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وعلاقتها  بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجيةعلى  البيلاتس تمريناتتأثير 
 الرقمي لطالبات تخصص السباحةبالمستوى 

 د. ديجا على محمد سعيد
أستاذ مساعد بقسم تدريب الرياضات 

ية للبنات المائية بكلية التربية الرياض
 جامعة حلوان -بالقاهرة

 المقدمة ومشكلة البحث:
لحالي تطورا كبيرا وسريعا في شتى مجالات الحياة وقد انداد اهتمام يشهد عصرنا ا

المتخصصين فى اللياقة البدنية باستخدام التمرينات المختل ة فى البرامج التدريبية للرياضيين 
وذلك للتأثير الهائل ل وائد تلك التمرينات على الأداء الرياضى مما اس ر عن  النجاح في رفع 

مختلف الرياضات، وهذا النجاح لم يكن وليد الصدفة وانما نتيجة للتخطيط  المستوى المهاري في
العلمي السليم والاست ادة من مختلف العلوم والمعارف وما توصل الي  العلماء والباحثون 

اء قواعد البناء والمختصون بالتربية الرياضية والاست ادة من نتائج ابحاثهم ودراساتهم في ارس
 الرياضي وتقدم .

الحديثة التي تساعد المجموعات العضلية الصغيرة  التمريناتالبيلاتس من  تمريناتعتبر وت
والكبيرة على الممارسة المنظمة للنشاط الرياضي بهدف ايجاد التوانن في الشكل الطبيعي للجسم 

      (:5 ::6) مع الأخذ في الاعتبار كل العوامل المشاركة في الحصول على جسم صحي. 
" Joseph Pilatesالبيلاتس بهذا الإسم نسبة إلى "جونيف بيلاتس  ناتتمريوسميت 

ملاكم انجليني من أصل الماني قام بوضع منهجاً للياقة ل  حركات  ومبادئ ، حيث قام بابتكار 
طالة العمود ال قري وتقوية الجسم بص ة عامة،  تمرينات تمارس على الأجهنة لتدريب الأطراف وا 

 (:5:  :6) ساس فلس ي ونظري وليست مجرد مجموعة من التمارين.والبيلاتس طريقة لها أ
" بتطوير العديد من الحركات التى كانت ت دى Joseph Pilatesوقام "جونيف بيلاتس 

طالة  على الأجهنة بحيث ت دى بدونها وتحقق ن س ال وائد )كالتخلص من الدهون وتقوية وا 
البيلاتس ممارسين من  لتمريناتح العضلات لجميع أجناء الجسم( وبمرور السنين اصب

الرياضيين المحترفين وقد تم تطويرها وصقلها على مر أكثر من خمسة وثمانين عاماً حيث بدأت 
تمرين ي ديها ال رد مع أو بدون  ::3تمرين حتى أصبحت الآن ت وق ال  51ب  التمريناتهذل 

 (55( )56 -:5: :5 أدوات وأجهنة. )
البيلاتس تعمل على  تمريناتم( أن 6::6" )Denise Austinوتضيف "دينيس أوستن 

تقوية واطالة جميع عضلات الجسم من خلال المدى الكامل للحركة، وهذا الجمع بين التقوية 
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على  التمريناتوالإطالة يساعد في الحصول على عضلات قوية طويلة نحي ة، وتعمل هذل 
، كما تساعد في الوصول إلى الحد غمة العضلية والمرونة والتوانن للجسمنتحسين القوة وال

تتعامل مع الجسم كوحدة واحدة فيبدأ التدريب من  التمريناتالأقصى للأداء الرياضي فهذل 
البيلاتس على جميع أجناء الجسم  تمرينات ثم يتحرك تصاعدي وتنانلي، وتركن الداخل

، كما تعمل هذل الجنء الس لي من الجسم ( -الجنء العلوي من الجسم -)عضلات الظهر والبطن
عضلة البطن الداخلية  -على عضلات البطن المتمثلة في )عضلة البطن المستقيمة التمرينات
عضلة البطن المستعرضة(، وتستهدف هذل  -عضلة البطن الخارجية المنحرفة -المنحرفة
أعمق طبقة لعضلات البطن )العضلة المستعرضة( وهي عضلات توجد في العمق ولا  التمرينات
في العديد من أشكال التدريبات الأخرى، فالعضلة المستعرضة تدعم الظهر مع الاحت اظ تعمل 

بانقباض عضلات البطن، وتقويتها هو م تاح الأداء الجيد والتخلرررص من الآم الظهرر وتقليرل 
 (68()5، :: :5 محيرط الخصرر.)

طالة العضلات حول العمود ال قري التمريناتوتساعد هذل  وبالتالي الإحت اظ  على تقوية وا 
باستقامت ، والمحافظة على قوة ومرونة الجذع من الأمام والخلف، مما يساعد على بناء أساس 
قوي والحصول على التوانن والتناسق والقوة والمرونة، وهذا ما يطلق علي  منبع أو أساس القوة 

لجسم عند الأداء، حيث إن  المكان الذي يجد في  الممارس قوت  ويساند أكثر من منطقة في ا
وتدريبات البيلاتس تحافظ على صحة الجسم والعقل وتساعد في الحصول على شكل مثالي 

 (63()68: :6) .للجسم كما يمكن ممارستها في أي مكان ونمان وفي اي وقت خلال اليوم
البيلاتس مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتقوية الجسم وتحقيق  تمريناتكما تعتبر 

  وتصحبها أنماط من التن س تعمل على تحقيق العناصر البدنية مثل )القوة، التحمل، توانن
 (:6( )16:  5) دة تأهيل الجسم من جميع النواحي.التوانن، المرونة( كما تعمل على إعا

البيلاتس تعمل على نيادة مستوى طاقة  تمريناتم( أن 5::6ويذكر "دينيس أوستيم" )
لى تحرير الجسم من التوتر والضغوط والآم الظهر البسيطة وتطوير الجسم كما تمنح  القدرة ع

المرونة والتوانن للحصول على عضلات قوية بالإضافة إلى تحسين عملية التن س والدورة 
 (68( )53:  :5الدموية وممارستها تساعد على الشعور بالهدوء والتوانن الن سي. )

ثير فعال على أجهنة الجسم وحيويت ، فهي والسباحة إحدى الأنشطة الرياضية التى لها تأ
من الأنشطة التى تتمين بالعمل الديناميكي السريع لأوضاع وحركات الذراعين والرجلين فالهدف 
الأساسي من أي مسابقة للسباحة هو انتقال الجسم لمسافة محددة بأسرع ما يمكن، وهذا لا يأتي 

يتمكنوا من تن يذ متطلباتها المهارية  الا من ضرورة توافر قدرات خاصة لدى ممارسيها حتى
 (8:  51)مسافة المقررة في أقل نمن ممكن. بصورة أكثر فاعلية تمكنهم من قطع ال
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ورياضة السباحة تعتبر تمرين لكامل الجسم يتطلب قوة وقدرة على التحمل، مما جعل 
ك اءة التن س تمرينات البيلاتس عامل مساعد للسباحين على تحسين القوة الأساسية ونيادة 

والتوانن مما كان ل  أكبر الأثر في نيادة ك اءة الأداء المهاري للسباح لذلك استخدمها العديد من 
 (65( )61)المدربين كجنء أساسي من البرامج التدريبية.

البيلاتس في البرامج التدريبية للسباحين يساعد على تحسين الأداء  بتمريناتوالاستعانة 
ني للجسم )عضلات الظهر والبطن والكت ين(، وكذلك تحسين التوانن في وتقوية الجنء المرك

الماء ومرونة الكت ين والذراعين والرجلين، كما تساعد على بناء القوة العضلية بدون الحصول 
 (65) على جسم عضلي ضخم ليتمكن السباح من الحركة في الماء بسهولة وانسيابية.

