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 المقدمة ومشكمة البحث:
يشيد عصرنا الحالي تطورا كبيرا وسريعا في شتى مجالات الحياة وقد ازداد اىتمام 
المتخصصين فى المياقة البدنية باستخدام التمرينات المختمفة فى البرامج التدريبية لمرياضيين وذلك 

اليائل لفوائد تمك التمرينات عمى الأداء الرياضى مما اسفر عنو النجاح في رفع المستوػ  لمتأثير
الميارؼ في مختمف الرياضات، وىذا النجاح لم يكن وليد الصدفة وانما نتيجة لمتخطيط العممي 
السميم والاستفادة من مختمف العموم والمعارف وما توصل اليو العمماء والباحثون والمختصون 

 تربية الرياضية والاستفادة من نتائج ابحاثيم ودراساتيم في ارساء قواعد البناء الرياضي وتقدمو.بال
 

الحديثة التي تساعد المجموعات العضمية الصغيرة  التمريناتالبيلاتس من  تمريناتوتعتبر 
مجسم والكبيرة عمى الممارسة المنظمة لمنشاط الرياضي بيدف ايجاد التوازن في الشكل الطبيعي ل

      (02 :02) مع الأخذ في الاعتبار كل العوامل المشاركة في الحصول عمى جسم صحي. 
 

" ملاكم Joseph Pilatesالبيلاتس بيذا الإسم نسبة إلى "جوزيف بيلاتس  تمريناتوسميت 
 تمريناتانجميزؼ من أصل الماني قام بوضع منيجاً لمياقة لو حركاتو ومبادئو، حيث قام بابتكار 

طالة العمود الفقرؼ وتقوية الجسم بصفة عامة، والبيلاتس  تمارس عمى الأجيزة لتدريب الأطراف وا 
 (01:  02) طريقة ليا أساس فمسفي ونظرؼ وليست مجرد مجموعة من التمارين.

 

" بتطوير العديد من الحركات التى كانت تؤدػ Joseph Pilatesوقام "جوزيف بيلاتس 
طالة عمى الأجيزة بحيث تؤدػ ب دونيا وتحقق نفس الفوائد )كالتخمص من الدىون وتقوية وا 

البيلاتس ممارسين من الرياضيين  لتمريناتالعضلات لجميع أجزاء الجسم( وبمرور السنين اصبح 
المحترفين وقد تم تطويرىا وصقميا عمى مر أكثر من خمسة وثمانين عاماً حيث بدأت ىذه 

تمرين يؤدييا الفرد مع أو بدون أدوات  022تفوق ال  تمرين حتى أصبحت الآن 43ب  التمرينات
 (40( )00 -02: 01 وأجيزة. )

 

" على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية Pilatesتأثير تمرينات البيلاتس " 
 متر حرة 100والمستوى الرقمي لسباحة 

 
 دينا على محمد سعيد /أ.م.د

 -التربية الرياضية للبنات بالقاهرةأستاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات المائية بكلية 

 جامعة حلوان
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البيلاتس تعمل عمى  تمريناتم( أن 0220" )Denise Austinوتضيف "دينيس أوستن 
تقوية واطالة جميع عضلات الجسم من خلال المدػ الكامل لمحركة، وىذا الجمع بين التقوية 

عمى تحسين  التمريناتمى عضلات قوية طويمة نحيفة، وتعمل ىذه والإطالة يساعد في الحصول ع
غمة العضمية والمرونة والتوازن لمجسم، كما تساعد في الوصول إلى الحد الأقصى للأداء نالقوة وال

ثم يتحرك  تتعامل مع الجسم كوحدة واحدة فيبدأ التدريب من الداخل التمريناتالرياضي فيذه 
 -البيلاتس عمى جميع أجزاء الجسم )عضلات الظير والبطن تمرينات تصاعدؼ وتنازلي، وتركز
عمى عضلات  التمريناتالجزء السفمي من الجسم (، كما تعمل ىذه  -الجزء العموؼ من الجسم

عضمة البطن  -عضمة البطن الداخمية المنحرفة -البطن المتمثمة في )عضمة البطن المستقيمة
أعمق طبقة لعضلات  التمريناتستعرضة(، وتستيدف ىذه عضمة البطن الم -الخارجية المنحرفة

البطن )العضمة المستعرضة( وىي عضلات توجد في العمق ولا تعمل في العديد من أشكال 
التدريبات الأخرػ، فالعضمة المستعرضة تدعم الظير مع الاحتفاظ بانقباض عضلات البطن، 

، 1: 01 لظيـر وتقميـل محيـط الخصـر.)وتقويتيا ىو مفتاح الأداء الجيد والتخمـــص من الآم ا
2()04) 

 

طالة العضلات حول العمود الفقرؼ وبالتالي الإحتفاظ  التمريناتوتساعد ىذه  عمى تقوية وا 
باستقامتو، والمحافظة عمى قوة ومرونة الجذع من الأمام والخمف، مما يساعد عمى بناء أساس قوؼ 

نة، وىذا ما يطمق عميو منبع أو أساس القوة حيث إنو والحصول عمى التوازن والتناسق والقوة والمرو 
المكان الذؼ يجد فيو الممارس قوتو ويساند أكثر من منطقة في الجسم عند الأداء، وتدريبات 
البيلاتس تحافع عمى صحة الجسم والعقل وتساعد في الحصول عمى شكل مثالي لمجسم كما يمكن 

 (00()04: 02) .اليوم ممارستيا في أؼ مكان وزمان وفي اؼ وقت خلال
 

البيلاتس مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتقوية الجسم وتحقيق  تمريناتكما تعتبر 
توازنو وتصحبيا أنماط من التنفس تعمل عمى تحقيق العناصر البدنية مثل )القوة، التحمل، التوازن، 

 (01( )30:  4) دة تأىيل الجسم من جميع النواحي.المرونة( كما تعمل عمى إعا
 

البيلاتس تعمل عمى زيادة مستوػ طاقة الجسم  تمريناتم( أن 0224ويذكر "دينيس أوستيم" )
كما تمنحو القدرة عمى تحرير الجسم من التوتر والضغوط والآم الظير البسيطة وتطوير المرونة 
والتوازن لمحصول عمى عضلات قوية بالإضافة إلى تحسين عممية التنفس والدورة الدموية 

 (03( )00:  01وممارستيا تساعد عمى الشعور باليدوء والتوازن النفسي. )
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والسباحة إحدػ الأنشطة الرياضية التى ليا تأثير فعال عمى أجيزة الجسم وحيويتو، فيي من 
الأنشطة التى تتميز بالعمل الديناميكي السريع لأوضاع وحركات الذراعين والرجمين فاليدف 

لمسباحة ىو انتقال الجسم لمسافة محددة بأسرع ما يمكن، وىذا لا يأتي الا الأساسي من أؼ مسابقة 
من ضرورة توافر قدرات خاصة لدػ ممارسييا حتى يتمكنوا من تنفيذ متطمباتيا الميارية بصورة 

 (4:  03)مسافة المقررة في أقل زمن ممكن. أكثر فاعمية تمكنيم من قطع ال
 

الجسم يتطمب قوة وقدرة عمى التحمل، مما جعل ورياضة السباحة تعتبر تمرين لكامل 
تمرينات البيلاتس عامل مساعد لمسباحين عمى تحسين القوة الأساسية وزيادة كفاءة التنفس والتوازن 
مما كان لو أكبر الأثر في زيادة كفاءة الأداء الميارؼ لمسباح لذلك استخدميا العديد من المدربين 

 (02( )03).كجزء أساسي من البرامج التدريبية
 

البيلاتس في البرامج التدريبية لمسباحين يساعد عمى تحسين الأداء  بتمريناتوالاستعانة 
وتقوية الجزء المركزؼ لمجسم )عضلات الظير والبطن والكتفين(، وكذلك تحسين التوازن في الماء 
ومرونة الكتفين والذراعين والرجمين، كما تساعد عمى بناء القوة العضمية بدون الحصول عمى جسم 

 (02) سباح من الحركة في الماء بسيولة وانسيابية.عضمي ضخم ليتمكن ال
 

 

ومن خلال عمل الباحثة فى كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة ومن خلال تدريسيا لمادة 
طالبات الفرقة الرابعة تخصص سباحة السباحة بقسم تدريب الرياضات المائية فقد لاحظت أن 

الأداء يجدن اداء سباحات الزحف عمى البطن والظير والصدر اجادة تامة ولكنين يفتقدن إلى 
أثناء أداء السباحات  التحملاللازمة لإكتسابين السرعة اللازمة وكذلك عدم قدرتين عمى القوة ب

العام، والذؼ من متطمباتو الأداء السميم  اللازمين لاختبار السباحة لنياية( ق و 0المختمفة لمدة )
  بالاضافة إلى السرعة والتحمل.

