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 مدرس بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية  
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 باحثة بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية 

 جامعة المنصورة –التربية الرياضية  كلية 

 

 الملخص 

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تمرينات البيلاتس على التحكم فى التنفس ومستوى التعلم للمبتدئات في ســباحة 

( طالبــة مــن الفرلأــة ااولــى بكليــة التربيــة الريا ــية 20الزحف على البطن, تم اختيار عينة البحــث ااساســية وعــدد ن  

( طالبــات وارخــرى  ــابطة 10من عشوائياً إلــى مومــوعتين إحــدا ن توريبيــة وعــدد ا   ة المنصورة, وتم تقسيمهجامع

( وحدات تعليمية أســبوعياً ونمــن تنفيــ  3( طالبات, استغرلأت الدراسة ثمانية أسابيع  شهرين( وذلك بوالأع  10وعدد ا  

ة تعليمية, ولأامت الباحثتان بإستخدام تمرينات البيلاتس مــع ( وحد24( دلأيقة وب لك يتضمن تطبيق البرنامج  90الوحدة  

الموموعــة التوريبيــة, والتمرينــات التقليديــة مــع الموموعــة الضــابطة, ولأــد ألهــرت النتــائج فاعليــة تمرينــات البــيلاتس 

 وتأثير ا على التحكم في التنفس تعلم سباحة الزحف على البطن بمقارنتها بالطريقة التقليدية.
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

إن التوسع الهائل فىى حمىم المعرفىة العلميىة 

والإنسىىانية ومىىا يحىىدو مىىن ثىىورة فىىى ممىىا  

المعلومىىات إمتىىدت إلىىى جميىىع فىىرو  وممىىا ت 

العلىىوا المختلفىىة ممىىا جعلنىىا نواكىىس هىى ا التوسىىع 

والتطور ونسىاير  ونتعىايم معىن ونحاكيىن حتىى 

ات نصىىبج جىىزلااي   يتمىىزأ مىىن حيىىاة الممتمعىى 

العصرية، وتعتبر التربية الرياضية مما ي تربويىاي 

هاماي كصورة يعكس من خلالها مىدى التقىدا، فقىد 

حظيت بن الكثير من البحوو العلمية فى مما تهىا 

وبخاصىىة ممىىا  رياضىىة السىىباحة الىى ى اهىىتم بىىن 

 الكثير من العلمالا وساهموا فى تقدمة وتطور .

حة ا(أن السبا1999أسامة كامل راتس) ي كر

الأساس الأو  للرياضىات المائيىة الأخىرى  تعتبر

 مثىىىل: "كىىىرة المالا،السطس،السىىىباحة التو يعيىىىة،

الشرا  والسوص، الإنز ق على المالا،  التمديف،

  يسىىىتطيع  صىىىيد الأسىىىماك" وذلىىىد لأن الفىىىر  

ممارسة أى نشاط فى الوسط المىائى بىدون إتقانىن 

ة للسباحة،كما أنها تعد إحدى الرياضات الأوليمبيى 

العديد من الميىداليات، هى ا  المهمة لكونها تتضمن

بالإضافة إلى أهميتها الحتمية بالنسبة للفىر  حيىث 

 (.26-22: 1تعتبر مهارة للحياة )

ا(، ثنىالا 1999أسىامة راتىس ) يتفق كلاي مىن

ا( علىىى أن رياضىىة السىىباحة 1992عبىىد البىىا ى )

إحىىدى أنىىوا  الرياضىىات المائيىىة التىىى تسىىتعمل 

كوسيلة للتحرك خلالىن، وذلىد عىن  الوسط المائى

طريىىق حركىىات الىى راعين والمىى   والىىرجلين 

بسىىرا ا رتقىىالا بكفىىالاة الإنسىىان بىىدنياي ومهاريىىاي 

وعقليىىاي ونفسىىياي، وكىى لد هىىى القىىدرة التىىى تمثىىل 

الحركة الشاملة التى تحىدو نتيمىة للتوافىق الميىد 

بىىين أجىىزالا المسىىم المشىىتركة فىىى العمىىل والىى ى 

نسىىيابى والمرونىىة والتو يىىت يظهىىر فىىى الأ الا الإ

والتوافىىق الميىىد بيسىىر وسىىهولة لخىىوا الوسىىط 

 (. 25:  5(,)22:  1المائى والتكيف معن)

ا( يتطلس الأ الا 2012ت كر عزة كما  بدر) 

الفنى لسباحة الزحف على البطن  درة خاصة فىى 

عملية التحكم والإنسيابية فى الأ الا وتعتبر سباحة 

الأساسىىىى  الزحىىىف علىىىى الىىىبطن هىىىى المىىىوهر

للسباحة،ومن مميزاتها أنها تمعل السىبا  يتحىرك 

فى المالا أسر  من أى طريقىة أخىرى مىن طىرق 

السباحة ،وتمعلن يرى أمامن فى المالا وله ا تعتبر 

السباحة الوحيدة التى يلمأ إليها السباحون لتحقيىق 

 (.10:7أفضل النتائج )

ويشىىىير السىىىيد السىىىيد محمىىىد نىىىور الىىىدين 

عند بداية تعلىم سىباحة الزحىف ا( إلى أنن 2009)

على البطن  د يخطأ المتعلم بأ الا الشهيق والزفير 

معاي خارج سطج المالا مما يؤ ى إلىى طىو  فتىرة 

بقالا الرأس خارج المالا وبالتالى الإخلا  بالوضع 

الأفقىىى ا نسىىيابى نتيمىىة سىىقوط الىىرجلين بشىىكل 

ملحىىوأ أسىىفل سىىطج المىىالا, حيىىث أن للتىىنفس 

ة علىىى اسىىتمرارية النشىىاط  وركبيرفىىا المحافظىى 

 (.75: 3 اخل المسم)

ويىى كرعلى البيىىد، وعصىىاا حلمىىى وعىىا    

ا(أن التىىنفس يىىتم فىىا سىىباحة 1994) النمىىور 
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الزحف على البطن عن طريق ضبط الإيقا  بىين 

حركة الرأس وإحدى ال راعين اليمنى أو اليسرى 

بدوران الرأس للمانس جهىة هى ا الى را  للسىما  

سىىطج المىىالا لأ الا الشىىهيق للفىىم بالوصىىو  فىىوق 

وبىىدخو  الىى را  إلىىى المىىالا تنتهىىى الىىرأس مىىن 

الىىدوران للىىداخل لأ الا الزفيىىر وتبىىدأ الىىرأس فىىى 

الىىدوران للمانىىس عنىىد نهايىىة  ورة الىى را   اخىىل 

المىىالا )أثنىىالا الىىدفع( ويسىىتمر أخىى  الشىىهيق حتىىى 

خىىروج الىى را  مىىن المىىالا وأثنىىالا حركىىة الىى را  

للداخل حتى  خىو  خارج المالا يتم  وران الرأس 

 (.75: 8ال را  بالمالا وإخراج الزفير)

وتمرينات البيلاتس هى اسىلو  إعىدا  بىدنى 

عبارة عن ممموعة من التمرينات التى تربط بين 

المانس البدنى والمانس العقلىى ويصىاحبها أنمىاط 

من التنفس وفقا للمبا ئ العلمية ويضيف كىلا مىن 

 اDenise Austin (2002،)"" ينىىيس أوسىىتن

ا(، أن 2001) Michael King""مايكىل كيىنج 

تمرينىىات البىىيلاتس تسىىاعد علىىى طريقىىة الىىتحكم 

وا سىىتمرارية فىىى التىىنفس والىى ى يىىنعكس علىىى 

تحسين الأ الا وتكون نتيمة التنفس هى الحصىو  

على جسم  ىوى ومزيىد مىن الكفىالاة فىى اسىتخداا 

طا ة المسم، ويرى العديد مىن مىدربين البىيلاتس 

نيىىىد التىىىنفس  بىىىل ممارسىىىة ضىىىرورة تعلىىىم تك

 (.34: 15( )19: 11التمرينات)

ا( أنىن مىن 2010وتوضج تمارا الحمصىا )

خلا  التنفس يتم استنشاق الهوالا من الأنف باتما  

القفىىص الصىىدرى والصىىدر ثىىم اخراجىىن مىىن الفىىم  

وهىى ا يسىىاعد علىىى الىىتخلص مىىن الشىىدة النفسىىية 

والتوتر وأوجىا  الىرأس والأرق وتعزيىز الطا ىة 

 (.61: 4ة نشاط المسم)وزيا  

 Denise"ويضىىىىيف " ينىىىىيس أوسىىىىتن

Austin(2002 أن التىىىىنفس الطبيعىىىىى يىىىىتم )ا 

عند أخى  الشىهيق فتتوسىع الرئىة ويهىبط الحمىا  

الحىىاجز وتتحىىرك المعىىدة للىىداخل، وهىى ا يسىىمى 

التنفس من البطن وهو يكون طبيعى تمامىاي، بينمىا 

الطريقة الخطأ فى التىنفس هىى حىبس الىنفس كمىا 

ند حمىل ئىث ثقيىل، وتىؤ ى نتيمتىة إلىى يحدو ع

زيا ة ضسط الىدا، وهىدر الطا ىة فىى أجىزالا مىن 

المسىىم ، ولىى لد يمىىس أن يكىىون التىىنفس مسىىتمراي 

(11  :33  ،34.) 

