشيفاة، وتعمار راذ  التادرضاا  ىلاي تش انن القاو  والن مااة 
ه الشاااد ادقصاااي ددال الرضاضاااي فهاااذ  العضااالية والمروناااة والتاااوازن للج ااام، بماااا ت ااااىد فاااي الوصاااول الاااي

فنبد  التدرض  مان الادا ر  ام نتشارك تصااىدي وتناازلي، وترباز التدرضاا  تتعامر م  الج م بوشد  واشد ، 
ال افلي مان الج ام )ىضالا   والجازلج م الجزل العلوي من الج ام، تدرضاا  البيلاتلأ ىلي جمي   جزال ال

ىضاالة الاااةن  -ىضاالة الاااةن الدا لااة المنشرفااة  -اللهاار والاااةن المتم لااة فااي ىضاالة الاااةن الم ااتقيمة 
ىماال ةاقااة لعضاالا  الاااةن   ضاالة الاااةن الم تعرضااة( وت ااتهدل رااذ  التاادرضاا  ى -ال ارجيااة المنشرفااة 

)العضاالة الم تعرضااة( ورااي ىضاالة توجااد فااي العماال ت تعماار فااي العدنااد ماان اشاابال التاادرضاا  اد ااري، 
دال الجناد ضلا  الاةن وتقوضتها رو مفتاا  ادنقااع ىإشتفاظ بعضلة الم تعرضة تدىم اللهر م  امفال

ةالااة العضاالاوالاات لص ماان    آتم اللهاار وتقلناار مشااير ال صاار، وت اااىد رااذ  التاادرضاا  ىلااي تقويااة وا 
ماام وال لاة، افلاة ىلاي قاو  ومروناة الجاذع مان اد، والمشاشتفااظ بإ اتقامتشول العمود الفقري واالتالي ام

تشافظ منا  القوي شن  انة المبان الممارلأ قوتا، وتدرضاا  البيلاتلأ  Power Houseمما يةلل ىلية 
ىلي صشة الج م والعقر وت اىد في الشصول ىلي شبر م الي للج م بما يمبن ممار تها في اي مبان 

 (96، 29: 20وزمان وفي اي وق   لال النوم. )

 DeniseAustinم(، ديففنس اوسففتن 2010)  King Michaelكيننن مايكفف  ويشاانر باار ماان 
ياقاااة الفااارد المماااارلأ  و الشالاااة الصاااشية  و ت تهاااتم ام اااتوي ل Pilatesان تااادرضاا  البااايلاتلأ م( 2002)

د اي ضارر ىلاي الج ام، ال ن  و الجنلأ، فهذ  التدرضاا  تنا   قو  ومرونة وىمار بار فارد شنا  ت نوجا
 ااتفاد  ماان رااذه التاادرضاا  فااي جعلهااا جاازل ماان شيااا  باار فاارد امااا ي اااىد فااي الشفاااظ ىلااي بمااا يمباان ام

 االا    Pilatesض  تتضاامن ممار ااة تاادرضاا  الباايلاتلأالصااشة العقليااة والج اامية وذلااك اعماار  ةااة تاادر 
ةالااة وتش اانن الن مااة ممااا ي اااىد ىلااي الشااعور اام ا  نومياا دقيقااة 15قاار   اابوىياً اشااد  دنااي ماارا  ىلااي اد

 (8،12: 20(، )112: 24وق  وفي  ي مبان. )  ن العضلية بما يمبن ممار تها في

من   بلا  كيلي  ويشنر  دامس    و  مEmily Kelly  (2001)ايميلي    Benk Damsبينك 
سيمونا2002) و  مسكولينو  جوزي   و     Joeseph Muscolino & Simonaكيبرياني    م( 

Cipriani   (2004)ىلي     م تعمر  البيلاتلأ  تدرضاا   و إلي  ن  التنفلأ  ىملية  ىمر تش نن  وتش نن 
م مما ي اىد  ةالة ىضلا  الج و إ  زضاد  المرونة والقو  والن مة العضلية لار ىضلة  و  الدور  الدموية

کمض ة م ذية للعضلا  وادوتار بما ت اىد ىلى    لإصااة، فامةالة تعمرل ىلى امقلال من التعرع  
اتشتااك ىملية  فتمن   الزتلي  ال اير  المفاصر  إنتاج  ىلي  ،    في  ايضا  وتةوضر  وتعمر  الدافعية  زضاد  

تش نن اددال في النشاط  و  ،    اقةالتشرر من التوتر وض وط الشيا  وتجدند م توي الةو    القدرا  العقلية
  (94:  23)( 15، 13:  17( )16-13: 21. )  رىة ات تشفال اعد التدرض  و   الرضاضي الممارلأ
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الف نولوجية في رضاضة التايبوندو تلع  دورا راما    المت نرا  إلي  ن    م(2007احمد زهران )ويشنر  
رمية ىن الجوان  ات ري البدنية والمهارضة في  الفوز االماارضا  ، بما  نها تتقر ا   و  في التفوح   وشا ما

البدني          ام تواه  اترتقال  ىلي  للعمر  ببنر   تدرضبية  لجرىا   اللاى   فنها  ن ض   والتي  التدرض   ىملية 
 (  270:  3 والفني  )

إلي   مTudor Bompa & Maichel Carrera (2005)    بومبا ومايك  كارير  تيدورويشنر  
متةلا   ن رضاضة  القدرا   لار  شبر  وتمنز  تشدد  بدنية  اصا  متةلاا   يقابلها  ف نولوجية  اصة  ا  

الصفة  بنوع  المرتاةة  الف نولوجية  ومتةلااتها  رضاضتهم  فهم  صايص  المدرةنن  ىلي  نج   لذا  الشربية 
 (   31:  27البدنية المراد تدرضبها وفقاً لشدا  الشمر الم تلفة. ) 

لمااا لهااا ماان  رميااة ببناار  فااي  وتةااوضر المت ناارا  الف اانولوجيةوضااري الااشاا  ضاارور  اترتمااام بتنميااة 
 . تشقنل الفوز في الماارضا  

 ن رنااااك مجموىاااة مااان المت نااارا   فااايم( 2007احمففففد زهففففران )وضتفااال ذلاااك مااا  ماااا اشاااار الياااا  
الف اانولوجية والتااي تعتباار ضاارورضة ومهمااة للاىاا  التايبوناادو و تيمباان اافالهااا والتااي منهااا ) ناااع القلاا  

م شاار قااوي ناادل ىلااي ماادي  االراشااة والمجهااود ( والتااي تعتباار ذا  ارميااة للاىبااي التايبوناادو شناا  انهاافااي 
بفااالتهم البدنيااة ، بمااا انااا يعتباار ماان القيا ااا  الف اانولوجية الهامااة فااي تشدنااد اتشمااال التدرضبيااة للاىبااي 

قصااي ت ااتهلاك اتا ااجنن الشااد ات )الااي ارميااة قيااالأ ايضاااً  التايبوناادو   نااال  دال المجهااود ، بمااا يشاانر
VO₂ Max  ) ، شناا   ناا يعتباار م شار فعااال للدتلاا ىلاي لياقااة تىا  التايبوناادو البدنياة والف اانولوجية

شناا  نتةلاا  ماان تىبااي التايبوناادو  ن يصاالوا الااي م ااتوي جنااد فااي نتااايج ات تاااارا  التااي تقاايلأ الشااد 
ضارور  تمناز اللاىبانن فاي نتةلا  ايبونادو اتدال في ماارضاا  التجنن وذلك تن  اتقصي ت تهلاك اتا 