 

البيلاتس لتقوية عضلات  لتمريناتومن ىذا المنطمق فقد رأت الباحثة ضرورة تصميم برنامج 
الجسم مما يؤدؼ إلى كفاءة حركات الذراعين أثناء عممية الشد في السباحات المختمفة وكذلك تقوية 

اثناء أداء ضربات الرجمين وأثناء مرحمة دفع الحائط في الدوران، كما تساعد  عضلات الرجمين
ق( 0التمرينات عمى تحسين عممية التنفس مما يزيد من التحمل لدػ الطالبات أثناء اداء اختبار )

 تحمل.
 

بيدف تدريب تمك المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومن ىذا المنطمق قامت الباحثة  بتحديد 
العضلات خارج الماء وكذلك العمل عمى رفع قدرة الطالبات فى التحكم بتمك العضلات داخل الماء 

مما دعى الباحثة  ،سباحات الزحف عمى البطن والظير والصدربما قد يقدم عوناً كبيراً عند أداء 
س عمى بعض المتغيرات تدريبات البيلاتإلى إجراء تمك الدراسة التى تتناول التعرف عمى تأثير 

 البدنية والفسيولوجية وعلاقتيا بالمستوػ الميارؼ لطالبات تخصص السباحة.
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 أهداف البحث:
 البيلاتس عمى: تمريناتييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير 

 .بعض المتغيرات البدنية لطالبات تخصص السباحة -0
 .بعض المتغيرات الفسيولوجية لطالبات تخصص السباحة -0
 الميارؼ لسباحات الزحف عمى البطن والظير والصدر.المستوػ  -4

 

 

 فروض البحث:
بعض المتغيرات البدنية لطالبات توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدؼ في -0

 لصالح القياس البعدؼ. تخصص السباحة
الفسيولوجية توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي والبعدؼ في بعض المتغيرات -0

 لطالبات تخصص السباحة لصالح القياس البعدؼ.
لطالبات  الرقميتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدؼ في المستوػ -0

 لصالح القياس البعدؼ. تخصص السباحة
 

 مصطمحات البحث:
 : Pilates Exercisesالبيلاتس  تمرينات*

لتطوير مرونة وقوة وتحمل الجسم وتحقيق توازنو "مجموعة من الحركات البدنية المصممة 
وتصحبيا أنماط من التنفس، ولا يقتصر تأثيرىا عمى الجانب البدنى فقط بل يمتد لإعادة تأىيل 

 (02:  02 الجسم من جميع النواحي". )
 

 

  Numerical Level *المستوى الرقمى  
( 02لمسافة ) والظير والصدر سباحات الزحف عمى البطن"ىو الزمن الذػ تحققو الطالبة فى 

 متراً مقدراً بالثانية وأجزائيا".)تعريف إجرائى(
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 الدراسات المرتبطة:
 أولًا: الدراسات العربية:

 

تأثير تدريبات م( بإجراء دراسة بعنوان "0200) "إيمان عسكر أحمد أحمد السيد"قامت -0
بنتائج المباريات لدى لاعبي رياضة البيلاتس عمى بعض كتيكولامينات الدم والتوتر وعلاقتهما 

عمى تأثير تدريبات البيلاتس عمى بعض كتيكولات الدم "، واستيدفت ىذه الدراسة التعرف الجودو
والتوتر والتعرف عمى علاقتيا بنتائج المباريات لدػ لاعبي رياضة الجودو، واستخدمت الباحثة 

ى مجموعة تجريبية واحدة، وقد تم اختيار المنيج التجريبي باستخدام القياسين القبمي والبعدؼ عم
العينة بالطريقة العمدية من فريق الجودو بنادؼ الشرقية الرياضي بمدينة الزقازيق والبالغ عددىم 

( لاعبين لمعينة الإستطلاعية، وأسفرت النتائج عمى أن تدريبات 0( لاعب وتم اختيار عدد )00)
ات الدم كما ساعدت عمى تقميل التوتر وتحسين الحالة البيلاتس أثرت ايجابياً عمى بعض كتيكولامين

 (0البدنية مما انعكس أثره عمى نتائج المباريات. )

تأثير استخدام تمرينات م( بإجراء دراسة بعنوان "0202" )شيرين أحمد يوسفقامت "-0
"، البلاتس عمى الإجهاد العصبي وبعض المتغيرات البدنية والمهارية في رياضة المبارزة

واستيدفت الدراسة التعرف عمى تاثير تدريبات البلاتس عمى المتغيرات البدنية المرتبطة )الاحساس 
الحركي، المرونة، قوة عضلات البطن، قوة عضلات الظير، قوة عضلات الرجمين(، ومستوػ 
الاجياد العصبي وتحسين مستوػ الأداء الميارؼ )ضربة الإيقاف، الضربة الزمنية(، واستخدمت 

حثة المنيج التجريبي عمى مجموعتين احداىما تجريبية والأخرػ ضابطة، وقد تم اختيار العينة البا
جامعة الزقازيق، وقد  -بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية لمبنات

من مجتمع ( طالبة ثم تم اختيار عينة استطلاعية بالطريقة العشوائية 43بمغ عدد مجتمع البحث )
( طالبة قامت الباحثة بتقسيمين 03( طالبات بذلك بمغ باقى افراد عينة البحث )1البحث قواميا )

( طالبة، 03عشوائياً إلى مجموعتين احداىما تجريبية والأخرػ ضابطة وبمغ قوام كل منيما )
لجانب النفسي وأسفرت النتائج عمى أن تمرينات البيلاتس المقترحة ليا تأثير ايجابي عمى تحسين ا

والإقلال من الإجياد العصبي التى قد تتعرض لو الطالبات، كما أن ليا تأثير إيجابي عمى تحسين 
 (1مستوػ الأداء. )
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تأثير م(  باجراء دراسة بعنوان "0202" )Kloubec Ja et alخرون آج ا و  ككموبقام "-4
" واستيدفت ىذه الدراسة الجسمتدريبات البيلاتس عمى التحمل العضمي والمرونة والتوازن ووضع 

إلى التعرف عمى تأثير تدريبات البيلاتس عمى عضلات البطن والحوض والطرف العموػ وتأثيرىا 
عمى التوازن وقدرة الجسم عمى الاحتفاظ بالوضع السميم، وقد استخدم الباحثون المنيج التجريبي 

( 00( فرد لمدة )00قواميا )( فرد والأخرػ ضابطة 00لمجموعتين احداىما تجريبية قواميا )
أسبوع، وأسفرت النتائج عمى ان تدريبات البيلاتس زادت من تحمل عضلات البطن ومرونة 
عضلات الحوض وتحمل عضلات الجزء العموؼ لمجسم وزيادة قدرة الجسم عمى التوازن والاحتفاظ 

 (04بثبات وضع الجسم لمدة طويمة. )
 

فاعمية برنامج لتدريبات م( بإجراء دراسة بعنوان "0224) "عالية عادل شمس الدين"قامت -3
البيلاتس عمى المياقة القمبية التنفسية وبعض مكونات المياقة الحركية ومستوى الأداء في 

، واستيدفت ىذه الدراسة التعرف عمى تأثير تدريبات البيلاتس عمى المياقة القمبية الرقص الحديث"
ومستوػ الأداء في الرقص الحديث، واستخدمت الباحثة  التنفسية وبعض مكونات المياقة الحركية