 Michael King"ويىى كر "مايكىىل كيىىنج 

ا(أن ببممارسة تمرينات البيلاتس يكتسىس 2001)

الممارس الوعى ال اتى والقىدرة علىى الىتحكم فىى 

كتسىىا  الليا ىىة المثاليىىة حيىىث يحىىدو المسىىم، وا

تدريس بىدنى وعقلىى فىى و ىت واحىد مىن خىلا  

الدمج بين التركيز العقلى والتحكم فى التنفس أثنالا 

تقوية وإطالة العضىلات، ومىع التىدريس المسىتمر 

والتكىىىرار يصىىىبج الأ الا أسىىىهل وذلىىىد لتحسىىىن 

الإئارات العصبية وك لد تحسىين عمليىن التىنفس 

 (.6،8: 15موية)وتنشيط الدورة الد 

 Emilyويتفىىق كىىلا مىىن "إيميلىىى كيلىىى

Kelly(2001مايكىىىىل كيىىىىنج"،)اMichael 

King( "2000 نقلاعىىىىىىىىىىن "جوزيىىىىىىىىىىف،)ا

" أن الىىتحكم الميىىد   Joseph Pilatesبىىيلاتس

يسىىاعد علىىى تحريرالقىىوة الكامنىىة ويعلىىم كيفيىىة 

استسلا  حدو  إمكانيىات المسىم وتحسىين  دراتىن 
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

أن يكُتسىس بنمىا   المسمية،أن الأ الاالميىد يمكىن

عنىىدما يكىىون هنىىاك تحكىىم تىىاا فىىى طريقىىة عمىىل 

المسىىم" وهىى ا الىىتحكم يطورنظىىاا عمىىل المسىىم 

ويصحج الأوضا  الخاطئة ويعيدالحيوية والنشاط 

فى المسم ويقوى العقل ويهى   الىرو  لى ا يمىس 

أن يكون الأ الا بإيقا  ثابت وأ  تكىون الحركىات 

 ، ابةالإصى  لخطىر متصلبة حتى  يتعرا المسم

 والىىتحكم فىىى الأ الا البطىىث يكىىون صىىعس وبنىىالاا 

 على ذلد تز ا  الشدة وبالتالى المزيد من الفاعليىة

(12  :19( )15 :38.) 

ا( أن مقىرر 2012وترى عىزة كمىا  بىدر) 

السىىباحة مىىن مقىىررات التربيىىة الرياضىىية الهامىىة 

والرئيسية التا تىأثرت بىالتسير والتطىور السىريع 

تربويىة والتعليميىة بكليىات ال   ئىهدتن العمليىة ال

التربية البدنية والرياضية، فأصبج من الضرور  

تطوير تىدريس محتىو  هى ا المقىرر ليىتلالاا مىع 

طبيعة أ الا مهارات السباحة, ل ا إتمهىت البحىوو 

والدراسات فا مما  تدريس السباحة إلىا البحىث 

عن طىرق وأسىاليس متنوعىة تىتلالاا مىع طبيعيىة 

مىىن ناحيىىة، و ىىدرات  المهىىارات المىىرا  تعلمهىىا

وميىىو  الطالبىىات مىىن ناحيىىة أخىىرى مىىع مراعىىاة 

 الفىىروق الفر يىىة بيىىنهن، والإرتقىىالا بمسىىتواهن

(7 :16.) 

 Denise"ويشىىىىىىير" ينيس أوسىىىىىىتن

Austin(2002 أن تمرينىىات البىىيلاتس تعمىىل )ا

على زيا ة مستوى طا ة المسم كما تمنحن القىدرة 

على تحريىر المسىم مىن التىوتر والضىسوط و  ا 

لظهىىىر البسىىىيطة وتطىىىوير المرونىىىة والتىىىوازن ا

للحصىىو  علىىى عضىىلات  ويىىة بالإضىىافة إلىىى 

تحسين عملية التنفس والدورة الدموية وممارستها 

 تسىىاعد علىىى الشىىعور بالهىىدولا والتىىوازن النفسىىى

 (12:11.) 

ومىىىن خىىىلا  بعىىىت الدراسىىىات السىىىابقة 

والدراسة الإستطلاعية التىا  امىت بهىا الباحثتىان 

البات الفر ة الأولى بكلية التربيىة على عينة من ط

الرياضىىية بمامعىىة المنصىىورة فىىى ممىىا  تعلىىيم 

سباحة الزحف على البطن اتضج أهور أعراا 

التعس على الطالبات وأفتقارهن الوصو  لمرحلىة 

الأ الا الميد المطلو ، وعدا  درتهن علىى تنظىيم 

عملية التنفس  اخل المالا أثنىالا الىتعلم ممىا يىؤ ى 

متعلمىىة بىىالتوتر وزيىىا ة عمليىىات إلىىى إصىىابة ال

ا ستثارة العصبية فى ئتى أجزالا المسم وئعور 

المتعلمات بالخوف من الوسط المىائى ممىا يىؤ ى 

إلى عدا القدرة على سرعة الىتعلم و أ الا المهىارة 

بصورة صحيحة.وهو ما تعزين الباحثتان إلى عدا 

 ىىدرة الطالبىىات بىىالتحكم فىىى التىىنفس، لىى ا  امىىت 

ن خىىلا  هىى االبحث بإسىىتخداا بعىىت الباحثتىىان مىى 

تمرينىىات البىىيلاتس للتعىىرف علىىى تأثيرهىىا علىىى 

التحكم فى التنفس ومسىتوى تعلىم سىباحة الزحىف 

 على البطن.

 أهداف البحث:

التعىرف علىى تأثيرتمرينىات البىيلاتس علىىى 

التحكم فى التنفس ومستوى تعىل  سىباحة الزحىف 

 على البطن للمبتدئات من خلا :
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ر تمرينىات البىيلاتس علىى التعرف على تأثي -1

 التحكم فى التنفس.

التعىرف علىىى تىىأثير تمرينىىات البىىيلاتس  يىىد  -2

البحث على مستوى تعلم سباحة الزحف على 

 البطن. 

 فروا البحث:

تؤثرتمرينات البىيلاتس إيمابيىا علىى الىتحكم  -1

 فى التنفس.

تؤثر تمرينىات البىيلاتس  يىد البحىث إيمابيىاي  -2

زحىف علىى على مستوى التعلم فى سىباحة ال

 البطن.