ية الرياضية للبنات بالقاهرة ومن خلال تدريسها لمادة ومن خلال عمل الباحثة فى كلية الترب
طالبات ال رقة الرابعة تخصص سباحة السباحة بقسم تدريب الرياضات المائية فقد لاحظت أن 

الأداء يجدن اداء سباحات النحف على البطن والظهر والصدر اجادة تامة ولكنهن ي تقدن إلى 
أثناء أداء السباحات  التحملوكذلك عدم قدرتهن على اللانمة لإكتسابهن السرعة اللانمة القوة ب

اللانمين لاختبار السباحة لنهاية العام، والذي من متطلبات  الأداء السليم ( ق و 3المختل ة لمدة )
  بالاضافة إلى السرعة والتحمل.

البيلاتس لتقوية  لتمريناتومن هذا المنطلق فقد رأت الباحثة ضرورة تصميم برنامج 
م مما ي دي إلى ك اءة حركات الذراعين أثناء عملية الشد في السباحات المختل ة عضلات الجس

وكذلك تقوية عضلات الرجلين اثناء أداء ضربات الرجلين وأثناء مرحلة دفع الحائط في الدوران، 
كما تساعد التمرينات على تحسين عملية التن س مما ينيد من التحمل لدى الطالبات أثناء اداء 

 ق( تحمل.3اختبار )
بهدف تدريب تلك المتغيرات البدنية وال سيولوجية ومن هذا المنطلق قامت الباحثة  بتحديد 

العضلات خار  الماء وكذلك العمل على رفع قدرة الطالبات فى التحكم بتلك العضلات داخل 
عى مما د ،سباحات النحف على البطن والظهر والصدرالماء بما قد يقدم عوناً كبيراً عند أداء 

تدريبات البيلاتس على بعض الباحثة إلى إجراء تلك الدراسة التى تتناول التعرف على تأثير 
 المتغيرات البدنية وال سيولوجية وعلاقتها بالمستوى المهاري لطالبات تخصص السباحة.

 أهداف البحث:
 البيلاتس على: تمريناتيهدف البحث إلى التعرف على تأثير 

 .طالبات تخصص السباحةبعض المتغيرات البدنية ل -5
 .بعض المتغيرات ال سيولوجية لطالبات تخصص السباحة -6
 المستوى المهاري لسباحات النحف على البطن والظهر والصدر. -5
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 فروض البحث:
بعض المتغيرات البدنية توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في -5

 .لصالح القياس البعدي لطالبات تخصص السباحة
توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات ال سيولوجية -6

 لطالبات تخصص السباحة لصالح القياس البعدي.
لطالبات  الرقميتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في المستوى -6

 لصالح القياس البعدي. تخصص السباحة
 مصطلحات البحث:

 : Pilates Exercisesالبيمتس  تمريجات*
"مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتطوير مرونة وقوة وتحمل الجسم وتحقيق توانن  
وتصحبها أنماط من التن س، ولا يقتصر تأثيرها على الجانب البدنى فقط بل يمتد لإعادة تأهيل 

 (55:  55 الجسم من جميع النواحي". )
 

  Numerical Level *المستوى الرقمى  
لمسافة  سباحات النحف على البطن والظهر والصدر"هو النمن الذى تحقق  الطالبة فى 

 ( متراً مقدراً بالثانية وأجنائها".)تعريف إجرائى(:3)
 الدراسات المرتبطة:

 أولًا: الدراسات العربية:
ثير تدريبات تأم( بإجراء دراسة بعنوان "6:55) "إيمام عسكر أحمد أحمد السيد"قامت -5

البيمتس على بعض كتيكولاميجات الدم والتوتر وعمقتهما بجتائ  المباريات لدى لاعبي رياضة 
على تأثير تدريبات البيلاتس على بعض كتيكولات الدم "، واستهدفت هذل الدراسة التعرف الجودو

تخدمت الباحثة والتوتر والتعرف على علاقتها بنتائج المباريات لدى لاعبي رياضة الجودو، واس
المنهج التجريبي باستخدام القياسين القبلي والبعدي على مجموعة تجريبية واحدة، وقد تم اختيار 
العينة بالطريقة العمدية من فريق الجودو بنادي الشرقية الرياضي بمدينة النقانيق والبالغ عددهم 

النتائج على أن تدريبات  ( لاعبين للعينة الإستطلاعية، وأس رت3( لاعب وتم اختيار عدد )53)
البيلاتس أثرت ايجابياً على بعض كتيكولامينات الدم كما ساعدت على تقليل التوتر وتحسين 

 (6الحالة البدنية مما انعكس أثرل على نتائج المباريات. )
تأثير استخدام تمريجات م( بإجراء دراسة بعنوان ":6:5" )شيريم أحمد يوسفقامت "-6

"، د العصبي وبعض المتغيرات البدجية والمهارية في رياضة المبارزةالبمتس على الإجها
واستهدفت الدراسة التعرف على تاثير تدريبات البلاتس على المتغيرات البدنية المرتبطة 
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)الاحساس الحركي، المرونة، قوة عضلات البطن، قوة عضلات الظهر، قوة عضلات 
ى الأداء المهاري )ضربة الإيقاف، الضربة الرجلين(، ومستوى الاجهاد العصبي وتحسين مستو 

النمنية(، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى 
ضابطة، وقد تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من طالبات ال رقة الرابعة بكلية التربية الرياضية 

( طالبة ثم تم اختيار عينة 51بحث )جامعة النقانيق، وقد بلغ عدد مجتمع ال -للبنات
( طالبات بذلك بلغ باقى افراد عينة :استطلاعية بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث قوامها )

( طالبة قامت الباحثة بتقسيمهن عشوائياً إلى مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى 68البحث )
على أن تمرينات البيلاتس المقترحة  ( طالبة، وأس رت النتائج51ضابطة وبلغ قوام كل منهما )

لها تأثير ايجابي على تحسين الجانب الن سي والإقلال من الإجهاد العصبي التى قد تتعرض ل  
 (:الطالبات، كما أن لها تأثير إيجابي على تحسين مستوى الأداء. )

ير تأثم(  باجراء دراسة بعنوان ":6:5" )Kloubec Ja et alخروم آج ا و  ككلوبقام "-5
" واستهدفت هذل تدريبات البيمتس على التحم  العضلي والمروجة والتوازم ووضع الجسم

الدراسة إلى التعرف على تأثير تدريبات البيلاتس على عضلات البطن والحوض والطرف 
العلوى وتأثيرها على التوانن وقدرة الجسم على الاحت اظ بالوضع السليم، وقد استخدم الباحثون 

( 63( فرد والأخرى ضابطة قوامها )63ريبي لمجموعتين احداهما تجريبية قوامها )المنهج التج
( أسبوع، وأس رت النتائج على ان تدريبات البيلاتس نادت من تحمل عضلات 56فرد لمدة )

البطن ومرونة عضلات الحوض وتحمل عضلات الجنء العلوي للجسم ونيادة قدرة الجسم على 
 (58ع الجسم لمدة طويلة. )التوانن والاحت اظ بثبات وض

فاعلية برجام  م( بإجراء دراسة بعنوان "8::6) "عالية عاد  شمس الديم"قامت -1
لتدريبات البيمتس على اللياقة القلبية التجفسية وبعض مكوجات اللياقة الحركية ومستوى 

تس على ، واستهدفت هذل الدراسة التعرف على تأثير تدريبات البيلاالأداء في الرقص الحديث"
اللياقة القلبية التن سية وبعض مكونات اللياقة الحركية ومستوى الأداء في الرقص الحديث، 
واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام القياسين القبلي البعدي لمجموعتين احداهما 

لتربية تجريبية والأخرى ضابطة، وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات كلية ا
( طالبة :5الرياضية بنات جامعة النقانيق ال رقة الثالثة تخصص تعبير حركي والبالغ عددهن )

( طالبات للدراسة الاستطلاعية وتقسيم الباقي على مجموعتين متساويتين قوام كلا :تم اختيار )
بعض  ( طالبة، وأس رت النتائج على أن تدريبات البيلاتس قد أثرت ايجابياً على56منهما )

، تأخير ظهور التعب(،  VO2 maxمكونات اللياقة القلبية التن سية المتمثل  في )القدرة الهوائية 
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 -المرونة -القدرة -التحمل -كما أثرت ايجابياً على بعض مكونات اللياقة المتمثلة في )القوة
 (5التوانن( ومستوى أداء جملة الرقص الحديث. )

م( باجراء دراسة 6::8" ) Rogers K, Gibson AL"روجرس ك, جيسوم ا  قام -3
"، واستهدفت هذل الدراسة أسابيع مم البيمتس وتأثيرها على اللياقة البدجية للبالغيم 2بعنوان "

إلى التعرف على تأثير تدريبات البيلاتس على سمك عضلات الكتف والظهر وتحسين اللياقة 
ينة مكونة من مجموعتين احداهما تجريبية العامة، وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبي على ع

( فرد وأس رت النتائج على ان تدريبات البيلاتس 55( أفراد والأخرى ضابطة قوامها )1قوامها )
 أثرت بشكل ملحوظ في نيادة سمك عضلات الكتف والظهر مما أدى إلى تحسن اللياقة العامة. 