المنيج التجريبي باستخدام القياسين القبمي البعدؼ لمجموعتين احداىما تجريبية والأخرػ ضابطة، 
وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات كمية التربية الرياضية بنات جامعة 

( طالبات 1( طالبة تم اختيار )42ر حركي والبالغ عددىن )الزقازيق الفرقة الثالثة تخصص تعبي
( طالبة، 00لمدراسة الاستطلاعية وتقسيم الباقي عمى مجموعتين متساويتين قوام كلا منيما )

وأسفرت النتائج عمى أن تدريبات البيلاتس قد أثرت ايجابياً عمى بعض مكونات المياقة القمبية 
، تأخير ظيور التعب(، كما أثرت ايجابياً عمى  VO2 maxوائية التنفسية المتمثمو في )القدرة الي

التوازن( ومستوػ أداء جممة  -المرونة -القدرة -التحمل -بعض مكونات المياقة المتمثمة في )القوة
 (2الرقص الحديث. )

 

م( باجراء دراسة 0224" ) Rogers K, Gibson AL"روجرس ك، جيسون ال قام -0
"، واستيدفت ىذه الدراسة البيلاتس وتأثيرها عمى المياقة البدنية لمبالغينأسابيع من  6بعنوان "

إلى التعرف عمى تأثير تدريبات البيلاتس عمى سمك عضلات الكتف والظير وتحسين المياقة 
العامة، وقد استخدم الباحثان المنيج التجريبي عمى عينة مكونة من مجموعتين احداىما تجريبية 

( فرد وأسفرت النتائج عمى ان تدريبات البيلاتس 04لأخرػ ضابطة قواميا )( أفراد وا3قواميا )
 أثرت بشكل ممحوظ في زيادة سمك عضلات الكتف والظير مما أدػ إلى تحسن المياقة العامة. 

     (00) 
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م( بإجراء دراسة بعنوان 0223)"نشوى محمود نافع، وفاء السيد محمود" قامت كل من -1
ينات البيلاتس عمى بعض المتغيرات البدنية وآلام أسفل الظهر غير العضوية فاعمية برنامج لتمر "

، واستيدفت ىذه الدراسة التعرف والبيتا إندورفين وعلاقتهما بالحالة النفسية العامة لدى السيدات"
عمى تأثير تطبيق برنامج مقترح لتمرينات البيلاتس عمى بعض المتغيرات البدنية وآلام أسفل الظير 

لعضوية لمسيدات وىرمون بيتا اندورفين والحمة النفسية العامة لدػ السيدات والعلاقة بين غير ا
تحسن آلام أسفل الظير والحالة النفسية العامة، واستخدمت الباحثتان المنيج التجريبي عمى 

( سيدة تتراوح اعمارىن من 00مجموعة واحدة باستخدام القياس القبمي والبعدؼ عمى عينو قواميا )
( سنة، وأسفرت النتائج عمى أن تمرينات البيلاتس ليا تأثير ايجابي عمى تحسين 02 -32)

المتغيرات البدنية وآلام أسفل الظير وىرمون البيتا اندورفين، كما أن تمرينات البيلاتس ليا تأثير 
تحسن  ايجابي عمى تحسين الحالة النفسية العامة لمسيدات وىناك علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين

الشعور بآلام أسفل الظير الغير عضوية والحالة النفسية العامة وىرمون البيتا اندورفين لدػ 
 (00السيدات. )

 

تأثير تدريبات بإجراء دراسة بعنوان " مSabire Akin ( "0222)سابير أكاين قام "-2
التعرف عمى "، واستيدفت الدراسة البيلاتس عمى قوة عضلات البطن والتحمل والمرونة لمسيدات

تأثير تدريبا البيلاتس عمى القوة العضمية لمبطن والمرونة والتحمل عمى السيدات البدينات ذوؼ 
الحياة الخاممة، واستخدم الباحث المنيج التجريبي، وأسفرت النتائج عمى أن استخدام تمرينات 

إلى زيادة قدرة  البيلاتس أثرت إيجابياً عمى قوة عضلات أسفل الظير والبطن والمؤخرة كما أدت
وتحمل ومرونة الجذع لمسيدات البالغات بصرف النظر عن حقيقة أن النسب المئوية لوزن الجسم 

 (00والدىون لم تختمف اختلافاً كبيراً.)
"تهههأثير برنهههامج تهههدريبى  بـــإجراء دراســـة عنوانيـــا( 0222) "عاليهههج رجههه  حسهههن"قامــت -3

رقمههى اللهيبوكسههيك عمههى بعههض المتغيههرات الفسههيولوجية والمسههتوى امقتههرح بتسههتخدام تههدريبات 
تــأثير برنــامج تــدريبى باســتخدام ، واســتيدفت الدراســة التعــرف عمـى "الزحههف عمههى الههبطن لسههباحة

تــدريبات الييبوكســيك عمــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية والمســتوػ الرقمــي لســباحة الزحــف عمــى 
بوكســيك عمــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية والمســتوػ التعــرف عمــى تــأثير تــدريبات الييو الــبطن 

التجريبــى باســتخدام القيــاس القبمــي والبعــدؼ  ، واســتخدمت الباحثــة المــنيجالرقمــي لســباحة الزحــف
كميـــة التربيـــة  -( لاعبـــة ســـباحة مـــن منتخـــب جامعـــة أســـيوط02)قواميـــالمجموعـــة تجريبيـــة واحـــدة 

م زحـف عمـى 022، 02وػ الرقمـي لمسـافة تحسـن المسـت، وأسـفرت النتـائج عمـى الرياضية أسيوط
 (3نتيجة استخدام تدريبات الييبوكسيك.) البطن
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 اجراءات البحث:
 منهج البحث:

باستخدام القياس القبمى  مجموعة تجريبية واحدة عمىاستخدمت الباحثة المنيج التجريبى 
 والبعدػ.

 

 مجتمع البحث:

جامعــة  -بكميــة التربيــة الرياضــية لمبنــات بالقــاىرة الرابعــةمجتمــع البحــث يتضــمن طالبــات الفرقــة 
 .( طالبة00( وعددىن )0202-0204لمعام الجامعى ) )تخصص سباحة( حموان

 

 عينة البحث:
مكلةتتب ث ت مةتتب ث  ةا تتةب  ث  ثمعتتبطا متتب  تت  طا متتاع ث    تتب ( 14) تكونتتع نةنتتب ث منتت   تت 

  لمناع ما قاه ة.
 

 كيفية اختيار عينة البحث:
 العينة بالطريقة العمدية عن طريق:اختيرت 

( 02( أساتذة فى مادة السباحة وممن مـر عمـى عمميـن )4تشكيل لجنة مكونة من عدد ) - 
 .(1)رقم مرفق سنوات 

 ، ســباحة الصــدرظيـر م سـباحة الزحــف عمــى الـبطن، ســباحة02تـم عمــل اختبـار لســباحة - 
 ( ثم أخذ متوسط الثلاث درجات.02وقامت كل أستاذة بوضع درجة من )

( درجــات وذلــك لأن ىــؤلاء 02، 2تــم اختيــار الطالبــات الحاصــلات عمــى درجــات مــا بــين )-
ـــدون توقـــف وبأخطـــاء ســـباحة   م02الطالبـــات يســـتطعن قطـــع  ـــر ب واضـــحة فـــى حركـــات غي

  ( طالبة03الذراعين أو الرجمين أو الجذع. وكان عددىن )

ـــة البحـــث فـــى متغيـــرات الســـن، والطـــول، والـــوزن،  ـــإجراء التجـــانس لعين ـــة ب وقـــد قامـــت الباحث
والاختبــــارات البدنيــــة )قــــوة عضــــلات الــــذراعين، قــــوة عضــــلات الــــبطن، قــــوة عضــــلات الظيــــر، قــــوة 

والاختبــــارات (، ( ق0، مرونــــة مفصــــل الكتــــف، مرونــــة مفصــــل الفخــــذ ، تحمــــل )عضــــلات الــــرجمين
، والمســتوػ (ومعــدل التــنفس فــي الراحــة، ومعــدل التــنفس بعــد المجيــودحيويــة، الفســيولوجية )الســعة ال

(، 0كمــا توضــح جـــداول ) م02( لمســافة ، الصــدرظيـــرزحــف عمــى الــبطن، ال)ال  اتلســباح الرقمــي
(0( ،)4.) 
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 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 لمتغيرات السن والطول والوزن 
 12ن =                                          

 وحدة القياس المتغيرات
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

 4.47 17.34 4.42 17.35 سنج السن
 4.75 137.44 5.46 141.21 سم الطول
 4.11 43.44 14.07 41.14 كجم الوزن 

 

أن جميع قيم المتوسطات الحسابية تزيد عمى قيم ( 0يتضح من الجدول السابق رقم )
مما يشير إلى تجانس أفراد  4-و  4الانحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحصر بين +

 العينة وخموىا من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية وذلك لمتغيرات السن والطول والوزن.
  

