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  تأثير تمرينات بيلاتس علي مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر 
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 ملخص البحث

التعرف على تاثیر تمرینات بیلاتس علي مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر ، وتم إختیار یھدف البحث الحالى إلى 

 بѧѧرعم علѧѧي مجمѧѧوعتین  ٦٠م وبلѧѧغ قوامھѧѧا ٢٠٠٨ موالیѧѧد ٢٠١٨العینѧѧة مѧѧن نѧѧادي سѧѧتاد المنѧѧصورة للموسѧѧم الریاضѧѧي  

  .  ضابطة احداھما تجریبیة والاخرى

  :وكانت أهم نتائج البحث كالتالى

فѧي مѧستوي الأداء الفنѧي لѧسباحة الѧصدر لѧدى       ) القبلیѧة والبعدیѧة  (وجود فروق دالھ إحصائیاً بین متوسط القیاسѧات    .١

 . المجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدى

الأداء الفنѧي لѧسباحة الѧصدر لѧدى     فѧي مѧستوي   )  القبلیة والبعدیة(وجود فروق دالھ إحصائیاً بین متوسط القیاسات         .٢

  .المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى 

فѧي مѧستوي الأداء   )  التجریبیѧة –الѧضابطة  (وجود فروق دالھ إحصائیاً بین متوسط القیاسین البعدیین للمجموعتین      .٣

  .الفني لسباحة الصدر لصالح المجموعة التجریبیة 
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  : مقدمة ومشكلة البحث

 فѧѧѧѧي حجѧѧѧѧم المعرفѧѧѧѧة العلمیѧѧѧѧة   إن التوسѧѧѧѧع الھائѧѧѧѧل 

والإنѧѧسانیة ومѧѧا یحѧѧدث مѧѧن ثѧѧورة فѧѧي مجѧѧال المعلومѧѧات     

امتѧѧدت إلѧѧى جمیѧѧع فѧѧروع ومجѧѧالات العلѧѧوم المختلفѧѧة ممѧѧا  

جعلنѧا نواكѧѧب ھѧѧذا التوسѧѧع و التطѧѧور ونѧѧسایره ونتعѧѧایش   

معѧѧѧھ ونحاكیѧѧѧھ حتѧѧѧى نѧѧѧصبح جѧѧѧزءا لا یتجѧѧѧزأ مѧѧѧن حیѧѧѧاه     

لا المجتمعѧѧات العѧѧصریة ، وتعتبѧѧر التربیѧѧة الریاضѧѧیة مجѧѧا 

، فقѧد  كصوره یعكس مѧن خلالھѧا مѧدى التقѧدم    تربویا ھاما  

حظیѧѧѧت بѧѧѧھ الكثیѧѧѧر مѧѧѧن البحѧѧѧوث العلمیѧѧѧة فѧѧѧي مجالاتھѧѧѧا     

وبخاصة مجال التمرینات الذي اھتم بھ الكثیر من العلماء 

  .وساھموا في تقدمھ وتطوره 

وفى العصر الحدیث اھتم الكثیر من العلماء بوضѧع         

عتبارھѧѧѧا أسѧѧѧالیب واسѧѧѧس تحقѧѧѧق أغѧѧѧراض التمرینѧѧѧات با  

  أسѧѧاس النѧѧواحي الریاضѧѧیة واصѧѧلا لكѧѧل الحركѧѧات البدنیѧѧة 

 )١:١٥(  

السباحة ) م٢٠٠٧(ویعرف محمد فتحي البحراوي      

بأنѧѧѧھ إحѧѧѧدى أنѧѧѧواع الریاضѧѧѧیات المائیѧѧѧة والتѧѧѧي تѧѧѧستخدم  

الوسط المائي كوسیلة للتحرك ، وذلك عن طریق حركات 

الѧѧѧذراعین والѧѧѧرجلین والجѧѧѧذع بغѧѧѧرض الارتقѧѧѧاء بكفѧѧѧاءة   

نیا ومھاریѧѧѧѧا وعقلیѧѧѧѧا واجتماعیѧѧѧѧا ونفѧѧѧѧسیا   الإنѧѧѧѧسان بѧѧѧѧد 

)٦١:٥.(  

وتعد السباحة من الأنشطة الریاضیة الھامة والتѧي         

تعمل على تعویѧد المتعلمѧین الاعتمѧاد علѧى انفѧسھم تحѧت          

إشѧѧراف وتوجیѧѧھ المعلѧѧم ، ویحتѧѧاج كѧѧل نѧѧوع مѧѧن أنѧѧواع       

السباحة إلي توافق حركي معین یربط بین كل من حركات 

س حتѧى تѧؤدى الحركѧة العامѧة     الذراعین والѧرجلین والѧرأ   

لنوع الѧسباحة بتوقیѧت وانѧسیابیة ، ویѧؤدى افتقѧاد الفѧرد           

للتوافق إلى ارتباك فѧي الأداء وعѧدم الاتѧزان والانѧسیابیة      

والقѧدرة علѧى التقѧѧدم فѧي المѧاء إلѧѧى جانѧب سѧرعة ظھѧѧور       

  .التعب وزیادة فرص الإصابات 

ویعد الأداء الفني الأمثل فѧي الѧسباحة أحѧد الأسѧباب      

امѧѧة لتحقیѧѧق المѧѧستویات الرقمیѧѧة الجیѧѧدة ، وسѧѧباحة      الھ

الѧصدر أحѧѧد طѧرق الѧѧسباحة التѧѧي تتطلѧب أداء فنѧѧي یتمیѧѧز    

بصعوبة التوافق كما أنھѧا تحتѧل أھمیѧة كبیѧرة فѧي سѧباق              

  .الفردي المتنوع وسباق تتابع المتنوع

ومن خلال اطلاع الباحثة للمراجѧع والكتѧب العربیѧة       

) ١٣) (١١) (٩) (٨(منھѧѧѧѧѧѧѧا والأجنبیѧѧѧѧѧѧѧة ) ٦) (٥) (٣(

) ١٨) (١٦) (١٥(وایѧѧضاً البحѧѧث علѧѧى شѧѧبكة الانترنѧѧت    

توصѧѧلت إلѧѧى وجѧѧود نѧѧوع مѧѧن التمرینѧѧات الحدیثѧѧة     ) ١٩(

) Pilates exercises( یعرف باسم تمرینѧات البѧیلاتس   

  وھѧѧѧو عبѧѧѧارة عѧѧѧن مجموعѧѧѧھ مѧѧѧن التمرینѧѧѧات تѧѧѧربط مѧѧѧن    

الجانѧѧب البѧѧدني والجانѧѧب العقلѧѧي ویѧѧصاحبھا أنمѧѧاط مѧѧن       

  .التنفس

لѧѧѧѧى البѧѧѧѧساط بѧѧѧѧدون أدوات وبѧѧѧѧالأدوات     وتѧѧѧѧؤدى ع

المخصѧѧصة لھѧѧا وذلѧѧك طبقѧѧا للمبѧѧادئ العلمیѧѧة والمكونѧѧات  

  .الأساسیة التي تعتمد علیھا 

 Deniseدینѧѧѧѧѧѧیس أوسѧѧѧѧѧѧتن  " ویѧѧѧѧѧѧشیر مѧѧѧѧѧѧن

Austin)"نج  " ، ) م٢٠٠٢ѧѧѧѧل كیѧѧѧѧمایكMichael 
King)" ات أن  ) م٢٠٠١ѧѧѧѧѧة للمعلومѧѧѧѧѧشبكة الدولیѧѧѧѧѧوال