 مصطلحات البحث: 

  pilates exercisesتمرينات " البيلاتس ": .1

 "Karon Karterيىىى كر"كارون كىىىارتر 

ا( أنهىىا ممموعىىة مىىن الحركىىات البدنيىىة 2001)

المصىىممة لتطىىوير مرونىىة و ىىوة وتحمىىل المسىىم 

 وتحقيىىق توازنىىن وتصىىحبها أنمىىاط مىىن التىىنفس، 

 قىىط و  يقتصىىر تأثيرهىىا علىىى المانىىس البىىدنى ف

بىىىل يمتىىىد لإعىىىا ة تأهيىىىل المسىىىم مىىىن جميىىىع 

 (.17: 14النواحى)

 

 الدراسات السابقة:

 أو ي: الدراسات العربية:

 الرئىىىيدى  راسىىىة محمىىىد محمىىىو  حسىىىن •

(عنوانها "تأثير برنامج تعليمى 9ا( )1999)

على مستوى أ الا سباحة الزحف على البطن 

سىنوات(" ، وهىدفت  9-6للمبتدئين من سن )

ى تىأثير البرنىامج التعليمىى إلى التعىرف على 

المقتىىىىىر  باسىىىىىتخداا الوسىىىىىائل والأ وات 

التعليمية علىى مسىتوى أ الا سىباحة الزحىف 

 9 -6علىىىى الىىىبطن للمبتىىىدئين مىىىن سىىىن )

سىىىىنوات(،وكان مىىىىنهج البحىىىىث المىىىىنهج 

( طفىلاي مىن 30التمريبى، وبلغ  واا العينىة )

المبتدئين، وكانت أهم النتائج هى أن استخداا 

ليمى المقتر  باستخداا الوسائل البرنامج التع

والأ وات التعليمية يؤ ى إلى تحسن مسىتوى 

أ الا سباحة الزحف على البطن للمبتدئين من 

 سنوات(. 9-6سن )

 راسىىىة مىىىروة علىىىى عبىىىد النبىىىا عبىىىد   •

( عنوانهىىا: " تىىأثير اسىىتخداا 10ا( )2004)

أسىىلو  التطبيىىق الىى اتى متعىىد  المسىىتويات 

باحة الزحىف على جوانىس تعلىم مهىارات سى 

على البطن للمبتدئات", وهدفت الىى تصىميم 

برنىىامج تعليمىىى مقتىىر  باسىىتخداا أسىىلو  

التطبيق ال اتى المتعد  المستويات فى سباحة 

الزحىىف علىىى الىىبطن، ومعرفىىة تىىأثير  علىىى 

المسىىتوى المهىىارى )ممىىا  حركىىى( وعلىىى 

مستوى التحصيل المعرفى )ممىا  معرفىى( 

الى(, وعلىىىى مفهىىىوا الىىى ات )ممىىىا  انفعىىى 

واسىىتخدمت المىىنهج التمريبىىا, وبلىىغ  ىىواا 

هىا  ( طالبة, وكانت أهىم النتىائج 30العينة )

أن أسلو  التطبيق ال اتى المتعد  المستويات 

لن تىأثيرا إيمابيىا علىى تعلىم سىباحة الزحىف 
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

علىىىى الىىىبطن، وعلىىىى مسىىىتوى التحصىىىيل 

 .المعرفى

 ا(2009عاليىة عىا   ئىمس الىدين )  راسة •

ة برنىىىىامج لتىىىىدريس ( عنوانهىىىىا" فاعليىىىى 6)

البيلاتس على الليا ة القلبية التنفسىية وبعىت 

مكونات الليا ة الحركية ومسىتوى الأ الا فىى 

الىىر ص الحىىديث"، وهىىدفت الدراسىىة إلىىى 

تصميم برنامج لتمرينىات البىيلاتس ومعرفىة 

فاعليتن على الليا ىة القلبيىة التنفسىية والليا ىة 

الحركيىىة  يىىد البحىىث ومسىىتوى أ الا المملىىة 

رة فىىى الىىر ص الحىىديث، واسىىتخدمت الحىى 

( 24المىىىنهج التمريبى،وبلىىىغ  ىىىواا العينىىىة)

طالبىىىة، وكانىىىت أهىىىم النتىىىائج أن برنىىىامج 

تمرينىىات البىىيلاتس أثىىر تىىأثيراي ايمابيىىا علىىى 

تحسين الليا ة القلبية التنفسة وبعت مكونات 

 الليا ة الحركية  يد البحث.

 الدراسات الأجنبية:

 ".Mark & linda" راسىىة مىىارك ولنىىدا •

( بعنىىىوان " تىىىأثير اسىىىتخداا 16ا( )1998)

تمرينات البيلاتس على تحسىين القىدرة علىى 

الوثس للاعبات الممبىاز الإيقىاعى" وهىدفت 

الدراسة إلى تحسين القدرة على الوثىس لىدى 

 عبىىات الممبىىاز ا يقىىاعى، وكىىان مىىنهج 

 البحىىىث المىىىنهج التمريبىىىى، وبلىىىغ  ىىىواا 

لنتىائج هىى (  عبات، وكانت أهىم ا6العينة )

 أن تمرينىىىات البىىىيلاتس أ ت إلىىىى تحسىىىين 

القىىدرة علىىى الوثىىس لىىدى  عبىىات الممبىىاز 

 الإيقاعى.

 Fesa راسة فيزا كوركوزن وصابراكين"  •

Korkusuz& sabir Akin("2007 )ا

( عنوانهىىا " تىىأثير تمرينىىات البىىيلاتس 13)

علىىىى  ىىىوة المسىىىم والمرونىىىة لىىىدى ربىىىات 

 ن البيىىىوت" ،وهىىىدفت الدراسىىىة إلىىىى تخمىىىي

تىىأثير تمرينىىات البىىيلاتس علىىى  ىىوة المسىىم 

والمرونىىة لىىدى ربىىات البيىىوت، واسىىتخدا 

الباحث المنهج التمريبى ، وبلىغ  ىواا العينىة 

( سىىيدات وكانىىت أهىىم النتىىائج حسىىنت 10)

تمرينات البيلاتس مستوى الليا ة البدنية لدى 

 ربات البيوت.

 التعليق على الدراسات السابقة:

ابقة التىىى  ىىدمتها فىىا اطىىار الدراسىىات السىى 

 الباحثتان يمكن ملاحظة ما يلا:

معظىىم الدراسىىات السىىابقة إسىىتخدمت المىىنهج  -

التمريبا من حيث أنن أنسىس المنىاهج العلميىة 

 لمثل ه ا النو  من الدراسات.

تناولت الدراسات السابقة العديد من المعلومات  -

حىىو  أهميىىة تمرينىىات البىىيلاتس وكىى لد أهىىم 

 الا الفنىىى لسىىباحة العوامىىل المىىؤثرة علىىى الأ

لزحىف علىى الىبطن وكى لد بعىت التمرينىات 

المسىىتخدمة فىىى عمليىىة التعلىىيم ووضىىع نمىىاذج 

للأ الا الفنى كما حد ت العوامىل المىؤثرة علىى 

مسىىتوى تعلىىم سىىباحة الزحىىف علىىى الىىبطن، 

ولكنهىىا لىىم تتطىىرق الىىى التعىىرف علىىى تىىأثير 

تمرينىىات البىىيلاتس علىىى الىىتحكم فىىى التىىنفس 

 احة الزحف على البطن.ومستوى تعلم سب
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اختلفىىت الدراسىىات السىىابقة فيمىىا بينهىىا بالنسىىبة  -

لإختيىىار أفىىرا  العينىىة فىىبعت هىى   الدراسىىات 

أجريت علىى عينىات للكبىار وبعضىها أجريىت 

على عينات من النائئين أو الأطفىا  المبتىدئين 

 أو طالبات.

تراو  زمن البرنامج التمريبا فىا الدراسىات  -

و  بوا ىع وحىدتين أسىب 12إلىى  8السابقة مىن 

إلىىى ثلاثىىة أسىىبوعياي ولىى ا كىىان زمىىن البرنىىامج 

أسىابيع  8التعليما المقتىر  فىا هى   الدراسىة 

 استنا اي على الدراسات السابقة.

فا ضىولا الإطىلا  علىى الدراسىات السىابقة 

فإن الباحثتان ترى أن ه   الدراسات  د أفا تها فا 

 البحث الحالا على النحو التالا:

ا تمرينىات البىيلاتس للىتحكم فىى أهمية استخدا -

 التنفس لدى المبتدئات.

أن سباحة الزحف علىى الىبطن تتطلىس تطبيىق  -

بىىىرامج تعليميىىىة تعتمىىىد فىىىى محتواهىىىا علىىىى 

 تمرينات البيلاتس.

 د استفا ت الباحثتان من الدراسات السابقة فىا  -

تحديىىىد أهىىىداف البحىىىث وأهميتىىىن وفروضىىىن 

سىفر واختيارعينة البحث وفا ا سترئا  فيما ت

عنىىن منا شىىة نتىىائج البحىىث الحىىالى فىىا ضىىولا 

 نتائج الدراسات السابقة.

 

 إجرالاات البحث:

 المنهج المستخدا:

اسىىىىتخدمت الباحثتىىىىان المىىىىنهج التمريبىىىىا 

بإستخداا ممموعتين احداهما تمريبيىة والأخىرى 

 ضابطة.

 –حماا السباحة بالقرية الأوليمبيىة المما  المكانا:  

 المنصورة.