 (0جدول )
 المعياري والوسيط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف 

 للاختبارات البدنية قيد الدراسة
 12ن =                                          

 وحدة القياس المتغيرات
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
 معامل
 الالتواء

نية
لبد
ت ا
بارا
لاخت
ا

 
 4.41 01.34 1.14 01.21 عدد قوة عضلات الذراعين
 4.27 05.34 1.21 05.64 عدد قوة عضلات البطن
 1.13 35.43 2.14 35.57 كجم قوة عضلات الظهر
 4.00 135.04 0.70 135.44 كجم قوة عضلات الرجمين
 4.32 44.44 2.51 46.45 سم مرونة الكتفين

 4.27 13.44 1.11 12.57 سم مرونة مفصل الفخذ
 4.41 4.34 1.47 4.35 عدد ( ق3التحمل )

 

( أن جميع قيم المتوسطات الحسابية تزيد عمى قيم 0يتضح من الجدول السابق رقم )
مما يشير إلى تجانس أفراد  4-و  4الانحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحصر بين +

 العينة وخموىا من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية وذلك للاختبارات البدنية قيد الدراسة.
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 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 قيد الدراسة الفسيولوجيةللاختبارات 
 12ن =                                          

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الوسيط المعياري 

 الالتواء

ت 
بارا
لاخت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 4.15 1234.44 124.21 1253.44 ممميمتر السعة الحيوية
 4.13 12.34 1.11 12.07 عدد/ق معدل التنفس في الراحة

 4.35 15.34 0.31 15.21 عدد/ق معدل التنفس بعد المجهود

( أن جميع قيم المتوسطات الحسابية تزيد عمى قيم 4يتضح من الجدول السابق رقم )
مما يشير إلى تجانس أفراد  4-و  4جميع قيم الالتواء تنحصر بين + الانحرافات المعيارية، وان

 قيد الدراسة. الفسيولوجيةالعينة وخموىا من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية وذلك للاختبارات 
 (2جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء
 البطنم زحف عمى 34لسباحة  الرقميلممستوى 

 03ن =                                          
 المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 معامل الوسيط المعياري 

 الالتواء
 2.23 03.43 4.43 02.10 ثانية م زحف34زمن سباحة        

( أن جميــــع قــــيم المتوســــطات الحســــابية تزيــــد عمــــى قـــــيم 3يتضــــح مــــن الجــــدول الســــابق رقــــم )
ممــا يشــير إلــى تجــانس أفــراد  4-و  4الانحرافــات المعياريــة، وان جميــع قــيم الالتــواء تنحصــر بــين +

م زحـف 02لسـباحة  الرقمـيالعينة وخموىا من عيـوب التوزيعـات غيـر الاعتداليـة وذلـك فـى المسـتوػ 
 عمى البطن.

 (3جدول )
 والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي 

 م ظهر34لسباحة  الرقميلممستوى 
 03ن =                                          

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 معامل الوسيط الانحراف المعياري  الحسابي

 الالتواء
 4.12 46.44 7.11 45.31 ثانية ظهر م34زمن سباحة        

( أن جميــــع قــــيم المتوســــطات الحســــابية تزيــــد عمــــى قـــــيم 0يتضــــح مــــن الجــــدول الســــابق رقــــم )
ممــا يشــير إلــى تجــانس أفــراد  4-و  4الانحرافــات المعياريــة، وان جميــع قــيم الالتــواء تنحصــر بــين +

 ظير. م02لسباحة  الرقميالعينة وخموىا من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية وذلك فى المستوػ 
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 (4جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 صدر 34لسباحة  الرقميلممستوى 
 03ن =                                          

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 معامل الوسيط المعياري 

 الالتواء
 2.03 23.24 02.40 24.04 ثانية صدرم 34زمن سباحة      

 

( أن جميــــع قــــيم المتوســــطات الحســــابية تزيــــد عمــــى قـــــيم 1يتضــــح مــــن الجــــدول الســــابق رقــــم )
ممــا يشــير إلــى تجــانس أفــراد  4-و  4الانحرافــات المعياريــة، وان جميــع قــيم الالتــواء تنحصــر بــين +

 .صدر م02لسباحة  الرقميالعينة وخموىا من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية وذلك فى المستوػ 
 

 جمع البيانات أدوات
 أولًا:الإستمارات

 42استمارة لاستطلاع رأػ الخبراء وقد تم اختيار المتغيرات التى اتفق عمييا الخبراء بنسبة ) -
بينما تظير استمارة استطلاع رأييم فى  (0مرفق)%( ويظير أسماء السادة الخبراء فى 

والمستوػ الميارؼ لسباحات )الزحف عمى البطن، والظير، الفسيولوجية الاختبارات البدنية و 
والمؤثرة عمى المتغيرات قيد المستخدمة البيلاتس وتمرينات وعدد وحدات البرنامج  والصدر(
 (.1مرفق )فى  البحث

 استمارة جمع بيانات لتسجيل البيانات الخاصة بكل طالبة وكذلك المتغيرات قيد البحث.  -
 (2مرفق رقم )

 الأجهزة المستخدمة:ثانياً: 
 .بالسنتيميتر لقياس الطول Restameerجياز الرستامير  -
 .لقياس الزمن بالثانية Stop Watchساعة ايقاف  -
 .لقياس الوزن بالكيموجرام ميزان طبى -
 .لقياس مرونة مفصل الكتف والفخذ بالسنتيميتر Measure Tapeشريط قياس  -
 .بالكيموجرام لقياس قوة عضلات الظير والرجمين  Dynamometerجياز الديناموميتر  -
 جياز الاسبيروميتر لقياس السعة الحيوية. -

 

 الاختبارات المستخدمج:ثالثاً:
 ( 3الاختبارات البدنية مرفق رقم ) 

 لقياس قوة عضلات الذراعين.  الانبطاح المائل )لمبنات(اختبار  -
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 اختبار الجموس من الرقود مع ثنى الركبتين لقياس قوة عضلات البطن.  -
 اختبار قوة عضلات الظير لقياس قوة العضلات المادة لمظير.  -
 اختبار قوة عضلات الرجمين لقياس قوة عضلات الرجمين. -
 اختبار مرونة مفصل الكتفين. -
 اختبار مرونة مفصل الفخذين. -
  ق لقياس التحمل. 0اختبار السباحة المتواصمة لمدة  -
 

 (4الاختبارات الفسيولوجية مرفق رقم )
 اختبار قياس السعة الحيوية. -
 .اختبار قياس معدل التنفس -

 (5جدول )
 النسبة المئوية لآراء الخبراء حول الاختبارات التى تقيس المتغيرات البدنية 

 )قيد البحث(والفسيولوجية  
 10ن=           

عدد  القياسوحدة  الاختبارات المتغير
 الآراء

 النسبة المئوية

القوة 
 العضمية 

 %144 10 كجم قوة عضلات الرجمين
 %144 10 كجم قوة عضلات الظهر
 %14.4 0 كجم قوة القبضة اليمنى
 %14.4 0 كجم قوة القبضة اليسرى 