     (65) 
م( بإجراء دراسة بعنوان 8::6)د محمود" "جشوى محمود جافع, وفاء السيقامت كل من -:

فاعلية برجام  لتمريجات البيمتس على بعض المتغيرات البدجية وآلام أسف  الظهر غير "
، واستهدفت هذل العضوية والبيتا إجدورفيم وعمقتهما بالحالة الجفسية العامة لدى السيدات"

لبيلاتس على بعض المتغيرات البدنية الدراسة التعرف على تأثير تطبيق برنامج مقترح لتمرينات ا
وآلام أس ل الظهر  ير العضوية للسيدات وهرمون بيتا اندورفين والحلة الن سية العامة لدى 
السيدات والعلاقة بين تحسن آلام أس ل الظهر والحالة الن سية العامة، واستخدمت الباحثتان 

( 56لي والبعدي على عين  قوامها )المنهج التجريبي على مجموعة واحدة باستخدام القياس القب
( سنة، وأس رت النتائج على أن تمرينات البيلاتس لها تأثير :3 -:1سيدة تتراوح اعمارهن من )

ايجابي على تحسين المتغيرات البدنية وآلام أس ل الظهر وهرمون البيتا اندورفين، كما أن 
سية العامة للسيدات وهناك علاقة تمرينات البيلاتس لها تأثير ايجابي على تحسين الحالة الن 

ارتباطية دالة احصائيا بين تحسن الشعور بآلام أس ل الظهر الغير عضوية والحالة الن سية 
 (53العامة وهرمون البيتا اندورفين لدى السيدات. )

 

تأثير تدريبات بإجراء دراسة بعنوان " مSabire Akin ( "6::5)سابير أكايم قام "-5
"، واستهدفت الدراسة التعرف على عضمت البطم والتحم  والمروجة للسيداتالبيمتس على قوة 

تأثير تدريبا البيلاتس على القوة العضلية للبطن والمرونة والتحمل على السيدات البدينات ذوي 
الحياة الخاملة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وأس رت النتائج على أن استخدام تمرينات 

يجابياً على قوة عضلات أس ل الظهر والبطن والم خرة كما أدت إلى نيادة قدرة البيلاتس أثرت إ
وتحمل ومرونة الجذع للسيدات البالغات بصرف النظر عن حقيقة أن النسب المئوية لونن الجسم 

 (66والدهون لم تختلف اختلافاً كبيراً.)
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م  تققدريبى "تققأثير برجققا بررإجراء دراسررة عنوانهررا( :::6) "عاليققه رجققب حسققم"قامررت -8
رقمقى اللهيبوكسيك على بعض المتغيقرات الفسقيولوجية والمسقتوى امقترح بإستخدام تدريبات 

ترأثير برنرامج تردريبى باسرتخدام ، واسرتهدفت الدراسرة التعررف علرى "الزحف على القبطم لسباحة
تدريبات الهيبوكسيك على بعض المتغيرات ال سيولوجية والمستوى الرقمي لسرباحة النحرف علرى 

التعررف علرى ترأثير تردريبات الهيبوكسريك علرى بعرض المتغيررات ال سريولوجية والمسرتوى و بطن ال
التجريبرى باسرتخدام القيراس القبلري والبعردي  ، واسرتخدمت الباحثرة المرنهجالرقمي لسباحة النحرف

كليررة التربيررة  -( لاعبررة سررباحة مررن منتخررب جامعررة أسرريوط:6)قوامهررالمجموعررة تجريبيررة واحرردة 
م نحف على ::5، :3تحسن المستوى الرقمي لمسافة ، وأس رت النتائج على يوطالرياضية أس

 (8نتيجة استخدام تدريبات الهيبوكسيك.) البطن
 اجراءات البحث:

 مجه  البحث:
باستخدام القياس القبلى  مجموعة تجريبية واحدة علىاستخدمت الباحثة المنهج التجريبى 

 والبعدى.
 مجتمع البحث:

جامعرة  -بكليرة التربيرة الرياضرية للبنرات بالقراهرة الرابعرةن طالبرات ال رقرة مجتمع البحرث يتضرم
 .( طالبة63( وعددهن )6:51-6:55للعام الجامعى ) )تخصص سباحة( حلوان

 

 عينة البحث:
بكلينة التةبينة    الةابعنة طالبة منن طالبنات القة نة    ( 41) تكونت عينة البحث من

 الةياضية للبنات بالقاهةة.
 

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

( أسرراتذة فررى مررادة السررباحة وممررن مررر علررى عملهررن 5تشرركيل لجنررة مكونررة مررن عرردد ) - 
 .(2)رقم مرف  ( سنوات :5)
 ، سرباحة الصردرظهر م سباحة النحف على البطن، سباحة:3تم عمل اختبار لسباحة - 

 ثم أخذ متوسط الثلاث درجات. (:5وقامت كل أستاذة بوضع درجة من )
( درجرات وذلرك لأن هر لاء :5، 5تم اختيار الطالبات الحاصلات على درجات ما برين )-

واضررحة فررى حركررات  يررر برردون توقررف وبأخطرراء سررباحة   م:3الطالبررات يسررتطعن قطررع 
 ( طالبة 51الذراعين أو الرجلين أو الجذع. وكان عددهن )
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لعينررة البحررث فرررى متغيرررات السرررن، والطررول، والرررونن، وقررد قامررت الباحثرررة بررإجراء التجرررانس 
والاختبرررارات البدنيرررة )قررروة عضرررلات الرررذراعين، قررروة عضرررلات الررربطن، قررروة عضرررلات الظهرررر، قررروة 

والاختبرررارات (، ( ق3، مرونرررة م صرررل الكترررف، مرونرررة م صرررل ال خرررذ ، تحمرررل )عضرررلات الررررجلين
، والمسرتوى (دل الترن س بعرد المجهرودومعدل الترن س فري الراحرة، ومعرال سيولوجية )السعة الحيوية، 

(، 5كمررا توضررح جررداول ) م:3( لمسررافة ، الصرردرظهرررنحررف علررى الرربطن، ال)ال  اتلسررباح الرقمري
(6( ،)5.) 