ا, الفتىرة مىن 2013العاا الدراسا   المما  الزمنا:

 ا.5/12/2013ا إلى: 13/10/2013: 

 ممتمع البحث: 

يمثل ممتمىع البحىث طالبىات الفر ىة الأولىى 

بكلية التربية الرياضىية بمامعىة المنصىورة للعىاا 

 ا(.2014ا/2013المامعا )

 عينة البحث:

تم اختيىار عينىة البحىث بالطريقىة العشىوائية 

ولى بالفصل الدراسا الأو  من طالبات الفر ة الأ

جامعىىة المنصىىورة  –بكليىىة التربيىىة الرياضىىية 

ا اللتا لم يسبق لهم 2013والمقيدن للعاا المامعا 

( 20تعلىىم السىىباحة, وبلىىغ عىىد  العينىىة الأساسىىية )

طالبىىة، تىىم تقسىىيمهمن إلىىى مممىىوعتين أحىىدهن 

( 10تمريبية والآخرى ضابطة  ىواا كىلا مىنهن )

نىة اسىتطلاعية بالطريقىة طالبات, وتىم اختيىار عي

( طالبىات 6العشوائية من ممتمع البحىث  وامهىا )

لإجىىىىىرالا المعىىىىىاملات العلميىىىىىة والتمىىىىىار  

 ا ستطلاعية عليهما.

 

  ياسات واختبارات البحث:
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

تىىىم تحديىىىد القياسىىىات والإختبىىىارات التاليىىىة 

إسىىىتنا اي إلىىىى المراجىىىع العلميىىىة المتخصصىىىة 

نىىو  مىىن والدراسىىات السىىابقة, ونظىىراي لأن هىى ا ال

المتسيرات تحتاجها ه   السباحة وفقاي لخصائصها, 

 فها كما يلا:

  ياسات المتسيرات الأساسية )الأنثروبومترية(:

 السن )سنة(. -

 الطو  )سم(. -

 الوزن )كمم(. -

  ياسات القوة القصوى: •

  ياس  وة القبضة )كمم(. -

  ياس  وة عضلات الرجلين )كمم(. -

 . ياس  وة العضلات الما ة للظهر )كمم( -

  ياس المرونة: •

  ياس مرونة مفصلا الكتفين أفقياي )سم(. -

 ياس مرونة مفصىل القىدا لقيىاس القىبت  -

 لأسفل )سم(.

 يىىاس المىىدى الحركىىا لعضىىلات أسىىفل  -

الظهىىر )ثنىىى المىىز  أمامىىاي أسىىفل مىىن 

 الو وف( )سم(.

  ياس القدرة العضلية للرجلين: •

 إختبار الوثس الطويل من الثبات )سم(. -

 عمو ى من الثبات )سم(.إختبار الوثس ال -

 

  ياس السرعة التزايدية: •

ا عىىدو مىىن البىىدلا المىىنخفت 30إختبىىار  -

 لأ ر  )ثانية(.

  ياس السرعة القصوى: •

ا عدو من البدلا الطىائر لأ ىر  30إختبار  -

 )ثانية(.

  ياس عملية التحكم فى التنفس: •

جهاز  ياس وأائف القلس والىرئتين أثنىالا  -

 (1الممهو .) مرفق

 علم: ياس مستوى الت •

تىىم  يىىاس مسىىتوى الىىتعلم بإسىىتخداا إختبىىار 

وهىىا الخاصىىة بسىىباحة  –( 1النممىىة الأولىىى )

والىى   وضىىعن الإتحىىا   –الزحىىف علىىى الىىبطن 

ا فىىا إطىىار 2002المصىىر  للسىىباحة منىى  عىىاا 

مشىىىرو  "النمىىىوا الثلاثىىىة" وكانىىىت معىىىاملات 

الصدق والثبات له   ا ستمار  كما هىا موضىحة 

 (3(.)مرفق 2: 2) (2(, )1فا جدو  ر م )
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 (  1جدو  )

 6= 2=ن1صدق استمارة تقييم مستوى التعلم ن 

 المتسيرات
 وحدة  

 القياس

الممموعة غير  

 المميزة
-Mann الممموعة المميزة 

Whitney 

U 

Z 
متوسط  

 الرتس

 مممو   

 الرتس

 متوسط 

 الرتس  

 مممو   

 الرتس

 *2.815 *1.50 55.50 9.25 22.50 3.75 درجة اخ  أول نفس بعد أول دورة بال راعين

 *2.272 *5.00 52.00 8.67 26.00 4.33 درجة و ع الرأس: سطح الماء مع خط الشعر

 *2.345 *4.50 52.50 8.75 25.50 4.25 درجة إخراج الزفيروالوجه فى الماء

 *2.768 *2.00 55.00 9.17 23.00 3.83 درجة شهيق واحد فى مرة التنفس الواحدة

 *2.708 *3.00 54.00 9.00 24.00 4.00 درجة ذراع ربات 3التنفس كل 

 *2.166 *6.00 51.00 8.50 27.00 4.50 درجة انتظام ايقاع  ربات الرجلين

 *2.708 *3.00 54.00 9.00 24.00 4.00 درجة دخول ال راع الماء بااصابع أمام الكتف

 *2.908 *0.00 57.00 9.50 21.00 3.50 درجة مستوى التعلم

 *تعنى  ا   9=  0.05وتنى المدولية عند مستوى معنوية   يمة مان  

 1.96= 0.05المدولية عند مستوى معنوية   Z يمة 

( وجىىىو  فىىىروق  الىىىة 1يوضىىىج جىىىدو  )

احصائيا بين الممموعتين المميزة وغيىر المميىزة 

فى متسيرات مستوى التعلم  يد البحث حيث كانت 

 يمة مان وتنى المحسوبة ا ل من  يمتها المدوليىة 

ممىا يشىير الىى صىدق  0.05عند مستوى معنوية 

 zاستمارة التعلم  يد البحىث ويؤكىد ذلىد ان  يمىة 

المحسوبة اعلى من  يمتها المدولية عنىد مسىتوى 

 ايضاي. 0.05معنوية 
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

 

 (2جدو  )

 6ن=  ثبات استمارة تقييم مستوى التعلم 

 المتسيرات
 وحدة 

 القياس

 اعا ة التطبيق التطبيق ا و 
 ر

   س   س

 *0.911 0.52 0.67 0.55 0.50 درجة اخ  أول نفس بعد أول دورة بال راعين

 **1.000 0.75 0.83 0.75 0.83 درجة و ع الرأس: سطح الماء مع خط الشعر

 **1.000 0.82 0.67 0.82 0.67 درجة إخراج الزفيروالوجه فى الماء

 **1.000 0.52 0.67 0.52 0.67 درجة شهيق واحد فى مرة التنفس الواحدة

 *0.932 0.52 0.67 0.82 0.67 درجة  ربات ذراع3التنفس كل 

 **1.000 0.52 0.67 0.52 0.67 درجة انتظام ايقاع  ربات الرجلين

 *0.908 0.53 0.77 0.50 0.74 درجة دخول ال راع الماء بااصابع أمام الكتف

 *0.909 1.17 4.17 1.41 4.00 درجة مستوى التعلم

 *تعنى  ا   0.900= 0.05المدولية عند مستوى معنوية  يمة ر 

( وجو  ارتباط طىر ى  ا  2يوضج جدو  )

احصىىائيا بىىين التطبيىىق الأو  وإعىىا ة التطبيىىق 

لمتسيرات استمارة مستوى التعلم  يد البحث حيىث 

كانت  يمة ر المحسوبة أعلى من  يمتها المدوليىة 

ممىا يشىير الىى ثبىات  0.05عند مستوى معنويىة 

 ستمارة مستوى التعلم  يد البحث.ا

 أجهزة وأ وات البحث:

 أ وات البحث:

 ائتملت أ وات البحث على ما يلا: 

 الإختبارات والقياسات. -

 الإستمارات والمقابلات الشخصية.  -

 البرنامج التعليما المقتر .  -

 

 الأجهزة المستخدمة: 

 جهاز الرستاميتر لقياس الطو  )سم(. -

 (.ميزان طبا لقياس الوزن )كمم  -

 جهازالديناموميترلقياس  وة لقبضة)كمم(. -

 ياس الديناموميترلقياس  وة العضلات الما ة  -

 للظهروالرجلين )كمم(.

جهىىاز  يىىاس وأىىائف القلىىس والىىرئتين أثنىىالا  -

 الممهو .

