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 تأثير برنامج تمرينات بيلاتس على بعض المتطلبات البدنية لمهارات 
 لتلميذات الصف الثانى الإعدادى الكرة الطائرة

 1محمد منال طلعتأ.د/     
 2قنديل مدمحروس محأ.د/ 
                                               3الفقى محمدحنان أحمد د/ 

 مقدمة ومشكلة البحث:
ى إن التوسع الهائل في حجم المعرفة العلمية والإنسانية وما يحدث من ثورة في مجال المعلومات إمتدت إل

اكبة هذا التوجه لمو جميع فروع و مجالات العلوم المختلفة مما جعل العاملين في مجال التربية البدنية و الرياضية إلى 
مكانا  التوسع و التطور ومسايرته حتى نصبح جزء لا يتجزأ من حياة المجتمعات العصرية وقد احتلت العملية التعليمية

بارزا ضمن أولويات التطور باعتبارها عملية شاملة ، لذا ينبغي البحث عن أفضل الطرق و الأساليب و استخدام 
أسرع وقت  عداد الناشئين بدنيا  ومهاريا  ومعرفيا  ووجدانيا  فيلا في التدريس وذلك أحدث الوسائل التي يمكن اتباعها

 .  تحقيق أفضل النتائجلوبأقل جهد 
ية إلى أن برامج الترب م(1990وأمين أنور الخولي ) ، محمد محمد الحماحميوفى هذا الصدد يشير  

لمية الرياضية تسعي لتواكب التقدم العلمي الذي يتميز به العصر الحديث ، و التي تعتمد في بنائها على الأسس الع
لفلسفة والتربوية والنفسية والإجتماعية الحديثة حتى تسهم في تحقيق احتياجات المجتمع والأفراد ، مسايرة في ذلك ا

 (.37: 14التربوية للمجتمع )
أن الأنشطة الرياضية تحتاج بشكل عام إلى قدر من الصفات  م(2005جمال عبد الحليم )ويذكر         

لحالة البدنية تختلف بإختلاف نوع النشاط الرياضى الممارس حتى يكون الأداء بالشكل السليم المطلوب وكلما تحسنت ا
 (.231: 5)البدنية للاعب استطاع أن يقتصد في المجهود أثناء الأداء 

حديثة على أن الأسـاليب ال م(2005م( وعصام عبدالخالق )1997أبو العلا عبدالفتاح )ويؤكد كـلا من    
ى في التدريب الرياضى تهدف إلى الوصول باللاعـب لمستـوى الأداء الرياضى الأمثل حيث يعتبـر التـدريب الرياض

ريبـات البدنيـة التربوية الخاصة و القائمة على تهيئته بإستخدام التدنواة عملية إعداد الرياضى باعتبارة العملية البدنية 
 (7: 10( )  13: 1بهـدف تطويـر مختلـف الصفات اللازمة لمواجهة متطلبات النشاط الرياضى الممارس ) 

 وفى العصر الحديث اهتم الكثير من العلماء بوضع أساليب و أسس تحقق أغراض التمرينات باعتبارها أسـاس
 (.3: 13) م(2008) فتحى أحمد إبراهيمنواحـى الرياضيـة و أصـلا لكـل الحركات البدنية كما أشار بذلك ال

                                                           
 أستاذ التدريب الرياضى كلية التربية الرياضية بنات جامعة حلوان 1
 بنات جامعة المنصورةأستاذ التدريب الرياضى كلية التربية الرياضية  2
 اخصائى رياضى بوزارة الشباب والرياضة  3
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من خلال إطلاع الباحثون على المراجع و الكتب العربية منها و الأجنبية و الشبكة العالمية للمعلومات و 
(( التي تحتوى على Pilates Exercises))الانترنت( فقد وجدوا أسلوب من أساليب التمرينات )تمرينات البيلاتس 

مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتقوية الجسم وتحقيق توازنة ولا تقتصر هذه التمرينات على تحقيق )القوة ، 
 (30التحمل ، المرونة ، التوازن( فقط بل تمتد إلى إعادة تأهيل الجسم من جميع النواحى . )

 من التربية الرياضية فترات نشاطمن خلال تدريس  التربية الرياضيةشكوى مدرس وموجه  ولاحظ الباحثون 
الارسال من أسفل –ن أعلىالارسال مللكرة الطائرة بالمنهج المدرسى )الأساسية عدم قدرة التلميذات على أداء المهارات 

