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  فاعلية تمرينات البيلاتس على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى 
 الرقمى لدى ناشئ السباحة

                                                                  
 

.   
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. 

  : ملخص البحث 

بحث الحالى إلى التعѧرف علѧى فاعلیѧة تمرینѧات البѧیلاتس علѧى بعѧض المتغیѧرات الفѧسیولوجیة والمѧستوى یھدف ال

 وبلѧغ قوامھѧا ٢٠١٩-٢٠١٨الرقمى لدى ناشئ السباحة وتم إختیار العینة من نادي سѧتاد المنѧصورة للموسѧم الریاضѧي 

  .  ناشئ علي مجموعتین احداھما تجریبیة والاخرى ضابطة ٣٠

  :ائج البحث كالتالىوكانت أھم نت

في متغیر المتغیرات الفسیولوجیة المتغیرات ) القبلیة والبعدیة(ًوجود فروق دالھ إحصائیا بین متوسط القیاسات  .١

والمستوى الرقمى لدى ناشئ السباحة لدى )  الحد الأقصى لأستھلاك الأكسجین- النبض-ضغط الدم(الفسیولوجیة

 . ىالمجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعد

في المتغیرات الفسیولوجیة المتغیرات )  القبلیة والبعدیة(ًوجود فروق دالھ إحصائیا بین متوسط القیاسات  .٢

والمستوى الرقمى لدى ناشئ السباحة لدى )  الحد الأقصى لأستھلاك الأكسجین- النبض-ضغط الدم(الفسیولوجیة

  .المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى 

في متغیر المتغیرات )  التجریبیة–الضابطة (ًائیا بین متوسط القیاسین البعدیین للمجموعتین وجود فروق دالھ إحص .٣

والمستوى الرقمى )  الحد الأقصى لأستھلاك الأكسجین-النبض- ضغط الدم(الفسیولوجیة المتغیرات الفسیولوجیة

  لدى ناشئ السباحة لصالح المجموعة التجریبیة 
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  :المقدمة ومشكلة البحث 