 (2جدو  )
 المتوسط الحسابي والاجحراف المعياري والوسيط ومعام  الالتواء

 22م =  لمتغيرات السم والطو  والوزم

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 لحسابيا

الاجحراف 
 معام  الوسيط المعياري

 الالتواء
 0:8: :5803 0:1: 58035 سن  السن
 085: ::5380 50:8 5:5015 سم الطول
 055: ::30: 5:068 :505: كجم الونن

 

( أن جميع قيم المتوسطات الحسابية تنيد على قيم 5يتضح من الجدول السابق رقم )
مما يشير إلى تجانس أفراد  5-و  5م الالتواء تنحصر بين +الانحرافات المعيارية، وان جميع قي

 العينة وخلوها من عيوب التونيعات  ير الاعتدالية وذلك لمتغيرات السن والطول والونن.
 (2جدو  )

 المتوسط الحسابي والاجحراف المعياري والوسيط ومعام  الالتواء
 22م =  البدجية قيد الدراسة لمختبارات

 المتوسط القياسوحدة  المتغيرات
 الحسابي

الاجحراف 
 معام  الوسيط المعياري

 الالتواء

نية
البد
ت 
بارا
لاخت

ا
 

 0:5: :6503 :505 65015 عدد قوة عضلات الذراعين
 018: :6503 5015 :6508 عدد قوة عضلات البطن
 5053 350:3 :105 35058 كجم قوة عضلات الظهر
 066: :53506 6086 ::5350 كجم قوة عضلات الرجلين

 031: ::0:: 2072 80:5: سم مرونة الكت ين
 018: ::530 2022 51058 سم مرونة م صل ال خذ

 0:5: :03: 50:8 035: عدد ( ق3) التحمل
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( أن جميع قيم المتوسطات الحسابية تنيد على قيم 6يتضح من الجدول السابق رقم )
مما يشير إلى تجانس أفراد  5-و  5ر بين +الانحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحص

 العينة وخلوها من عيوب التونيعات  ير الاعتدالية وذلك للاختبارات البدنية قيد الدراسة.
 

 (2جدو  )
 المتوسط الحسابي والاجحراف المعياري والوسيط ومعام  الالتواء

 22م =  قيد الدراسة الفسيولوجيةلمختبارات 

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الاجحراف 
 معام  الوسيط المعياري

 الالتواء

ت 
بارا
لاخت

ا
جية
ولو
 سي
ال

 

 055: ::513:0 226022 ::51530 ملليلتر السعة الحيوية
 053: :5103 2022 51068 عدد/ق معدل التن س في الراحة

 035: :5503 6035 55015 عدد/ق معدل التن س بعد المجهود

( أن جميع قيم المتوسطات الحسابية تنيد على قيم 5بق رقم )يتضح من الجدول السا
مما يشير إلى تجانس أفراد  5-و  5الانحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحصر بين +

 قيد الدراسة. ال سيولوجيةالعينة وخلوها من عيوب التونيعات  ير الاعتدالية وذلك للاختبارات 
 (2جدو  )

 الاجحراف المعياري والوسيط ومعام  الالتواءالمتوسط الحسابي و 
 51ن =  م زحف على البطم50لسباحة  الرقميللمستوى 

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الاجحراف 
 معام  الوسيط المعياري

 الالتواء
 051: 38051 8088 350:3 ثانية م زحف50زمم سباحة        

ميررررع قرررريم المتوسررررطات الحسررررابية تنيررررد علررررى قرررريم ( أن ج1يتضررررح مررررن الجرررردول السررررابق رقررررم )
مما يشرير إلرى تجرانس أفرراد  5-و  5الانحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحصر بين +

م نحف :3لسباحة  الرقميالعينة وخلوها من عيوب التونيعات  ير الاعتدالية وذلك فى المستوى 
 على البطن.

 (5جدو  )
 ف المعياري والوسيط ومعام  الالتواءالمتوسط الحسابي والاجحرا

 51ن =  م ظهر50لسباحة  الرقميللمستوى 

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الاجحراف 
 معام  الوسيط المعياري

 الالتواء
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 051: ::80: 8055 5035: ثانية ظهر م50زمم سباحة        

الحسررررابية تنيررررد علررررى قرررريم  ( أن جميررررع قرررريم المتوسررررطات3يتضررررح مررررن الجرررردول السررررابق رقررررم )
مما يشرير إلرى تجرانس أفرراد  5-و  5الانحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحصر بين +

 م:3لسرررباحة  الرقمررريالعينرررة وخلوهرررا مرررن عيررروب التونيعرررات  يرررر الاعتداليرررة وذلرررك فرررى المسرررتوى 
 ظهر.

 (6جدو  )
 لالتواءالمتوسط الحسابي والاجحراف المعياري والوسيط ومعام  ا

 51ن =  صدر 50لسباحة  الرقميللمستوى 

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الاجحراف 
 معام  الوسيط المعياري

 الالتواء
 051: 510:8 5:083 55065 ثانية صدرم 50زمم سباحة        
 

( أن جميررررع قرررريم المتوسررررطات الحسررررابية تنيررررد علررررى قرررريم :يتضررررح مررررن الجرررردول السررررابق رقررررم )
مما يشرير إلرى تجرانس أفرراد  5-و  5نحرافات المعيارية، وان جميع قيم الالتواء تنحصر بين +الا

 م:3لسرررباحة  الرقمررريالعينرررة وخلوهرررا مرررن عيررروب التونيعرررات  يرررر الاعتداليرررة وذلرررك فرررى المسرررتوى 
 .صدر

 وسائ  جمع البياجات
 أولًا:الإستمارات

يرات التى ات ق عليها الخبراء بنسبة استمارة لاستطلاع رأى الخبراء وقد تم اختيار المتغ -
بينما تظهر استمارة استطلاع رأيهم  (2مرف )( ويظهر أسماء السادة الخبراء فى % :8)

ال سيولوجية والمستوى المهاري لسباحات )النحف على البطن، فى الاختبارات البدنية و 
الم ثرة على و المستخدمة البيلاتس وتمرينات وعدد وحدات البرنامج  والظهر، والصدر(

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

 (2مرف  رقم )
 الأجهزة المستخدمة:ثاجياً: 
 .بالسنتيميتر لقياس الطول Restameerجهان الرستامير  -
 .ةلقياس النمن بالثاني Stop Watchساعة ايقاف  -
 .لقياس الونن بالكيلوجرام مينان طبى -
 .لقياس مرونة م صل الكتف وال خذ بالسنتيميتر Measure Tapeشريط قياس  -
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 .بالكيلوجرام لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين  Dynamometerجهان الديناموميتر  -
 جهان الاسبيروميتر لقياس السعة الحيوية. -

 

 
 الاختبارات المستخدمه:ثالثاً:
 ( 5ارات البدجية مرف  رقم )الاختب 
 لقياس قوة عضلات الذراعين.  الانبطاح المائل )للبنات(اختبار  -
 اختبار الجلوس من الرقود مع ثنى الركبتين لقياس قوة عضلات البطن.  -
 اختبار قوة عضلات الظهر لقياس قوة العضلات المادة للظهر.  -
 اختبار قوة عضلات الرجلين لقياس قوة عضلات الرجلين. -
 اختبار مرونة م صل الكت ين. -
 اختبار مرونة م صل ال خذين. -
  ق لقياس التحمل. 3اختبار السباحة المتواصلة لمدة  -

 (6الاختبارات الفسيولوجية مرف  رقم )
 اختبار قياس السعة الحيوية. -
 .اختبار قياس معدل التن س -

 (5جدول )

 متغيرات البدنية النسبة المئوية لآراء الخبراء حول الاختبارات التى تقيس ال

 10والفسيولوجية )قيد البحث( ن=  

عدد  وحدة القياس الاختبارات المتغير

 الآراء

 النسبة المئوية

القوة 

 العضلية 

 %100 12 كجم قوة عضلات الرجلين

 %100 12 كجم قوة عضلات الظهر

 %1616 2 كجم قوة القبضة اليمنى

 %1616 2 كجم قوة القبضة اليسرى

 %100 12 عدد ت الذراعينقوة عضلا

 %100 12 عدد قوة عضلات البطن

 %28 3 سم مرونة الرقبة المرونة

 %08 . سم مرونة الكتفين

 %5110 8 سم مرونة الظهر

 %08 . سم مرونة مفصل الفخذ

 %100 12 عدد ( ق8السباحة المتواصلة لمدة ) التحمل

كفاءة 

 التنفس

 %100 12 ملليلتر السعة الحيوية

 %28 3 لتر/ ق السعة الرئوية الكلية

 %3313 5 ملل/كجم/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين

 %8513 0 عدد معدل النبض في الدقيقة
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 %100 12 عدد معدل التنفس في الدقيقة