ادال اللاىا  اا شنا  يقاومالعمار فاي الماارضاا   ةبيعاة تةلااةىلي ا اتهلاك اتا اجنن نلارا لماا ت  اتىتماد 
ماارضااا  فااي النااوم الواشاد ماا  وجااود فتاارا  صاا نر  (  7:  4 ) ماان نتاراو  لاايلأ االقلناار ماان الماارضااا  ىادد 

لاىباي التايبونادو ل ( القيا ا  التنف ية) الي ضرور  اترتمام ااجرال   ، ويشنر ايضا  للراشة بنن الماارضا  
 (278-274: 3 ).وولايفة الم تلفة صادح ىلي مدي بفال  ىمر الجهاز التنف يشن  تعةي معيار 

والتعاا   ، تعتباار لااارر  التعاا  العضاالى ماان  راام المشاابلا  التااى تاا  ر ىلااى م ااتون  دال اللاىاا  و 
 ناواع م تلفاة  اجاد   يضاا نواع م تلفة من العمار العضالى تو   اجد  وجا فبما تو العضلى لارر  متعدد  اد

ج ىن العمر العضلى ال اب  ن تلة ىن نوىياة التعا  العضالى تمن التع  العضلى، فالتع  العضلى النا
و  الناااتج ىاان العماار المتشاارك، وبااذلك ن تلااة التعاا  ش اا  درجااة إ ااتلال العماار العضاالى وفتاار  دوامااا 

  (52:  2 لك فترا  الراشة الموجود   لال اتدال.)داية وبذ  
لهور التع  من ادمور الهامة التي ي عى بر مدر  لتشقيقها ويشااول بار تا نر ىملية عد  تشن   

تى  الوصول النها، شن   ن لهاور التعا  مشابلة ف انولوجية تا  ر اصاور   البية ىلاى قادرا  اللاىبانن 
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دره ىلاااى تنفناااذ المهاااام ال ةةياااا المتفااال ىلنهاااا وضاااعة التربناااز   ناااال والمهارضاااا،واالتالى ىااادم القااا البدنياااا
  (104:18نتنجا  للهور التع .) المااراه

فانهم  ارج رو زمن الجولا في مااارا  التايبونادو ن  و   لال دقيقتان نا  (  م2019محمد عمارة )ويشنر  
  اار رااو مقاادار التعاا  تىاا  ىلااى ات ةاداباار لتاارجيح بفاايبااون العاماار و اللاىاا  باار مالديااا دون توقااة 

فلاباد مان تادرض  اللاىا   ، ا ناال الماااراه وال ةةياا والذن نا  ر  الااىلى  دال اللاىا  للواجااا  المهارضاا
أحمففد ن ففر الففدين شناا  يعاارل باالا ماان  ، اشاابر نجعلااا نت لاا  ىلااى التعاا  ال اااص االتشماار اللارااوايى

المقاادره   فاى لاي  نااا ورباوط وقتااىالتعا  العضاالي ى م(2005م( و زكيفة فتحففي ومحمففود النجففار )2003)
العاملااا  ن ال ااب  المااشاار للتعاا  يبماان دا اار العضاالا فااى  دال العماارو  وضااري الاااعع  ىلااى ام ااتمرار

و اصااة شااامع اللااتيااك وشااامع  , دال الباادنى تتجماا  دا اار العضاالا نااواتج اتشتااراح نااال اد نااا  شناا  
للةاقااااا م اااار   ااااتنفاذ للمااااواد اللازماااااإ,بمايشااااد  و ااااانى  ا ااااند الارةااااون والفو اااافا  الشامضاااايا  البنروفااااك

إنتقااال  ىنااد شاادو   لار فااى  يضاا يشااد  التعا  و  ،دنناوزضن الفو اافا  والجليبااوجنن  و لا ااى الف افوبرضاتنن
                           العضاااااليا إلااااااى ادلياااااال والااااااذن يشاااااد  ماي اااااامى التعااااا  العصاااااابى الجهاااااد التاااااا نرن ماااااان اشاااااال الليفااااااا

 (139:8 ( )41: 4)(  193:  15 ) العضلى .
اال  تواجده في  بمدر  تايبوندو و ىملامن  لال وتتم ر مشبلة رذا الاش  فيما تشلة الااش  

التااي ةاار    و اصااة اعااد التعااديلا   ة لماارضااا  التايبوناادوتاامتااع و والدوليااا اشاابر داياام الاةااوت  المشليااا
حيفث تفم تعفدي   )زال الفعلاي( فاي رضاضاة التايبونادوفي اتونا ات ناره ىلاي قاانون ماارضاا  الانروجاي )النا

( في القانون الدولي لرياضة التايكوندو والخا ة بمدة و زمفن المبفاراة ، حيفث تفم اضفافة 7الماده رقم )
مفن ثفلاث  تتكفون فيفة المبفاراة (Best Of Three)نظام جديد يسمي بنظام الافض  في الثلاث جفولات 

بحيث يفوز بالمبفاراة اللاعفب الفيف يففوز ففي  دقيقة راحة بين الجولاتمدة ك  جولة دقيقتان مع جولات  
جولتين من الثلاث جولات بحيث تكون ك  جولة مستقلة بياتها عن الجولات الاخرف من حيث الانفيارات 

العاا ل الواقاا     جعلاا   التعااديلا رااذه ن شناا  وجااد  ( وعففددالنقاو وكففأن كفف  جولففة مبففاراة مسففتقل  بففياتها
فااي م ااتوي اتدال و اصااة  االال نهايااة باار  ان فاااع ىاا  الدا ليااة ااباار وماان  اام شاادو  ىلااي اجهااز  اللا

وباااذلك ان اااافع م اااتوي  جولاااة وباااذلك ان فااااع الم اااتوي فاااي الجولاااة ات نااار  مقارناااة ااااالجوت  اتولاااي
 . التي لعبها في بداية الاةولة اتولي را  ات نر  ببر مقارنة امااراتااللاى  في الماا

نتنجاااة لةبيعاااة اتدال الجدناااد الاااذي يشاااتم ىلاااي  اتن فااااع فاااي م اااتوي اتدالراااذا ضرجااا  الااشااا  و 
اللاى  ا راج اقصي ما لديا في بر جولة لي تةي  تشقنل الفوز االجولة ، شنا  ااتا  بار جولاة م اتقلة 

 المت نارا  الف انولوجية المرتاةاة اااتدال لادي اللاىباننفاي  الضاعةلهاور  اتمار الاذي ترتا  ىلياابذاتها  
لارول  اللاىا  اتدال فاي لار ىادم ا اتةاىة مماا ترتا  ىلياا  نار  مان بار مااارا  اصة في الجولاة اتو 

، اتمار الاذي نترتا  ىلياة ىادم  بداياة المااارا الجولاة اتولاي مان التع  مقارنتاً اما باان ىلياة اللاىا  فاي  
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 شدن ااةتدرضبيااة  ااالن  ا دفاا  الااشاا  الااي الاشاا  ىاان ورااذا مااا ، القاادر  ىلااي تشقناال الفااوز فااي الماارضااا  
ومان راذه التاي ةار   ىلاي القاانون ،  الف انولوجية مان اجار موااااة راذه التعاديلا    لتةوضر تلك المت نارا  
مجهم ار شنااا  نجااا  ىلاااي المااادرةنن تعااادنر بااا ( تفففدريبات البفففيلاتسبرنفففامج  الشدن اااة ) ات اااالن  التدرضبياااة