یѧز العѧѧصر الѧѧذى نعѧѧیش فیѧھ بتطѧѧور سѧѧریع فѧѧى یتم

جمیѧѧع المجѧѧالات وبخاصѧѧة فѧѧى مجѧѧال العلѧѧم حیѧѧث یعѧѧیش 

العالم الیوم عصر الثورة العلمیة التى تتمیز بتطور كبیر 

فѧѧى جمیѧѧѧع مجѧѧالات الحیѧѧѧاة ومѧѧѧن أھمھѧѧا مجѧѧѧالى الѧѧѧتعلم 

ًوالѧѧتعلم الحركѧѧى واللѧѧذان اتخѧѧذا شѧѧكلا وھѧѧیكلا وتنظیمѧѧا  ً ً

 الأسѧѧالیب المѧѧستخدمة فѧѧى یتفѧѧق مѧѧع التطѧѧور الجدیѧѧد فѧѧى

العملیة التعلیمیة ، وعلѧى ذلѧك فلابѧد للإنѧسان أن یѧسعى 

  .  ویطور مـن نفسھ وقدراتھ لیواكب ھذا التطور 

وفى العصر الحدیث اھتم الكثیر من العلماء بوضع 

أسѧѧالیب وأسѧѧس تحقѧѧق أغѧѧراض التمرینѧѧات بإعتبارھѧѧѧا 

أسѧѧѧѧѧاس النѧѧѧѧѧواحى الریاضѧѧѧѧѧیة وأصѧѧѧѧѧلا لكѧѧѧѧѧل الحركѧѧѧѧѧات 

  )٣:٦.(البدنیة

وبممارسѧѧة تمرینѧѧات البѧѧیلاتس یكتѧѧسب الممѧѧارس 

الوعى الذاتى والقدرة على التحكم فى الجسم ، واكتساب 

اللیاقة المثالیة حیث یحدث تدریب بدنى وعقلى فى وقت 

واحد من خѧلال الѧدمج بѧین التركیѧز العقلѧى والѧتحكم فѧى 

التѧѧنفس أثنѧѧاء تقویѧѧة وإطالѧѧة العѧѧضلات ،ومѧѧع التѧѧدریب 

ار یѧѧصبح الأداء أسѧѧھل وذلѧѧك لتحѧѧѧسن المѧѧستمر والتكѧѧر

وكѧѧѧذلك تحѧѧѧسین عملیѧѧѧھ التѧѧѧنفس .الإشѧѧѧارات العѧѧѧصبیة 

   )                                       ١٠ : ٢.(وتنشیط الدورة الدمویة 

تعمل تمرینات البیلاتس على تقویة وإطالة جمیѧع 

عضلات الجسم من خلال المدى الكامل للحركة،كماتعمل 

لنغمة العضلیة والمرونة والتوازن على تحسین القوة وا

للجسم،وتѧѧساعد فѧѧى الوصѧѧول إلѧѧى الحѧѧد الأقѧѧصى لѧѧلأداء 

الریاضѧѧى فھѧѧذه التمرینѧѧѧات تتعامѧѧل مѧѧѧع الجѧѧسم كوحѧѧѧدة 

واحѧѧدة فیبѧѧدأ التѧѧدریب مѧѧن الѧѧداخل ثѧѧم یتحѧѧرك تѧѧصاعدى 

وتنѧѧازلى،وتركز تمرینѧѧات البѧѧیلاتس علѧѧى جمیѧѧع أجѧѧزاء 

 -  الجسم الجزء العلوى من-عضلات الظھر والبطن(الجسم

وتѧѧѧستھدف ھѧѧѧذه التمرینѧѧѧات ) الجѧѧزء الѧѧѧسفلى مѧѧѧن الجѧѧسم

وھѧى )العѧضلة المѧستعرضة(أعمق طبقѧة لعѧضلات الѧبطن 

عѧѧضلة توجѧѧد فѧѧى العمѧѧق لاتعمѧѧل فѧѧى العدیѧѧد مѧѧن أشѧѧكال 

التمرینات الاخرى،فالعضلة المستعرضة تѧدعم الظھѧر مѧع 

الاحتفѧѧاظ بإنقبѧѧاض عѧѧضلات البطن،وتقویتھѧѧا ھѧѧو مفتѧѧاح 

خلص مѧѧѧن ألام الظھѧѧѧر وتقلیѧѧѧل محѧѧѧیط الأداء الجیѧѧѧد والѧѧѧت

  )٧،٦:١١.(الخنصر

أن اللیاقѧѧѧة ) م٢٠٠٦ Brown(  ویѧѧѧشیر بѧѧѧراون 

القلبیة التنفسیة ھѧى المѧسئولة عѧن مجموعѧة واسѧعة مѧن 

التغیѧѧرات فѧѧى الجѧѧسم طѧѧوال ممارسѧѧة التمѧѧارین الریاضѧѧیة 

ًویستجیب القلѧب والأوعیѧة الدمویѧة فѧورا لتغیѧرات النتѧاج 

ویزیѧد نتѧاج القلѧب أثنѧاء . ط الدم القلبى ، تدفق الدم ، ضغ

ممارسѧة التمѧѧارین الریاضѧیة نتیجѧѧة لزیѧѧادة كѧل مѧѧن معѧѧدل 

   )٧٠ :١١. (القلب وحجم الضربة 

ویتفѧѧق كѧѧل مѧѧن أبѧѧو العلاعبѧѧد الفتѧѧاح وأحمѧѧد نѧѧصر 

بѧѧأن اللیاقѧѧة القلبیѧѧة ) م٢٠٠٥(دونѧѧاتلو(،)م٢٠٠٣(الѧѧدین

التنفسیة ھى قدرة الجھازین الدورى والتنفѧسى علѧى أخѧذ 

ѧѧسم الاكѧѧѧا الجѧѧل خلایѧѧن قبѧѧھ مѧѧم إستخلاصѧѧھ ثѧѧسجین ونقل

بغرض توفیر الطاقة اللازمة للجھد البدنى،ویستدل علیھا 

 vo2max)(بتقѧѧѧѧѧѧدیر الإسѧѧѧѧѧѧتھلاك الأقѧѧѧѧѧѧصى للأكѧѧѧѧѧѧسجین

).١٢(،)٢٥:١(  

، محمد )م٢٠٠٥(Donatelloویتفق كلا من دونالѧدو

بѧأن ممارسѧة التمѧارین الریاضѧیة ) م٢٠١٢(إحتشام علѧى

ءة القلبیѧѧة التنفѧѧسیة أكثѧѧر كفѧѧاءة مѧѧن بإنتظѧѧام تجعѧѧل الكفѧѧا

خلال توسیع عضلة القلѧب وضѧخ المزیѧد مѧن الѧدم فѧى كѧل 

ضربة،والممارسѧѧة تحѧѧѧسن الجھѧѧاز التنفѧѧѧسى عѧѧن طریѧѧѧق 
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زیѧѧادة كمیѧѧة الأكѧѧسجین التѧѧى یѧѧتم إستنѧѧشاقھا وتوزیعھѧѧا 

علѧى أنѧѧسجة الجѧسم،واللیاقة القلبیѧѧة التنفѧسیة تقلѧѧل مѧѧن 

ئѧѧѧѧة وداء خطرالإصѧѧѧѧابة بѧѧѧѧأمراض القلѧѧѧѧب وسѧѧѧѧرطان الر

السكرى مѧن النѧوع الثѧانى والѧسكتة الدماغیѧة وأمѧراض 

.       أخرى كماأنھا تساعد فى تحسین وظائف الرئة والقلب 

)٢٤٨:١٣,١٢       (     

الѧѧسباحة بأنھѧѧѧا ) ٢٠٠٧(ویعѧѧرف محمد البحѧѧѧراوى 

احѧѧدى أنѧѧواع الریاضѧѧات المائیѧѧة التѧѧى تѧѧستخدم الوسѧѧط 

كѧѧѧات المѧѧѧائى كوسѧѧѧیلة للتحѧѧѧرك ،وذلѧѧѧك عѧѧѧن طریѧѧѧق حر

الѧѧذراعیین والѧѧرجللین والجѧѧذع بغѧѧرض الارتقѧѧاء بكفѧѧاءة 

الانѧѧѧѧسان بѧѧѧѧدنیا ومھاریѧѧѧѧا وعقلیѧѧѧѧا واجتماعیѧѧѧѧا ونفѧѧѧѧسیا 

).٣:٧(  

فعنѧѧد بدایѧѧة تعلѧѧم سѧѧباحة الزحѧѧف علѧѧى الѧѧبطن قѧѧد 

ًیخطѧأ المѧѧتعلم بѧѧأداء الѧѧشھیق والزفیѧѧر معѧѧا خѧѧارج سѧѧطح 

الماء مما یؤدى إلى طول فترة بقاء الرأس خارج المѧاء 

خلال بالوضع الأفقى الانسیابى نتیجة سѧقوط وبالتالى الإ

حیѧѧѧث أن ، أسѧѧѧفل سѧѧѧطح المѧѧѧاء الѧѧѧرجلین بѧѧѧشكل ملحѧѧѧوظ

للتنفس دور كبیر في المحافظة على استمراریة النѧشاط 

داخѧѧل الجѧѧسم فبѧѧالتنفس یѧѧتم الѧѧتخلص مѧѧن ثѧѧاني اوكѧѧسید 

الكربون الذي یعتبر تراكمھ ضار لخلایا الجسم ویѧوازن 

لذي یعتبر الوقود الذي فقدانھ بالحصول على الأكسجین ا

لاتستمر الحیاة بدونھ لما لھ الدور الكبیر في استمراریة 

العملیѧѧѧѧات الحیویѧѧѧѧѧة داخѧѧѧѧѧل الجѧѧѧѧسم وعملیѧѧѧѧѧة التزویѧѧѧѧѧد 

ونقѧѧѧصان . بالأكѧѧѧسجین ھѧѧѧي عملیѧѧѧة مѧѧѧستمرة لاتنقطѧѧѧع

الأكѧѧسجین یѧѧؤدي نقѧѧصان الترویѧѧة إلѧѧى الѧѧدماغ وبالتѧѧالي 

 تظھر اعراض الدوار والتعب على المریض عادة اما في

حالة انقطاعѧھ انقطاعѧا تامѧا فأنѧھ یѧؤدي إلѧى إلѧى توقѧف 

عѧѧضلة القلѧѧب وبالتѧѧالي یعѧѧرض الإنѧѧسان إلѧѧى احتمالیѧѧة 

كبیѧѧرة لفقѧѧده الحیѧѧاة مѧѧالم یѧѧتم انعѧѧاش القلѧѧب والرئѧѧة مѧѧن 

اذن فѧالتنفس ھѧي عملیѧة ضѧروریة . جدید فѧي وقѧت محѧدد

لامداد عѧضلة القلѧب بالأكѧسجین وبالتѧالي ضѧخ الأكѧسجین 

ى سائر اعضاء الجѧسم وبالتѧالي تѧستمر عن طریق الدم إل

  )٣:٩(عملیة الحیاة بانتظام داخل جسم الإنسان 

ومѧѧѧن خѧѧѧلال المѧѧѧسح المرجعѧѧѧى للمراجѧѧѧع والأبحѧѧѧاث 

العلمیة والدراسات الاستطلاعیة على مجموعة من ناشѧئ 

الѧسباحة لاحѧѧظ عѧѧدم قѧѧدرة الناشѧѧئین علѧѧى الأداء بالѧѧصورة 

بالѧسلب علѧى المطلوبة داخل التمرین والѧذى بѧدورة یѧؤثر 

مؤشѧѧѧر الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى لأسѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧسجین والمѧѧѧستوى 