 .كا ر/و  100كاميرا فيديو )باناسونيد(  -

 حامل كاميرا.  -

 كارت فيديو. -

 ئرائط تسميل فيديو. -

  . 4جهاز كمبيوتر بانتيوا  -

 اسطوانات كمبيوتر. -
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لقيىىاس الىىزمن لأ ىىر   Casioسىىاعة إيقىىاف  -

مسىىطرة مدرجىىة لقيىىاس  -مىىن الثانيىىة. 0,01

 المرونة. 

ئىىريط  يىىاس مىىرن معىىاير لقيىىاس المسىىافة  -

 )لأ ر  سم(. 

 كمم(. 3كرات طبية ) -

 لوحات طفو. -  ئدا ات الكفين      -

 عوامات الشد الطافية.                       -زعانف.    -

 .سم( 50سم × 40ا يق )صن -

  مقاعد سويدية.   -

 علامات وأعلاا لتحديد أماكن الإختبارات. -

 الدراسات ا ستطلاعية: 

 امىىت الباحثتىىان بىىإجرالا عىىدة  راسىىات فىىا 

ا 20/9/2013ا إلىىىى 10/9/2013الفتىىىرة مىىىن 

بهدف تصميم تمرينات البيلاتس الخاصة بسىباحة 

الزحىىف علىىى الىىبطن والتأكىىد مىىن مىىدى ملائمىىة 

هىىا لعينىىة البحىىث والتأكىىد مىىن صىىلاحية محتوا

الأ وات والأجهىىىزة المسىىىتخدمة وكىىى لد لتنظىىىيم 

 وضبط عملية التصوير.

 الدراسة الإستطلاعية الأولى: 

تىىىم اجىىىرالا هىىى   الدراسىىىة فىىىى المىىىدة مىىىن 

 ا بهىىدف اختيىىار17/9/2013ا الىىى10/9/2013

وتحديىد محتىوى التمرينىات الخاصىة بمممىىوعتى 

التعىرف علىى مىدى البحث الضابطة والتمريبية و

مناسبة محتوى التمرينىات للعينىة وذلىد وفقىا لمىا 

أئىىىارت اليىىىن المراجىىىع العلميىىىة المتخصصىىىة 

والدراسات السىابقة و ىد تبىين مناسىبة التمرينىات 

لعينة البحث  يد الدراسة من خىلا  تطبيىق العديىد 

من التمرينات على بعىت الطالبىات خىارج عينىة 

ت من ممتمىع ( طالبا6البحث وال ين بلغ عد هم )

 البحث ومن خارج العينة الأساسية.

 الدراسة ا ستطلاعية الثانية: 

 تىىىم إجىىىرالا هىىى   الدراسىىىة فىىىا المىىىدة مىىىن

ا واسىىىتهدفت 20/9/2013ا إلىىىى  2013/ 18/9

التأكد من صلاحية الأجهزة والأ وات المسىتخدمة 

فى البحث و د تم اجرالا ه   الدراسىة علىى عينىة 

البحث ومن خارج ( طالبات من ممتمع 3 وامها )

 العينة الأساسية و د تبين صلاحية استخدامها.

 خطوات تصميم البرنامج: 

تم تحديد وإختيار محتو  البرنىامج التعليمىا 

علىىا تحليىىل الدراسىىات العلميىىة  ( بنىىالاي 8)مرفىىق 

والبرامج التعليمية الخاصة بسباحة الزحىف علىى 

الىىبطن والتىىىا أئىىىارت إليهىىا المراجىىىع العلميىىىة 

الدراسىىىات السىىىابقة، و ىىىد  امىىىت المتخصصىىىة و

الباحثتىىان بتىىدريس مممىىوعتى البحىىث بإسىىتخداا 

( 3( أسىابيع بوا ىع عىد  )8برنامج تعليما لمىدة )

 90وحدات تعليمية أسبوعية بوا ع زمنىى للوحىدة 

   يقة.

وائتمل البرنامج التعليما علا ممموعة من 

التمرينىىىات الحىىىرة وممموعىىىة مىىىن التمرينىىىات 

لبرنىىامج علىىا العديىىد مىىن بىىأ وات، كمىىا إحتىىو  ا

تمرينىىات البىىيلاتس وكىى لد التمرينىىات المهاريىىة 

الخاصىىة بسىىباحة الزحىىف علىىى الىىبطن, كمىىا هىىو 

 (.3موضج فا المدو  ر م )
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

 الأسس والقواعد العامة لتمرينات البيلاتس:

أن تحقق التمرينات الهدف الى ى وضىعت مىن  •

 أجلة.

 التأكيد من الأ الا السليم لتمرينات البيلاتس. •

مراعاة مبدأ التدرج من السىهل للصىعس ومىن  •

 البسيط إلى المركس.

 أن يكون أ الا التمرينات ببطلا وتركيز عالى. •

 مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثنالا التمرين. •

أن يكون البرنامج مراعياي للفروق الفر ية بىين  •

 أفرا  عينة البحث.

توافر الإمكانات والأ وات والأجهزة المناسىبة  •

 رنامج.لطبيعة الب

 القياسات القبلية: 

 امىىىىت الباحثتىىىىان بىىىىإجرالا  يىىىىاس  بلىىىىا 

للمممىىىىىوعتين التمريبيىىىىىة والضىىىىىابطة فىىىىىا 

ا فا كل من الطو  والوزن والعمر 28/9/2013

الزمنى وبعت المتسيرات البدنية و ياسات التنفس 

لمميع أفرا  العينىة تحىت نفىس الظىروف وبىنفس 

يتم  الطريقة وذلد لضمان تمانس أفرا  العينة ولم

اجرالا  ياس للسباحة نظراي لأن أفرا  الممموعتين 

لم يسبق لهم تعلم سباحة الزحف على البطن ثم تىم 

التأكد من تمانس عينة البحث  بل إجرالا الدراسىة 

 (.5(,)4كما هو موضج بمداو  )

 (4جدو  )

 اعتدالية توزيع عينة البحث فى المتسيرات الأنثروبومترية

 20ن= الوزن( –الطو   –)السن 

 معامل ا لتوالا انحراف وسيط متوسط وحدة القياس المتسيرات

 0.94 0.44 18.00 18.30 سنة السن

 0.14- 4.94 162.00 161.40 سم الطول

 0.67 8.65 59.50 59.93 كوم الونن

( المتوسىىىط والوسىىىيط 4يوضىىىج جىىىدو  )

وا نحراف المعيارى ومعامل ا لتوالا لمتسيىرات 

الوزن(  –الطو   –)السن  البحث الأنثروبومترية

والتى يتضج منهىا ان جميىع  ىيم معامىل ا لتىوالا 

ممىىا يىىد  علىىى اعتداليىىة  3 +انحصىىرت مىىابين 

توزيع القىيم  فىرا  عينىة البحىث فىى المتسيىرات 

 الأساسية  يد البحث.
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 (5جدو  )

 20ن=                 اعتدالية توزيع عينة البحث فى  ياسات التنفس 

 معامل ا لتوالا انحراف وسيط متوسط ة القياسوحد المتسيرات

Vco2 l/min 1.02 0.86 0.45 0.92 

Vo2 l/min 1.25 1.04 0.55 0.85 

Vo2/kg ml/(kg*min 20.60 15.65 9.84 0.71 

HR beats/min 166.10 167.00 12.79 -0.03 

O2pulse 100ml/(beat*kg) 11.91 9.05 5.56 0.68 

VE l/min 29.40 24.50 12.53 0.71 

Bf 1/min 36.40 36.50 7.18 0.30 

(المتوسىىىىط والوسىىىىيط 5يوضىىىىج جىىىىدو )

وا نحراف المعيىارى ومعامىل ا لتىوالا لقياسىات 

التىنفس والتىى يتضىىج منهىا ان جميىىع  ىيم معامىىل 

ممىىا يىىد  علىىى  3+ا لتىىوالا انحصىىرت مىىابين 

البحث فى  ياسىات التىنفس  يىد  عينة تمانس افرا  

 البحث.