  لقانون .   ىلي ار التدرضبية اما نتماشي م  تلك التعديلا  التي ة
وماان  االال العاارع ال ااابل وماان  االال الم ااح المرجعااي الااذي قااام اااا الااشاا  للمراجاا  والدرا ااا  
ال ااااقة فااي مجااال رضاضااة التايبوناادو وفااى شاادود ىلاام الااشاا  تباانن ىاادم وجااود  ن درا ااة ىلميااة تناولاا  

 لناشاااييالتعااا   ومنشنااايالمت نااارا  الف ااانولوجية برناااامج مقتااار  بإ ااات دام تااادرضاا  البااايلاتلأ ىلاااى اعاااع 
 مما دف  الااش  م تيار رذه المشبلة للدرا ة والاش    رضاضة التايبوندو في ضول تعديلا  القانون 

 هدف البحث: -     

المت ناارا  برنااامج مقتاار  بإ اات دام تاادرضاا  الباايلاتلأ ىلااى اعااع نهاادل الاشاا  إلااى درا ااة تااا نر 
 –الشااد اتقصااي م ااتهلاك اتا ااجنن  –قصااي ناااع القلاا  ات –) ناااع القلاا  فااي الراشااة  الف اانولوجية
 . رضاضة التايبوندو في ضول تعديلا  القانون  لناشييالتع   منشنيو  ( ال عة الشنوية

 

 فروض البحث: -
لاادي  فااي اعااع المت ناارا  الف اانولوجيةباانن القيا اانن القبلااي والاعاادي  توجااد فااروح دالااا إشصااايياً  -1

 لصالح القيالأ الاعدي .ىننة الاش  و 
ىنناااة الاشااا  لااادي فاااي منشناااي التعااا  بااانن القيا ااانن القبلاااي والاعاادي  توجااد فاااروح دالاااا إشصاااايياً  -2

 لصالح القيالأ الاعدي و 

 الم طلحات المستخدمة: -
 : Pilates Exercises  تدريبات البيلاتس -1

مجموىة من الشربا  البدنية المصممة لتةوضر مرونة وقو  وتشمر الج م وتشقنل توازنة وتصشبها   
الج م من جمي   ان تارنر  يمتد مىاد   بر  فقر  البدني  الجان   تا نررا ىلي  يقتصر  وت  التنفلأ  من  ماط 

 ( 17: 25).   النواشي

 :Plus  نبض القلب -2

تشد     رو         التى  الدموية  فنها، وتشلأ فى   دا ر الموجة  الدم  القل  وةرد  انقاع  بلما  الشراننن 
   (674:  10  ).  ادذنالشراننن ال ةشية م ر ر غ الند و مام 
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 : Maximum Oxygen Consumption (VO2 max)الحد الاق ي لاستهلاك الاكسجين   -3            
ضنلار رو  قصي معادل م اتهلاك ادا اجنن والاذي تيمبان الزضااد  ىناة مهماا زاد  شاد  الشمار و         

 نا  فضر م شر لقدر  الجهازضن ىلي  VO2 maxمعلم الااش نن إلي الشد ادقصي م تهلاك ادا جنن  
 (  94:  6الدوري والتنف ي ىلي التشمر. ) 

 :Vital Capacity   السعة الحيوية -4
 (369 :1) شهنل  قصى اعد  الزفنر ىملية فى اقو  المزا  للهوال شجم  قصى

 :Curve Fatigue منحني التعب  -5

ىناد  ضاوىا وذلاك مرار فاى اددال   تجعلا نتوقة ىان ام اتاللاى  يصر إلنها  التع  رو درجا من  
 (  14:  10 ) التايبوندورضاضة  م تاار منشنى التع  للاىبى

 الدراسات السابقة: 

درا اااة بهااادل التعااارل ىلاااي تاااا نر تمرضناااا  البااايلاتلأ ىلاااي تش ااانن  م(2022) حسفففام أسفففعد جاااري  -1
  لناشايي بار  القادم  ، الافال  الوليفياة للجهااز الادوري والتنف اي واعاع المت نارا  البنوبميايياة للتعا

ناشاايي  ااديميااة النااادي  (17وا اات دم الااشاا  الماانهج التجرضبااي ، واشااتمل  ىننااة الاشاا  ىلااي ىاادد )
تلعاا   الباايلاتلأ تمرضنااا    ن ماان  راام النتااايج: وبانا    اانة و 16اترلاي افار اابور لااار  القاادم تشاا  

المت ناارا  البنوبمياييااة للتعاا  ن دورا انجابيااا فااي تش اان بفااال  الجهااازضن الاادوري و التنف ااي،  تش اان
 (7) .، رىة ا تعاد  الشفال، ان فاع معدل ناع القل  في الراشة ( للعننة قند الاش  

تااا نر إ اات دام تاادرضاا  الباايلاتلأ ىلااي  بهاادل التعاارل ىلاايدرا ااة  م(2021شففادية  ففقر ) جاار   -2
وا ات دم  الااش اة المانهج تش نن اعع القادرا  البدنياة وم اتوي  دال البادل والادوران فاي ال اااشة ، 

( ناشيي  ااشة مان الاذبور بناادي مار انليا امنا  امار 25ىلي  )التجرضبي ، واشتمل  ىننة الاش   
والم اجلنن بناادي العاااملنن بجامعاة الزقاازضل والم ااجلنن اامتشااد المصاري لل ااااشة ، للمرشلاة ال اانية 

دا ار( الماال اد  إلاي تش انن  –رج  ن تادرضاا  البايلاتلأ ) اامان  رام النتاايج:   نة وبانا   11-13
 (9. ) نة 13اعع القدرا  البدنية) قند الاش ( لناشيي ال ااشة تش  

فاىلياة تمرضناا  البايلاتلأ ىلاي  بهدل التعارل ىلاي درا ة م(2020) محمود عبدالله وآخرون   اجري  -3
المااانهج  الاااااش ون  ، و  ااات دم اعاااع المت نااارا  الف ااانولوجية والم اااتوي الرقماااي لااادي ناشااايي ال اااااشة

(  انا بناادي  15 – 13ناشئ  ااشة من المرشلة العمرضا مان )   (30)التجرضبى، وتم ل  العننة فى  
تا نر إنجابيا    ر   تمرضنا  البيلاتلأ المقترشة   ن  :   رم النتايج من  ، وبان  ا تاد المنصور  الرضاضي
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ي ت ااااتهلاك الشااااد اتقصاااا –الناااااع  –اعااااع المت ناااارا  الف اااانولوجية) ضاااا ر الاااادم ىلااااي تش اااانن 
 (16) .اتا جنن ( قند الاش   

برناامج مقتاار  بإ ات دام تاادرضاا   بهادل التعاارل ىلاي تااا نر درا ااة (م2020اسففلام من فور )  جاري  -4
 م 400البااايلاتلأ ىلاااى اعاااع مبوناااا  التربنااا  الج ااامي واعاااع المت نااارا  البنوبيميايياااة لمت اااااقى 