 %144 10 عدد قوة عضلات الذراعين
 %144 10 عدد قوة عضلات البطن

 %03 1 سم الرقبةمرونة  المرونة
 %53 7 سم مرونة الكتفين
 %21.5 3 سم مرونة الظهر

 %53 7 سم مرونة مفصل الفخذ
 %144 10 عدد ( ق3السباحة المتواصمة لمدة ) التحمل
 كفاءة
 التنفس

 %144 10 ممميمتر السعة الحيوية
 %03 1 لتر/ ق السعة الرئوية الكمية

 %11.1 2 ممل/كجم/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين
 %36.1 5 عدد معدل النبض في الدقيقة
 %144 10 عدد معدل التنفس في الدقيقة
 %14.4 0 مميمتر زئبق ضغط الدم الانقباضي
 %14.4 0 مميمتر زئبق ضغط الدم الانبساطي



 

 

 الجزء التاسع عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 179 - 

( النسبة المئوية لآراء الخبراء حول الاختبارات التي تقيس المتغيرات البدنية 2يوضح جدول )
التى  المتغيرات)قيد البحث(، وقد ارتضت الباحثة بعد الرجوع لمسادة الخبراء قبول والفسيولوجية 

 :المتغيرات% فأكثر وفيما يمي أىم تمك 20حققت نسبة مئوية 
 

 القوة العضمية:ب المتغيرات الخاصة*
 قوة عضلات الرجمين. -
 قوة عضلات الظير. -
 قوة عضلات البطن. -
 قوة عضلات الذراعين.-
 

 التحمل متغير*
 ( ق.0السباحة لمدة )-
 

 المرونة:المتغيرات الخاصة ب*
 الكتفين. مرونة -
 مرونة الفخذين.-
 

 المتغيرات الخاصة بكفاءة التنفس:*
 السعة الحيوية.-
 معدل التنفس في الدقيقة.-
 

 البرنامج التقميدى لمكمية:
 استخدمت الباحثة البرنامج التقميدي لمكمية 

 أسبوعياً(. جرعات تدريبيةأربع ( أسبوع بواقع )00مدة البرنامج: )
 .جرعة( 33: )الجرعاتعدد 
 ( دقيقة.42: )الجرعة التدريبيةزمن 

 

 البرنامج المقترح:
بعـد الإطـلاع عمــى الكتـب العمميــة المتخصصـة والبحــوث السـابقة والمقــابلات الشخصـية مــع 

المتغيرات البدنية والفسـيولوجية التـى يـتم تنميتيـا عـن طريـق العاممين بالمجال، قامت الباحثة بتحديد 
 اتييــدف إلــى تحســين المســتوػ الميــارػ لســباح الجرعــات التدريبيــة، وتــم تصــميم البــيلاتس تمرينــات

 والصدر. الظير،و  الزحف عمى البطن،
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 أولًا: هدف البرنامج
 الارتقاء بمستوى بعض القدرات البدنية -1
 زيادة القوة العضمية لمذراعين. -
 زيادة القوة العضمية لمبطن. -
 زيادة القوة العضمية لمظير. -
 زيادة القوة العضمية لمرجمين. -
 زيادة مرونة مفصل الكتف. -
 مفصل الفخذ.زيادة مرونة -
 زيادة التحمل. -
 الارتقاء بمستوى بعض القدرات الفسيولوجية -0

 السعة الحيوية. -
 معدل التنفس في الراحة. -
 معدل التنفس بعد المجيود. -

 

 ، صدر(.ظهر م )زحف عمى البطن،34ات لسباح الرقميالإرتقاء بالمستوى -1
 

 ثانياً: أسس وضع البرنامج:
 الجسم لمتدريب.الإىتمام بالإحماء وا عداد  -
 مناسبة البرنامج لممرحمة السنية والمستوػ الميارػ لقدرات طالبات العينة.  -
التــدرج فــي التمرينــات مــن الســيل إلــى الصــعب ومــن البســيط إلــى المركــب ومــن الثبــات إلــى  -

 الحركة. 
 مراعاة الفروق الفردية.  -
 مراعاة التنوع في البرنامج وداخل الوحدات.  -

 

 إعداد البرنامج في صورتج الأولية 
شتمل عمى مايمى :   قامت الباحثة بإعداد البرنامج في صورتو الأولية وا 

 التقسيم الزمني لمبرنامج - أ
 أسبوعياً(.  أربع دروس( أسابيع بواقع )02مدة البرنامج : )
 ( دقيقة مقسمة كالتالي: 42زمن الدرس: )
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( ق لمجــــزء الرئيســــي )المــــنيج 42( ق لمتمرينــــات قيــــد الدراســــة، )42( ق لمجــــزء التمييــــدؼ، )02) 
 ( ق لمجزء الختامي.02(، )الرابعةالتقميدػ لمفرقة 

  

 الجزء العممى فى البرنامج - 
عمى الخبـراء لإختيـار المناسـب  تدريبات البيلاتسمن  تدريب( 00وقامت الباحثة بعرض عدد )

  منيا.
ـــى عـــدد )  ـــة عم ـــامج فـــي صـــورتو الأولي ـــدريس 02وبعـــد عـــرض البرن ـــة الت ( مـــن أعضـــاء ىيئ

المتخصصـــين فـــي المجـــال، ممـــن لـــدييم خبـــرة لاتقـــل عـــن عشـــرين عامـــا، لمتعـــرف عمـــى آرائيـــم فـــي 
 البرنامج من حيث : 

 مدػ تحقيق البرنامج لميدف منو. -
 الوقت المخصص لمبرنامج ككل.  -
 التقسيم الزمني لمبرنامج. -
 التوزيع الزمني عمى أجزاء الدرس. -
 أضافة واختيار أنسب التدريبات التي تحقق اليدف.  -

 وقد توصمت أراء الخبراء إلى الآتي: 
 %. 43وحدات البرنامج تحقق اليدف منو بنسبة اتفاق  -
 %. 022مناسبة عدد وحدات البرنامج بنسبة إتقاق  -
 .%022مناسبة زمن الوحدة التعميمية الكمى بنسبة اتفاق -
( تمـرين. 00تمارين لتصـبح فـى صـورتيا النيائيـة )(3عدد )وحذف  تدريبات البيلاتستعديل  -

 (5مرفق رقم )
 لتــدريبات( ق 02( ق لمجــزء التمييــدؼ، )02تعــديل التوزيــع الزمنــي داخــل الوحــدة التدريبيــة ) -

( ق 02(، )الرابعــة( ق لمجــزء الرئيســي )المــنيج التقميــدػ لمفرقــة 02قيــد الدراســة، ) البــيلاتس
 لمجزء الختامي. 

 وفى ضوء الآراء والملاحظات التي أبداىا الخبراء، تم إجراء التعديلات اللازمة.
 

 .(6مرفق رقم )ويظير البرنامج فى صورتو النيائية فى 
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 (6جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية 

 الدرس: الأول         الأسبوع الأول
 ملاحظات التمرين الزمن الجزء
  تمرينات لجميع أجزاء الجسم ق14 احماء

 الجزء الأرضى
 

تمرينات 
 البيلاتس

اليدين ممسكة خمف الرأس[ الزفير مع رفع  -]رقود ثني الركبتين عالياً -1 ق04
الشهيق عند العودة لموضع  -الرأس عالياً ومد الرجل اليمنى أماماً 

 التكرار مع تبديل الرجمين. -الابتدائي

الساق مع الفخذ مع 
 درجة. 74الجذع 

الشهيق عند العودة  -زفير مع رفع الرجمين عالياً  -]رقود جانبي[ شهيق-0
 التكرار مع التبديل عمى الجان  الآخر. -لموضع الابتدائي

الرجمين أمام الجسم 
 قميلًا.