 (6جدو  )

 فؤ ممموعتى البحث فى المتسيرات الأنثروبومتريةتكا

 10=2=ن1ن الوزن( –الطو   -) السن

 وحدة القياس المتسيرات
 الممموعة التمريبية الممموعة الضابطة 

 ت
   س   س

 1.01 0.42 18.20 0.46 18.40 سنة السن

 0.27 5.43 161.10 4.67 161.70 سم الطول

 0.44 11.06 60.80 5.81 59.05 كوم الونن

 2.101=0.05 يمة ت المدولية عند مستوى معنوية 

( وجىو  فىروق غيىر  الىة 6يوضج جىدو  )

إحصائيا بىين المممىوعتين التمريبيىة والضىابطة 

 فىىى القيىىاس القبلىىى للمتسيىىرات الأنثروبومتريىىة

الوزن(  يد البحث حيىث كانىت  –الطو   -) السن

المحسىوبة ا ىل مىن  يمتهىا المدوليىة عنىد  T يمة 

ممىىا يشىىير الىىى تكىىافؤ  0.05مسىىتوى معنويىىة 

مممىىوعتى البحىىث فىىى المتسيىىرات الأساسىىية  يىىد 

 البحث.
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

 (7جدو  )

 10=2=ن1ن  تكافؤ عينة البحث فى المتسيرات البدنية

 وحدة القياس المتسيرات
 الممموعة التمريبية الممموعة الضابطة 

 ت
   س   س

 0.97 3.44 22.25 2.83 23.62 كوم لأوة القبضة

 1.42 5.35 74.00 5.97 70.40 كوم لأوة عضلات الرجلين

 0.84 6.07 58.20 6.66 55.80 كوم لأوة عضلات الظهر

 0.93 2.16 27.30 1.65 26.50 عدد الولوس من الرلأود

 0.34 7.37 134.40 7.20 135.50 سم الوثب الطويل من الثبات

 1.47 3.57 28.50 3.13 30.70 سم الوثب العمودى من ثبات

متر منخفض 30العدو   0.57 0.60 6.62 0.60 6.47 ث 

متر طائر 30العدو   0.77 0.45 5.91 0.61 5.72 ث 

 1.57 1.96 7.50 2.02 6.10 سم ثنى الو ع من الولأوف

 0.19 2.35 10.80 2.31 11.00 سم مرونة مفصلي القدمين

 1.07 3.23 14.30 2.58 15.70 سم مرونة مفصلي الكتفين

 2.101=0.05مدولية عند مستوى معنوية  يمة ت ال

( وجىو  فىروق غيىر  الىة 7يوضج جىدو  )

احصائيا بىين المممىوعتين التمريبيىة والضىابطة 

فى القيىاس القبلىى للمتسيىرات البدنيىة  يىد البحىث 

المحسىىوبة ا ىىل مىىن  يمتهىىا  Tحيىىث كانىىت  يمىىة 

مما يشير الى  0.05المدولية عند مستوى معنوية 

 حث فى المتسيرات البدنية.تكافؤ ممموعتى الب

 (8جدو  )

 10=2=ن1تكافؤ ممموعتى البحث فى  ياسات التنفسن

 وحدة القياس المتسيرات
 الممموعة التمريبية الممموعة الضابطة 

 ت
   س   س

Vco2 l/min 0.99 0.43 1.05 0.50 0.32 

Vo2 l/min 1.18 0.55 1.32 0.58 0.57 

Vo2/kg ml/(kg*min 20.44 10.09 20.76 10.13 0.07 

HR beats/min 166.40 14.21 165.80 11.97 0.10 

O2pulse 100ml/(beat*kg) 11.28 5.18 12.53 6.12 0.49 

VE l/min 28.40 12.35 30.40 13.29 0.35 

Bf 1/min 37.00 7.20 35.80 7.51 0.36 

 2.101=0.05 يمة ت المدولية عند مستوى معنوية 
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روق غيىر  الىة ( وجىو  فى 8يوضج جدو  )

احصائيا بين المممىوعتين التمريبيىة والضىابطة 

فىىى القيىىاس القبلىىى لقياسىىات التىىنفس  يىىد البحىىث 

المحسىىوبة ا ىىل مىىن  يمتهىىا  Tحيىىث كانىىت  يمىىة 

ممىا يشىير  0.05المدولية عنىد مسىتوى معنويىة 

الى تكافؤ ممموعتى البحث فىى  ياسىات التىنفس 

 . يد البحث 

 التمربة الأساسية: 

ثتىىىان بتحديىىىد الفتىىىرة الزمنيىىىة  امىىىت الباح

الخاصة بالبرنامج التعليما المقتر  ال   سيطبق 

( وحىىدات 3علىىى الممموعىىة التمريبيىىة بوا ىىع )

( 90تعليميىىىة أسىىىىبوعياي وزمىىىىن كىىىىل وحىىىىدة )

  يقة,لمىىىدة ثمانيىىىة أسىىىابيع, وتضىىىمن تطبيىىىق 

( وحىىدة تعليميىة, حيىىث تىم تطبيىىق 24البرنىامج )

 لتمريبيىىةتمرينىىات البىىيلاتس علىىى الممموعىىة ا

( أثنالا فترة الإعدا  الخاص من الوحدة 6) مرفق 

 التعليميىىة بينمىىا تىىم تطبيىىق التمرينىىات التقليديىىة

(علىى الممموعىة الضىابطة وذلىد فىىا 7)مرفىق 

ا إلىىى الخمىىيس 13/10/2013الفتىىرة مىىن الأحىىد 

 ا.5/12/2013

 

 

 القياسات البعدية: 

بعد الإنتهالا من الفترة الزمنية لعملية التعليم 

ت الباحثة بإجرالا القياسات البعدية فا كل من  ام

( 2ا ختبارات البدنية والتحكم فى التنفس )مرفق 

( علىىى أفىىرا  عينىىة 3ومسىىتوى الىىتعلم )مرفىىق 

ممموعتا البحث )التمريبيىة والضىابطة( وذلىد 

ا, مع مراعاة ما يلىى أثنىالا 7/12/2013فا يوا 

 التطبيق:

يقىة أن تتم القياسات لمميع أفرا  العينىة بطر -

 موحدة.

اسىىتخداا نفىىس أ وات القيىىاس لمميىىع أفىىرا   -

 العينة.

إجرالا القياس بنفس الترتيس ال ى أخى  فيهىا  -

 القياس القبلى.

 المعالمات الإحصائية: 

 المتوسط الحسابا.  -

 الوسيط.  -

 ا نحراف المعيار .  -

 معامل ا لتوالا.  -

 . test( Tاختبار )  -

 اختبار ت الفروق.  -
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

 عرا النتائج ومنا شتها: 

 : عرا النتائج: أو ي 

 (9جدو  )

   لة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 للممموعة الضابطة فى  ياسات التنفس

 10ن=

 وحدة القياس المتسيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 نسبة التحسن ت
   س   س

Vco2 l/min 0.99 0.43 1.19 0.45 2.35* 20.06% 

Vo2 l/min 1.18 0.55 1.22 0.53 1.04 3.23% 

Vo2/kg ml/(kg*min 20.44 10.09 20.75 10.12 0.88 1.55% 

HR beats/min 166.40 14.21 166.80 14.41 0.21 0.24% 

O2pulse 100ml/(beat*kg) 11.28 5.18 12.37 4.56 2.48* 9.65% 

VE l/min 28.40 12.35 29.20 12.01 1.27 2.82% 

Bf 1/min 37.00 7.20 36.80 6.89 0.61 0.54% 

 *تعنى  ا      2.262=0.05 يمة ت المدولية عند مستوى معنوية 

( وجىىىو  فىىىروق  الىىىة 9يوضىىىج جىىىدو  )

احصائيا بين القياسين القبلىى والبعىدى للممموعىة 

(  يىد Vco2 - O2pulseالضابطة فى متسيرى )

 Tالبحث ولصالج القياس البعدى حيث كانت  يمة 

ية عنىد مسىتوى المحسوبة اعلى من  يمتها المدول

ممىىا يشىىير الىىى تحسىىن الممموعىىة  0.05معنويىىة 

الضىىابطة فىىى تلىىد القياسىىات, كمىىا يتضىىج وجىىو  

فروق غير  الة احصائيا فى با ى القياسات حيىث 

المحسوبة ا ل مىن  يمتهىا المدوليىة  Tكانت  يمة 

 0.05عند مستوى معنوية 
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 ( 1ئكل ر م )

 التنفس نسس التحسن للممموعة الضابطة فى القياسات 

 (10جدو  )

   لة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 للممموعة التمريبية فى  ياسات التنفس

 10ن=

 وحدة القياس المتسيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 نسبة التحسن ت
   س   س