 يمار ااون  ةاالا   (7ىلااي ىاادد )ة الاشاا  ، وا اات دم الااشاا  الماانهج التجرضبااي ، واشااتمل  ىنناا ىاادو
قااااااون االصااااااة ال الاااااا  ال ااااااانوي االمدر ااااااة ال انويااااااة الرضاضااااااية االزقااااااازضل للعااااااام الدرا ااااااي ال لعااااااا  
نجابياااا افاااروح دتلاااة إتااا  ر تااادرضاا  البااايلاتلأ تاااا نرا مااان  رااام النتاااايج: وبانااا   ، و م2019/2020

االج ام ، بتلاة ال لاياا الدرنياة، بتلاة شصايياً ىلى اعع مبونا  التربن  الج امى ) ن ااة الادرون إ
 (5. ) لدي ىننة الاش   ال لايا انر الدرنية، م شر بتلة الج م، بتلة ميا  الج م الالية(

تااادرضاا  البااايلاتلأ با اااالأ لتةاااوضر م اااتوي  بهااادل وضااا درا اااة  م(2020) عبفففدالله طالفففب جاااري  -5
اشا  المانهج التجرضباي ، واشاتمل  ىنناة القدرا  البدنية والف نولوجية في الاار  الةااير   ، وا ات دم الا

من  رام وبان   و تى  من تىبي فرضل الار  الةاير  بنادي العرةي الاوضتي (24الاش  ىلي ىدد )
التي ةاق  ىلاي ىنناة الاشا   د  الاي تش ان ملشاوظ فاي المت نارا    تدرضاا  البيلاتلأ   ن  النتايج:  

الشاااد اتقصاااي  -لااادم اتنقااضاااي واتنا ااااةيضااا ر ا –) معااادل النااااع  البدنياااة والف ااانولوجية م ااار 
 (11) . قند الاش   ال عة الشنوية ( –ت تهلاك اتا جنن 

درا اااة بهااادل التعااارل ىلاااي تاااا نر تااادرضاا  البااايلاتلأ ىلاااي اعاااع  م(2020) محمفففد حلمفففي جاااري  -6
م جااااري ، 1500المت ناااارا  البدنيااااة والافااااال  الف اااانولوجية للجهاااااز الاااادوري والتنف ااااي لاااادي مت ااااااقي 

 انة  20مت اابل  تشا   (16ت دم الااش  المنهج التجرضبي ، واشتمل  ىنناة الاشا  ىلاي ىادد )وا 
  ن ة شدند ةنةا ، منت   جامعة ةنةا ( وبانا  مان  رام النتاايج: من  ندية ) ةنةا الرضاضي ،  ب

م ااااتوي الافااااال  التااااي ةاقاااا  ىلااااي ىننااااة الاشاااا   د  الااااي تش اااان ملشااااوظ فااااي  تاااادرضاا  الباااايلاتلأ
التهوياااة الريوياااة  – فاااي الراشاااة ) معااادل النااااع   والتاااي منهاااا م جاااري 1500لمت اااااقي  ةالف ااانولوجي
 (12) .ال عة الشنوية ( –الشد اتقصي ت تهلاك اتا جنن  -القصوي 

 

 -إجفراءات البحث: -
 منهج البحث:  - 

موىاة  ات دام التصاميم التجرضباي ذو القياالأ القبلاي والاعادن لمجا ت دم الااشا  المانهج التجرضباي بإ
 تجرضبية واشد  وذلك لملايمتة لةبيعة رذا الاش .
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 عينة البحث : -

االمشااروع القااومي للموراااة والاةاار التايبوناادو  ناشاايي وراامتاام ا تيااار مجتماا  الاشاا  االةرضقااة العمديااة 
 انة (، والمقنادنن ا اجلا  اتتشااد  14) فرضال تشا    الناشايننفي مرشلة    اتوليمبي ) مشروع الزقازضل (

، تم ا تيار ىننة الاش  ناشئ( 15، والاالغ ىددرم )2022/2023للمو م الرضاضي   للتايبوندوري المص
، وتام ا تياار ىنناة   ارن مان ناشاينن( 10اد ا ية االةرضقة العشاوايية مان مجتما  الاشا  وةلاغ ىاددرا )

( 5ىااددرا ) مجتما  الاشا  و ااارج ىنناة الاشاا  اد ا اية بهاادل إجارال الدرا ااة ام اتةلاىية ىلنهااا وةلاغ
 .ناشينن 

قام الااش  بإنجاد اىتدالية التوزض  دفراد ىننة الاش  في مت نارا  النماو والعمار التادرضبي والمت نارا  
 ذلك.  بتوضيح( يقوموا 3( و )2( و )1قند الاش ، وجداول )

 ( 1جدول )
 15ن=            والعمر التدريبي في متغيرات النموتجانس مجتمع البحث                 

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس 

المتوسط 
 ى الحساب

 الوسيط 
الانحراف  
 ى المعيار 

 معام 
 الالتواء 

 0.44 8.93 53.0 54.31 كيلوجرام  الوزن 
 0.18 8.67 160.0 160.53 سنتيمتر ارتفاع القامة
  0.67 - 0.67 13.0 12.85 سنة العمر الزمني 
 1.86 1.29 4.0 4.80 سنة العمر التدريبى 

مت نارا  النماو والعمار التادرضبي تراوشا  ماا ل(  ن جمي  قيم معاملا  اتلتاوال 1جدول )  نتضح من
( ممااا يشاانر إلااى إىتداليااة توزضاا   فااراد مجتماا  3(  ن  نهااا تنشصاار مااا باانن )1.86:  0.67 -باانن )

 . الاش  في رذه المت نرا  
 ( 2جدول )

 15ن=            قيد البحث جيةالمتغيرات الفسيولو في تجانس مجتمع البحث                  

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس 

المتوسط 
 ى الحساب

 الوسيط 
الانحراف  
 ى المعيار 

 معام 
 الالتواء 

 0.64 4.65 70.00 71.00 نبضة / دقيقة نبض القلب في الراحة

 0.61 6.88 194 195.42 نبضة / دقيقة نبض القلب الأق ي 

 0.99 1.36 50 50.45 كجم /مل /دقيقة الحد الأق ي لإستهلاك الأكسجين

 1.64 3.25 43 44.78 لتر  السعة الحيوية

(  ن جميا  قاايم معااملا  اتلتاوال للمت ناارا  الف انولوجية قنااد الاشا  تراوشاا  2نتضاح مان جاادول )
( ممااا يشاانر إلااى إىتداليااة توزضاا   فااراد مجتماا  3(  ن  نهااا تنشصاار مااا باانن )1.64: 0.61مااا باانن )

 . الاش  في رذه المت نرا  
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 ( 3جدول )

 15ن=            قيد البحث  منحني التعب اختبار فيتجانس مجتمع البحث                       

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس 

المتوسط 
 ى الحساب

 الوسيط 
الانحراف  
 ى المعيار 

 معام 
 الالتواء 

 منحني التعب
 1.88- 0.48 6.00 5.70 المستوف 

 0.95- 9.18 124.00 121.10 مجموع التكرارات 

لنتااااايج ا تااااار منشناااي التعااا  للاىبااااي (  ن جمياااا  قااايم معااااملا  اتلتاااوال 3نتضاااح مااان جااادول )
( مما يشنر 3(  ن  نها تنشصر ما بنن )0.95 -:   1.88  -قند الاش  تراوش  ما بنن )  التايبوندو