التنفس العميق  -الزفير مع رفع الركبتين عن الأرض -]الجثو[ الشهيق-1
 (.6: 1والعد من )

 

الزفير عند رفع اليدين والرأس  -اليدين أمام الجبهة[ الشهيق -]انبطاح-2
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائي. -الشهيق -والأكتاف عن الأرض

 

الزفير عند وضع عق  القدم  -]رقود ثني الركبتين عالياً[ الشهيق-3
تكرار التدري   -الشهيق عند العودة لموضع الابتدائي -اليمنى عمى الرض

 بديل الرجمين.مع ت

 

 البرنامج التقميدي لمكمية ق34 الجزء الرئيسى
 الزحف عمى البطن. ةالتدري  عمى سباح-
 التدري  عمى سباحة الظهر. -
 التدري  عمى سباحة الصدر. -
 ق تحمل.3أداء  -

 

  العا  مائية ق14 الجزء الختامى
 

 ثانياً: الخطوات التنفيذية لمبحث
 

 القياسات القبمية :
/ 0/ 42، 04 والخمـيس الأربعاءيومى التجريبية وذلك لممجموعة تم إجراء القياسات القبمية 

قـــوة عضـــلات  -الـــوزن  -الطـــول -وقـــد اشـــتممت القياســـات والاختبـــارات قيـــد البحـــث )الســـن م0200
 -مرونــة الكتفــين -قــوة عضــلات الــرجمين -قــوة عضــلات الظيــر -قــوة عضــلات الــبطن –الــذراعين

 ( ق( في اليوم الأول.0) التحمل -مرونة الفخذين
معــدل التــنفس بعــد  -معــدل التــنفس قبــل المجيــود -والقياســات الفســيولوجية )الســعة الحيويــة

 .في اليوم الثاني (صدر[ -ظير -م ]زحف عمى البطن02 اتالمستوػ الرقمى لسباح -المجيود
 

 تطبيق تجربة البحث الأساسية:
 التربيــة الرياضــية لمبنــات بالقــاىرة، خــلال الفتــرة مــنتــم تطبيــق تجربــة البحــث وذلــك بحمــام كميــة 

 عينة البحث كالتالي:لوذلك  م02/3/0200إلى  م0/0/0200
ثــم أداء الجــزء الرئيســى فــى  تــدريبات البــيلاتسالمجموعــة التجريبيــة وىــى تقــوم بتنفيــذ برنــامج -
 .وفقاً لمبرنامج التقميدؼ لمفرقة الرابعة السباحة

( يــــوم أســــبوعيا 4( وحــــدة وبواقــــع )42( أســــابيع و)02باجمــــالى )وذلــــك لمــــدة شــــيرين ونصــــف 
 .أثناء المحاضرات المخصصةوفي  ،( لممجموعة التجريبيةالخميس الاثنين، الثلاثاء،)
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( مدرس في الأوقـات المحـددة 0وقد قامت الباحثة بالتدريس لطالبات التخصص بمساعدة عدد )
 لممحاضرة.

 

 القياسات البعدية:
بعد الانتياء من تطبيق تجربة البحث قامت الباحثة بإجراء القياس البعدػ لممتغيرات البدنية 

/ 03/3يـوم  ات قيـد البحـثسـباحمل الرقمىالمستوػ المتغيرات الفسيولوجية و ، و  م0200/ 04/3يوم 
 وفى نفس توقيت القياس القبمى. م0200

 

  -المعالجات الإحصائية المستخدمة :
الإحصــائي لمحصــول عمــي النتــائج الإحصــائية، وتــم  (SPSS 17.0)اســتخدمت الباحثــة برنــامج 

 الاستعانة بالأساليب الإحصائية التالية:
 Arithmetic Meanالمتوسط الحسابي.         -
 Standard Deviationالانحراف المعيارؼ.    -
  Medianالوسيط.                              -
  T – testت.                         اختبار  -
 نسبة التحسن. -
 

  -عرض النتائج ومناقشتها :
  -أولًا: عرض النتائج :

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 فى الاختبارات البدنية قيد الدراسة
 القياس القبمى المتغيرات

 12ن=
 القياس البعدى

 قيمة "ت" 12ن=

نسبة 
 التحسن %

 ع س ع س

نية
لبد
ت ا
بارا
لاخت

ال
 

قههههههههههههوة عضهههههههههههههلات 
 02.44 3.04 0.04 02.34 0.01 00.34 الذراعين

 00.03 02.04 0.40 43.03 0.30 02.31 قوة عضلات البطن
 00.30 2.32 0.41 13.13 3.41 02.24 قوة عضلات الظهر

قههههههههههههوة عضهههههههههههههلات 
 0.44 04.03 0.21 004.00 0.40 002.21 الرجمين

 3.10 4.12 0.24 10.00 3.24 13.22 مرونة الكتفين
 03.32 00.24 0.02 01.44 0.40 03.24 مرونة الفخذين

 32.24 04.02 2.42 4.20 0.24 1.02 ( ق3التحمل )
 (2.20( عند مستوػ دلالة )0.02قيمة "ت" الجدولية )     

القياســين القبمــى والبعــدػ لممجموعــة ( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين 4يتضــح مــن جــدول )
التجريبية فى الاختبارات البدنية لصـالح القيـاس البعـدػ حيـث جـاءت قيمـة "ت" المحسـوبة أعمـى مـن 

 (.%32.24%: 0.44القيم الجدولية، وقد تراوحت نسبة التحسن بين )
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 (14جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية
 قيد الدراسة الفسيولوجيةفى الاختبارات 

 القياس القبمى المتغيرات
 12ن=

 القياس البعدى
 قيمة "ت" 12ن=

نسبة 
التحسن 
 ع س ع س %

ت 
بارا
لاخت

ال
جية
ولو
فسي
ال

 

 01.03 02.31 021.42 3240.20 031.34 4320.22 السعة الحيوية
 4.00 02.00 0.43 00.44 0.44 03.04 معدل التنفس في الراحة

 00.10 2.11 0.04 40.20 0.04 42.34 معدل التنفس بعد المجهود
 (2.20( عند مستوػ دلالة )0.02قيمة "ت" الجدولية )

( وجود فروق دالة إحصـائياً بـين القياسـين القبمـى والبعـدػ لممجموعـة 02يتضح من جدول )
ة أعمـى ــلصالح القياس البعدػ حيث جاءت قيمة "ت" المحسوب الفسيولوجيةالتجريبية فى الاختبارات 

 (.%01.03: % 4.00ن )ــــــــن بيــة، وقد تراوحت نسبة التحسيـيم الجدولقـن المـ
 

 

 (11جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 م زحف عمى البطن34لسباحة  الرقميفى المستوى 
 القياس القبمى المتغيرات

 12ن=
 القياس البعدى

 قيمة "ت" 12ن=
نسبة التحسن 

% 
 ع س ع س

 3.43 3.24 02.00 00.00 4.43 02.10 م زحف34زمن سباحة 
 (4.43( عند مستوى دلالة )0.04قيمة "ت" الجدولية )

( وجود فروق دالة إحصـائياً بـين القياسـين القبمـى والبعـدػ لممجموعـة 00يتضح من جدول )
لصـالح القيـاس البعـدػ حيـث جـاءت  م زحـف عمـى الـبطن02لسـباحة  الرقميالتجريبية فى المستوػ 

 (.%3.43نسبة التحسن ) بمغتقيمة "ت" المحسوبة أعمى من القيم الجدولية، وقد 
 

 (10جدول )
 بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية دلالة الفروق 

 م ظهر34لسباحة  الرقميفى المستوى 
 القياس القبمى المتغيرات

 12ن=
 القياس البعدى

قيمة  12ن=
 "ت"

 نسبة التحسن %

 ع س ع س
 3.43 0.22 00.23 13.02 4.04 12.04 م ظهر34زمن سباحة 

 (2.20دلالة )( عند مستوػ 0.02قيمة "ت" الجدولية )  
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( وجود فروق دالة إحصـائياً بـين القياسـين القبمـى والبعـدػ لممجموعـة 00يتضح من جدول )
لصــالح القيــاس البعــدػ حيــث جــاءت قيمــة "ت"  م ظيــر02لســباحة  الرقمــيالتجريبيــة فــى المســتوػ 