Vco2 l/min 1.05 0.50 1.80 0.50 7.89* 71.06% 

Vo2 l/min 1.32 0.58 2.21 0.63 5.99* 67.22% 

Vo2/kg ml/(kg*min 20.76 10.13 38.46 10.59 7.14* 85.26% 

HR beats/min 165.80 11.97 145.30 5.38 5.06* 12.36% 

O2pulse 100ml/(beat*kg) 12.53 6.12 23.39 5.19 6.81* 86.67% 

VE l/min 30.40 13.29 49.10 12.23 4.95* 61.51% 

Bf 1/min 35.80 7.51 26.00 4.14 3.23* 27.37% 

 *تعنى  ا      2.262=0.05 يمة ت المدولية عند مستوى معنوية 

( وجىىىو  فىىىروق  الىىىة 10يوضىىىج جىىىدو  )

احصائيا بين القياسين القبلىى والبعىدى للممموعىة 

التمريبية فى  ياسات التنفس  يد البحىث ولصىالج 

المحسوبة اعلى  Tالقياس البعدى حيث كانت  يمة 

مما   0.05عند مستوى معنوية  من  يمتها المدولية  

يشير الى تحسن الممموعة التمريبية فى  ياسىات 

 التنفس  يد البحث . 
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

 
 ( 2ئكل ر م )

 نسس التحسن للممموعة التمريبية فى  ياسات التنفس 

 

 (11جدو  )

   لة فرق الفروق بين الممموعتين التمريبية والضابطة فى  ياسات التنفس

 10=2=ن1ن

 لقياسوحدة ا المتسيرات
 الممموعة التمريبية الممموعة الضابطة 

 ت
   س   س

Vco2 l/min 1.19 0.45 1.80 0.50 2.894 

Vo2 l/min 1.22 0.53 2.21 0.63 3.843 

Vo2/kg ml/(kg*min 20.75 10.12 38.46 10.59 3.824 

HR beats/min 166.80 14.41 145.30 5.38 4.422 

O2pulse 100ml/(beat*kg) 12.37 4.56 23.39 5.19 5.048 

VE l/min 29.20 12.01 49.10 12.23 3.671 

Bf 1/min 36.80 6.89 26.00 4.14 4.248 

 *تعنى  ا     2.101= 0.05 يمة ت المدولية عند مستوى معنوية  

( وجو  فروق  الة 11يوضج جدو  ) 

احصائيا بين فرق الفروق بين الممموعتين  

التنفس  يد التمريبية والضابطة فى  ياسات 

البحث ولصالج الممموعة التمريبية حيث كانت  

المحسوبة اعلى من  يمتها المدولية عند  T يمة 

مما يشير الى تفوق   0.05مستوى معنوية 

الممموعة التمريبية فى  ياسات التنفس  يد البحث 

 بدرجة  الة احصائيا على الممموعة الضابطة.
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 ( 3ئكل ر م )

 عتين التمريبية والضابطة فى  ياسات التنفس فرق الفروق بين المممو 

 (12جدو  )

   لة الفروق بين القياسين البعديين بين الممموعتين التمريبية والضابطة فى مستوى التعلم  

 10=2=ن1ن

 وحدة القياس المتسيرات
 الممموعة التمريبية الممموعة الضابطة 

 ت
   س   س

 *3.795 0.52 1.60 0.42 0.80 رجةد اخ  أول نفس بعد أول دورة بال راعين

 *2.466 0.48 1.70 0.42 1.20 درجة و ع الرأس: سطح الماء مع خط الشعر

 *3.098 0.52 1.60 0.63 0.80 درجة إخراج الزفيروالوجه فى الماء

 *2.160 0.52 1.60 0.57 1.10 درجة شهيق واحد فى مرة التنفس الواحدة

 *2.250 0.52 1.60 0.67 1.00 درجة  ربات ذراع3التنفس كل 

 *2.605 0.42 1.80 0.74 1.10 درجة انتظام ايقاع  ربات الرجلين

 *3.394 0.48 1.70 0.57 0.90 درجة دخول ال راع الماء بااصابع أمام الكتف

 *4.345 2.72 11.60 2.08 6.90 درجة مستوى التعلم

 *تعنى  ا    2.101= 0.05 يمة ت المدولية عند مستوى معنوية  

( وجىىىو  فىىىروق  الىىىة 12يوضىىىج جىىىدو  )

احصىىائيا بىىين القياسىىين البعىىديين للمممىىوعتين 

التمريبيىىىة والضىىىابطة فىىىى متسيىىىرات اسىىىتمارة 

مستوى التعلم  يد البحث ولصالج القيىاس البعىدى 

 Tللممموعىىىة التمريبيىىىة حيىىىث كانىىىت  يمىىىة 

المحسوبة اعلى من  يمتها المدولية عنىد مسىتوى 

ى تفىىوق الممموعىىة ممىىا يشىىير الىى  0.05معنويىىة 

التمريبيىىة فىىى متسيىىرات اسىىتمارة مسىىتوى الىىتعلم 

 بدرجة  الة حصائيا على الممموعة الضابطة.
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس
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 ( 4ئكل ر م )

 الفروق بين القياسين البعديين بين الممموعتين التمريبية والضابطة فى مستوى التعلم

 ثانياي: منا شة النتائج:

 ج  ياسات التنفس للممموعة الضابطة:منا شة نتائ

( وجىىىو  فىىىروق  الىىىة 9يوضىىىج جىىىدو  )

احصائيا بين القياسين القبلىى والبعىدى للممموعىة 

(  يد  Vco2 - O2pulseالضابطة فى متسيرى )

 Tالبحث ولصالج القياس البعدى حيث كانت  يمة 

المحسوبة اعلى من  يمتها المدولية عنىد مسىتوى 

لىىى تحسىىن الممموعىىة ممىىا يشىىير ا 0.05معنويىىة 

 الضابطة فى تلد القياسات.

وترجع الباحثتان تفوق القيىاس البعىدى علىى 

القيىىاس القبلىىى فىىى متسيىىرات التىىنفس للممموعىىة 

الضابطة إلى تأثير البرنامج التقليدى والإسىتمرار 

فى التمىرين ممىا كىان لىن الأثىر فىى تحسىين تلىد 

 المتسيرات.

 التمريبية: منا شة نتائج  ياسات التنفس للممموعة

( وجىىىو  فىىىروق  الىىىة 10يوضىىىج جىىىدو  )

احصائيا بين القياسين القبلىى والبعىدى للممموعىة 

التمريبية فى  ياسات التنفس  يد البحىث ولصىالج 

المحسوبة اعلى  Tالقياس البعدى حيث كانت  يمة 

مما   0.05من  يمتها المدولية عند مستوى معنوية  

 ياسىات يشير الى تحسن الممموعة التمريبية فى 

 .التنفس  يد البحث 

وترجع الباحثتان  تفوق القياس البعىدى علىى 

القيىىاس القبلىىى فىىى متسيىىرات التىىنفس للممموعىىة 

التمريبيىىة إلىىى تىىأثير تمرينىىات البىىيلاتس، وعلىىى 

أسس علمية منبثقىة مىن الإسىتفا ة مىن الدراسىات 

السىىابقة، ممىىا كىىان لىىن الأثىىر فىىى تحسىىين عمليىىة 

 التحكم فى التنفس.

بىى لد مىىع كىىلا مىىن " ينىىيس أوسىىتن متفقىىة 

Denise Austin( "2002 مايكىىل كيىىنج" ،)ا

Michael King("2000 أن تمرينىىىىىات ،)ا

البيلاتس تساعد علا طريقة التحكم وا ستمرارية 
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فىىا التىىنفس والىى   يىىنعكس علىىا تحسىىين الأ الا 

: 11)ومزيد من الكفالاة فى اسىتخداا طا ىة المسىم

19( )15 :34.) 

ت التىىىنفس للمممىىىوعتين منا شىىىة نتىىىائج  ياسىىىا

 التمريبية والضابطة:

( وجىو  فىروق  الىة 11يتضج مىن جىدو  )

احصائيا بين القياس البعد  للممموعىة التمريبيىة 

والضابطة فى متسيرات كفالاة المهاز التنفسى  يىد 

البحىىىث ولصىىىالج القيىىىاس البعىىىدى للممموعىىىة 

المحسوبة اعلى مىن  Tالتمريبية حيث كانت  يمة 

ممىا  0.05ة عنىد مسىتوى معنويىة  يمتها المدوليى 

يشير الى تفوق الممموعة التمريبية فى متسيرات 

 التنفس  الة احصائيا على الممموعة الضابطة.