لفرد الممارس تمرینات البیلاتس لا تھتم بمستوى لیاقة ا       

أو الحالѧѧة الѧѧصحیة، الѧѧسن، الجѧѧنس، فھѧѧى تناسѧѧب قѧѧѧوة       
ومرونة وعمر كل فرد بدون ضرر أو ضغط على الجسم، 
ویمكن الاسѧتفادة مѧن ھѧذه التمرینѧات فѧى محاولѧة جعلھѧا           

جزء من حیاة كل فرد بما یساعد فى الحفاظ على الصحة     
والѧѧسلامة الجѧѧسمیة والعقلیѧѧة وذلѧѧك بعمѧѧل خطѧѧة تدریبیѧѧة   

علѧى الأقѧل   Pilates ممارسة تمرینات البѧیلاتس  تتضمن 

 دقیقѧѧة یومیѧѧاً ممѧѧا   ١٥ثѧѧلاث مѧѧرات أسѧѧبوعیاً بحѧѧد أدنѧѧى     
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یѧѧساعد فѧѧى الѧѧشعور بالإطالѧѧة وتحѧѧسین النغمѧѧة العѧѧضلیة،   
كمѧѧѧا یمكѧѧѧن ممارسѧѧѧتھا فѧѧѧى أى مكѧѧѧان وزمѧѧѧان، وتѧѧѧساعد   

 فѧѧѧى الحѧѧѧصول علѧѧѧى شѧѧѧكل  Pilatesتمرینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس 

 ѧѧѧت الكѧѧѧھ الوقѧѧѧیس لدیѧѧѧرد لѧѧѧالى لأى فѧѧѧوم مثѧѧѧلال الیѧѧѧافى خ
لممارسѧѧة التѧѧدریبات وكѧѧذلك للأفѧѧراد الѧѧذین یبتعѧѧدوا عѧѧن      
الممارسѧѧѧѧة بѧѧѧѧسبب آلام المفاصѧѧѧѧل أو ضѧѧѧѧعف العѧѧѧѧضلات    

  ).١٧)(١٤)(١٤ : ١٠)(١٢ ، ٨ : ٩(والخجل

ومѧѧن خѧѧلال عمѧѧل الباحثѧѧة فѧѧى مجѧѧال التعلѧѧیم لѧѧوحظ    
ضعف الأداء الفنى الخاص بسباحة الصدر للبراعم بوجھ  

      ѧب الاھتمѧي یجѧا     عام ، والتѧول بھѧة الوصѧا و محاولѧام بھ
الѧѧى اعلѧѧى درجѧѧات الجѧѧودة ، بѧѧدلا مѧѧن ضѧѧیاع الوقѧѧت فѧѧى     
تصحیح الأخطاء فضلا عن صعوبة ذلك في المستقبل في     

  .مرحلة المنافسات 

دراسة إستطلاعیة علي  مما دفع الباحثة إلي إجراء
والتѧي أكѧدت ضѧعف    )  بѧراعم  ١٠( مجموھة من البراعم    

الѧѧѧѧصدر ، وبالإسѧѧѧѧتعانة  مѧѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧѧي لѧѧѧѧسباحة  
) ١٢ ، ٧ ، ٦ ، ٤ ، ٣( بالدراسѧѧѧات والمراجѧѧѧع العلمیѧѧѧة  

والتѧѧي تناولѧѧت تѧѧأثیر تمرینѧѧات البѧѧیلاتس بѧѧأدوات وبѧѧدون   

أدوات علѧѧѧى عناصѧѧѧر اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة لمختلѧѧѧف الأنѧѧѧشطة   
الریاضѧѧیة بѧѧصفة عامѧѧة ومجѧѧال الѧѧسباحة بѧѧصفة خاصѧѧة      
والتѧي أكѧدت علѧي أھمیѧة تمرینѧات البѧیلاتس فѧي تحѧѧسین        

ستوي الأداء الفني الأمر الѧذي دفѧع الباحثѧة إلѧي إجѧراء          م
ھذه الدراسة ، ومن ھنا تتضح أھمیة البحث فѧي محاولѧھ    
التعرف على تأثیر تمرینات بѧیلاتس علѧى مѧستوي الأداء       

الفني لسباحة الصدر لینتفع بھѧا المتخصѧصین فѧي مجѧال       
  .السباحة 

  : هدف البحث
  یھѧѧѧѧѧѧѧدف البحѧѧѧѧѧѧѧث إلѧѧѧѧѧѧѧى التعѧѧѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧѧѧأثیر    

  نѧѧѧѧѧѧѧѧات بѧѧѧѧѧѧѧѧیلاتس علѧѧѧѧѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧѧѧѧѧѧي   تمری
  .لسباحة الصدر

  

  : فروض البحث

توجد فروق ذات دالھ إحصائیة بین القیѧاس القبلѧي        

والبعدي للمجموعة التجریبیѧة  فѧي مѧستوي الأداء الفنѧي      

  .لسباحة الصدر لصالح القیاس البعدي 

توجد فروق ذات دالھ إحصائیة بین القیѧاس القبلѧي        

لѧѧضابطة  فѧي مѧستوي الأداء الفنѧѧي   والبعѧدي للمجموعѧة ا  

  .لسباحة الصدر لصالح القیاس البعدي 

توجد فروق دالة إحѧصائیا بѧین القیاسѧیین البعѧدیین       

للمجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧي مѧѧѧستوي الأداء  

الفني لسباحة الصدر لѧصالح القیѧاس البعѧدي للمجموعѧة            

  .التجریبیة

  : مصطلحات البحث

 Pilates exercises تمرينات البيلاتس

ھѧѧي مجموعѧѧھ مѧѧن الحركѧѧات البدنیѧѧة التѧѧي یѧѧصحبھا  

أنماط من التنفس ویؤدیھѧا الفѧرد أمѧا علѧى البѧساط بѧدون        

أدوات أو بالأدوات المخصصة لھѧا ، حیѧث یѧتم ذلѧك طبقѧاً          

للمبادئ العلمیѧة و المكونѧات الأساسѧیة التѧي تعتمѧد علѧى            

تمرینѧѧات البѧѧیلاتس ، وذلѧѧك بھѧѧدف تطѧѧویر مرونѧѧة وقѧѧوة    

لجѧѧسم وتحقیѧѧق توازنѧѧھ مѧѧن خѧѧلال الѧѧدمج بѧѧین       وتحمѧѧل ا

الجانب البدني والعقلي ، ولا یقتصر تأثیرھا على الجانب     

البدني فقط بل یمتد أیضا لإعادة تأھیل الجѧسم مѧن جمیѧع           

   ).٧ : ٦( النواحي 

  :الدراسات المرجعية 

) ٤) (م٢٠٠٩(علیا عѧادل شѧمس الѧدین        "قامت  

لتمرینѧѧات  تѧѧأثیر برنѧѧامج  "بدراسѧѧة تھѧѧدف إلѧѧي التعѧѧرف    

البѧѧیلاتس و معرفѧѧѧة فاعلیتѧѧѧھ علѧѧى اللیاقѧѧѧة الحركیѧѧѧة قیѧѧѧد   

"  البحث ومستوى أداء الجملة الحرة في الرقص الحدیث 

 طالبة من طالبات الفرقة   ٢٤واشتملت عینة البحث علي     



  
  