حیث أن السباحة عامة تركز على عملیة ،الرقمي للسباحة

التѧѧѧنفس فѧѧѧى التѧѧѧدریب وقیѧѧѧاس الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى لأسѧѧѧتھلاك 

الاكسجین وخاصة فѧى المѧسابقات التنافѧسیة ویعتبѧر الحѧد 

الأقѧѧѧصى لأسѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧسجین مѧѧѧن أھѧѧѧم عوامѧѧѧل النجѧѧѧاح 

المسابقات والعاب التحمل الدورىین التنفسى الریاضى فى 

والعضلى ویرجع الباحث ذلك على عدم قدرة الناشئ علѧى 

تنظیم عملیة التنفس داخل الماء فى الوحدة التدریبیѧة فѧى 

  عدم التحكم فى مؤشر الحد الأقصى لأستھلاك الاكسحین

وتعد تمرینات البیلاتس من الاسالیب والوسائل التى 

 فѧѧѧى عملیѧѧة التѧѧنفس خѧѧارج الوسѧѧѧط تѧѧسھم بدرجѧѧة كبیѧѧرة

المائى وبالتالى فقد یكون لھا تأثیر علѧى مѧستوى التѧنفس 

  .داخل الوسط المائى

ومѧن خѧلال أطѧلاع الباحѧѧث علѧى  القѧراءات النظریѧѧة 

وعمѧل مѧسح مرجعѧѧى للدراسѧات والابحѧѧاث العلمیѧة وعلѧѧى 

حѧد علѧم الباحѧѧث وجѧد نѧѧدرة الدراسѧات التѧѧى تناولѧت تѧѧأثیر 

بѧѧѧأدوات وبѧѧѧدون أدوات علѧѧѧى بعѧѧѧض تمرینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس 

المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧسیولوجیة وخاصѧѧѧة مؤشѧѧѧر الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى 

لأستھلاك الاكسجین والمستوى الرقمى ومن ھنا وضѧحت 

فكѧѧѧرة البحѧѧѧث فѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى فاعلیѧѧѧة اسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض 
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تمرینات البѧیلاتس علѧى بعѧض المتغیѧرات الفѧسیولوجیة 

  .والمستوى الرقمى لدى ناشئ السباحة

  : البحثأهداف وفروض 

  : هدف البحث

یھدف البحث إلѧى التعѧرف علѧى فاعلیѧة  تمرینѧات 

البیلاتس على بعض المتغیرات الفسیولوجیة والمستوى 

الرقمѧѧى لѧѧدى ناشѧѧئ الѧѧسباحة وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال التعѧѧرف 

  -:على

باسѧتخدام أدوات (تأثیر برنامج لتمرینات البѧیلاتس  -

ضѧغط (على المتغیرات الفسیولوجیة) وبدون أدوات

)  الحѧѧد الأقѧѧصى لأسѧѧتھلاك الأكѧѧسجین-لنѧѧبضا-الѧѧدم

  والمستوى الرقمى لدى ناشئ السباحة 

تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج تقلیѧѧѧѧدى المتبѧѧѧѧع علѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧرات  -

 الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى -النѧѧѧبض-ضѧѧѧغط الѧѧѧدم(الفѧѧѧسیولوجیة

والمستوى الرقمى لدى ناشئ ) لأستھلاك الأكسجین

  السباحة

التعѧرف علѧѧى الفѧروق بѧѧین المجمѧوعتین التجریبیѧѧة  -

-ضѧغط الѧدم(فى المتغیرات الفسیولوجیةوالضابطھ 

)  الحѧѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧѧصى لأسѧѧѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧѧѧسجین-النѧѧѧѧѧبض

  والمستوى الرقمى لدى ناشئ السباحة

  :         فروض البحث

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى  -

تمرینѧات البѧیلاتس (والبعدى للمجموعѧة التجریبیѧة 

فѧѧѧى المتغیѧѧѧѧرات ) بإسѧѧѧتخدام ادوات و بѧѧѧدون أدوات

 الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى -النѧѧѧبض-ضѧѧѧغط الѧѧѧدم(الفѧѧѧسیولوجیة

والمستوى الرقمى لدى ناشئ  ) لأستھلاك الأكسجین

 السباحة قید البحث لصالح القیاس البعدى

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى  -

والبعѧѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧѧѧرات 

 الحѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى -النѧѧѧبض-ضѧѧѧغط الѧѧѧدم(الفѧѧѧسیولوجیة

والمѧستوى الرقمѧى قیѧد البحѧث ) كѧسجینلأسѧتھلاك الأ

 لصالح القیاس البعدى 

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین البعѧѧدیین  -

للمجمѧѧѧوعتبن التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات 

 الحѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى -النѧѧѧبض-ضѧѧѧغط الѧѧѧدم(الفѧѧѧسیولوجیة

والمѧستوى الرقمѧى لѧدى ناشѧئ ) لأستھلاك الأكѧسجین

 البعدى للمجموعة السباحة قید البحث لصالح القیاس

 التجریبیة

  :مصطلحات البحث

 :تمرینات الیبلاتس

مجموعة من الحركات البدنیѧة التѧى یѧصحبھا أنمѧاط 

من التنفس ویؤدیھا الفرد امѧا علѧى البѧساط  بѧدون أدوات 

او بالأدوات المخصصة لھا ، حیث یتم ذلѧك طبقѧا للمبѧادئ 

ت العلمیة والمكونѧات الأساسѧیة التѧى تعتمѧد علیھѧا تمرینѧا

البیلاتس ، وذلك بھدف تطویر مرونة وقوة وتحمل الجسم 

وتحقیق توازنھ من خلا الدمج بین الجانب البدنى والعقلى 

، ولا یقتѧѧصر تأثیرھѧѧا علѧѧى الجانѧѧب البѧѧدنى فقѧѧط بѧѧل یمتѧѧد 

  )٦:٩.(ایضا لإعادة تأھیل الجسم من جمیع النواحى

  : الدراسات المرجعیة 

) ٣) (٢٠١٩(كما قامت أیمѧان نѧصرعبدالعلیم أحمѧد

بدراسة تھدف الى التعѧرف علѧي تѧأثیر إسѧتخدام تمرینѧات 

بیلاتس نوعیة علѧي تحѧسین أداء سѧباحة الѧصدر للبѧراعم 

 ناشѧئ ٦٠واستخدمت المنھج التجریبى علي عینة قوامھا

سѧѧباحة باسѧѧتاد المنѧѧصورة الریاضѧѧى وأسѧѧفرت نتѧѧائج ھѧѧذا 

البحѧѧث عѧѧن فعالیѧѧة إسѧѧتخدام تمرینѧѧات بѧѧیلاتس فѧѧى تنمیѧѧة 
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لسباحة الصدر والمѧستوي الرقمѧي  لأداء الفنيمستوي ا