 . النتايجإلى إىتدالية توزض   فراد مجتم  الاش  في رذه 
 أدوات جمع البيانات:  -  
 لًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:أو 

 جهاز الر تامنتر لقيالأ الةول الالى للج م اال نتيمتر. -
 منزان ةبي معانر لقيالأ الوزن االانلو جرام.   -
    شاال مةاةة –  قال ااوزان م تلفة - صنادنل مق مة - اىا  إيقال - ىلاما  تصقة -     
 واقي صدر  2 -ا اط تايبوندو-مصدا  تدرض   -  دقماعمجموىة من ا -قيالأشرضر        
 إ تمارا  ت جنر - إيقال اىة  - واقي  ر لأ 2  -     
 CDا ةوانا  مدمجا  -Toshibaت  تو  ماربة جهاز  -     
معادل نااع القلا  املاترونية ( لقيالأ  الذاار و) شزام  Suunto Memory Belt "شزام ال ونتو  -     

 (2مرفق ) .قند الاش   اتقصي ( – ) في الراشة
 (2مرفق )  جهاز ا بنرومنتر لقيالأ ال عة الشنوية -    

  (3، )  (2) المتغيرات الفسيولوجية ومنحني التعب قيد البحث: مرفقبعض ثانياً: قياس 

 قيد البحث :  معدل نبض القلب قياس  -أ
شااازام ىااان ةرضااال إ ااات دام قناااد الاشااا  معااادل نااااع القلااا  ) فاااي الراشاااة ، اتقصاااي ( تااام قياااالأ  
 (2مرفق) ) شزام الذاار  املاترونية ( "Suunto Memory Belt"ال ونتو

بإرتدال الشزام ااشبام مقاالا لمنةقة الصدر والتااد من ان ةرفى المر ر الهر  اللاى    قومي شن      
رالا  ، شن  نتم تفعنر الشزام مبتلة قليلا وضج  إرتدال الشزام مااشر  فوح الجلد العارن تجنااً ل ةا الق

وةادل ت اجنر البياناا  اوتوماتيبياا ىناد ارتداياا ويقاوم بت اجنر معادل   suuntoشزام الذاار  املاترونياة  
  واني م   ماع صفنر متو ر ووميع   ضر متو ر الشد  . 5ناضا  القل  اعد شوالي 
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 دال اللاىا  لجولااة   نااال قنااد الاشا  معادل ناااع القلا  ) فااي الراشاة ، اتقصاي ( شنا  تام قيااالأ 
وراو مرتادي شازام ال اونتو  ونفالأ الاوزن  العمرضاة ( م  تى  آ ر في نفلأ الفية دقيقة ونصةمدتها )  

 .ىلي الصدر 
 قيد البحث :  (VO₂ Max) الحد الأق ي لإستهلاك الأكسجينقياس  -ب 

 النااااع ، نااااع الراشاااة  )امعلومياااة بااالا مااان الشاااد ادقصاااي م اااتهلاك ادا اااجننتااام ش اااا     
 (2مرفق )للاى  من  لال معادلة ش ا  الشد اتقصي م تهلاك اتا جنن  ( اتقصي

 : قيد البحث (V.Cالسعة الحيوية )قياس  -جاا
  (2مرفق ) الجال اد بنرومنترجهاز  ةرضل ىن الشنوية ال عة قيالأ تم 

 قياس منحني التعب قيد البحث :  -د
 (3مرفق ) تاار منشني التع  للاىبي التايبوندو. منشني التع  لعننة الاش  من  لال إقيالأ  تم

 ثالثاً: الدراسة الاستطلاعية: 

( تىبانن 5ىلاى ىنناة الاشا  ات اتةلاىية وىاددرم ) الدراسة الاسفتطلاعية الأولفىقام الااش  بإجرال  -
 اا  ، وتشدناد الازمن الالازم مجارال القيا الم ات دمةوذلك بهدل التااد من صالاشية اددوا  وادجهاز  

وات تاارا  وتشدند ترتنبها ، ولمعرفة الصاعواا  التاى قاد تشاد    ناال تةبنال البرناامج المقتار  وبيفياة 
مواجهتهاا ، والتاااد ماان منا ااة وشادا  البرنااامج المقتار  لعنناة الاشاا  مان شنا  الشجاام والشاد  وفتاارا  

 م .2022/ 8 / 7ل المواف اتشد الراشة وتدرض  الم اىدنن ىلي تةبنل ات تاارا  وذلك نوم 

م ىلاي 12/8/2022م إلاي 8/8/2022في الفتر  مان   الدراسة الإستطلاعية الثانيةقام الااش  بإجرال   -
( تىباانن بعننااة اناار ممنااز   ماان 5بعننااة ممنااز  و) تىباانن( 5ىننااة الاشاا  ام ااتةلاىية ، وقوامهااا )
للتاااد مان صادح  نحني التعفبلإختبار مرال المعاملا  العلمياة  ارج مجتم  الاش  ادصلي وذلك مج

 قند الاش  .  ذلك ات تاارنتايج و اا  

 ختبار منحني التعب قيد البحث: لإ الثبات( –المعاملات العلمية )ال دق 

 أولًا: معام  ال دق:     
ىان ةرضال صادح التماانز بانن مجماوىتنن إشادارما ممناز   وراى  اا  صادح ات تااار  قام الااشا  اش

مااان ناااادي الشااااان  ناشاااينن( 5، وال انياااة انااار ممناااز  وىاااددرا ) ناشاااينن( 5ددرا )العنناااة ات اااتةلاىية وىااا
( 4ناشايي المجموىاة الممناز  ، وجادول ) قر في الم توي الفني ودرجة الشزام مان ولان    الم لمنن االزقازضل

 ذلك. نوضح
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 (4جدول )                                            
 في إختبار   الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزةدلالة                    

 5=  2= ن1ن            منحني التعب قيد البحث                                   

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس 

 + ع ̄ س + ع ̄ س قيمة ت  الغير مميزة المجموعة المميزة

 منحني التعب
 *5.77 0.54 3.42 0.54 5.60 المستوف 

 *6.86 7.50 77.60 11.54 119.80 مجموع التكرارات 
 2.31( =  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة إح ائية )      

بانن المجماوىتنن الممناز  وانار  0.05( وجود فاروح دالاة إشصاايياً ىناد م اتون 4نتضح من جدول )
        ة الممناز  شنا  بل ا  قيماة ) ( ماا باننقند الاش  لصالح المجموىا التع   منشني نتايج ا تاارالممنز  فى  

 قيلأ.ينتايج ات تاار فيما *( ، مما يشنر إلى صدح 6.86* : 5.77) 
 ثانياً: معام  الثبات:      

  تاار ت دام ةرضقة تةبنل امإبت تاار منشني التع  قند الاش  ال اا   معامر قام الااش  اش ا  
من نفلأ  ناشينن (5)  تةلاىية وىددراام الدرا ة  وذلك ىلى ىننة  تةبيقا افارح زمني  م ة  يام،وا ىاد  

وشروط التةبنل  ات تاارا  تش  نفلأ لرولشن  تم تةبنل رذه  ،مجتم  الاش  و ارج العننة اد ا ية
 ( نوضح ذلك.5وال اني، وجدول )ادول  ننالتةبيقنتايج بنن الا ير  وقد تم إنجاد معامر اترتااطادول، 

 (5جدول )                                            
 في إختبار    التطبيقين الاول والثانيبين  معاملات الارتباو                   