 
 
  

 
 

 

الثالثة بكلیة التربیة الریاضیة للبنات جامعѧة الزقѧازیق ،          

 اثر تأثیر وكانت أھم النتائج أن برنامج تمرینات البیلاتس

إیجابیѧѧا علѧѧѧى تحѧѧѧسین اللیاقѧѧѧة القبلیѧѧѧة التنفѧѧѧسیة وبعѧѧѧض   

  .مكونات اللیاقة الحركیة قید البحث

) ٣) (م٢٠١٠(شѧѧѧیرین احمѧѧѧد یوسѧѧѧف    "وقامѧѧѧت 

تѧѧأثیر اسѧѧتخدام تمرینѧѧات  " بدراسѧѧة تھѧѧدف إلѧѧي التعѧѧرف  

البیلاتس على الاجھاد العصبي وبعض المتغیرات البدنیة   

  واشتملت عینة البحث "والمھاریة في ریاضة المبارزة 

 طالبھ وكانت أھم النتائج أن تمرینѧات البѧیلاتس   ٢٨علي  

المقترحة لھا تأثیر ایجابي علѧى تحѧسین الجانѧب النفѧسي       

والاقلال من الاجھاد العصبي التي قد تتعرض لھ الطالبات 

  .كما أن لھا تأثیر ایجابي على تحسین مستوى الأداء

) ٦ (٢٠١٢" نѧѧѧѧسمة محمѧѧѧد فѧѧѧѧراج  "كمѧѧѧا قامѧѧѧت   

تѧѧѧأثیر إسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض   "بدراسѧѧѧة تھѧѧѧدف إلѧѧѧي التعѧѧѧرف    

تمرینات البیلاتس علي مكونات اللیاقة البدنیѧة المرتبطѧة    

"  بالѧѧصحة لطالبѧѧات كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة بالمنѧѧصورة   

 طالبة من طالبات الفرقة   ٤٨واشتملت عینة البحث علي     

وكانت ، الأولي بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المنصورة 

تائج أن تمرینات البیلاتس لھا تѧأثیر إیجѧابي علѧي         أھم الن 

  . مكونات اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة

) ٧ (٢٠١٤" وطنیѧѧة أحمѧѧد محمѧѧود  " كمѧѧا قامѧѧت  

تѧѧѧأثیر بعѧѧѧض تمرینѧѧѧات   "بدراسѧѧѧة تھѧѧѧدف إلѧѧѧي التعѧѧѧرف    

البیلاتس علي مѧستوي تعلѧم سѧباحة الزحѧف علѧي الѧبطن         

ة مѧن   طالبѧ  ٢٠واشتملت عینѧة البحѧث علѧي        "  للمبتدئات

طالبات الأولي بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المنѧصورة         

وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج أن تمرینѧѧات البѧѧیلاتس لھѧѧا تѧѧأثیر       ، 

  .  إیجابي علي مستوي تعلم سباحة الزحف علي البطن

 Patrick Jبѧاترك كѧولجین و آخѧرون     "كما قام 

Culligan رف    )١٢(م ٢٠١٠ѧѧي التعѧѧدف إلѧѧة تھѧѧبدراس

امج تمرینات البیلاتس علѧى القѧوة    الفرق بین برن  " علي  

"  العѧѧѧѧѧضلیة لعѧѧѧѧѧضلات الجѧѧѧѧѧذع و البرنѧѧѧѧѧامج التقلیѧѧѧѧѧدي     

 أمرأه و تم تقѧسیمھا إلѧى   ٦٢واشتملت عینة البحث علي  

 أمѧѧرآة  ٣٢ امѧѧرأة تمرینѧѧات البѧѧیلاتس و   ٣٠مجمѧѧوعتین 

البرنѧѧѧامج التقلیѧѧѧدي ، وكانѧѧѧت أھѧѧѧم النتѧѧѧائج أن تمرینѧѧѧات    

  .ضلات الجذعالبیلاتس حسنت بالفعل القوة العضلیة لع

 :إجراءات البحث

اسѧتخدمت الباحثѧة المѧنھج شѧبھ          :منهج البحث 

التجریبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي باسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي 

Experimental Design   ةѧѧѧوعتین؛ مجموعѧѧѧلمجم 

 –القبلي (تجریبیة والأخرى ضابطة، وبأسلوب القیاسین 

  .لكل مجموعة) البعدى

تمثѧل مجتمѧع البحѧث مѧن بѧراعم            :مجتمع البحث

م ٢٠٠٨ بإسѧѧѧتاد المنѧѧѧصورة الریاضѧѧѧي موالیѧѧѧد  الѧѧѧسباحة

  .برعم ) ٨٠( والبالغ عددھم 

ــث ــة البح  ) ٦٠(تѧѧم اختیѧѧار عینѧѧة قوامھѧѧا    :عين

برعم یمثلون براعم السباحة بإستاد المنصورة الریاضي  

وتѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم ، بالطریقѧѧة العمدیѧѧѧھ مѧѧѧن مجتمѧѧع البحѧѧѧث   

عشوائیا إلى مجموعتین متساویتین ومتكافئتین قوام كل     

  . برعم) ٣٠(ھ مجموع



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )١(جدول 
   التوصيف الاحصائى تمع وعينة البحث

    

  %٣٧٫٥  ٣٠  المجموعة التجریبیة  ١

  %٣٧٫٥  ٣٠  المجموعة الضابطة  ٢

   %١٢٫٥  ١٠  المجموعة الاستطلاعیة  ٣

   %١٢٫٥  ١٠  المجموعة المستبعدة  ٤

   %١٠٠  ٨٠  اجمالى مجتمع البحث

  :ختبارات الا
  :تم إجراء الإختبارات الأتیة

  الوزن – الطول –السن ( المتغیراات الأساسیة .(  

    ةѧرات البدنیѧات     (المتغیѧن الثبѧریض مѧب عѧي –وثѧѧرم 

 – مرونѧѧة قѧѧѧدم  – مرونѧѧة جѧѧذع   – كجѧѧم  ٣كѧѧرة طبیѧѧة   

   )٦( مرفق )  ث ٦٠ رقود –مرونة كتفین 

   یتم قیاس مستوي الاداء ( قیاس مستوي الأداء الفني

النجمѧѧѧѧѧة (لفنѧѧѧѧي عѧѧѧѧѧن طریѧѧѧѧѧق اسѧѧѧѧتمارات النجѧѧѧѧѧوم    ا

 ).١ ) ( ٥(  مرفق).الثانیة

 )٢(جـدول 

  اعتدالية توزيع عينه الدراسة في المتغيرات الاساسية والإختبارات البدنية 
  ٦٠= ومستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث       ن 