وضѧѧѧرورة "  قیѧѧѧد البحѧѧѧث"ومكونѧѧѧات اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة 

إسѧѧتخدام تمرینѧѧات البѧѧیلاتس عنѧѧد تعلѧѧیم طѧѧرق الѧѧسباحة 

  .عامة سباحة الصدر خاصة للبراعم

بدراسѧѧѧѧة )٤)(٢٠١٧(الحѧѧѧѧسینى محمد محمد إبѧѧѧѧراھیم

 تѧأثیر تمرینѧات البѧیلاتس علѧى تھدف الѧى التعѧرف علѧى

 ت الجѧѧѧسم وبعѧѧѧض دھѧѧѧون الѧѧѧدم لѧѧѧدى المѧѧѧراھقینمكونѧѧѧا

 طالѧب ٢٠واستخدم المنھج التجریبى علي عینة قوامھѧا 

وكانت اھم النتائج توجد فروق ذات دلالة احѧصائیة بѧین 

القیاسѧین القبلѧى والبعѧدى لѧصالح المجموعѧة التجریبیѧѧة 

وكانѧѧت نѧѧѧسب التحѧѧѧسن عالیѧѧة فѧѧѧى البروتینѧѧѧات الدھنیѧѧѧة 

بینمѧا ، رید وكتلة الدھونمنخفضة الكثافة وثلاثى الجلس

  .كتلة الجسمكانت أقل فى نسبة الماء ومؤشر

كمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا قامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسمة محمد فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراج 

بدراسѧѧѧة تھѧѧدف الѧѧѧى التعѧѧѧرف ) ٨)(م٢٠١٢(عبѧѧدالعظیم

علѧѧѧى تѧѧѧأثیر إسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض تمرینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس علѧѧѧى 

مكونات اللیاقة البدنیة المرتبطة بالѧصحة لطالبѧات كلیѧة 

 اسѧѧتخدمت المѧѧنھج التربیѧѧة الریاضѧѧیة بالمنѧѧصورة حیѧѧث

 طالبѧة بالفرقѧة الأولѧى ٤٨التجریبى علѧى عینѧة قوامھѧا 

بكلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة جامعѧѧة المنѧѧصورة وكانѧѧت أھѧѧم 

النتائج فاعلیة البرنامج المقتѧرح فѧى الإرتقѧاء بمكونѧات 

اللیاقة البدنیة المرتبطѧة بالѧصحة لطالبѧات كلیѧة التربیѧة 

 .الریاضیة بالمنصورة

 Arián)لادرو واخѧѧѧرون    كمѧѧѧا قѧѧѧام اریѧѧѧان ا

R. Aladro- et al.,))دف ) ١٠)(٢٠١٢ѧة تھѧبدراس

الى التعرف على تأثیر تمرینات البѧیلاتس علѧى التكѧوین 

حیѧѧѧѧث اسѧѧѧѧتخدم المѧѧѧѧنھج .الجѧѧѧѧسمي لѧѧѧѧدى عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث

 فѧرد وكانѧت اھѧم النتѧائج ١٥التجریبى على عینѧة قوامھѧا 

اسѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس اثѧѧѧر ایجابیѧѧѧا علѧѧѧى التكѧѧѧوین 

  .ي لدى عینة البحثالجسم

 .Patrick J(كمѧا قѧام  بѧاترك كѧولجین واخѧرون 

Culligan) (م٢٠١٠)(رف ) ١٤ѧبدراسة تھدف الى التع

دراسѧѧѧة تحلیلیѧѧѧة مقارنѧѧѧة بѧѧѧین اسѧѧѧتخدام التѧѧѧدریب "علѧѧѧى

التقلیدى وتمرینات البѧیلاتس فѧى تحѧسین  القѧوة العѧضلیة 

حیѧѧث اسѧѧتحدم المѧѧنھج التجریبѧѧى علѧѧى " لعѧѧضلات الجѧѧذع

 امѧѧѧراة وكانѧѧѧت اھѧѧѧم النتѧѧѧائج تمرینѧѧѧات ٦٢ عینѧѧѧة قوامھѧѧѧا

  .البیلاتس حسنت بالفعل القوة العضلیة لعضلات الجذع

 :إجراءات البحث

استخدم الباحث المنھج شبھ التجریبى :منھج البحث 

لمناسبتھ لطبیعة البحث واجراءاتھ بتصمیم المجموعتین 

احداھما تجریبیة والأخرى ضابطة باتباع القیاسات القبلیة 

  .یة للمجموعتین والبعد

یمثل مجتمع البحث ناشئ السباحة بإسѧتاد : مجتمع البحث

ناشѧѧئ مѧѧن  ) ٤٠( المنѧѧصورة الریاضѧѧي والبѧѧالغ عѧѧددھم 

  . سنة من الذكور ١٥ – ١٣المرحلة السنیة 

ناشئ السباحة ) ٣٠(تم اختیار عینة قوامھا : عینة البحث

بنادي إستاد المنصورة الریاضي بالطریقة العمدیھ من 

وتم تقسیمھم عشوائیا إلى مجموعتین ، ع البحث مجتم

  . ناشئ) ١٥(متساویتین ومتكافئتین قوام كل مجموعھ 

  
  
  
  

  )١(جدول 
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   اتمع وعينة البحث
   

 ١٥ المجموعة التجریبیة ١

 ١٥ المجموعة الضابطة ٢

 ١٠ المجموعة الاستطلاعیة ٣

 ٤٠ اجمالى مجتمع البحث

  -:منى للدراسةاال الز

م ٢٠١٩تمت ھذه الدراسة خلال الموسم الریاضى 

م ١٧/١٠/٢٠١٩: م إلѧѧѧѧѧѧى٢٤/٧/٢٠١٩فѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧرة 

  -:وكانت موزعة كالتالى 

 م ٢٤/٧/٢٠١٩الدراسة الاستطلاعیة الأولѧى  مѧن  -

  م ٢٨/٧/٢٠١٩حتى  

 م ٢٩/٧/٢٠١٩الدراسة الأستطلاعیة الثانیѧة  مѧن  -

  م  ٧/٨/٢٠١٩حتى  

/  ١٥/٨ م حتى ١٢/٨/٢٠١٩من القیاسات القبلیة   -

  م ٢٠١٩

 م حتѧѧѧѧѧى ١٧/٨/٢٠١٩الدراسѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧѧیة  مѧѧѧѧن  -