 %1616 2 مليمتر زئبق ضغط الدم الانقباضي

 %1616 2 مليمتر زئبق ضغط الدم الانبساطي

لنسبة المئوية لآراء الخبراء حول الاختبارات التي تقيس المتغيرات البدنية ( ا5يوضح جدول )
التى  المتغيرات)قيد البحث(، وقد ارتضت الباحثة بعد الرجوع للسادة الخبراء قبول وال سيولوجية 

 :المتغيراتفأكثر وفيما يلي أهم تلك  %53حققت نسبة مئوية 
 القوة العضلية:ب المتغيرات الخاصة*
 عضلات الرجلين.قوة  -
 قوة عضلات الظهر. -
 قوة عضلات البطن. -
 قوة عضلات الذراعين.-
 التحم  متغير*
 ( ق.3السباحة لمدة )-
 المروجة:المتغيرات الخاصة ب*
 الكت ين. مرونة -
 مرونة ال خذين.-
 المتغيرات الخاصة بكفاءة التجفس:*
 السعة الحيوية.-
 معدل التن س في الدقيقة.-

 قليدى للكلية:البرجام  الت
 استخدمت الباحثة البرجام  التقليدي للكلية 

 أسبوعياً(. جرعات تدريبيةأربع ( أسبوع بواقع )56مدة البرنامج: )
 .جرعة( 18: )الجرعاتعدد 
 ( دقيقة.:8: )الجرعة التدريبيةنمن 

 البرجام  المقترح:
لات الشخصية مرع بعد الإطلاع على الكتب العلمية المتخصصة والبحوث السابقة والمقاب

المتغيررررات البدنيرررة وال سررريولوجية الترررى يرررتم تنميتهرررا عرررن العررراملين بالمجرررال، قامرررت الباحثرررة بتحديرررد 
يهرردف إلررى تحسررين المسررتوى المهررارى  الجرعررات التدريبيررة، وتررم تصررميم البرريلاتس تمرينرراتطريررق 
 والصدر. الظهر،و  النحف على البطن، اتلسباح

 أولًا: هدف البرجام 
 اء بمستوى بعض القدرات البدجيةالارتق -2
 نيادة القوة العضلية للذراعين. -
 نيادة القوة العضلية للبطن. -

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 م6102سبتمبر  (8الجزء ) 87العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 116 - 

 نيادة القوة العضلية للظهر. -
 نيادة القوة العضلية للرجلين. -
 نيادة مرونة م صل الكتف. -
 نيادة مرونة م صل ال خذ.-
 نيادة التحمل. -
 وجيةالارتقاء بمستوى بعض القدرات الفسيول -2

 السعة الحيوية. -
 معدل التن س في الراحة. -
 معدل التن س بعد المجهود. -
 , صدر(.ظهر م )زحف على البطم,50ات لسباح الرقميالإرتقاء بالمستوى -2

 ثاجياً: أسس وضع البرجام :
عداد الجسم للتدريب. -  الإهتمام بالإحماء وا 
 البات العينة. مناسبة البرنامج للمرحلة السنية والمستوى المهارى لقدرات ط -
التردر  فري التمرينرات مرن السرهل إلرى الصرعب ومرن البسريط إلرى المركرب ومرن الثبرات إلررى  -

 الحركة. 
 مراعاة ال روق ال ردية.  -
 مراعاة التنوع في البرنامج وداخل الوحدات.  -

 إعداد البرجام  في صورته الأولية 
شتمل على   مايلى : قامت الباحثة بإعداد البرنامج في صورت  الأولية وا 

 التقسيم الزمجي للبرجام  -أ
 أسبوعياً(.  أربع دروس( أسابيع بواقع ):5مدة البرنامج : )
 ( دقيقة مقسمة كالتالي: :8نمن الدرس: )

( ق للجرررنء الرئيسررري )المرررنهج :5( ق للتمرينرررات قيرررد الدراسرررة، ):5( ق للجرررنء التمهيررردي، ):6) 
 .( ق للجنء الختامي:5(، )الرابعةالتقليدى لل رقة 

 الجزء العملى فى البرجام  -ب
علررررى الخبررررراء لإختيررررار  ترررردريبات البرررريلاتسمررررن  ترررردريب( 63وقامررررت الباحثررررة بعرررررض عرررردد )

  المناسب منها.
( مررن أعضرراء هيئررة الترردريس :5وبعررد عرررض البرنررامج فرري صررورت  الأوليررة علررى عرردد ) 

ى آرائهررم فرري المتخصصررين فرري المجررال، ممررن لررديهم خبرررة لاتقررل عررن عشرررين عامررا، للتعرررف علرر
 البرنامج من حيث : 

 مدى تحقيق البرنامج للهدف من . -
 الوقت المخصص للبرنامج ككل.  -
 التقسيم النمني للبرنامج. -
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 التونيع النمني على أجناء الدرس. -
 أضافة واختيار أنسب التدريبات التي تحقق الهدف.  -

 وقد توصلت أراء الخبراء إلى الآتي: 
 . %88  بنسبة ات اق وحدات البرنامج تحقق الهدف من -
 . %::5مناسبة عدد وحدات البرنامج بنسبة إتقاق  -
 .%::5مناسبة نمن الوحدة التعليمية الكلى بنسبة ات اق -
( 65تمرررارين لتصررربح فرررى صرررورتها النهائيررررة )(1عرررردد )وحرررذف  تررردريبات البررريلاتستعرررديل  -

 (7مرف  رقم )تمرين. 
 لتردريبات( ق :6ق للجرنء التمهيردي، )( :5تعديل التونيع النمني داخل الوحدة التدريبيرة ) -

( ق :5(، )الرابعرة( ق للجرنء الرئيسري )المرنهج التقليردى لل رقرة :3قيد الدراسة، ) البيلاتس
 للجنء الختامي. 

 وفى ضوء الآراء والملاحظات التي أبداها الخبراء، تم إجراء التعديلات اللانمة.
 .(2مرف  رقم )ويظهر البرنامج فى صورت  النهائية فى 

 (5جدول )

 نموذج لوحدة تدريبية 

 الدرس: الأول         الأسبوع الأول

 ملاحظات التمرين الزمن الجزء

  تمرينات لجميع أجزاء الجسم ق12 احماء

الجزء 

 الأرضى

 

تمرينات 

 البيلاتس

اليدين ممسكة خلف الرأس[ الزفير  -]رقود ثني الركبتين عالياً -1 ق02

الشهيق عند العودة  -رجل اليمنى أماماً مع رفع الرأس عالياً ومد ال

 التكرار مع تبديل الرجلين. -للوضع الابتدائي

الساق مع الفخذ مع 

 درجة. 62الجذع 

الشهيق عند  -زفير مع رفع الرجلين عالياً  -]رقود جانبي[ شهيق-0

 التكرار مع التبديل على الجانب الآخر. -العودة للوضع الابتدائي

الرجلين أمام الجسم 

 قليلاً.

التنفس  -الزفير مع رفع الركبتين عن الأرض -]الجثو[ الشهيق-0

 (.5: 1العميق والعد من )

 

الزفير عند رفع اليدين  -اليدين أمام الجبهة[ الشهيق -]انبطاح-0

الزفير عند العودة للوضع  -الشهيق -والرأس والأكتاف عن الأرض

 الابتدائي.

 

الزفير عند وضع عقب  -اً[ الشهيق]رقود ثني الركبتين عالي-0

 -الشهيق عند العودة للوضع الابتدائي -القدم اليمنى على الرض

 تكرار التدريب مع تبديل الرجلين.