 5ن =                      منحني التعب قيد البحث                         

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس 

 + ع ̄ س + ع ̄ س )ر(  قيمة التطبيق الثاني التطبيق الاول 

 منحني التعب
 *0.91 0.50 5.50 0.54 5.60 المستوف 

 *0.99 10.58 119.0 11.54 119.80 مجموع التكرارات 
 811.0( =  0.05( الجدولية عند مستوى دلالة إح ائية )ر* قيمة )      

ةبيقانن بانن نتاايج الت 0.05وجاود ىلاقاة إرتااةياة دالاة إشصاايياً ىناد م اتون ( 5نتضح مان جادول )
            رو المش ااااااواة باااااانن  شنااااا  تراوشاااااا  قيماااااة وقنااااااد  التعااااا   فاااااى نتااااااايج ا تااااااار منشنااااااي ادول وال ااااااني فااااااي

 ىند القيالأ.   نتايج ذلك ات تاار( مما يعةي دتلا مااشر  ىلي  اا  *0.99:  *0.91)

 (4مرفق ) :  لتدريبات البيلاتس فف البرنامج التدريبى المقترح
 رنامج:الهدف من البفف 

المت ناارا  الف اانولوجية اعااع ىلااى  تاادرضاا  الباايلاتلأالتعاارل ىلااى تااا نر  الااى البرنااامجنهاادل رااذا      
 .في ضول تعديلا  القانون  ومنشني التع  لناشيي رضاضة التايبوندو
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 فف وضع البرنامج:ف
ى  ضاااقاااام الااشااا  اااااتةلاع ىلاااى مجموىاااة مااان المراجااا  العلمياااة المت صصاااة فاااى التااادرض  الرضا    

 (7) (9) (5لتاادرضاا  الباايلاتلأ ) ةاالاع ىلااى الباارامج المما لااةواممجموىااة ماان الدرا ااا  ال ااااقة  لكوبااذ 
 وذلك لوض  البرنامج بما نلى: (25) (24) (23) (16) (12) (11)

 ابي (   8ىدد اد ابي  التدرضبية ) -
 ( وشدا .3ىدد الوشدا  التدرضبية اد بوىية ) -
 .وشد ( 24) امجللبرن الاليةىدد الوشدا    -
 % ( من  قصي ناع للقل  . 90:  60شد  التدرضاا  من )  -
 تارار  ( في المجموىة الواشده . 10:  4التارار  من ) ىدد  -
 مجموىا  ( . 7:  2ىدد المجموىا  من )  -
   ( . 20:  10زمن الراشة بنن التارارا  من )  -
   ( . 40:  20زمن الراشة بنن المجموىا  من )  -
   (. 60:  15التدرض  الواشد من )  زمن تارار -

 الاسس التي تمت مراعتها عند أداء تدريبات البيلاتس :فف 
 وال يةر  (بم التش –دقة ال –التدفل  –المربزضا  –التنفلأ –) التربنز  -   
ىناااد  دال  القااادمنن ( –ىضااالا  الااااةن  –اتاتاااال  –الرقااااة  –تااام مراىاااا  وضااا  بااالا مااان ) الااار لأ   -   

   التدرضاا

 -تجربة البحث:
 : القياسات القبلية -

م 13/8/2022الموافاال  ال ااب  قااام الااشاا  بااإجرال القيااالأ القبلااى دفااراد ىننااة الاشاا  ات ا ااية نااوم 
 اصالة المنازت  امجم  ات بواش والصات  الرضاضية اا تاد جامعة الزقازضل .

 تطبيق البرنامج التدريبي : -
م وشتااااااى 14/8/2022الفتااااار  ماااااان  فااااااى فااااااراد ىننااااااة الاشااااا   تااااام تةبناااااال البرناااااامج التاااااادرضبي ىلاااااى

 ال ميلأ. – ال لا ال – اتشد ( وشدا  تدرضبية فى اد بوع  يام 3(   ابي  بواق  )8م لمد  )6/10/2022

 القياسات البعدية : -
م مااا  8/10/2022الموافااال  ال اااب  تااام إجااارال القيا اااا  الاعدياااة دفاااراد ىنناااة الاشااا  ات ا اااية ناااوم  

فاالأ التعليمااا  والشااروط واللاارول المتاعااة فااي القيا ااا  القبليااة ىلااي نفاالأ المت ناارا  وفااي نفاالأ مراىااا  ن
 ادماان التي    ذ  بها القيا ا  القبلية .
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 :المعالجات الإح ائية
( فاااى المعالجاااا  spssا ااات دم الااشااا  شزماااة البرناااامج اتشصاااايى للاشاااو  والعلاااوم اتجتماىياااة)

 م:اتشصايية للبيانا  اا ت دا
 ر اتلتوالمعام -الو ير      –        اتنشرال المعيارن. -المتو ر الش ابى.          -
      التش ن. ةن امعادلة  –     ا تاار ) ( لدتلة الفروح.        -        معامر اترتااط. -

 

 -عرض ومناقشة النتائج: -
 -عرض النتائج : أولا:

 ( 6جدول )
   والبعدف يالقبل ينبين القياس تحسنونسب ال دلالة الفروق  

 لمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ل

 قيمة )ت(  القياس البعدف  القياس القبلي  وحدة القياس  المتغيرات 
 ودلالتها 

نسبة  
 التحسن 
 + ع ̄ س + ع ̄ س %

 3.12 *3.22 3.27 67.81 4.58 70.00 نبضة / دقيقة نبض القلب في الراحة

 2.41 *7.59 6.63 199.25 7.83 194.56 ة / دقيقةنبض نبض القلب الأق ي 

 8.27 *6.89 2.72 54.68 1.47 50.50 مل /دقيقة/كجم  الحد الأق ي لإستهلاك الأكسجين

 10.69 *5.01 2.74 48.73 2.30 44.02 لتر  السعة الحيوية

  262.=   ( 05.0 معنوية ) مستوى د عن الجدولية  ) ت ( قيمة* 

المت ناااارا  فااااي  الاعااااديد فااااروح دالااااة اشصاااااييا باااانن القيااااالأ القبلااااى والقيااااالأ ( وجااااو 6نتضااااح ماااان جاااادول)   
الف نولوجية قند الاش  ) ناع القل  في الراشة ، ناع القل  ادقصاي ، الشاد ادقصاي م اتهلاك ادا اجنن ، 

 *(.7.59* : 3.22)  شن  إنشصر  قيمة )   ( المش واة مابنن  الاعديلصالح القيالأ ( ال عة الشنوية 
بمااا نتضاااح  يضاااً وجاااود تااااانن فااي ن ااا  التش اان الشاد اااة بااانن متو ااةي القيا ااانن القبلااي والاعااادي ولصاااالح   

               تراوشااااااا   قناااااااد الاشااااااا  ، بن ااااااا   المت نااااااارا  الف ااااااانولوجيةالقياااااااالأ الاعااااااادي لااااااادي ىنناااااااة الاشااااااا  فاااااااي نتاااااااايج 
 ( . ٪10.69( : ) ٪2.41مابنن )
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 ( 1شكل )

 قياسين القبلي والبعديدلالة الفروق بين ال

 ) قيد البحث ( الفسيولوجية المتغيراتفي نتائ    
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 ( 2شكل )