   م ٩/١٠/٢٠١٩

م  حتѧѧѧѧى ١٤/١٠/٢٠١٩القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة  مѧѧѧѧن  -

 م  ١٧/١٠/٢٠١٩

  

  

  

  

  

  :التجربة الأساسية

  : القیاسات القبلیة-١

قѧѧѧѧام الباحѧѧѧѧث بѧѧѧѧإجراء قیѧѧѧѧاس قبلѧѧѧѧى للمجمѧѧѧѧوعتین 

م إلѧѧي ١٢/٨/٢٠١٩التجریبیѧة والѧѧضابطة فѧى الفتѧѧرة مѧن 

م فى كل من الطول والوزن والعمر الزمنѧى ١٥/٨/٢٠١٩

والمتغیѧرات البدنیѧѧة قیѧد البحѧѧث لجمیѧѧع أفѧراد العینѧѧة تحѧѧت 

نفس الظروف وبنفس الطریقة وذلك لѧضمان تكѧافؤ أفѧراد 

  .العینة

  : تنفیذ تجربة البحث الأساسیة-٢

ً وحدات تعلیمیة أسبوعیا ٣ تم تنفیذ البرنامج بواقع 

 اسѧѧابیع، وذلѧѧك فѧѧي ٨لمѧѧدة،  دقیقѧѧة٦٠ة وزمѧѧن كѧѧل وحѧѧد

م وقѧѧد كѧѧان ٩/١٠/٢٠١٩م إلѧѧي ١٧/٨/٢٠١٩الفتѧرة مѧѧن 

تѧѧشكیل الوحѧѧدة االتدریبیѧѧة داخѧѧل البرنѧѧامج المقتѧѧرح مѧѧن 

  :أربعة أجزاء وھى 

  .الإحماء -

التمرینѧѧات (، ) تمرینѧѧات البѧѧیلاتس(الجѧѧزء الأساسѧѧى  -

 ).التقلیدیة

  .الختام -

  
  

 )١(شكل رقم 
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  أسبوع) ٨( التدريبية خلالالتوزيع الزمني للوحدة

   
 

 

 

 

 

 

 

 

  ق٥  ق٥  ق٥  ق٥  ق٥ الجزء التمھیدي ١

  ق٥٠ الجزء الأساسي ٢

 ق تمرینات ٢٠
  بدون أدوات

 ق تمرینات ٣٠
 بأدوات 

 ق تمرینات ٢٠
  بدون أدوات

 ق تمرینات ٣٠
 بأدوات

 ق تمرینات ٢٠
  بدون أدوات

 ق تمرینات ٣٠
 بأدوات

 ق ٢٠
تمرینات بدون 

  أدوات

 ق ٣٠
تمرینات 
 بأدوات

  ق٥  ق٥  ق٥  ق٥  ق٥  الجزء الختامي ٣

  ق٦٠  ق٦٠  ق٦٠  ق٦٠  ق٦٠  الإجمالي ٤

   القیاسات البعدیة-٣

بعѧѧد الإنتھѧѧاء مѧѧن الفتѧѧرة الزمنیѧѧة تنفیѧѧذ الوحѧѧدات 

ѧѧث بѧѧت الباحѧѧة قامѧѧي التدریبیѧѧة فѧѧات البعدیѧѧإجراء القیاس

المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث ومѧѧѧستوى الأداء الفنѧѧѧي 

التجریبیѧѧة (والمѧѧستوي الرقمѧѧي علѧѧى مجمѧѧوعتي البحѧѧث 

م إلي ١٤/١٠/٢٠١٩وكان ذلك في الفترة من ) والضابطة

  .م١٧/١٠/٢٠١٩

  )٢( جدول 
  اعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات الاساسية

  )٣٠=ن ( 

 
   

  

 0.499 0.390 14.650 14.681 سنة السن
 0.312 1.826 156.800 157.190 سم الطول
 0.381 1.837 55.100 55.523 كجم الوزن

) ٣(+ مѧا بѧین ) ةالاساسѧی(إعتدالیة توزیع عینة البحث حیث تنحصر جمیع المتغیѧرات ) ٢(یتضح من الجدول رقم 

  .مما یدل على إعتدالیة توزیع عینة البحث 

  

  

  

  )٣(جدول 



  
 
 
 
  

 
 

 

  اعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات الوظيفية
 )٣٠=ن ( 

   
  

 ضغط الدم 0.117- 1.517 118.000 117.900 انقباضى
 0.186 1.472 77.000 77.200 انبساطى

 النبض 0.157- 3.503 72.000 71.933 راحة
 0.134- 1.088 122.000 121.700 مجھود

 الحد الاقصى لاستھلاك الأكسجین 0.926- 0.047 0.824 0.816 قبل مجھود
 0.281- 0.189 1.593 1.580 بعد

) ٣(+ مѧا بѧین ) الوظیفیѧة(ت إعتدالیة توزیع عینة البحث حیث تنحصر جمیѧع المتغیѧرا) ٣(یتضح من الجدول رقم 

  مما یدل على إعتدالیة توزیع عینة البحث              

   )٤(جدول 
  اعتدالية توزيع عينة البحث في المتغيرات المستوي الرقمي

 )٣٠=ن ( 

 
   

 

 

 0.120- 0.022 1.105 1.102 ث المستوي الرقمي

إعتدالیة توزیع عینة ) ٤( یتضح من الجدول رقم 

ما بین ) المستوي الرقمي(البحث حیث تنحصر متغیرات 

 .مما یدل على إعتدالیة توزیع عینة البحث) ٣(+ 

  :أدوات جمع البيانات

  :ادوات وأجھزة القیاس  

  .حوض السباحھ بنادي ستاد المنصورة  -

 ) .جرامبالكیلو (میزان طبي لقیاس الوزن  -

  ) .      بالسنتیمتر(لقیاس الطول : جھاز الرستامیر  -

  جھاز ضغط الدم  -

   Ladder Barrelsجھاز سلم التمارینات  -

   الكرة السوسوریة -

  :استمارات جمع البيانات 

  )٤( إستمارة تسجیل بیانات ناشئین مرفق  -

اسѧѧتمارات النجѧѧوم  لتѧѧسجیل مѧѧستوي الأداء المھѧѧاري  -

 ھѧѧذه الاسѧѧتمارة مѧѧن قبѧѧل ویѧѧتم تحكѧѧیم ) ٥(  مرفѧѧق.