 

الجزء 

 الرئيسى

 البرنامج التقليدي للكلية ق02

 التدريب على سباحة الزحف على البطن.-

 التدريب على سباحة الظهر. -

 التدريب على سباحة الصدر. -

 ق تحمل.0أداء  -

 

الجزء 

 الختامى

  العاب مائية ق12

 ثاجياً: الخطوات التجفيذية للبحث
 القياسات القبلية :
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/ :5، 68 والخمريس الأربعراءيرومى التجريبيرة وذلرك للمجموعرة تم إجراء القياسرات القبليرة 
عضلات  قوة -الونن -الطول -وقد اشتملت القياسات والاختبارات قيد البحث )السن م6:53/ 8

 -مرونرة الكت رين -قروة عضرلات الررجلين -قروة عضرلات الظهرر -قوة عضرلات الربطن –الذراعين
 ( ق( في اليوم الأول.3) التحمل -مرونة ال خذين

معردل الترن س بعرد  -معردل الترن س قبرل المجهرود -والقياسات ال سيولوجية )السعة الحيوية
 .في اليوم الثاني (صدر[ -ظهر -بطنم ]نحف على ال:3 اتالمستوى الرقمى لسباح -المجهود

 تطبي  تجربة البحث الأساسية:
 تم تطبيق تجربة البحرث وذلرك بحمرام كليرة التربيرة الرياضرية للبنرات بالقراهرة، خرلال ال تررة مرن

 عينة البحث كالتالي:لم وذلك 56/6:53/:5م إلى 6:53/:3/5
ثررم أداء الجررنء الرئيسررى فررى  تستردريبات البرريلاالمجموعرة التجريبيررة وهررى تقرروم بتن يررذ برنررامج -
 .وفقاً للبرنامج التقليدي لل رقة الرابعة السباحة

( يررروم أسررربوعيا 5( وحررردة وبواقرررع ):5( أسرررابيع و):5وذلرررك لمررردة شرررهرين ونصرررف باجمرررالى )
 .أثناء المحاضرات المخصصةوفي  ،( للمجموعة التجريبيةالخميس الاثنين، الثلاثاء،)

( مررردرس فررري الأوقرررات 6طالبرررات التخصرررص بمسررراعدة عررردد )وقرررد قامرررت الباحثرررة بالتررردريس ل
 المحددة للمحاضرة.
 القياسات البعدية:

بعررد الانتهرراء مررن تطبيررق تجربررة البحررث قامررت الباحثررة بررإجراء القيرراس البعرردى للمتغيرررات 
ات سباحلل الرقمىالمستوى المتغيرات ال سيولوجية و م ، و 6:53/ 55/56الموافق الأحدالبدنية يوم 

 م وفى ن س توقيت القياس القبلى.6:53/ 51/56 الإثنينيوم  ثقيد البح
 

  -المعالجات الإحصائية المستخدمة :
الإحصرائي للحصرول علري النترائج الإحصرائية، وتررم  (SPSS 17.0)اسرتخدمت الباحثرة برنرامج 

 الاستعانة بالأساليب الإحصائية التالية:
 Arithmetic Meanالمتوسط الحسابي.         -
 Standard Deviationحراف المعياري.   الان -
  Medianالوسيط.                              -
  T – testاختبار ت.                          -
 نسبة التحسن. -
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  -عرض الجتائ  ومجاقشتها :
  -أولًا: عرض الجتائ  :

 (1جدو  )
 جريبيةدلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة الت

 فى الاختبارات البدجية قيد الدراسة
 القياس القبلى المتغيرات

 22م=
 القياس البعدى

 قيمة "ت" 22م=
جسبة 
التحسم 
 ع س ع س %

جية
لبد
ت ا

بارا
مخت

ال
 

 65088 8035 6035 65015 :505 65015 قوة عضمت الذراعيم
 66031 5:035 6053 51051 5015 :6508 قوة عضمت البطم

 55083 5015 :305 10:1: :105 35058 ضمت الظهرقوة ع
 5058 55038 :605 538063 6086 ::5350 قوة عضمت الرجليم

 80:5 ::80 30:8 6065: 1055 80:5: مروجة الكتفيم
 51015 560:8 5065 5:085 5055 51058 مروجة الفخذيم

 15058 55065 085: 8055 50:8 035: (  5) التحم 
 (0:3:( عند مستوى دلالة ):606جدولية )قيمة "ت" ال

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسرين القبلرى والبعردى للمجموعرة 8يتضح من جدول )
التجريبيررة فررى الاختبررارات البدنيررة لصررالح القيرراس البعرردى حيررث جرراءت قيمررة "ت" المحسرروبة أعلررى 

 (.%15058: %5058من القيم الجدولية، وقد تراوحت نسبة التحسن بين )
 (20جدو  )

 دلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية
 قيد الدراسة الفسيولوجيةفى الاختبارات 

 القياس القبلى المتغيرات
 22م=

 القياس البعدى
 قيمة "ت" 22م=

جسبة 
التحسم 
 ع س ع س %

ت 
بارا
لاخت

ال
جية
ولو
 سي
ال

 

 5:051 :6501 55:085 1:53055 51:015 ::51530 السعة الحيوية
 8036 5:065 5058 56085 5055 51068 معد  التجفس في الراحة

 560:5 ::50 6058 56055 6035 55015 معد  التجفس بعد المجهود
 (0:3:( عند مستوى دلالة ):606قيمة "ت" الجدولية )
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 ( وجررررود فررررروق دالررررة إحصررررائياً بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردى:5يتضررررح مررررن جرررردول )
لصررالح القيرراس البعرردى حيررث جرراءت قيمررة "ت"  ال سرريولوجيةللمجموعررة التجريبيررة فررى الاختبررارات 

 (.%5:051:  %8036ن )ررررررررن بيررة، وقد تراوحت نسبة التحسيريم الجدولقرن المرة أعلى ررالمحسوب
 

 (22جدو  )
 دلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

 م زحف على البطم50لسباحة  الرقميوى فى المست
 القياس القبلى المتغيرات

 22م=
 القياس البعدى

 قيمة "ت" 22م=
جسبة 
التحسم 
 ع س ع س %

 1051 10:5 5:055 33053 8088 350:3 م زحف50زمم سباحة 
 (0:3:( عند مستوى دلالة ):606قيمة "ت" الجدولية )

ئياً بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردى ( وجررررود فررررروق دالررررة إحصررررا55يتضررررح مررررن جرررردول )
لصرالح القيراس البعردى  م نحرف علرى الربطن:3لسرباحة  الرقمريللمجموعة التجريبية فرى المسرتوى 

 (.%1051نسبة التحسن ) بلغتحيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيم الجدولية، وقد 
 

 (22جدو  )
 التجريبية دلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة

 م ظهر50لسباحة  الرقميفى المستوى 
 القياس القبلى المتغيرات

 22م=
 القياس البعدى

 قيمة "ت" 22م=
جسبة 
التحسم 
 ع س ع س %

 1088 60:5 560:8 1055: 8055 5035: م ظهر50زمم سباحة 
 (0:3:( عند مستوى دلالة ):606قيمة "ت" الجدولية )

دالررررة إحصررررائياً بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردى ( وجررررود فررررروق 56يتضررررح مررررن جرررردول )
لصرالح القيراس البعردى حيرث جراءت  م ظهرر:3لسرباحة  الرقمريللمجموعة التجريبية فى المستوى 

 (.%1088نسبة التحسن ) بلغتقيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيم الجدولية، وقد 
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 (22جدو  )
 التجريبية دلالة الفرو  بيم القياسيم القبلى والبعدى للمجموعة

 م صدر50لسباحة  الرقميفى المستوى 
 القياس القبلى المتغيرات

 22م=
 القياس البعدى

 قيمة "ت" 22م=
جسبة 
التحسم 
 ع س ع س %

 5065 088: 5:085 5:088 5:083 55065 م صدر50زمم سباحة 
 (0:3:( عند مستوى دلالة ):606قيمة "ت" الجدولية )

دالررررة إحصررررائياً بررررين القياسررررين القبلررررى والبعرررردى  ( وجررررود فررررروق55يتضررررح مررررن جرررردول )
لصالح القياس البعدى حيث جاءت  م صدر :3لسباحة  الرقميللمجموعة التجريبية فى المستوى 