نخفاض كبير في إلى أن هناك ا ذلك د يشيرقاتقان مما بكفاءة و ( 1الضرب الساحق( مرفق ) –التمرير من أعلى –
المتطلبات عمل دراسة استطلاعية للوقوف على ب الباحثون القيام مما استلزم من،  لأداء هذه المهارات المتطلبات البدنية

 (2. مرفق )لا للتعرف على أسباب هذه الظاهرةالتي قد تكون مدخلهذه الفئة العمرية و  البدنية لهذة المهارات الحركية
رات كرة الطائرة قيد البحث هي صين بمجال كرة الطائرة أن المتطلبات البدنية لمهاأفاد الخبراء المتخصكما 

توازن ( التي سوف يبنى عليها برنامج تمرينات البيلاتس و التي تعمل  –توافق  –مرونه  –رشاقة  –قوة  –)سرعة 
 (4على تنمية المهارات الأساسية في الكرة الطائرة قيد البحث . مرفق )

للصف ( تلميذة بمدرسة ديسط الإعدادية بنات 211على عدد )وقام الباحثون بعمل دراسة استطلاعية أخرى 
وقد أظهرت نتيجة الدراسة هبوط في ، الثانى الاعدادى لقياس مستوى اللياقة البدنية للعناصر المشار إليها بعاليه

 (5. مرفق )الطائرة قيد البحث الخاصة بالمهارات الاساسيه في الكرةمتغيرات اللياقة البدنية 
بعض المتطلبات بيلاتس على برنامج تمرينات أهمية البحث في التعرف على تأثير وعليه فقد رأى الباحثون 

اللياقة متغيرات لوصول إلى أفضل المستويات في ، لة لتلميذات الصف الثانى الإعدادىالبدنية لمهارات الكرة الطائر 
 .في الكرة الطائرةسن في مستوى الأداء المهارى البدنية وما ينعكس ذلك من تح

 هدف البحث:
بعض المتطلبات البدنية لمهارات بيلاتس على برنامج تمرينات  تأثيرالتعرف على يهدف البحث إلى 

 من خلال التعرف على :الكرة الطائرة لتلميذات الصف الثانى الإعدادى 
قيد البحث لتلميذات بعض المتطلبات البدنية لمهارات الكرة الطائرة تأثير برنامج تمرينات الدرس التقليدية على  (1

 لدى المجموعة الضابطة.الصف الثانى الاعدادى 
قيد البحث لتلميذات الصف بعض المتطلبات البدنية لمهارات الكرة الطائرة تأثير برنامج تمرينات بيلاتس على  (2

 الثانى الاعدادى لدى المجموعة التجريبية.
بعض المتطلبات البدنية لمهارات الكرة الطائرة الفرق بين قياسات المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في  (3

 قيد البحث.
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 فرض البحث:
المتطلبات البدنية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة في  (1

 .القياس البعديقيد البحث لصالح لمهارات الكرة الطائرة 
المتطلبات البدنية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية في  (2

 قيد البحث لصالح القياس البعدي.لمهارات الكرة الطائرة 
ة المتطلبات البدنيتوجد فروق دالة إحصائياً بين قياسات المجموعتين الضابطة والتجريبية البعدية في  (3

 قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية.لمهارات الكرة الطائرة 
 أهمية البحث:

القاء الضوء على الأهمية النظرية و التطبيقية للبحث من خلال نتائج تأثير برنامج تمرينات البيلاتس على  -
 لتلميذات المرحلة الإعدادية .المتطلبات البدنية لمهارات الكرة الطائرة قيد البحث 

نظرا لعدم  الضوء على تأثير استخدام تمرينات البيلاتس في مجال تعلم مهارات كرة الطائرة المختلفةإلقاء  -
 في هذا المجال . وجود دراسة مرجعية

 تمكن من تحقيق أفضل النتائج.مهاريا  في أسرع وقت وبأقل جهد حتى يبدنيا  و التلميذات إعداد  -
 مصطلحات البحث:

 :Karon Karter(2001 )نقلا عن  (Pilates Exercises)تمرينات البيلاتس .1
س ـتحقيق توازنة وتصاحبها أنماط من التنفلتطوير مرونة وقوة تحمل الجسم و  مجموعة من الحركات البدنية المصممة