 )٢(السادة المحكمین مرفق 

  :المعالجات الإحصائیة المستخدمة في البحث

معامѧѧѧѧѧѧل الارتبѧѧѧѧѧѧاط البѧѧѧѧѧѧسیط المتوسط الحسابى -

 معامل الالتواء 

 الانحراف المعیاري  )ت ( اختبار  الوسیط  -

  :عرض نتائج البحث ومناقشتها



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

 

 
 

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة " عѧѧرض نتѧѧائج الفѧѧرض الاول 

ن القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧی

تمرینات البѧیلاتس بإسѧتخدام ادوات و بѧدون (التجریبیة 

فѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧى لѧѧدى ناشѧѧئ  الѧѧسباحة قیѧѧد ) أدوات

  البحث لصالح القیاس البعدى

  )٥(جدول 
 لبحثدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في المتغيرات الوظيفية قيد ا

  ١٥= ن 

  
 

 


 

 


 


   

  ضغط الدم %4.056 10.944* 4.800 0.915 113.533 1.496 118.333 انقباضى
 %4.811 *8.071 3.733 0.834 73.867 1.454 77.600 انبساطى 

 النبض %9.779 *7.490 7.067 1.265 65.200 3.693 72.267 راحة
 %2.681 10.879* 3.267 0.632 118.600 1.060 121.867 مجھود 

الحد  19.398% 10.997* 0.158- 0.012 0.974 0.056 0.816 قبل مجھود
الاقصى 

لاستھلاك 
 بعد الأكسجین

1.540 0.191 1.788 0.119 -0.248 *3.494 %16.138 

  * ٢.١٤٥ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 

  دال

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٥( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

التجریبیѧѧѧة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧصالح 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر " ت"القیѧѧاس البعѧѧدي، حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

 كمѧا تراوحѧت ٠.٠٥عند مستوي معنویѧة " ت"یمة من ق

  %).١٩.٣٩٨الي % ٢.٦٨١(نسب التغیر ما بین 

  )٦(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في المستوي الرقمي قيد البحث
  ١٥= ن 

  
 

 

 


 


 


   

 %5.724 6.589* 0.063 0.032 1.038 0.022 1.101 المستوي الرقمي

 دال*           ٢.١٤٥ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٦( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

البعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي و

التجریبیة فى المستوي الرقمي قید البحث لصالح القیѧاس 

المحѧسوبة أكبѧر مѧن قیمѧة " ت"البعدي، حیث كانت قیمة 



  
 
 
 
  

 
 

 

 كما بلغت نسب التغیر ٠.٠٥عند مستوي معنویة " ت"

)٥.٧٢٤.(%  

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة " عѧѧرض نتѧѧائج الفѧѧرض الثѧѧاني 

إحѧѧѧѧصائیة بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧى والبعѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة 

الضابطة فى المستوى الرقمى قیѧد البحѧث لѧصالح القیѧاس 

  البعدى 

 )٧(جدول 

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة في المتغيرات الوظيفية قيد البحث

   ١٥= ن 
  

 
 


 


  


   

ضغط  %2.270 5.394* 2.667 0.862 114.800 1.457 117.467 انقباضى
  الدم
 انبساطى 

76.800 1.424 75.067 0.884 1.733 3.591* 
2.257% 

 النبض %6.983 *5.493 5.000 1.183 66.600 3.397 71.600 راحة
 %1.317 *4.413 1.600 0.961 119.933 1.125 121.533 مجھود 

الحد  11.549% 9.389* 0.094- 0.016 0.912 0.038 0.817 قبل مجھود
الاقصى 

لاستھلاك 
 بعد الأكسجین

1.620 0.186 1.480 0.166 0.140 1.929 

8.623% 

  * ٢.١٤٥ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 

  دال

 وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة) ٧(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

الѧѧѧضابطة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧصالح 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر " ت"القیѧѧاس البعѧѧدي، حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

 كمѧا تراوحѧت ٠.٠٥عند مستوي معنویѧة " ت"من قیمة 

  %).١١.٥٤٩الي % ١.٣١٧(نسب التغیر ما بین 

   )٨(جدول 
 ياسين القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة في المستوي الرقمي قيد البحثدلالة الفروق بين الق

   ١٥= ن 
  

 
 


 


 


 


   

 3.567% *3.784 0.039 0.031 1.063 0.022 1.103 المستوي الرقمي

 دال*           ٢.١٤٥ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 



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

 

 
 

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة  ) ٨(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

الضابطة فى المستوي الرقمي قید البحث لصالح القیاس 

المحسوبة أكبر من قیمة " ت"البعدي، حیث كانت قیمة 

 كما بلغت نسب التغیر ٠.٠٥عند مستوي معنویة " ت"

)٣.٥٦٧.(%  

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة " عѧѧرض نتѧѧائج الفѧѧرض الثالѧѧث 

إحصائیة بѧین القیاسѧین البعѧدیین للمجمѧوعتبن التجریبیѧة 

والضابطة فى المѧستوى الرقمѧى لѧدى ناشѧئ الѧسباحة قیѧد 

  "البحث لصالح القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة

 )٩(جدول 

  الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة دلالة

   ١٥ = ٢ن = ١                                   في المتغيرات الوظيفية قيد البحثن                                                  
  

 
 


 


  

  


 

ضغط  1.79% 3.902* 1.267 0.915 113.533 0.862 114.800 انقباضى
 2.55% *3.825 1.200 0.834 73.867 0.884 75.067 انبساطى الدم

 النبض 2.80% *3.130 1.400 1.265 65.200 1.183 66.600 راحة
 1.36% *4.488 1.333 0.632 118.600 0.961 119.933 مجھود

الحد  7.85% 12.369* 0.062- 0.012 0.974 0.016 0.912 قبل مجھود
الاقصى 

لاستھلاك 
 بعد الأكسجین

1.480 0.166 1.788 0.119 -0.308 *5.853 
%7.52 

 * ٢.٠٤٨ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 

  دال

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٩(  مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم یتѧѧضح

ًإحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الѧضابطة و 

التجریبیѧѧة فѧѧى المتغیѧѧرات الوظیفیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح 

القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوي " ت"المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة " ت"

   مѧѧѧا بѧѧѧین كمѧѧѧا بلغѧѧѧت فѧѧѧروق نѧѧѧسب التغیѧѧѧر٠.٠٥معنویѧѧѧة 

  %).٧.٨٥الي % ١.٣٦(  

  )١٠(جدول 
 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة 

   ١٥ = ٢ن = ١في المستوي الرقمي قيد البحثن
  

 
 


 


 


 


   

 2.16% 2.230* 0.026 0.032 1.038 0.031 1.063 المستوي الرقمي

  دال*          ٢.٠٤٨ = ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 



  
 
 
 
  

 
 

 

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة  ) ١٠(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

ًإحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الѧضابطة و 

ѧѧѧصالح التجریبیѧѧѧث لѧѧѧد البحѧѧѧي قیѧѧѧستوي الرقمѧѧѧى المѧѧѧة ف

القیاس البعدي للمجموعѧة التجریبیѧة، حیѧث كانѧت قیمѧة 

عنѧѧѧد مѧѧѧستوي " ت"المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة " ت"

   كما بلغت فروق نسب التغیر٠.٠٥معنویة 

 ) ٢.١٦( %  

  :مناقشة وتفسير النتائج 

  :مناقشة نتائج الفرض الاول

لѧѧة وجѧѧود فѧѧروق دا) ٥( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

التجریبیѧѧة فѧѧى المتغیѧѧرات الوظیفیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح 

المحѧسوبة أكبѧر " ت"القیاس البعدي، حیث كانت قیمѧة 

 كما تراوحت ٠.٠٥عند مستوي معنویة " ت"من قیمة 

  %). ١٩.٣٩٨الي % ٢.٦٨١(نسب التغیر ما بین 

 فѧѧروق دالѧѧة وجѧѧود) ٦( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

التجریبیѧѧѧة فѧѧѧى المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧي قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧصالح 

المحѧسوبة أكبѧر " ت"القیاس البعدي، حیث كانت قیمѧة 

 كمѧѧا بلغѧѧت ٠.٠٥عنѧѧد مѧستوي معنویѧѧة " ت"مѧن قیمѧѧة 

  %).٥.٧٢٤(نسب التغیر 

والتى ) ٦(،)٥(ویعزى الباحث الفروق في جدول 

أت علѧѧى عینѧѧة البحѧѧث إلѧѧى تعرضѧѧھا للبرنѧѧامج ومѧѧا طѧѧر

إشتمل علیѧھ مѧن تمرینѧات البѧیلاتس ومѧا إشѧتملت علیѧھ 

ھѧѧذه التمرینѧѧات مѧѧن تمرینѧѧات بإسѧѧتخدام الأدوات وبѧѧدون 

إسѧѧѧѧѧتخدامھا وأیѧѧѧѧѧضا التمرینѧѧѧѧѧات الخاصѧѧѧѧѧة بالѧѧѧѧѧذراعین 

والѧرجلین والجѧذع والتѧي أدي بѧدوره إلѧي تنمیѧة تحѧسن 

-ضѧѧѧغط الѧѧѧѧدم(یةمѧѧѧستوي بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧѧسیولوج

والمѧѧستوى )   الحѧѧد الأقѧѧصى لأسѧتھلاك الأكѧѧسجین-النѧبض

  .الرقمي لدى ناشئ السباحة

وھѧѧѧѧѧѧѧѧѧذا یتفѧѧѧѧѧѧѧѧѧق سѧѧѧѧѧѧѧѧѧتیفان وسѧѧѧѧѧѧѧѧѧبالید وجѧѧѧѧѧѧѧѧѧون 

) Stefanie Spieled and John Porcaeri(بѧوركر

بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تمرینѧѧѧات ) ١٥) (م٢٠٠٩(

البѧѧѧѧیلاتس علѧѧѧѧى كѧѧѧѧل مѧѧѧѧن میكانیكیѧѧѧѧة الجѧѧѧѧسم واللیاقѧѧѧѧة 

اھم نتائجھا نسبة التحسن فى معدل ضѧربات العامةوكانت 

القلب والحد الأقصى لاستھلاك الأكسجین لѧدى مجموعѧات 

  .البحث

    :وبھذا تحقق الفرض الاول الذى ینص على

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧھ احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلѧѧى 

والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى 

  .لصالح القیاس البعدى

  :لفرض الثانيمناقشة نتائج ا

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة  ) ٧(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم 

ًإحѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة 

الѧѧѧضابطة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات الوظیفیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧصالح 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر " ت"القیѧѧاس البعѧѧدي، حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

 كمѧا تراوحѧت ٠.٠٥عند مستوي معنویѧة " ت"من قیمة 

 %).١١.٥٤٩الي % ١.٣١٧(نسب التغیر ما بین 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة  ) ٨(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول رقѧѧѧم 

ًإحѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة 

الضابطة فى المستوي الرقمي قید البحѧث لѧصالح القیѧاس 

المحѧسوبة أكبѧر مѧن قیمѧة " ت"البعدي، حیث كانت قیمة 

 كمѧا بلغѧت نѧسب التغیѧر ٠.٠٥عند مستوي معنویة " ت"

)٣.٥٦٧.(%  
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والتى ) ٨(،)٧(عزى الباحث الفروق في جدول وی

طѧѧرأت علѧѧى عینѧѧة البحѧѧث إلѧѧى تعرضѧѧھا للبرنѧѧامج ومѧѧا 

إشѧѧѧتمل علیѧѧѧھ البرنѧѧѧامج مѧѧѧن تمرینѧѧѧات تھѧѧѧدف للإرتقѧѧѧاء 

بالمѧѧستوى اللیاقѧѧة القلبیѧѧة التنقѧѧسیة وإلѧѧي الإنتظѧѧام فѧѧي 

التمѧѧرین والѧѧذي بѧѧدوره یѧѧساعد علѧѧي التقѧѧدم للمѧѧستوى 

لتمرینѧѧات التقلیدیѧѧة الرقمѧѧى  لناشѧѧئ الѧѧسباحة ، وأیѧѧضا ا

والتѧي تѧѧؤدي ومѧا إشѧѧتملت علیѧѧھ مѧن تمرینѧѧات للѧѧرجلین 

والجѧѧذع والѧѧذراعین والتѧѧي تѧѧساعد علѧѧي تنمیѧѧة مѧѧستوي 

  .اللیاقة البدنیة

كما تتفق ھذه الدراسѧة مѧع الدراسѧة التѧي اجرتھѧا 

والتى كان من اھم نتائجѧا ) ٨)(٢٠١٢(نسمة محمد فراج 

 فѧѧѧي تحѧѧѧسین ان تمرینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس لھѧѧѧا تѧѧѧاثیر ایجѧѧѧابى

 مكونات اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 

  :وبھذا تحقق الفرض الثانى الذى ینص على 

توجѧد فѧروق دالѧة احѧѧصائیا بѧین القیاسѧات القبلیѧѧة 

والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى المѧѧѧستوي الرقمѧѧѧى 

  .لصالح القیاس البعدى

  :مناقشة نتائج الفرض الثالث

 دالѧѧة وجѧѧود فѧѧروق) ٩( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

ًإحصائیا بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الѧضابطة و 

التجریبیѧѧة فѧѧى المتغیѧѧرات الوظیفیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح 

القیاس البعدي للمجموعѧة التجریبیѧة، حیѧث كانѧت قیمѧة 

عنѧѧѧد مѧѧѧستوي " ت"المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة " ت"