 (.%3.43نسبة التحسن ) بمغتالمحسوبة أعمى من القيم الجدولية، وقد 
 

 (11جدول )
 الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبيةدلالة 

 م صدر34لسباحة  الرقميفى المستوى 
 القياس القبمى المتغيرات

 12ن=
 القياس البعدى

 قيمة "ت" 12ن=
نسبة 
التحسن 
 ع س ع س %

 4.00 1.34 02.42 22.33 02.40 24.04 م صدر34زمن سباحة 
 (2.20مستوػ دلالة )( عند 0.02قيمة "ت" الجدولية )

( وجود فروق دالة إحصـائياً بـين القياسـين القبمـى والبعـدػ لممجموعـة 04يتضح من جدول )
لصــالح القيــاس البعــدػ حيــث جــاءت قيمــة "ت"  م صــدر 02لســباحة  الرقمــيالتجريبيـة فــى المســتوػ 

 (.%4.00نسبة التحسن ) بمغتالمحسوبة أعمى من القيم الجدولية، وقد 
 

 

  -ثانيا: مناقشة النتائج :
لممجموعة والبعدؼ ( وجود فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي 4يتضح من جدول )

التجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة والمتمثمة في )قوة عضلات الذراعين، قوة عضلات 
 (0ونة الفخذين، التحمل )ير، قوة عضلات الرجمين، مرونة الكتفين، مر ـــــالبطن، قوة عضلات الظ

 .(%32.24%: 0.44)ق( وقد تراوحت نسبة التحسن بين 
 

 تمريناتتعزو الباحثة ىذه الفروق إلى تأثير تدريبات البيلاتس المقترحة وما اشتممت عميو من 
( مما ساعد عمى زيادة القوة العضمية حيث الرجمينلممجموعات العضمية )الذراعين، البطن، الظير، 

، كما أن الفروق في عنصر المرونة في وزن الجسم الخاص لممقاومة التمريناتتستخدم ىذه 
مفصمي الكتفين والفخذين ترجع إلى أن تمرينات البيلاتس تساعد عمى زيادة المرونة في الأربطة 

المفاصل، ويرجع الفرق في عنصر ومطاطية العضلات والأوتار مما يؤدؼ إلى زيادة مرونة 
البيلاتس وما تحتويو عمى مجموعة من التدريبات المتنوعة لكل المجموعات  تمريناتإلى التحمل 
 حيث انو كمما زادت القوة زادت قدرة الفرد عمى التحمل لفترة أطول.مجسم ل العضمية

 

يياب فوزؼ" ( و"محمد جابر بريق00م( )0222"محمد سمير سعد الدين" ) ويتفق كل من ع وا 
أنو نتيجة لمتدريب تحدث عدة تغيرات فسيولوجية لمعضمة تتمثل في زيادة عمى ( 02م( )0220)

حجم الألياف العضمية لمفرد وبالتالي زيادة قدرة الجياز العصبي عمى إثارة انقباض تمك الألياف 
 ركة.مما يؤدؼ إلى زيادة القوة المنتجة من العضمة سواء كانت قوة ثابتة أو متح

 

( أن التدريب الرياضي المنتظم 0م( )0223ويضيف "سعد كمال طو، ابراىيم يحيى خميل" )
يؤدػ إلى حدوث تغيرات ايجابية في تركيب الألياف العضمية وتنعكس ىذه التغيرات ايجابياً عمى 

 الجانب الوظيفي ليذه الألياف المتمثمة في زيادة قوة الإنقباض العضمي وسرعتو وتحممو.



 

 

 الجزء التاسع عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 186 - 

 

( والتى أشارت 1( )0220"شيرين أحمد يوسف" )نتائج  اتفقت نتائج الدراسة الحالية مع  كما
أن زيادة القوة و إلى وجود دلالة لزيادة التحمل العضمي نتيجة الممارسة المنتظمة والمستمرة، 

إلى زيادة قدرة الممارس عمى تحمل التعب حيث أن ىناك  قد أدتالعضمية والمرونة والإطالة 
 علاقة طردية بين كل من التحمل العضمي والقوة فكمما زادت القوة زاد التحمل العضمي والعكس.

 

 ومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق الفرض الأول والذؼ ينص عمى:
بعض المتغيرات البدنية  توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي في"

 ."لصالح القياس البعدي لطالبات تخصص السباحة
 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدؼ لممجموعة 02يتضح من جدول )
التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة والمتمثمة في )السعة الحيوية، معدل التنفس في 

 س بعد المجيود( وقد تراوحت نسبة التحسن بين )  ،  (الراحة، ومعدل التنف
 

وترجع الباحثة ىذه الفروق ونسب تحسن القياسات البعدية عن القبمية إلى تمرينات البيلاتس 
التى تؤدػ بانتظام ثلاث مرات أسبوعياً وفق اسس عممية سميمة بالإضافة إلى تخمل التمرينات 
تنظيم التنفس مما أدػ إلى حدوث تكيف فسيولوجي يساعد عمى رفع كفاءة الأجيزة الحيوية 

 والذؼ أدػ إلى تحسين عممية التنفس وبالتالي زيادة القدرة عمى التحمل.   بالجسم،
 التمرينـــاتالباحثـــة ذلـــك التحســـن أيضـــاً بالنســـبة لممجموعـــة التجريبيـــة إلـــى  كمـــا تعـــزو     
ســتمرارية وتنظــيم عمميــة التــنفس عمــى التــدريب بشــدات مختمفــة مــع الاء البرنــامج بــإحتواو المقترحــة 
 والذؼ يعمل عمى تحسين التنفس وخفض معدل القمب. أثناء الأداء

 

 والذؼ( أن التدريب المنتظم لتدريبات البيلاتس 0م( )0200وترػ "إيمان عسكر أحمد" )
عمى تحسين التحمل الدورؼ التنفسي وىذا يعتمد أساساً عمى قوة  انماط من التنفس ساعد وصاحب

 مية.العضلات حيث يرتبط تحسن التحمل بتحسن القوة العض
( أن 00م( )0222ويضيف كل من "محمد حسن علاوؼ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح" )

مرات التنفس أثناء التدريب  التحكم فى التنفس عن طريق تقميل عدد التمرينات التى تعتمد عمى
أجيزة الجسم الحيوية تحت ضغط غير عادػ ويترتب عمى ذلك تطوير الجياز  عملؤدػ إلى ت

التنفسى وتحسين الكفاءة الوظيفية لمجسم وينعكس ذلك عمى أداء السباحين كنتيجة لمتدريب 
 ويعتبر فيناك علاقة ايجابية بين تحسن الأجيزة الحيوية لمجسم والتفوق فى الأداء الرياضى،

فسى ىو الطريق السريع لتنمية قدرة السباح عمى تحمل المجيود والوصول زيادة كفاءة الجياز التن
 .إلى أفضل النتائج

 

 ومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق الفرض الثاني والذؼ ينص عمى:
"توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات الفسيولوجية 

 ح القياس البعدي".لطالبات تخصص السباحة لصال
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ود فروق دالة احصائياً بين القياسين القبمي ( وج04(، )00(، )00ويتضح من جداول )
والبعدؼ لممجموعة التجريبية في كل من سباحة الزحف عمى البطن، وسباحة الظير، وسباحة 

 (.%4.00%، 3.43الصدر حيث تراوحت نسبة التحسن بين )
 

القوة العضمية ىي الفروق في المستوػ الرقمي لمسباحة يرجع إلى أن ترػ الباحثة أن و 
إلى أعمى مستوػ في الأداء الميارؼ لمختمف اء البدني وىي ضرورية لموصول الأساس في الأد

أن القوة العضمية والمرونة حيث  ،ياضة السباحة بصفة خاصةالأنشطة الرياضية بصفة عامة ور 
 يقة مباشرة عمى السرعة في السباحة.من الصفات البدنية المؤثرة بطر 

تعـــزػ الباحثـــة ىـــذا التحســـن فـــى المســـتوػ الرقمـــى لممجموعـــة التجريبيـــة إلـــى إســـتخدام  كمـــا
الـتحكم فـى التـنفس حيـث يـنعكس أثارىـا عمـى كفـاءة الجيـازين الـدورػ  التمرينات التي تعتمـد عمـى