 (.%5065نسبة التحسن ) بلغتقيمة "ت" المحسوبة أعلى من القيم الجدولية، وقد 
 

  -ثاجيا: مجاقشة الجتائ  :
للمجموعة والبعدي احصائياً بين القياسين القبلي ( وجود فروق دالة 8يتضح من جدول )

التجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة والمتمثلة في )قوة عضلات الذراعين، قوة عضلات 
هر، قوة عضلات الرجلين، مرونة الكت ين، مرونة ال خذين، التحمل رررررالبطن، قوة عضلات الظ

 .(%15058: %5058)ق( وقد تراوحت نسبة التحسن بين  (3)
 

تعنو الباحثة هذل ال روق إلى تأثير تدريبات البيلاتس المقترحة وما اشتملت علي  من 
( مما ساعد على نيادة القوة الرجلينللمجموعات العضلية )الذراعين، البطن، الظهر،  تمرينات

صر ، كما أن ال روق في عنونن الجسم الخاص للمقاومة التمريناتالعضلية حيث تستخدم هذل 
المرونة في م صلي الكت ين وال خذين ترجع إلى أن تمرينات البيلاتس تساعد على نيادة المرونة 
في الأربطة ومطاطية العضلات والأوتار مما ي دي إلى نيادة مرونة الم اصل، ويرجع ال رق في 

البيلاتس وما تحتوي  على مجموعة من التدريبات المتنوعة لكل  تمريناتإلى عنصر التحمل 
 حيث ان  كلما نادت القوة نادت قدرة ال رد على التحمل ل ترة أطول.لجسم ل المجموعات العضلية

 

يهاب 56م( ):::6"محمد سمير سعد الدين" ) ويت ق كل من ( و"محمد جابر بريقع وا 
أن  نتيجة للتدريب تحدث عدة تغيرات فسيولوجية للعضلة تتمثل في على ( :5م( )3::6فوني" )

لياف العضلية لل رد وبالتالي نيادة قدرة الجهان العصبي على إثارة انقباض تلك نيادة حجم الأ
 الألياف مما ي دي إلى نيادة القوة المنتجة من العضلة سواء كانت قوة ثابتة أو متحركة.
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( أن التدريب الرياضي 3م( )1::6ويضيف "سعد كمال ط ، ابراهيم يحيى خليل" )
ايجابية في تركيب الألياف العضلية وتنعكس هذل التغيرات المنتظم ي دى إلى حدوث تغيرات 

ايجابياً على الجانب الوظي ي لهذل الألياف المتمثلة في نيادة قوة الإنقباض العضلي وسرعت  
 وتحمل .

( والتى :( )3::6"شيرين أحمد يوسف" )نتائج  كما ات قت نتائج الدراسة الحالية مع 
أن نيادة و مل العضلي نتيجة الممارسة المنتظمة والمستمرة، أشارت إلى وجود دلالة لنيادة التح
إلى نيادة قدرة الممارس على تحمل التعب حيث أن  قد أدتالقوة العضلية والمرونة والإطالة 

القوة ناد التحمل العضلي هناك علاقة طردية بين كل من التحمل العضلي والقوة فكلما نادت 
 والعكس.

 نتائج تحقق ال رض الأول والذي ينص على:ومن خلال ما سبق يتضح أن ال
بعض المتغيرات البدجية توجد فرو  دالة احصائيا بيم القياسيم القبلي والبعدي في "

 ."لصالح القياس البعدي لطالبات تخصص السباحة
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة :5يتضح من جدول )

رات ال سيولوجية قيد الدراسة والمتمثلة في )السعة الحيوية، معدل التن س في التجريبية في المتغي
 تراوحت نسبة التحسن بين )  ،  ( الراحة، ومعدل التن س بعد المجهود( وقد

وترجع الباحثة هذل ال روق ونسب تحسن القياسات البعدية عن القبلية إلى تمرينات 
وعياً وفق اسس علمية سليمة بالإضافة إلى تخلل البيلاتس التى ت دى بانتظام ثلاث مرات أسب

التمرينات تنظيم التن س مما أدى إلى حدوث تكيف فسيولوجي يساعد على رفع ك اءة الأجهنة 
 الحيوية بالجسم، والذي أدى إلى تحسين عملية التن س وبالتالي نيادة القدرة على التحمل.  

 التمرينرراتة للمجموعررة التجريبيررة إلررى الباحثررة ذلررك التحسررن أيضرراً بالنسررب كمررا تعررنو     
سرتمرارية وتنظريم عمليرة الترن س على التدريب بشدات مختل ة مع الاء البرنامج بإحتواو المقترحة 
 والذي يعمل على تحسين التن س وخ ض معدل القلب. أثناء الأداء

 يوالذ( أن التدريب المنتظم لتدريبات البيلاتس 6م( )6:55وترى "إيمان عسكر أحمد" )
على تحسين التحمل الدوري التن سي وهذا يعتمد أساساً على قوة  انماط من التن س ساعد  صاحب

 العضلات حيث يرتبط تحسن التحمل بتحسن القوة العضلية.
( أن 55م( ):::6ويضيف كل من "محمد حسن علاوي، أبو العلا أحمد عبد ال تاح" )

مرات التن س أثناء التدريب  ريق تقليل عددالتحكم فى التن س عن ط التمرينات التى تعتمد على
أجهنة الجسم الحيوية تحت ضغط  ير عادى ويترتب على ذلك تطوير  عمل دى إلى ت

الجهان التن سى وتحسين الك اءة الوظي ية للجسم وينعكس ذلك على أداء السباحين كنتيجة 
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 وق فى الأداء الرياضى،للتدريب فهناك علاقة ايجابية بين تحسن الأجهنة الحيوية للجسم والت 
نيادة ك اءة الجهان التن سى هو الطريق السريع لتنمية قدرة السباح على تحمل المجهود  ويعتبر

 .والوصول إلى أفضل النتائج
 ومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق ال رض الثاني والذي ينص على:
بعض المتغيرات "توجد فرو  دالة احصائياً بيم القياسيم القبلي والبعدي في 

 الفسيولوجية لطالبات تخصص السباحة لصالح القياس البعدي".
ود فروق دالة احصائياً بين القياسين القبلي ( وج55(، )56(، )55ويتضح من جداول )

والبعدي للمجموعة التجريبية في كل من سباحة النحف على البطن، وسباحة الظهر، وسباحة 
 (.%5065، %1051ن )الصدر حيث تراوحت نسبة التحسن بي

القوة العضلية هي ال روق في المستوى الرقمي للسباحة يرجع إلى أن ترى الباحثة أن و 
إلى أعلى مستوى في الأداء المهاري لمختلف اء البدني وهي ضرورية للوصول الأساس في الأد

رونة أن القوة العضلية والمحيث  ،ياضة السباحة بص ة خاصةالأنشطة الرياضية بص ة عامة ور 
 من الص ات البدنية الم ثرة بطريقة مباشرة على السرعة في السباحة.

تعررنى الباحثررة هررذا التحسررن فررى المسررتوى الرقمررى للمجموعررة التجريبيررة إلررى إسررتخدام  كمررا
التحكم فى التن س حيث ينعكس أثارها على ك اءة الجهرانين الردورى  التمرينات التي تعتمد على

ينرتج والرذي ا هو إلا محصلة تعاون وك اءة أجهنة الجسم المختل ة والتن سى فالمستوى الرقمى م
 تحسن المستوى الرقمى  مما ي دي إلىعن  تحسن فى المقدرة الوظي ية للأجهنة الداخلية للجسم 

بررأن ترردريبات  (8) (م2000) "عاليققة رجققب حسققم"وي كررد علررى ذلررك نتررائج دراسررة      
ى ونمرررن اداء السرررباحين ، كمرررا تحسرررن المسرررتوى الرررتحكم فرررى الترررن س تررر ثر ايجابيررراً علرررى مسرررتو 

 م حرل .63الرقمى لسباحى 
أن السرررعة ترررتبط ارتباطررا كبيرررا بمسررتوى ( 51)( 3::6يشررير محمررد علررى القررط ) و       

 ،يظهر ذلك واضحا فى مجرال التردريبالقوة العضلية حيث " لا توجد سرعة دون قوة عضلية " و 
 .  القوة الممينة بالسرعةفإرتباط عنصر السرعة بالقوة ينتج عن

وات قررت العديررد مررن المراجررع العلميررة فرري مجررال السررباحة علررى أهميررة تنميررة القرروة العضررلية 
(، 55م( )5888(، "محمرد علرى القرط" )5م( )5888حيث ات ق كل من "ابو العلا عبد ال تاح" )

يرك السرباح ( أن تدريبات القوة هي المسرئولة عرن تحر 58م( ):::6" )Kim et al"كيم وآخرون 
 في الماء، وتنمية القوة العضلية ل  تأثير مباشر على تحسين المستوى الرقمي.