وترجع الباحثتان تفوق القيىاس البعىد  علىى 

القياس القبلىا فىى الىتحكم فىا التىنفس للممموعىة 

التمريبيىة إلىى تىأثير البرنىامج التعليمىا المقتىىر  

التى اسهمت  pilatesات البيلاتس باستخداا تمرين

بدرجة كبير  فى تحسين عملية التنفس فى الوسىط 

الهوائى مما  د يكون لها تأثيراي ايمابيا ي د أ ى إلى 

تحسىىن القىىدرة علىىى سىىرعة الىىتعلم وأ الا المهىىارة 

 بصورة صحيحة.

متفقىىة بىى لد مىىع كىىلا مىىن " ينىىيس أوسىىتن 

Denise Austin( "2002 مايكىىل كيىىنج" ،)ا

Michael King("2000 أن تمرينىىىىىات ،)ا

البيلاتس تساعد علا طريقة التحكم وا ستمرارية 

فىىا التىىنفس والىى   يىىنعكس علىىا تحسىىين الأ الا 

 ومزيىىد مىىن الكفىىالاة فىىى اسىىتخداا طا ىىة المسىىم

(11 :19( )15 :34.) 

كمىىىا ترجىىىع الباحثتىىىان تحسىىىن الممموعىىىة 

التمريبيىىىة عىىىن الممموعىىىة الضىىىابطة إلىىىى أن 

 ىىد أثىىرت بشىىكل افضىىل مىىن  تمرينىىات البىىيلاتس

التمرينىىات التقليديىىىة علىىىى الىىتحكم فىىىى التىىىنفس 

 ومستوى تعلم سباحة الزحف على البطن.

 Deniseوهىى ا يتفىىق مىىع " ينىىيس أوسىىتن

Austin ( "2002أنىىىن عنىىىد أ الا تمرينىىىات ا )

 سىىوف يىىتم التىىنفس بعمىىق   Pilatesالبىىيلاتس

وه ا الشهيق العميق والزفير يخلص الىرئتين مىن 

المتبقىىىى ويملأهىىىا بالأكسىىىمين المديىىىد الهىىىوالا 

الموجو  فى الهوالا، وبالتالى ينشىط جميىع أجىزالا 

المسىىىم ممىىىا يسىىىاعد علىىىى ا سىىىتمرارية فىىىى 

 (19:  11الأ الا.)

ويتضج من منا شة تلد النتيمة أن  الفىرا 

الأو   ىىد تحقىىق والىى   يىىنص علىىى أن تمرينىىات 

البيلاتس  يد البحث تؤثر إيمابياي علىى الىتحكم فىى 

 نفس فى سباحة الزحف على البطن.الت

منا شة النتائج الخاصة بمتسيىرات مسىتوى الىتعلم 

 للممموعتين التمريبة والضابطة:

( وجىو  فىروق  الىة 12يتضج مىن جىدو  )

احصىىىائيا بىىىين القياسىىىين البعىىىديين للممموعىىىة 

فى متسيىرات كفىالاة المهىاز  التمريبية والضابطة

ى التنفسىىى  يىىد البحىىث ولصىىالج القيىىاس البعىىد 

 Tللممموعىىىة التمريبيىىىة حيىىىث كانىىىت  يمىىىة 

المحسوبة اعلى من  يمتها المدولية عنىد مسىتوى 
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تمرينات البيلاتس على التحكم فى تأثير 

 ............ النفس

ولصىالج الممموعىة التمريبيىة فىى  0.05معنوية 

 متسيرات مستوى التعلم على الممموعة الضابطة.

وترجع الباحثتان تحسن القياس البعد  علىى 

القياس القبلىا فىى الىتحكم فىا التىنفس للممموعىة 

إلىى تىأثير البرنىامج التعليمىا المقتىىر  التمريبيىة 

والتىىىى   pilatesباسىىىتخداا تمرينىىىات البىىىيلاتس 

اسهمت بدرجة كبير  فى تحسين عملية التنفس فى 

الوسط الهوائى مما  د يكون لها تأثيراي ايمابياي فىى 

الوسط المائى ممىا أ ى إلىى رفىع مسىتوى القىدرة 

علىىىى سىىىرعة الىىىتعلم وأ الا المهىىىارة بصىىىورة 

 صحيحة.

هىى ا يتفىىق مىىع مىىاذكر  "كىىارون كىىارتر و

Karon Karter("2001 الىى إنىن يمكىن مىن )ا

خىىلا  التىىنفس تحسىىين الأ الا الرياضىىى وزيىىا ة 

القدرة على ا حتما  وهى إمكانية ا ستمرار فىى 

الأ الا فترة طويلة  ون تو ف الى ى يحىدو نتيمىة 

للتعس، كما أن التنفس ببطلا يساعد فى الإ لا  من 

لتحرر من القلق وتطوير التكيف مع حدة التوتر وا

الضىىسوط الأخىىرى المرتبطىىة بالصىىحة كىىأمراا 

القلس، والتنفس البطىث يقلىل مىن معىد  ضىربات 

 القلىىس، ويقلىىل مىىن ا رتفىىا  المفىىاجث لضىىسط 

الىىدا، ويملىىس الهىىدولا علىىى الحركىىة التىىى بهىىا 

 (.39، 33:  14توتر)

ويتضج من منا شة تلىد النتيمىة أن الفىرا 

ق والى   يىنص علىى أن تمرينىات الثانى  ىد تحقى 

البيلاتس تؤثر إيمابيىاي علىى مسىتوى تعلىم سىباحة 

 الزحف على البطن.

 ا ستخلاصات والتوصيات: 

 أو ي: ا ستخلاصات: 

فا ضولا أهىداف البحىث وفروضىن والعينىة 

وخصائصىىىها والإمكانىىىات ومىىىا تىىىم تنفيىىى   مىىىن 

إجرالاات لتحقيق أهداف البحث واختبار فروضىن 

المىىىىات الإحصىىىىائية أمكىىىىن ومىىىىن خىىىىلا  المع

 استخلاص مايلا:

أثرت تمرينات البيلاتس إيمابيا علا الىتحكم  -

فىىى التىىنفس لىىد  عينىىة البحىىث فىىى سىىباحة 

 الزحف على البطن.

أثىىرت التمرينىىات الخاصىىة بىىالبيلاتس تىىأثيراي  -

إيمابياي على مستوى تعلم سباحة الزحف على 

 البطن.

حققت الممموعة التمريبيىة تحسىناي ملحوأىاي  -

الممموعة الضابطة فا القياسات البعدية  عن

فىىا كىىل مىىن الىىتحكم فىىى التىىنفس ومسىىتوى 

 التعلم.

 التوصيات: 

وفىىا ضىىولا مىىا أسىىفرت عنىىن اسىىتنتاجات 

 البحث توصا الباحثتان بما يلا:

إسىىتخداا تمرينىىات البىىيلاتس  يىىد البحىىث فىىا  -

البرامج الخاصة بسباحة الزحىف علىى الىبطن 

ج التىىى تىىم لمىىا حققتىىن مىىن إيمابيىىن فىىى النتىىائ

 التوصل إليها.

تحسين عمليىة الىتحكم فىى التىنفس  العمل على -

 أثنالا سباحة الزحف على البطن.
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ا هتماا بتمرينىات البىيلاتس المشىابهة لىلأ الا  -

الفنىى عنىد تصىميم البىرامج التعليميىة لسىىباحة 

 الزحف على البطن.

العمىل علىىى توجيىىن اهتمىاا البىىاحثين بالتحليىىل  -

مختلفىىىة لتحديىىىد الكيفىىىا لطىىىرق السىىىباحة ال

العناصر البدنية التى ترتكز عليها كىل طريقىة 

وكيفية تنميتها والتمرين عليهىا لتىوفير الو ىت 

 والمهد.

اجىىرالا البحىىوو العلميىىةالتا تتنىىاو  تمرينىىات  -

البىىيلاتس وعلا تهىىا بمسىىتوى الأ الا المهىىارى 

 للأنشطة الرياضية المختلفة.
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Abstract 

The research aims to identify the impact of the exercises Pilates to control 

breathing and the level of learning for beginners , has been selected sample of basic 

research and the number (20), a student of first year at the Faculty of Physical 

Education , Mansoura University , were divided randomly into two groups , one 

experimental (10 ) students and the other officer (10) students , study took eight weeks 

( two months ) and that by (3) modules per week and the time of implementation of the 

unit ( 90 minutes) and thus includes the application of the program (24) and 

educational unit , and the researcher using exercises Pilates with the experimental 

group , and the traditional way with the control group , the results have shown the 

effectiveness of Pilates exercises and their impact on level of learning and control 

breathing pool crawling on the belly comparing the traditional way . 

 