ينـتج والـذؼ الجسـم المختمفـة والتنفسى فالمسـتوػ الرقمـى مـا ىـو إلا محصـمة تعـاون وكفـاءة أجيـزة 
 تحسن المستوػ الرقمى  مما يؤدؼ إلىعنو تحسن فى المقدرة الوظيفية للأجيزة الداخمية لمجسم 

    

بأن تدريبات التحكم  (3) (م0444) "عالية رج  حسن"ويؤكد عمى ذلك نتائج دراسة      
فى التنفس تؤثر ايجابياً عمى مستوػ وزمن اداء السباحين ، كما تحسن المستوػ الرقمى لسـباحى 

 م حره .00
أن الســرعة تــرتبط ارتباطــا كبيــرا بمســتوػ القــوة ( 03)( 0220يشــير محمد عمــى القــط ) و       

فإرتباط  ،فى مجال التدريب يظير ذلك واضحاالعضمية حيث " لا توجد سرعة دون قوة عضمية " و 
 .عنصر السرعة بالقوة ينتج عنو القوة المميزة بالسرعة

 

واتفقت العديد من المراجع العممية في مجـال السـباحة عمـى أىميـة تنميـة القـوة العضـمية حيـث 
ـــد الفتـــاح" ) ـــى القـــط" )0م( )0443اتفـــق كـــل مـــن "ابـــو العـــلا عب (، "كـــيم 04م( )0444(، "محمد عم

( أن تــدريبات القـوة ىــي المســئولة عـن تحريــك الســباح فــي 03م( )0222" )Kim et alوآخـرون 
 الماء، وتنمية القوة العضمية لو تأثير مباشر عمى تحسين المستوػ الرقمي.

( أن ىنـــاك معـــاملات 4م()0223وكـــذلك اوضـــحت دراســـة "عميـــاء حممـــي ونيفـــين العفيفـــي" )
 حين.ارتباط بين القدرات البدنية والمستوػ الرقمي لمسبا

 

 ومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق الفرض الثالث والذؼ ينص عمى:    
"توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي في المستوى الرقمي لطالبات 

 تخصص السباحة لصالح القياس البعدي".
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 الاستنتاجات:
المعالجههات الإحصههائية توصههمت الباحثههة إلههى فههي ضههوء نتههائج البحههث وفههي حههدود العينههة وكههذا 

 -الاستنتاجات الآتية:
تـــؤثر عمـــى المتغيـــرات البدنيـــة قيـــد الدراســـة المتمثمـــة فـــى اختبـــارات )قـــوة  تـــدريبات البـــيلاتس -0

قــوة عضــلات الــرجمين(   -قــوة عضــلات الظيــر -قــوة عضــلات الــبطن -عضــلات الــذراعين
 بعدػ.( فى القياس ال%32.24%: 0.44بنسبة تراوحت بين )

المتغيــــرات الفســــيولوجية قيــــد الدراســــة المتمثمــــة فــــي )الســــعة تــــؤثر عمــــى  تــــدريبات البــــيلاتس -0
( بنســــبة تراوحـــت بــــين التـــنفس بعــــد المجيـــودمعــــدل  -فــــي الراحـــة معــــدل التـــنفس -الحيويـــة

 ( في القياس البعدؼ.%01.03%: 4.00)
 ، والصـدرالظيـرو  ات الزحـف عمـى الـبطن، تؤثر عمى زمن الأداء لسـباح تدريبات البيلاتس -4

 فى القياس البعدػ. (%3.43%: 4.00)فى المجموعة التجريبية  بنسبة 
 

 التوصيات :
 -توصى الباحثة بما يمي:

 

 عمى الفرق الدراسية الأخرػ فى الكمية. تدريبات البيلاتستطبيق  -0
 عمى رياضات أخرػ. تدريبات البيلاتستطبيق  -0
عناصــر المياقــة البدنيــة الأخــرػ وتأثيرىــا بعــض تــدريبات البــيلاتس عمــى التعــرف عمــى تــأثير  -4

 عمى السباحات المختمفة.
 عند أداء الإحماء وقبل النزول إلى الماء. تدريبات البيلاتساستخدام  -3
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية:أولًا:
 
(: بيولوجيــا الرياضــة وصــحة الرياضــي، دار الفكــر 0443أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح ) -0

 العربي، القاىرة.
م(: "تأثير تدريبات البيلاتس عمى بعض 0200إيمان عسكر أحمد أحمد السيد ) -0

كتيكولامينات الدم والتوتر وعلاقتيما بنتائج المباريات لدػ لاعبي رياضة 
 الجودو"،رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.

(:"البيلاتس واليوجا التقاء العقل مع الجسد"، مجمة الصحة 0202)يوليوتمارا الحمصي  -4
 الجسدية والنفسية، كمية الآداب جامعة تشرين، اللاذقية، سوريا.

 م(: الرياضة ومبادغ البيولوجي، مطبعة المعادؼ، القاىرة.0440سعد كمال طو ) -3
الأعضاء، الجزء الرابع م(: سمسمة وظائف 0223سعد كمال طو، ابراىيم يحيى خميل ) -0

 )الجياز العصبي الذاتي والمنشطات(، دار الكتب المصرية، القاىرة.
م(: "تأثير استخدام تدريبات البيلاتس عمى الإجياد العصبي 0202شيرين أحمد يوسف ) -1

وبعض المتغيرات البدنية والميارية في رياضة المبارزة، مجمة كمية التربية الرياضية 
 ق.بنات، الزقازي

م(: "فاعمية برنامج لتدريبات البيلاتس عمى المياقة القمبية 0224عالية عادل شمس الدين ) -2
التنفسية وبعض مكونات المياقة الحركية ومستوػ الأداء في الرقص الحديث"، رسالة 

 جامعة الزقازيق. -دكتوراه، كمية التربية الرياضية بنات
برنامج تدريبى مقترح بإستخدام تدريبات الييبوكسيك ( : " تأثير 0222عاليو رجب حسن ) -3

الزحف عمى البطن "  عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوػ الرقمى لسباحة
 جامعة أسيوط . الرياضية، كمية التربية رسالة ماجستير،

م(: "تأثير التدريبات الخاصة عمى 0223عمياء حممي عبد الرحيم، نيفين محمد أمين ) -4
المتغيرات البدنية والمستوػ الرقمي لسباحات الزعنفة الأحادية"، الرياضة بعض 

عموم وفنون، المجمة العممية بكمية التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة، جامعة حموان، 
 (.02(، المجمد )00العدد)

 م(: المنظومة المتكاممة في تدريب القوة والتحمل0220محمد جابر بريقع، إيياب فوزؼ ) -02
 العضمي، منشأة المعارف، الأسكندرية.
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لرياضى، ا(: فسيولوجيا التدريب 0222) عبد الفتاح أحمدمحمد حسن علاوػ، أبو العلا  -00
 دار الفكر العربى، القاىرة.

، منشأة 4م(: عمم وظائف الأعضاء والجيد البدني، ط0222محمد سمير سعد الدين ) -00
 المعارف، الأسكندرية.

 م(: المبادغ العممية لمسباحة، المركز العربي لمنشر، الزقازيق.0444القط ) محمد عمى -04
                     لتدريب الرياضى فى السباحة،الجزء: استراتيجية ا (0220محمد عمى القط ) -03

 الثانى،المركز العربى لمنشر،الزقازيق .
برنامج لتمرينات البيلاتس عمى  م(: "فاعمية0223) نشوػ محمود نافع، وفاء السيد محمود -00

بعض المتغيرات البدنية وآلام أسفل الظير غير العضوية والبيتا إندورفين وعلاقتيما 
بالحالة النفسية العامة لدػ السيدات"، الرياضة عموم وفنون، كمية التربية الرياضية 

 ( الجزء الثاني.42لمبنات بالقاىرة، المجمد )
 ثانياً: المراجع الأجنبية:

Denise Austim (2003): " Pilates for everybody, strength then 
lengthen, and tone-with this complete 3 week body makeover ", 
Library of Congres Ctaloging, USA. 

16- 

Karon Karter (2001): The complete idiot's guide to the pilates 
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