       

 0.040 3.720 139.000 139.083  سم الطول   .١

 0.298- 2.181 39.000 38.300  كجم  الوزن   .٢

 1.032- 0.536 10.600 10.500  سنة  السن   .٣

 0.127 5.918 118.500 118.300  سم وثب عریض من الثبات   .١

 0.327- 0.131 1.500 1.505  متر   كجم٣رمي كرة طبیة    .٢

 -0.079 1.645 9.000 9.067  سم  مرونة جذع   .٣

 -0.204 1.732 10.000 10.517  سم  مرونة قدم   .٤

 0.096- 2.251 15.000 15.817  سم  مرونة كتفین   .٥

 0.016 1.891 18.000 17.500  عدة   ث٦٠رقود    .٦

 0.075- 1.830 25.000 25.150  درجة  مستوي الأداء الفني    .٧

، أن قѧیم معѧاملات الإلتѧѧواء   )٢(یتѧضح مѧن الجѧѧدول   

 ѧѧѧة فѧѧѧة    للعینѧѧѧارات البدنیѧѧѧیة والإختبѧѧѧرات الاساسѧѧѧى المتغی

 -(ومستوي الأداء الفني قید البحѧث قѧد تراوحѧت مѧا بѧین           

  ) ٣±(أي أنھѧѧѧѧا تنحѧѧѧѧصر مѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧین    ) ٠٫٠٤٠ : ١٫٠٣٢

  .مما یشیر إلى إعتدالیة توزیع العینة في ھذه المتغیرات



  
  
 
 
  

 
 

 

   )٣( جدول 
  دنية والإختبارات البتكافؤ مجموعتي البحث فى المتغيرات الأساسية

  )٣٠=٢ن=١ن(ومستوي الأداء الفني قيد البحث 
  

  
 

 


 

 


 


  

 

  ٠٫٤٢٩  ٠٫٧٩٦  ٠٫٧٦٧  ٣٫٦٩٧  ١٣٨٫٧٠٠  ٣٫٧٦٧  ١٣٩٫٤٦٧  سم الطول .١
  ٠٫٩٠٧  ٠٫١١٧  ٠٫٠٦٧-  ٢٫٣٥٤  ٣٨٫٣٣٣  ٢٫٠٣٣  ٣٨٫٢٦٧  كجم الوزن .٢
 ٠٫٨١٢  ٠٫٢٣٩  ٠٫٠٣٣-  ٠٫٥٣٤  ١٠٫٥١٧  ٠٫٥٤٧  ١٠٫٤٨٣  سنة  السن .٣
 0.635 0.477 0.733- 6.138 118.667 5.771 117.933  سم وثب عریض من الثبات .٤
 0.585 0.549 0.019- 0.130 1.515 0.133 1.496  متر  كجم٣رمي كرة طبیة  .٥
 0.757 0.311 0.133 1.661 9.000 1.655 9.133  سم  مرونة جذع .٦
 0.713 0.370 0.167- 1.754 10.600 1.736 10.433  سم  مرونة قدم .٧
 0.865 0.171 0.100 2.269 15.767 2.270 15.867  سم  مرونة كتفین .٨
 0.121 1.574 0.633- 1.278 17.767 1.795 17.133  عدة   ث٦٠رقود  .٩

 0.944 0.070 0.033- 1.859 25.167 1.833 25.133  درجة مستوي الأداء الفني.١٠

  ١٫٦٧١)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

، انѧѧھ لا توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة  )٣(یتѧѧضح مѧѧن الجѧѧدول  
إحصائیاً بین مجموعتي البحѧث فѧي المتغیѧرات الاساسѧیة         

متھѧا  المحسوبة أقل من قی) ت(قید البحث ، حیث أن قیمة     
، ممѧѧا یѧѧدل علѧѧي  )٠٫٠٥(الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة 

  .تكافؤ مجموعتي البحث في ھذه الاختبارات

  : المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة
  )ت ( لحساب الصدق تم إستخدام إختبار : الصدق 

  صدق الإختبارات  ) ٤( ویوضح جدول 

  )٤(جدول 
  )١٠ =ن(    صدق الاختبارات البدنية قيد البحث

  
  

 
 


 


 


 


  

 

  ٠٫٠٠٠  *٦٫٥٣١  ٣٨٫٢٠٠-  ٢٢٫٣١٩  ١٦١٫٠٠٠  ٣٫٨٧٧  ١٢٢٫٨٠٠  سم وثب عریض من الثبات ١
  ٠٫٠٠٠  *٤٫٢٥٠  ٠٫٥٠٢-  ٠٫٤٢٦  ١٫٩٦٠  ٠٫١٦٨  ١٫٤٥٨  متر  كجم٣كرة طبیة رمي  ٢
  ٠٫٠٠٢  *٣٫٥٠٧  ٢٫٩٣٣-  ٢٫٤٧٨  ١٢٫٠٠٠  ٢٫٠٨٦  ٩٫٠٦٧  سم  مرونة جذع ٣
  ٠٫٠٠٠  *٦٫٣٤٥  ٣٫٦٦٧  ١٫٦١٢  ٨٫٢٠٠  ١٫٥٥٢  ١١٫٨٦٧  سم  مرونة قدم ٤
  ٠٫٠٠٠  *٤٫١٩٧  ٣٫٧٣٣  ٢٫٩٠٨  ١٠٫٨٠٠  ١٫٨٤٦  ١٤٫٥٣٣  سم  مرونة كتفین ٥
 ٠٫٠٠٠  *٥٫٩٤٥  ٥٫٨٦٧-  ٣٫٤٣٢  ٢٤٫٢٦٧  ١٫٦٨٢  ١٨٫٤٠٠  عدة   ث٦٠رقود   ٦

  ١٫٨٣٣)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

، انѧѧѧھ توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة  )٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧن الجѧѧѧدول 
إحصائیاً بین المجموعة الغیر ممیزة والمجموعة الممیزة 

) ت(فѧѧي الاختبѧѧارات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث ، حیѧѧث أن قیمѧѧة   
بѧѧѧر مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى      المحѧѧѧسوبة أك

، ممѧѧѧѧѧا یѧѧѧѧѧدل علѧѧѧѧѧي صѧѧѧѧѧدق فѧѧѧѧѧي ھѧѧѧѧѧذه   )٠٫٠٥(معنویѧѧѧѧѧة
  .الاختبارات

ــات  ــل : الثب ــتخدام معام ــات تم إس ــساب الثب لح
  ) ر ( الإرتباط 

  معامل الثبات ) ٥(ویوضح جدول 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٥(جدول 
  )١٠= ن(    ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث

  
  



  


 
 



 

 


 

 ٠٫٠٠ *0.964 3.807 123.067  ٣٫٨٧٧ ١٢٢٫٨٠٠ سم وثب عریض من الثبات ١

 ٠٫٠٠ *0.958 0.179 1.471  ٠٫١٦٨  ١٫٤٥٨ متر  كجم٣رمي كرة طبیة  ٢

 ٠٫٠٠ *0.952 2.017 8.933  ٢٫٠٨٦  ٩٫٠٦٧ سم  مرونة جذع ٣

 ٠٫٠٠ *0.948 1.624 11.733  ١٫٥٥٢  ١١٫٨٦٧ سم  مرونة قدم ٤

 ٠٫٠٠ *0.977 1.676 14.333  ١٫٨٤٦  ١٤٫٥٣٣ سم  مرونة كتفین ٥

 ٠٫٠٠ *0.979 1.710 18.267  ١٫٦٨٢  ١٨٫٤٠٠ عدة   ث٦٠رقود   ٦

  ٠٫٥٤٩)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ر(قیمة* 

، انھ توجѧد علاقѧة ارتباطیѧة     )٥(لجدول  یتضح من ا  
دالѧѧة إحѧѧصائیاً بѧѧین التطبیѧѧق الاول واعѧѧادة التطبیѧѧق فѧѧي      

) ر(الاختبѧѧѧѧارات البدنیѧѧѧѧة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث ، حیѧѧѧѧث أن قیمѧѧѧѧة    
المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى       

  .، مما یدل علي ثبات في ھذه الاختبارات)٠٫٠٥(معنویة

  :الدراسات الإستطلاعية
  :ستطلاعية الأولىالدراسة الإ

قامت الباحثة بѧإجراء دراسѧة إسѧتطلاعیة أولѧى فѧى        
م وذلѧك  ١٤/٥/٢٠١٨م إلى   ١٠/٥/٢٠١٨فى الفترة من    

بھѧѧدف التأكѧѧد مѧѧن سѧѧلامة الأدوات والأجھѧѧزة المѧѧستخدمة   
وتجریѧب وحѧدتین مѧن    ، ومدى مناسبتھا للمرحلѧة الѧسنیة   

وذلك للتعرف على الصعوبات ، وحدات البرنامج التعلیمي
وكѧѧذلك تحدیѧѧد ، قѧѧد تعتѧѧرض البѧѧراعم أثنѧѧاء التطبیѧѧق التѧѧى 

الزمن المناسب لتطبیق الاختبارات، وتدریب المѧساعدین      
علѧѧى كیفیѧѧة القیѧѧاس وطریقѧѧة جمѧѧع البیانѧѧات، وذلѧѧك علѧѧى   

بѧѧراعم مѧѧن مجتمѧѧع البحѧѧث وخѧѧارج    ) ١٠(عینѧѧة قوامھѧѧا  
  .العینة الأساسیة

  :الدراسة الإستطلاعية الثانية
 إسѧتطلاعیة ثانیѧة فѧى    قامت الباحثة بѧإجراء دراسѧة   

م وذلѧك  ٢٥/٥/٢٠١٨م إلى   ١٥/٥/٢٠١٨فى الفترة من    

) البدنیѧѧѧة(بھѧѧѧدف إیجѧѧѧاد المعѧѧѧاملات العلمیѧѧѧة للاختبѧѧѧارات 
بѧراعم  ) ١٠(وذلѧك علѧى عینѧة قوامھѧا      ) الثبات، الصدق(

بالإضافة إلى ، من مجتمع البحث وخارج العینة الأساسیة
  .ناشئین من خارج مجتمع البحث) ١٠(

  :لمقترح البرنامج ا
  : أسس وضع البرنامج 

راعت الباحثة الأسس التالیة عند وضعھا للبرنامج 
  : قبل أن یتم تطبیقھ علي عینة البحث وھي 

  أن یتمیز البرنامج بالبساطة والتنوع.  

          دریسѧرق التѧة لطѧن    (مراعاة المبادئ العامѧدرج مѧالت
ب ، مѧѧѧѧن البѧѧѧѧسیط إلѧѧѧѧي المركѧѧѧѧب  الѧѧѧѧسھل إلѧѧѧѧى الѧѧѧѧصع 

  ).وغیرھا

 حتوي للمرحلة السنیة مناسبة الم . 

  مراعاة توفیر الإمكانات المناسبة لاستخدام البرنامج.  

 ن والسلامة أثناء تطبیق البرنامجمراعاة عوامل الأم.  

نموذج لوحدة تعلیمیة ) ٧(ویوضح جدول 
  . بالبرنامج المقترح

  .البرنامج المقترح) ٧(ویوضح مرفق 



  
  
 
 
  

 
 

 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  



  
  
 
 
  

 
 

 

   :القياسات القبلية

م ٢٦/٥/٢٠١٨وتمت ھذه القیاسات فѧى الفتѧرة مѧن     

  . م٢٩/٥/٢٠١٨حتى 

  : تطبيق البرنامج التعليمي

شѧѧھور  ) ٣( تѧم تطبیѧѧق البرنѧѧامج التعلیمѧѧي لمѧѧدة  

  أسѧѧѧѧبوعًا بواقѧѧѧѧع ثلاثѧѧѧѧة وحѧѧѧѧدات أسѧѧѧѧبوعیًا ) ١٢(بواقѧѧѧع  

  م ٣/٦/٢٠١٨فѧѧѧى الفتѧѧѧرة مѧѧѧن  )  ق ٩٠( زمѧѧѧن الوحѧѧѧدة  

  وتѧѧѧѧم م طبقѧѧѧѧًا لخطѧѧѧѧة إجѧѧѧѧراء البحѧѧѧѧث  ٢٩/٨/٢٠١٨إلѧѧѧѧى 

  أداء تمرینѧѧѧѧѧات البѧѧѧѧѧیلاتس بعѧѧѧѧѧد الإحمѧѧѧѧѧاء بمѧѧѧѧѧدة زمنیѧѧѧѧѧة  

للمجموعة التجریبیѧة وفѧي نفѧس الوقѧت تقѧوم      )  ق  ٣٠( 

المجوعѧѧѧة الѧѧѧضابطة بѧѧѧأداء التمرینѧѧѧات البدنیѧѧѧة التقلیدیѧѧѧة  

  ).٧(مرفق 

  : القياسات البعدية

 م إلѧѧѧѧѧѧى ٧/٩/٢٠١٨وذلѧѧѧѧѧѧك فѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن  

 م مѧѧع مراعѧѧاة نفѧѧس الظѧѧروف والѧѧشروط     ١٠/٩/٢٠١٨

  .تم إتباعھا فى القیاسات القبلیةالتى 

  :المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث

 المتوسط الحسابى  

 معامل الارتباط البسیط  

 معامل الالتواء  

 الوسیط  

  ت ( اختبار(  

 الانحراف المعیاري  

  :عرض نتائج البحث ومناقشتها

  :عرض نتائج البحث

توجѧѧد فѧѧѧروق ذات  " عѧѧرض نتѧѧائج الفѧѧѧرض الاول   

ة بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة   دالѧѧھ إحѧѧصائی

التجریبیة  فѧي مѧستوي الأداء الفنѧي لѧسباحة الѧصدر قیѧد           

  "البحث لصالح القیاس البعدي 

  )٨(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
  في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث

  )٣٠=ن( 

  

  


 



 



 



 

   

 %78.542 *34.882 19.767- 2.303 44.933 1.859 25.167 مستوي الأداء الفني ١

  ٢٫٠٤٨)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 
 

 

 

، انѧھ توجѧد   ) ١(والѧشكل  ) ٨(یتضح  من الجѧدول    

فѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة   

للمجموعة التجریبیѧة فѧي مѧستوي الأداء الفنѧي لѧسباحة           

قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي ،  ) برسѧѧتال(الѧѧصدر 

المحسوبة أكبر من قیمتھѧا الجدولیѧة   ) ت(حیث أن قیمة   

، كمѧѧѧا یتѧѧѧضح ان نѧѧѧسبة  )٠٫٠٥(عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة 

في مستوي %) ٧٨،٥٤٢(التحسن للمجموعة التجریبیة  

  .الأداء الفني لسباحة الصدر 

توجد فروق ذات دالھ " عرض نتائج الفرض الثاني 

 القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  إحصائیة بین 

في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قید البحث لصالح     

  "القیاس البعدي 

  )٩(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 

  في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث

  )٣٠=ن(

  

  

 



 



 



 

   

 %32.626 14.807* 8.200- 2.496 33.333 1.833 25.133 مستوي الأداء الفني ١

  ٢٫٠٤٨)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 



  
  
 
 
  

 
 

 

 

 

 

، انѧѧھ توجѧѧد ) ٢(والѧѧشكل ) ٩(یتѧضح  مѧѧن الجѧѧدول  

فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة    

للمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي مѧѧستوي الأداء الفنѧѧي لѧѧسباحة     

قیاس البعدي ، حیѧث أن قیمѧة   الصدر قید البحث لصالح ال 

المحѧسوبة أكبѧر مѧѧن قیمتھѧا الجدولیѧѧة عنѧد مѧѧستوى     ) ت(

، كما یتضح ان نسبة التحسن للمجموعة  )٠٫٠٥(معنویة

فѧѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧѧѧي %) ٣٢٫٦٢٦( الѧѧѧѧѧضابطة 

  .لسباحة الصدر

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة  " عѧѧرض نتѧѧائج الفѧѧرض الثالѧѧث  

 التجریبیѧة  إحصائیا بین القیاسیین البعدیین للمجمѧوعتین     

والѧضابطة فѧي مѧستوي الأداء الفنѧي لѧسباحة الѧصدر قیѧѧد       

  ."البحث لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

  )١٠(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

  في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث

  )٣٠=ن(

  

  

 



 



 



 



 
 



 

 0.000 *18.707 11.600- 2.303 44.933 2.496 33.333 مستوي الأداء الفني ١

 ٢٫٠٢١)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 
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 

  

 

 

، انھ توجد ) ٣(والشكل  ) ١٠(یتضح  من الجدول     

فروق دالة إحصائیاً بѧین القیاسѧات البعدیѧة للمجمѧوعتین            

الѧѧضابطة والتجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوي الأداء الفنѧѧي لѧѧسباحة    

در قیѧѧد البحѧѧث لѧѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧѧة     الѧѧص 

المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن   ) ت(التجریبیѧѧѧة ، حیѧѧѧث أن قیمѧѧѧة   

  ).٠٫٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

 )١١(جدول 

  الفروق بين نسب التحسن للمجموعتين الضابطة والتجريبية في مستوي الأداء الفني

  )٣٠=ن( لسباحة الصدر قيد البحث

  


 
 



 
 

 45.92% %78.542 %32.626 درجة مستوي الأداء الفني   ١

انѧѧھ توجѧѧد فѧѧروق بѧѧین    ) ١١(یتѧѧضح  مѧѧن الجѧѧدول   

نسب التحسن للمجموعتین الضابطة والتجریبیѧة فѧي فѧي       

لبحѧѧث لѧѧصالح مѧستوي الأداء الفنѧѧي لѧѧسباحة الѧصدر قیѧѧد ا  

نѧѧسب التحѧѧسن للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، حیѧѧث بلغѧѧت نѧѧسبة   

  %).٤٥٫٩٢(التحسن 

  

  :مناقشة وتفسير النتائج 

  :مناقشة نتائج الفرض الاول

، انѧѧھ توجѧѧد ) ١(والѧѧشكل ) ٨(یتѧضح  مѧѧن الجѧѧدول  

فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة    

لѧѧسباحة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوي الأداء الفنѧѧي  

الصدر قید البحث لصالح القیاس البعدي ، حیѧث أن قیمѧة    



  
  
 
 
  

 
 

 

المحѧسوبة أكبѧر مѧѧن قیمتھѧا الجدولیѧѧة عنѧد مѧѧستوى     ) ت(

، كما یتضح ان نسبة التحسن للمجموعة  )٠٫٠٥(معنویة

فѧѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧѧѧي %) ٧٨،٥٤٢(التجریبیѧѧѧѧѧة 

  .لسباحة الصدر

) ١(والشكل ) ٨(وتعزى الباحثة الفروق في جدول 

 طѧѧرأت علѧѧى عینѧѧة البحѧѧث إلѧѧى تعرضѧѧھا للبرنѧѧامج   والتѧѧى

التعلیمي بإستخدام تمرینات البیلاتس ومѧا إشѧتملت علیѧھ     

التمرینѧѧات مѧѧن تمرنѧѧات بإسѧѧتخدام الأدوات وبѧѧدون أدوات 

وأیضا التمرینات الخاصѧة بالѧذراعین والجѧذع والѧرجلین           

مما أدي إلي تطویر اللیاقة البدنیةلأجزاء الجسم المختلفة 

 أو رجیلن أو جذع والذي أثѧر بѧدوره علѧي       سواء ذراعین 

مѧѧستوي الأداء الفنѧѧي للѧѧسباحة قیѧѧد البحѧѧث ، ومѧѧا اشѧѧتمل   

علیھ البرنامج التعلیمي أیضا من وحدات تعلیمیة لسباحة 

الѧѧѧصدر والتѧѧѧي  أدت الѧѧѧي تحѧѧѧسین مѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧي  

علیѧا  لسباحة الصدر ، وھذا ما تتفق معھ نتѧائج كѧلا مѧن          

" نѧسمة محمѧد فѧراج    ،  ) ٤  (٢٠٠٩عادل شمس الدین    

) ٧ ( ٢٠١٤" وطنیѧѧѧѧة أحمѧѧѧѧد محمѧѧѧѧود   ،  ) ٦ ( ٢٠١٢

علѧѧي أن إسѧѧتخدام إسѧѧتخدام تمرینѧѧات البѧѧیلاتس لѧѧھ تѧѧأثیر    

  . إیجابي علي الإرتقاء بمستوي الأداء

  -:ا تحقق الفرض الاول الذى ینص علىوبھذ

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧھ احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلѧѧى     