 (.17: 22انب البدنى فقط بل يمتد لإعادة تأهيل الجسم من جميع النواحى )ـا على الجـر تأثيرهـولا يقتص
 المرجعية:الدراسات 

م( و التي هدفت إلى تحسين القدرة على الوثب لدى لاعبات 1998)(,.mark et al)دراسة مارك وآخرون  .1
( لاعبات ، أظهرت 6، اســــــتخدم المنهج التجريبى ، اشــــــتملت عينة الدراســــــة على عدد )الجمباز الايقاعى 

 (23) لاعبات الجمباز الايقاعى.البيلاتس أدت إلى تحسين القدرة على الوثب لدى النتائج إن تمرينات 
م( و التي هدفت إلى التعرف على Tom Baranowski et al( )2005دراسة توم بارانوسكى و اخرون ) .2

تأثير أربعة أســـابيع من تمرينات البيلاتس على تركيب الجســـم للفتيات ، اســـتخدم الباحثون المنهج التجريبى 
( سنة ، أظهرت النتائج أن برنامج تمرينات البيلاتس 11( فتاة من عمر )30، اشتملت عينة البحث على )

 (29أدت إلى أنقاص الوزن و تحسين النبض و ضغط الدم .)
و التي هدفت إلى التعرف على تأثير التدريب  م(Smith et al( )2005سممممممممميث و ا رون )  دراســــــــــــة  .3

م الباحثون المنهج باســــــــــــــتخدام تمرينات البيلاتس كطريقة لعلاج الالام المزمنة أســــــــــــــفل الظهر ، اســــــــــــــتخد
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( فرد ، أظهرت النتائج أن العلاج باســـــــتخدام تمرينات البيلاتس 39)التجريبى، اشـــــــتملت عينة البحث على 
أكثر كفاءة في العلاج بالرعاية العادية كطريقة لعلاج الالام أســــــــــــــفل الظهر المزمنة في مســــــــــــــتوى العجز 

 (26)الوظيفى ومتوسط كثافة الألم .
و التي هدفت إلى التعرف على تأثير تمرينات البيلاتس على الحالة  م(2007)سمممممملوى موسممممممى دراســــــــــة  .4

النفســـــــية و بعض المتغيرات الفســـــــيولوجية و تتمثل في )النبض ، ضـــــــغط الدم الانقباضـــــــى ، ضـــــــغط الدم 
عين و البطن و الظهر و الرجلين الانبســــاطى( و بعض المتغيرات البدنية و تتمثل في )القوة العضــــلية للذرا 

مل العضلى العام و مرونة العمود الفقرى أماما وخلفا( ، استخدمت المنهج التجريبى ، أظهرت النتائج التحو 
الحالة البدنية المتمثلة في  )القوة العضلية تمرينات البيلاتس المقترحة ان لها تأثير إيجابي على تحسين  إن

نة مفصــــــــلى الكتف و مرونة العمود للذراعين و البطن و الظهر و الرجلين و التحمل العضــــــــلى العام ومرو 
 (6الفقرى أماما وخلفا(.)

 سالبيلاتاســتخدام تمرينات  و التي هدفت إلى التعرف على  تأثير (م2010) شمميرين احمد يوسممفدراســة  .5
المبارزة ، استخدمت المنهج التجريبى والمهاريه فى رياضة  البدنيةوبعض المتغيرات  العصبي الإجهادعلى 

تمرينات البيلاتس المقترحة ان لها  ( طالبة ، أظهرت النتائج إن28الدراســـــــــة على عدد )، اشـــــــــتملت عينة 
 (8الأداء.)تأثير إيجابي على تحسين مستوى 

و التي هدفت إلى إعداد مجموعة مقننة من تدريبات البيلاتس  م(2011سمممممممميدة على عبدالعال )دراســـــــــــــة  .6
لية كأحد أنواع التعبير الحركى لطالبات الفرقة كأســــــــــــاس لتطوير مســــــــــــتوى الأداء البدنى و المهارى في البا

الثانية بكلية التربية الرياضــية جامعة بنى ســويو ، و اســتخدمت المنهج التجريبى ، اشــتملت عينة الدراســة 
 (7( طالبة ، أظهرت النتائج تطور مستوى الأداء البدنى و المهارى في البالية .)24على عدد )