( أن هنرراك معرراملات 8م()1::6وكررذلك اوضررحت دراسررة "عليرراء حلمرري وني ررين الع ي رري" )
 ارتباط بين القدرات البدنية والمستوى الرقمي للسباحين.
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 الثالث والذي ينص على:ومن خلال ما سبق يتضح أن النتائج تحقق ال رض     
"توجد فرو  دالة احصائيا بيم القياسيم القبلي والبعدي في المستوى الرقمي لطالبات 

 تخصص السباحة لصالح القياس البعدي".
 الاستجتاجات:

في ضوء جتائ  البحث وفي حقدود العيجقة وكقذا المعالجقات الإحصقائية توصقلت الباحثقة إلقى 
 -الاستجتاجات الآتية:

ترر ثر علررى المتغيرررات البدنيررة قيررد الدراسررة المتمثلررة فررى اختبررارات )قرروة  لبرريلاتسترردريبات ا -5
قروة عضرلات الررجلين(   -قوة عضرلات الظهرر -قوة عضلات البطن -عضلات الذراعين

 ( فى القياس البعدى.%15058: %5058بنسبة تراوحت بين )
متمثلرررة فررري )السرررعة المتغيررررات ال سررريولوجية قيرررد الدراسرررة التررر ثر علرررى  تررردريبات البررريلاتس -6

( بنسررربة تراوحرررت برررين الترررن س بعرررد المجهرررودمعررردل  -فررري الراحرررة معررردل الترررن س -الحيويرررة
 ( في القياس البعدي.5:051%: 8036%)

، الظهرررررو  ات النحررررف علررررى الرررربطن، ترررر ثر علررررى نمررررن الأداء لسررررباح ترررردريبات البرررريلاتس -5
 البعدى. فى القياس (%1088: %5065)فى المجموعة التجريبية  بنسبة  والصدر

 

 التوصيات :
 -توصى الباحثة بما يلي:

 

 على ال رق الدراسية الأخرى فى الكلية. تدريبات البيلاتستطبيق  -5
 على رياضات أخرى. تدريبات البيلاتستطبيق  -6
بعض عناصر اللياقرة البدنيرة الأخررى وتأثيرهرا تدريبات البيلاتس على التعرف على تأثير  -5

 على السباحات المختل ة.
 عند أداء الإحماء وقبل الننول إلى الماء. تدريبات البيلاتساستخدام  -1
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية:أولًا:

(: بيولوجيررا الرياضررة وصررحة الرياضرري، دار ال كررر 5888أبررو العررلا أحمررد عبررد ال ترراح ) -5
 العربي، القاهرة.

لى بعض م(: "تأثير تدريبات البيلاتس ع6:55إيمان عسكر أحمد أحمد السيد ) -6
كتيكولامينات الدم والتوتر وعلاقتهما بنتائج المباريات لدى لاعبي رياضة 

 الجودو"،رسالة دكتورال، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة النقانيق.
(:"البيلاتس واليوجا التقاء العقل مع الجسد"، مجلة الصحة :6:5تمارا الحمصي )يوليو -5

 جامعة تشرين، اللاذقية، سوريا. الجسدية والن سية، كلية الآداب
 م(: الرياضة ومبادئ البيولوجي، مطبعة المعادي، القاهرة.5883سعد كمال ط  ) -1
م(: سلسلة وظائف الأعضاء، الجنء الرابع 1::6سعد كمال ط ، ابراهيم يحيى خليل ) -3

 )الجهان العصبي الذاتي والمنشطات(، دار الكتب المصرية، القاهرة.
م(: "تأثير استخدام تدريبات البيلاتس على الإجهاد العصبي :6:5أحمد يوسف )شيرين  -:

وبعض المتغيرات البدنية والمهارية في رياضة المبارنة، مجلة كلية التربية الرياضية 
 بنات، النقانيق.

م(: "فاعلية برنامج لتدريبات البيلاتس على اللياقة القلبية 8::6عالية عادل شمس الدين ) -5
 سية وبعض مكونات اللياقة الحركية ومستوى الأداء في الرقص الحديث"، رسالة التن

 جامعة النقانيق. -دكتورال، كلية التربية الرياضية بنات
( : " تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام تدريبات الهيبوكسيك :::6عالي  رجب حسن ) -8

النحف على البطن "  احةعلى بعض المتغيرات ال سيولوجية والمستوى الرقمى لسب
 جامعة أسيوط . الرياضية، كلية التربية رسالة ماجستير،

م(: "تأثير التدريبات الخاصة على 1::6علياء حلمي عبد الرحيم، ني ين محمد أمين ) -8
بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحات النعن ة الأحادية"، الرياضة 

لية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، جامعة حلوان، علوم وفنون، المجلة العلمية بك
 (.:6(، المجلد )36العدد)

م(: المنظومة المتكاملة في تدريب القوة والتحمل 3::6محمد جابر بريقع، إيهاب فوني ) -:5
 العضلي، منشأة المعارف، الأسكندرية.

لرياضى، ايا التدريب (: فسيولوج:::6) عبد ال تاح أحمدمحمد حسن علاوى، أبو العلا  -55
 دار ال كر العربى، القاهرة.

، منشأة 5م(: علم وظائف الأعضاء والجهد البدني، ط:::6محمد سمير سعد الدين ) -56
 المعارف، الأسكندرية.

 م(: المبادئ العلمية للسباحة، المركن العربي للنشر، النقانيق.5888محمد على القط ) -55
                     لتدريب الرياضى فى السباحة،الجنءاستراتيجية ا : (3::6محمد على القط ) -51
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 الثانى،المركن العربى للنشر،النقانيق .
م(: "فاعلية برنامج لتمرينات البيلاتس على 8::6) نشوى محمود نافع، وفاء السيد محمود -53

وعلاقتهما بعض المتغيرات البدنية وآلام أس ل الظهر  ير العضوية والبيتا إندورفين 
بالحالة الن سية العامة لدى السيدات"، الرياضة علوم وفنون، كلية التربية الرياضية 

 ( الجنء الثاني.:5للبنات بالقاهرة، المجلد )
 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 
method",Alpha books, Designer registrered trademarks of 
pengum group, USA. 

17- 

Kim Cs, Nakajima D, Yang CY oh TW, Igawa S, Miyazaki M, 
Fakuoka H, Ohta F (2000): Prolonged swimming exercise 
training induce hypophosphatemic osteopenia in stroke prone 
spontaneously hypertensive rates (SHRSP), J physiol anthropol 
APPI Human Sci. Nov;19 (6):271-70 

18- 

Kloubec Ja (2010): Pilates for improvement of muscle endurance, 
flexibility, balance, and posture: Department of Health and 
Exercies Science, Gustavus Adolphus college, St. Peter, 
Minnesota, USA. 

19- 

Michael King (2001): Pilates Illustrated Step-by-step Guide to 
Matwork Techniques, Ulysses Press, library of congress, 
USA. 

20- 

Rogers K, Gibson Al (2009): Eight- Week traditional mat pilates 
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