 القياسين القبلي والبعدي متوسطي بين نسب التحسن الحادثه

 ) قيد البحث ( الفسيولوجية المتغيراتفي نتائ  
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 ( 7جدول )

 والبعدف يالقبل ينبين القياس ونسب التحسن دلالة الفروق 
                                                                                  10ن =                           ختبار منحني التعب قيد البحثلإ                     

 المتغيرات 
 وحدة 
 القياس 

)ت(   مةقي القياس البعدف  القياس القبلي 
 ودلالتها 

نسبة  
 التحسن 
 + ع ̄ س + ع ̄ س %

 منحني التعب
 22.74 9.00 0.42 6.80 0.62 5.54 المستوف 

 19.56 9.14 10.29 143.60 9.83 120.10 ات التكرار مجموع 
  262.=   ( 05.0 معنوية ) مستوى د عن الجدولية ) ت (  قيمة *       
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نتايج ا تااار منشناي في  الاعديييا بنن القيالأ القبلى والقيالأ ( وجود فروح دالة اشصا7نتضح من جدول)   
                شنااااااا  إنشصااااااار  قيماااااااة )   ( المش اااااااواة ماااااااابننالاعااااااادي لصاااااااالح القياااااااالأ التعااااااا  للاىباااااااي التايبونااااااادو و 

 (9.00 : *9.14.)* 
اعاادي ولصااالح بمااا نتضااح  يضاااً وجااود تاااانن فااي ن اا  التش اان الشاد ااة باانن متو ااةي القيا اانن القبلااي وال   

لدي ىننة الاش  في نتايج ا تاار منشني التع  للاىبي التايبوندو قند الاشا  ، بن ا   تراوشا                القيالأ الاعدي  
 ( . ٪22.74( : ) ٪19.56مابنن )

 ( 3شكل )                                                              

 لي والبعديدلالة الفروق بين القياسين القب

 ) قيد البحث ( اختبار منحني التعبفي نتائ    
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 ( 4شكل )                                                              

 القياسين القبلي والبعدي متوسطي بين نسب التحسن الحادثه

 ) قيد البحث ( اختبار منحني التعبفي نتائ  
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 -: مناقشة النتائجثانيا : 
 -الأول: الفرضمناقشة النتائج التى تحقق  -

القبلية   القيا ا   من  الااش   النها  توصر  التى  النتايج  ىرع  إجرال و  من  لال  الاعدية   نال 
 -توصر الى ادتي : و قام الااش  بتشلنر رذه النتايج  التجرةة اد ا ية،

 0.05إلااى وجااود فااروح دالااة إشصااايياً ىنااد م ااتوي ( 1وشاابر رقاام )( 6دول رقاام ) شااار  نتااايج الجاا
) ناع القل  في الراشاة ، لدي ىننة الاش  في نتايج المت نرا  الف نولوجية بنن القيا نن القبلي والاعدن  
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شناااا  قنااااد الاشاااا  ،  ( ال ااااعة الشنويااااةناااااع القلاااا  ادقصااااي ، الشااااد ادقصااااي م ااااتهلاك ادا ااااجنن ، 
 .*(7.59* : 3.22) قيمة )   ( المش واة مابنن إنشصر  

مااا  و  اات دام تاادرضاا  الباايلاتلأالتاادرضبي المقتاار  بإ نر البرنااامج الااى تاااالفااروح وضرجاا  الااشاا  رااذه 
اشاااتمل  ىلياااة تااادرضاا  البااايلاتلأ مااان تااادرضاا  اا ااات دام ادوا  وةااادون ا ااات دام ادوا  وايضاااا تمرضناااا  

وي اعاااع المت نااارا  نن والجاااذع والتاااي بااادوررا  د  الاااي تش ااانن م اااتالبااايلاتلأ ال اصاااة االاااذراىنن والااارجل
لقلااا  ادقصاااي ، الشاااد ادقصاااي م اااتهلاك ادا اااجنن ، ) نااااع القلااا  فاااي الراشاااة ، نااااع االف ااانولوجية 
  (ال عة الشنوية

 Benkو بيننك دامنس  مEmily Kelly (2001)ايميلفي كيلفي يشانر بالا مان في راذا الصادد و 

Dams (2002  و جوزي )كيبرياني  مسكولينو و سفيمونامJoeseph Muscolino & Simona  

Cipriani  (2004)الدور  تش نن ىمر تش نن ىملية التنفلأ و إلي  ن تدرضاا  البيلاتلأ تعمر ىلي   م
ةالاااة و إ زضااااد  المروناااة والقاااو  والن ماااة العضااالية لاااار ىضااالة و  ااارىة ات تشااافال اعاااد التااادرض  و  الدموياااة

کمض ة م ذية للعضلا    لإصااة، فامةالة تعمرلد ىلى امقلال من التعرع ىضلا  الج م مما ي اى
تعمار ايضاا ىلاي و ،  فاي المفاصار وادوتار بما ت ااىد ىلاى إنتااج ال ااير الزتلاي فتمنا  ىملياة اتشتاااك

، و  التشاارر ماان التااوتر وضاا وط الشيااا  وتجدنااد م ااتوي الةاقااةو  زضاااد  الدافعيااة وتةااوضر القاادرا  العقليااة
  (94: 23)( 15، 13: 17( )16-13: 21. ) الممارلأ نن اددال في النشاط الرضاضي تش

ىلاي مادي  رمياة الناواشي الف انولوجية للتفاوح فاي رضاضاة التايبونادو م( 2007احمد زهفران )وض بد  
 ( 278:  3 ) .شن  ت تلة المتةلاا  الف نولوجية من نشاط رضاضي لآ ر

 القبلااي ننلقيا اان اا  التش اان باانن ا فاايتاااانن  وجااود  (2( وشاابر )6نتضااح ايضااا ماان جاادول )بمااا 
قند الاشا  ، المت نرا  الف نولوجية ولصالح القيالأ الاعدي لدي ىننة الاش  في نتايج المت نرا    والاعدي

 . ( ٪10.69( : ) ٪2.41بن   تراوش  مابنن )

تنفنااذ البرناااامج ويعاازن الااشاا  ذلاااك التش اان إلااى مراىاااا  اد االأ والماااااد  العلميااة  االال تصاااميم و 
ومنها مبد  شمار التادرض  الفاردن والاذن ن اتص ااان بار تىا  ننفاذ الواجااا    لتدرضاا  البيلاتلأالتدرضبى  

 وايضاااا فاااي ادال التااادرضاا   التدرضبياااة وفااال م اااتواه، اامضاااافة إلاااى مراىاااا  ماااااد    ااارن م ااار مباااد  التااادرج
بم الاتش –التدقاة  –التادفل  –المربزضاا  –التانفلأ –المااد  ال تا اللازمة لتدرض  البايلاتلأ وراي ) التربناز 

البرنامج الم دن من قبر ىننة الاش  مقنن وفال اد الأ والماااد  العلمياة والاذن مان   شن   ن  (  وال يةر 
شااانا تةاااوضر الم اااتون، راااذا اامضااافة إلاااى تاااوافر اددوا  وادجهاااز  التدرضبيااة التاااى  ااااىد  ىلاااى تةبنااال 

 ت نرا  الف نولوجية قند الاش  . دي الي تش ن في الممما  برنامج تدرضاا  البيلاتلأ
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( 2020) عبففدالله طالففب، (12)(م2020)محمففد حلمففي  ماان ورااذا نتفاال ماا  مااا توصاار اليااا باالاً 
ت اارم ي  ن تادرضاا  البايلاتلأ فا، (7)(  2022)  حسام اسفعد،    (16)(  م2020)  محمود عبدالله،  (11)