(  كمѧѧا بلغѧѧت فѧѧروق نѧѧسب التغیѧѧر مѧѧا بѧѧین ٠.٠٥معنویѧѧة 

 %).٧.٨٥الي % ١.٣٦

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة  ) ١٠(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

ًإحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة 

والتجریبیѧѧة فѧѧى المѧѧستوي الرقمѧѧي قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح 

القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوي " ت"المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧة " ت"

  % )٢.١٦( ر كما بلغت فروق نسب التغی٠.٠٥معنویة 

ویرجع الباحث النتائج الإیجابیة في القیѧاس البعѧدي 

للمجموعة التجریبیة إلي التأثیر المباشر لمحتوي برنامج 

تمرینات البیلاتس المقترح من تمرینات للѧرجلین والجѧذع 

والذراعین وذلك بإستخدام الأدوات وبدونھا والتي تساعد 

 یѧؤثر أیѧضا علي الأرتقاء بمѧستوي اللیاقѧة البدنیѧة والѧذي

 -النѧبض-ضѧغط الѧدم(علي بعض المتغیرات الفѧسیولوجیة 

والرقمѧѧي لѧѧدى ناشѧѧئ ) الحѧد الأقѧѧصى لأسѧѧتھلاك الأكѧѧسجین

  السباحة 

 وھذا یتفق مع نتائج كلا من، أیمѧان نѧصرعبدالعلیم 

، الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسینى محمد محمد ) ٣)(٢٠١٩(أحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد

) ٨)(م٢٠١٢(،  نѧѧѧسمة محمد فѧѧѧراج ) ٤)(٢٠١٧(إبѧѧѧراھیم

ج المقترح والذي تم تنفیѧذه مѧع المجموعѧة الي أن البرنام

التجریبیة لھ تأثیر أفضل من البرنامج التقلیدي للمجموعة 

  .الضابطة

  :وبھذا تحقق الفرض الثالث الذى ینص على 

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة 

والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة فى  المستوى 

  لبعدى للمجموعة التجریبیةالرقمى لصالح القیاس ا

  الاستنتاجات 

فى ضوء الأھداف والفروض الخاصة بالبحث  وفى 

حѧѧѧѧدود العینѧѧѧѧة ونطѧѧѧѧاق مجتمѧѧѧѧع البحѧѧѧѧث واسѧѧѧѧتنادا علѧѧѧѧى 

الاجѧѧراءات العلمیѧѧة المرتبطѧѧة بموضѧѧوع البحѧѧث ومѧѧا تѧѧم 

التوصѧѧل الیѧѧھ مѧѧن نتѧѧائج مѧѧن خѧѧلال التطبیѧѧق والمعالجѧѧات 

  :اجات التالیة قد توصل الباحث الى الاستنت، الاحصائیة 
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ان فاعلیة تمرینات البیلاتس قید البحث الذى  .١

تم تطبیقھ على المجموعة التجریبیة لھ أثر 

ایجابى افضل من البرنامج التدریبى على 

تنمیة تنمیة بعض المتغیرات 

 الحد الأقصى - النبض-ضغط الدم(الفسیولوجیة

والمستوى الرقمى لدى )  لأستھلاك الأكسجین

 .  البحثناشئ السباحة قید

ًوجود فروق دالھ إحصائیا بین متوسط  .٢

في متغیر بعض ) القبلیة والبعدیة(القیاسات 

 -النبض- ضغط الدم(المتغیرات الفسیولوجیة

)  الحد الأقصى لأستھلاك الأكسجین

لدى ) والمستوى الرقمى لدى ناشئ السباحة

 . المجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدى

 بین متوسط ًوجود فروق دالھ إحصائیا .٣
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 -النبض- ضغط الدم(المتغیرات الفسیولوجیة

)  الحد الأقصى لأستھلاك الأكسجین

والمستوى الرقمى لدى ناشئ السباحة لدى 

  .المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى 

ًوجود فروق دالھ إحصائیا بین متوسط  .٤

 –الضابطة (جموعتین القیاسین البعدیین للم
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 والمستوى الرقمى )  لأستھلاك الأكسجین
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  ٢٠١٧،المنصورة

  :شمس الدین محمد محمود -٥
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الحركѧѧѧي علѧѧѧى مѧѧѧستوي الأداء الفنѧѧѧي لѧѧѧسباحي 

، رسѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧوراة غیѧѧѧѧر " الѧѧѧѧصدر الناشѧѧѧѧئین 
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  م٢٠٠٧المنصورة ،
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تѧѧѧدریس الѧѧѧسباحة بѧѧѧین  :محمد فتحѧѧѧى البحѧѧѧراوى -٧

النظریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة والتطبیق،مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذكرات غیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 

  .م٢٠٠٧منشورة،

تѧѧѧأثیر إسѧѧѧتخدام : نѧѧѧسمة محمد فѧѧѧراج عبѧѧѧد العظѧѧѧیم -٨

بعѧѧض تمرینѧѧات البѧѧیلاتس علѧѧي مكونѧѧات اللیاقѧѧة 

البدنیة المرتبطة بالصحة لطالبات كلیѧة التربیѧة 

، رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر ، "الریاضѧѧѧیة بالمنѧѧѧصورة 

غیر منشوره ، كلѧھ التربیѧة الریاضѧیة ، جامعѧة 

  م٢٠١٢المنصورة،

تѧѧѧѧѧأثیر بعѧѧѧѧѧض "  :وطنیة أحمد محمود إبراھیم -٩

ѧѧیلاتس علѧѧات البѧѧباحة تمرینѧѧم سѧѧستوي تعلѧѧي م

، رسالة ماجستیر " الزحف علي البطن للمبتدئات

تربیѧة الریاضѧیة ، جامعѧة ، غیر منشوره ، كلѧھ ال

  م٢٠١٤،المنصورة

  -:المراجع الاجنبية
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Abstract 

Effectiveness of Pilates Exercises on Some Physiological Variables and The 
Digital Level of Emerging swimming 
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The aim of effectiveness of pilates exercises on some physiological variables and  

the digital level of emerging swimming. The researcher used the semi-experimental 

approach. The sample was tested from the stade elmansora Club for the season 2018-

2019 Connect strength  30 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 Physiological variables (blood pressure - pulse - 

maximum oxygen consumption) and the digital level of emerging swimming for the 

dimension measurement. 

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

and remote measurements of the control group in Physiological variables (blood 

pressure - pulse - maximum oxygen consumption) the digital level of emerging 

swimming for the dimension measurement. 

3. There are statistically significant differences between the two dimensional 

measurements of the control and experimental groups in Physiological variables 

(blood pressure - pulse - maximum oxygen consumption)and the digital level of 

emerging swimming in favor of the experimental dimension of the experimental 

group. 