یѧة فѧѧى مѧستوي الأداء الفنѧѧي   والبعѧدى للمجموعѧѧة التجریب 

  .لسباحة الصدر لصالح القیاس البعدى

  :مناقشة نتائج الفرض الثاني

، انѧھ توجѧد   ) ٢(والѧشكل  ) ٩(یتѧضح  مѧن الجѧدول    

فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة    

للمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي مѧѧستوي الأداء الفنѧѧي لѧѧسباحة     

دي ، حیѧث أن قیمѧة   الصدر قید البحث لصالح القیاس البع 

المحѧسوبة أكبѧر مѧѧن قیمتھѧا الجدولیѧѧة عنѧد مѧѧستوى     ) ت(

، كما یتضح ان نسبة التحسن للمجموعة  )٠٫٠٥(معنویة

فѧѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧѧѧي %) ٣٢٫٦٢٦( الѧѧѧѧѧضابطة 

  .لسباحة الصدر 

) ٢(والشكل ) ٩(وتعزى الباحثة الفروق في جدول 

 والتѧѧى طѧѧرأت علѧѧى عینѧѧة البحѧѧث إلѧѧى تعرضѧѧھا للبرنѧѧامج  

التعلیمي لسباحة الѧصدر ومѧا إشѧتمل علیѧھ البرنѧامج مѧن        

وحѧѧدات تعلیمیѧѧة لѧѧسباحة الѧѧصدر والتѧѧي تخللھѧѧا تمرینѧѧات  

لوضѧѧѧع الجѧѧѧسم وضѧѧѧربات الѧѧѧرجلین وحركѧѧѧات الѧѧѧذراعین   

والتوافق الخاص بالسباحة ، وأیضا التمرینѧات التقلیدیѧة      

والتي أدت إلي تحѧسن اللیاقѧة البدنیѧة والѧذي بѧدوره أدي             

ستوي الاداء الفنѧي وھѧذا مѧا اتفقѧت معѧھ      الي تحسن في م  

، ) ٣) (م٢٠١٠(دراسѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧن شѧѧѧرین احمѧѧѧد یوسѧѧѧف  

 ).٧ (٢٠١٤" وطنیة أحمد محمود 

  -:وبھذا تحقق الفرض الثانى الذى ینص على 

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة   

والبعدیѧة للمجموعѧة الѧضابطة فѧى  مѧستوي الأداء الفنѧي       

  .ح القیاس البعدىلسباحة الصدر لصال

  :مناقشة نتائج الفرض الثالث

، انھ توجѧد  ) ٣(والشكل ) ١٠(یتضح  من الجدول   

فروق دالة إحصائیاً بѧین القیاسѧات البعدیѧة للمجمѧوعتین            

الѧѧضابطة والتجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوي الأداء الفنѧѧي لѧѧسباحة    

الѧѧصدر قیѧѧد البحѧѧث لѧѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧѧة      

المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن   ) ت(التجریبیѧѧѧة ، حیѧѧѧث أن قیمѧѧѧة   

  ).٠٫٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

انѧھ توجѧد فѧروق بѧین     ) ١١(كما یتضح  من جدول      

نѧѧѧسب التحѧѧѧسن للمجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧي  

مѧستوي الأداء الفنѧѧي لѧѧسباحة الѧصدر قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح   

نѧѧسب التحѧѧسن للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، حیѧѧث بلغѧѧت نѧѧسبة   

  %).٤٥٫٩٢(التحسن 
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 

تعѧѧزو الباحثѧѧة ھѧѧذه النتѧѧائج الѧѧى تѧѧأثیر البرنѧѧامج       و
التعلیمي علي المجموعة التجریبیة حیث اظھرت النتѧائج    
تفوق المجموعة التجریبیة علي المجموعة الضابطة في      

  .مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قید البحث 

أنѧѧھ فѧѧي تمرینѧѧات   ) م٢٠٠١(ویѧѧشیر مایكѧѧل كیѧѧنج   
اك كѧل حركѧة والѧسیطرة    البیلاتس یتم العمل من خلال إدر 
إلѧي  " جوزیѧف بѧیلاتس  " علیھا بواسطة العقل ، ویѧشیر   

أنھ یجب أن یكون العقل دائما فѧي حالѧة تركیѧز كلѧي علѧي       
  ). ٣٢: ٩( الھدف من الأداء 

وھذا ما تتفق معھ نتائج كلا من ایمان عسكر احمد 
، ) ٦ (٢٠١٢" نѧѧѧѧسمة محمѧѧѧѧد فѧѧѧѧراج  ، ) ٢) (م٢٠١١(

علي أھمیѧة اسѧتخدام   ) ٧( ٢٠١٤" وطنیة أحمد محمود   
تمرینات البیلاتس بالأدوات وبدون أدوات في الاداء حیث 
ان التحسن في اللیاقѧة البدنیѧة یتبعѧھ تحѧسن فѧي مѧستوي         

  .الاداء الفني وھذا ما اكدتھ نتائج البحث 

  وبھذا تحقق الفرض الثالث الذى ینص على 

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة    
لمجموعتین التجریبیة والضابطة فى  مѧستوي       والبعدیة ل 

الأداء الفنѧѧѧي لѧѧѧسباحة الѧѧѧصدر لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى      
  .للمجموعة التجریبیة

  الاستنتاجات 
فى ضوء الأھداف والفروض الخاصة بالبحث  وفى 
حѧѧѧدود العینѧѧѧѧة ونطѧѧѧاق مجتمѧѧѧѧع البحѧѧѧث واسѧѧѧѧتنادا علѧѧѧѧى    
الاجѧѧراءات العلمیѧѧة المرتبطѧѧة بموضѧѧوع البحѧѧث ومѧѧا تѧѧم     

 الیѧѧھ مѧѧن نتѧѧائج مѧѧن خѧѧلال التطبیѧѧق والمعالجѧѧات  التوصѧѧل
  :قد توصل الباحث الى الاستنتاجات التالیة ، الاحصائیة 

 م     ان البرنامج التعلیمي المقترحѧذى تѧث الѧقید البح 
تطبیقѧѧھ علѧѧى المجموعѧѧة التجریبیѧѧة لѧѧھ أثѧѧر ایجѧѧابى  

 . على تحسین الاداء الفني لسباحة الصدر

 دیة والذى تم تطبیقھ البرنامج النتعلیمي المتبع بالأن
علѧѧى المجموعѧѧة  الѧѧضابطة لѧѧھ تѧѧاثیر ایجѧѧابى علѧѧى    

 . تحسین مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر

     تخدمتѧѧѧѧي إسѧѧѧѧة والتѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧوق المجموعѧѧѧѧتف
البرنامج التعلیمي بإستخدام تمرینات البیلاتس علي 
المجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧي مѧѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧѧي   