و الشاد  اتقصاي و  –و فاي الراشاة  ) معادل النااع   ةالمت نارا  الف انولوجي  اعاع   تش انن  اشبر ببنار فاي
 (ال عة الشنوية اتقصي ت تهلاك اتا جنن و 

"وبيلك تتحقق  حة فرض البحث الأول واليف ينص علي أن  توجد فروق دال  إح فائياً بفين القياسفين 
 " ول الح القياس البعدف البحثالقبلي والبعدف في بعض المتغيرات الفسيولوجية لدف عينة 

  -الثانى : الفرضمناقشة النتائج التى تحقق اااااا  

  0.05إلى وجود فروح دالة إشصايياً ىند م توي  (  3وشبر رقم )(  7 شار  نتايج الجدول رقم ) 
لصالح  نتايج ا تاار منشني التع  للاىبي التايبوندو و  لدي ىننة الاش  في  بنن القيا نن القبلي والاعدن  

 *(.9.14* : 9.00)  قيمة )   ( المش واة مابنن شن  إنشصر  الاعدي القيالأ 

 نر  الى تانتايج ا تاار منشني التع  للاىبي التايبوندو قند الاش   وضرج  الااش  رذه الفروح فى  
بإ المقتر   التدرضبي  البيلاتلأ  ت دام  البرنامج  الاش    والذي  تدرضاا   ىننة  ىلى  فراد  تةبيقا  ن  و ،  تم 

ل الاش   ىننة  اإ ضاع  فى    لبيلاتلأتدرضاا   لتةوضر  المتم لة  المصممة  البدنية  الشربا   من  مجموىة 
وتش وقو   وتصشبها  مرونة  توازنة  وتشقنل  الج م  الجان   مر  ىلي  تا نررا  يقتصر  وت  التنفلأ  من  نماط 

    د ومنها النواشي الف نولوجية والتي بدوررا  فقر بر يمتد مىاد  تارنر الج م من جمي  النواشي    البدني
  ملشوظ في منشني التع  دفراد العننة قند الاش   الى تش ن

لهور التع  من ادمور الهامة التي ي عى بر مدر  لتشقيقها ويشااول بار ىملية تا نر عد  شن  ت
تى  الوصول النها، شن   ن لهاور التعا  مشابلة ف انولوجية تا  ر اصاور   البية ىلاى قادرا  اللاىبانن 

ره ىلاااى تنفناااذ المهاااام ال ةةياااا المتفااال ىلنهاااا وضاااعة التربناااز   ناااال والمهارضاااا،واالتالى ىااادم القاااد  البدنياااا
  (104:18نتنجا  للهور التع .) المااراه

 القبلااي ننلقيا اان اا  التش اان باانن ا فاايتاااانن  وجااود  (4( وشاابر )7نتضااح ايضااا ماان جاادول )بمااا 
اشاا  ، بن اا  قنااد ال ا تاااار منشنااي التعاا  ولصااالح القيااالأ الاعاادي لاادي ىننااة الاشاا  فااي نتااايج  والاعاادي

 . ( ٪22.74( : ) ٪19.56تراوش  مابنن )

ويعاازن الااشاا  ذلاااك التش اان إلااى مراىاااا  اد االأ والماااااد  العلميااة  االال تصاااميم وتنفنااذ البرناااامج 
فهاااي تم ااار المفااااتيح الماااااد  ال اااتا اللازماااة لتااادرض  البااايلاتلأ مراىاااا   وايضاااا لتااادرضاا  البااايلاتلأالتاادرضبى 

رضناا  وتشقنال ادرادال المرجاو  ومان الملاشاظ ىناد  دال راذه التمرضناا  اانهاا اد ا ية الااملة لنجا  التم
ت تعتمد ىلي الام ولان تعتمد ىلي نوىية التدرضاا  التي تتنا   م  ةبيعة  دال المهاار  بماا تعمار ىلاي 
تش نن المزاج وتقلنر التوتر والض ر النف ي وت اىد ىلي تقوياة ىضالا  الج ام وت فناة  دال المفاصار 
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ة والعضلا  وتمنح الج م مرونة وقو  ىالية وتا   الج ام قادر  ىلاي إن ايابية الشرباة وتمانح الج ام ةاقا
 مما  دي الي تش ن ملشوظ في منشني التع  للعننة قند الاش  . وشنوية ت اىد ىلي التنفلأ الجند 

تر   دي البرنامج التدرضبي المق  في  ن  (15( )2019)  محمد عمارةورذا نتفل م  ما توصر اليا  
   .إلي تش ن ملشوظ في م توي منشني التع  للاىبي رضاضة التايبوندو

واليف ينص علي أن  توجد فروق دال  إح ائياً بين القياسفين   الثاني"وبيلك تتحقق  حة فرض البحث  
 ول الح القياس البعدف " البحثلدف عينة  منحني التعبالقبلي والبعدف في 

 ستخلا ات :الإ -
لاااى إ توصااار الااشااا   ونتايجهاااااد ا اااية وفاااى شااادود الدرا اااة  اوفروضااا االاشااا  واردافااافاااى شااادود ىنناااة 

 -: ت لاصا  التالية ام
ل  ر  ن -1 المقتر   التدرضبي  البيلاتلأالبرنامج  دتلة    نجابياإتا نرا    تدرضاا   المت نرا   ىلى    اشصاييإافروح 

ادالف نولوجية   الشد   ، ادقصي  القل   ناع   ، الراشة  في  القل   ناع   (  ، ادا جنن  م تهلاك  قصي 
 ىننة الاش .  فراد لدن  قند الاش    (ال عة الشنوية 

  منشني التع  ىلى    اافروح دتلة اشصايي   نجابيا  إ   تا نرا    البيلاتلأ  تدرضاا  البرنامج التدرضبي المقتر  ل  ر  ن -2
 لدن افراد ىننة الاش .

  : التو يات -
   -ج نوصى الااش  اما نلى : فى شدود ىننة الاش  وما تم التوصر الية من نتاي

ف انولوجية المت نارا  الاعاع تش انن لماا لهاا مان تاا نر انجاابى ىلاى   تادرضاا  البايلاتلأب  رتماامامضرور    -1
 لناشيي رضاضة التايبوندو .

تش انن منشناي التعا  لناشايي رضاضاة تدرضاا  البايلاتلأ لماا لهاا مان تاا نر انجاابى ىلاى بامرتمام  ضرور    -2
 التايبوندو. 

 . رذا الاش  إ ترشاد المدرةنن بتدرضاا  البيلاتلأ الموضوىة في ضرور   -3
ضارور  اترتمااام بتنمياة المت ناارا  الف انولوجية المرتاةااة ااااتدال لناشايي التايبوناادو لماا لهااا مان  رميااة فااي  -4

 .رضاضة التايبوندو 
ودرا ته -5 والشدن ة  المقننة  التدرضبية  للبرامج  للتايبوندو  المصري  اتتشاد  تبني  رف   ضرور   بهدل  وذلك  ا 

 م توي اللاىبنن من الناشية الف نولوجية وا ت دام اتجهز  الشدن ة في قيالأ تلك المت نرا  .

 المراجففففففففع: -
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