 . لسباحة الصدر

  التوصيات
ء نتѧѧѧائج البحѧѧѧث واسѧѧѧتنتاجاتھ یمكѧѧѧن  فѧѧѧى ضѧѧѧو

  :للباحثة التوصیة بما یلى 

     اتѧѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧѧي بإسѧѧѧѧامج التعلیمѧѧѧѧق البرنѧѧѧѧتطبی
 .البیلاتس قید البحث على مراحل سنیة اخرى

      یلاتسѧات البѧاجراء بحوث مشابھھ بإستخدام تمرین
علѧѧى طѧѧرق الѧѧسباحة الاخѧѧري حتѧѧى یمكѧѧن الرجѧѧوع    

 .لنتائجھا لتحسین مستوى الأداء 

 راѧѧѧѧى     اجѧѧѧѧوث علѧѧѧѧات والبحѧѧѧѧن الدراسѧѧѧѧد مѧѧѧѧء المزی
المبتدئین فى مختلف الریاضѧات الاخѧرى باسѧتخدام        

 .تمرینات البیلاتس

  قائمة المراجع
    : قائمة المراجع العربية

مѧѧѧѧѧشروع ):  م٢٠٠٢(الإتحѧѧѧѧѧاد المѧѧѧѧѧصرى للѧѧѧѧѧسباحةالإتحѧѧѧѧѧاد المѧѧѧѧѧصرى للѧѧѧѧѧسباحة .١
النجѧѧѧѧѧѧوم الثلاثѧѧѧѧѧѧة لتأھیѧѧѧѧѧѧل البѧѧѧѧѧѧراعم فѧѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧѧباحة    

، وثѧѧѧѧائق منطقѧѧѧѧѧة القѧѧѧѧاھرة للѧѧѧѧѧسباحة،   "المنافѧѧѧѧسات 
  .رةالقاھ

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر :   )م٢٠١١(ایمان عسكر احمد احمد .٢
تѧѧدریبات البѧѧیلاتس علѧѧى بعѧѧض كتیكѧѧو لامѧѧسنات الѧѧدم   
والتѧѧѧوتر وعلاقتھمѧѧѧا بنتѧѧѧائج المباریѧѧѧات لѧѧѧدي لاعبѧѧѧي  
ریاضѧѧة الجѧѧودو ، رسѧѧالة دكتѧѧوراه ، غیѧѧر منѧѧشورة ،  

  . بكلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الزقازیق

تѧѧѧأثیر اسѧѧѧتخدام  ) :م٢٠١٠(شѧѧرین احمѧѧѧد یوسѧѧف    .٣
رینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس علѧѧѧى الاجھѧѧѧاد العѧѧѧصبي وبعѧѧѧض  تم

المتغیرات البدنیѧة والمھاریѧة فѧي ریاضѧة المبѧارزة ،       
  . مجلة كلیة التربیة الریاضیة بنات ، الزقازیق
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فاعلیѧة برنѧامج    :)م٢٠٠٩(علیا عѧادل شѧمس الѧدین     .٤
لتѧѧدریبات البѧѧیلاتس علѧѧى الاجھѧѧاد العѧѧصبي ، وبعѧѧض  

فѧي الѧرقص   مكونات اللیاقة الحركیة ومѧستوى الأداء    
الحدیث ، رسالة دكتوراه ، غیر منشوه ، كلھ التربیة   

  الریاضیة بنات ، جامعة الزقازیق 

المبѧادئ العلمیѧة    :)م٢٠٠٧(محمѧد فتحѧي البحѧراوى     .٥
  .في السباحة ، دار الوفاء للنشر

تѧѧأثیر    :٢٠١٢" نѧѧسمة محمѧѧد فѧѧراج عبѧѧد العظѧѧیم     .٦
إسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض تمرینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس علѧѧѧي مكونѧѧѧات    

دنیة المرتبطة بالصحة لطالبات كلیة التربیة اللیاقة الب
الریاضѧѧѧѧیة بالمنѧѧѧѧصورة ، رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر ، غیѧѧѧѧر  

  منشوره ، كلھ التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة

تѧأثیر بعѧض    :  ٢٠١٤" وطنیة أحمد محمود إبѧراھیم     .٧
تمرینات البیلاتس علي مستوي تعلѧم سѧباحة الزحѧف     

یѧѧѧر علѧѧѧي الѧѧѧبطن للمبتѧѧѧدئات ، رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر ، غ   
  .منشوره ، كلھ التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة

  المراجع الأجنبية: ًثانيا
1. AriánR Aladro- Míriam Machado, 

José Moncada, Jessenia Hernández, 
Gerardo Araya:The effect of Pilates 
exercises on body composition, A 
systematic review  Journal of 
Bodywork and Movement Therapies, 
January(2012). 

2. Claudia Lange, Viswanath Unnithan 
Elizabeth Larkam, Paula M. 
Latta:Maximizing the benefits of 
Pilates-inspired exercise for learning 
functional motor skills, JOURNAL 
OF BODYWORK AND 
MOVEMENT THERAPIES, APRIL 
(2000).  

3. Denise Austim:Pilates for every body, 
streng then, lengthen, and tone-with 
this complete 3-week body make 
dyer, Rodale, USA(2002).            

4. Michael King:Pilates work book 
illustrated step-by-step guide to mat 
work techniques, library of congress, 
USA(2001). 

5. Patrick J. Culligan & Janet Scherer 
& Keisha Dyer &:A randomized 
clinical trial comparing pelvic floor 
muscle training to a Pilates exercise 
program for improving pelvic muscle 
strength, The International  
Urogynecological Association, 22 
January 2010. 

6. Susan sorosky:Yoga and Pilates in 
the management of low back pain, 
Curr Rev Musculoskeletal, 
6november(2007). 

  :الشبكة الدولية للمعلومات : ثالثا 
Http://en.Wikipedia.org/Wiki/pilates 

Http://OSUN.EG.com 

http://sitincomfort.com/pilates.html 

Http://www.Kidshealth.org/teen/food_fit
ness/exercise/pilates.Html  

Http://www.pilatesmethoddalliance.org/
whatis.html 

http://www.twenga.com.au/dir-
Sports,Fitness,Pilates-equipment-0106 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

Abstract 

The impact of Pilates exercises on the level of technical  
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The aim of the research was to identify The impact of Pilates exercises on the level 

of technical performance of the breast stroke. The researcher used the semi-

experimental approach. The sample was tested from the stade elmansora Club for the 

season 2018 Connect strength  60 beginner on two groups. 

The main results of the research are as follows: 

1. There are statistically significant differences between the tribal, intra-

dimensional and experimental measurements of the experimental group in the 

complex technical performance of the breast stroke for the dimension 

measurement. 

2. There are statistically significant differences between the tribal, intergenerational 

and remote measurements of the control group in the complex technical 

performance of breast stroke for the dimension measurement. 

3. There are statistically significant differences between the two dimensional 

measurements of the control and experimental groups in the complex technical 

performance of the breast stroke in favor of the experimental dimension of the 

experimental group. 