 و التي هدفت إلى التعرف على تأثير اســـــــــتخدام بعضم( 2012م )نسمممممممة محمد فرال عبدالع يدراســـــــــة  .7
 المنصــورةبلتربية الرياضــية ا لطالبات كليةالمرتبطة بالصــحة  اللياقة البدنيةمكونات  تمرينات البيلاتس على

تمرينات  ( طالبة ، أظهرت النتائج إن48، استخدمت المنهج التجريبى ، اشتملت عينة الدراسة على عدد )
 –لها تأثيرا إيجابيا على تحسين مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )التحمل الدورى التنفسى س البيلات

 (18التكوين الجسمى( . ) –المرونة  –التحمل العضلى  –القوة العضلية 
ية أحمد محمود )دراســــــــــــــــة  .8 و التي هــدفــت إلى التعرف على تــأثير تمرينــات البيلاتس على  م(2014وطن

باحة الزحف على البطن للمبتدئات ، استخدمت المنهج شبه التجريبى بالتصميم التجريبى ، مستوى تعلم س
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أدت إلى تحســـــــــن تمرينات البيلاتس  ( طالبة ، أظهرت النتائج إن20اشـــــــــتملت عينة الدراســـــــــة على عدد )
 (19المتغيرات البدنية . )
 تحليل الدراسات المرجعية:

 الباحثين يمكن ملاح ة ما يلي:في اطار الدراسات المرجعية التى قدمها 
 .معظم الدراسات المرجعية استخدمت المنهج التجريبي  -
تمرينات البيلاتس و تأثيرها على المتغيرات  العديد من المعلومات حول أهمية المرجعيةتناولت الدراســــــــــــــات  -

 .البدنية 
ه الدراســـــــــــات أجريت على فيما بينها بالنســـــــــــبة لإختيار أفراد العينة فبعض هذ المرجعيةاختلفت الدراســـــــــــات  -

 عينات للكبار وبعضها أجريت على عينات من الناشئين أو الأطفال المبتدئين.
إلى وجود تحســـــــــــن في  أدى اســـــــــــتخدام تمرينات البيلاتسإتفقت معظم نتائج الدراســـــــــــات المرجعية على أن  -

 . الضابطة التجريبية بنسبة أكبر من المجموعات  مستوى المجموعات
 من الدراسات المرجعية:أوجه الإستفادة 

أمكن الاســـتفادة في في نقاط أتفاق أو اختلاف  المرجعيةالدراســـات  ةيفي ضـــوء ما أشـــارت إل
 -المجالات الاتية :

  صياغة أهداف وفروض البحث. 
 للبحث .الملائمة  نةيعحجم ونوع ال ارياخت 

 المناسب .المنهج  ارياخت 

 المناسبة. والاختبارات الأدوات والأجهزة ديتحد 

 المناسبة. ةيطرق المعالجة الإحصائ ارياخت 

 له بييالحمل التدر  نيتقنو لبرنامج ا فترة ديتحد. 
 .اختيار الأسلوب الأمثل لعرض البيانات ومناقشتها وتحليلها وتفسيرها 

  الاستخلاصات .تحديد الطريقة المناسبة لعرض 
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 إجراءات البحث:
 محافظة الدقهلية . –إدارة طلخا التعليمية  –مدرسة ديسط الإعدادية  :المجال المكاني
( أســـــــابيع بواقع 8بتدريب مجموعتى البحث بإســـــــتخدام برنامج تعليمي لمدة ) قام الباحثون  -:المجال الزمانى

إلى  23/9/2018وذلــك خلال الفترة من  دقيقــة 90تعليميــة أســــــــــــــبوعيــة بواقع زمنى للوحــدة  ( وحــدة2عــدد )
 (10مرفق ) . 13/11/2018

 ستخدام المنهج التجريبي.تم امنهج البحث: 
 –تلميذات الصف الثانى الإعدادى بمدرسة ديسط الإعدادية بنات  على مجتمع البحث شتملا مجتمع البحث:

 م(.2018 -م 2017)للعام الدراسى  محافظة الدقهلية  –إدارة طلخا التعليمية 
 عينة البحث:

الإعدادى بمدرسة ديسط الإعدادية  2/2( تلميذة )الصف 50العمدية لعدد ) عينة بالطريقةالختيار إتم 
 إحداهما تجريبية والآخرى  ينتمحافظة الدقهلية( وتم تقســــــــــــــيمهن إلى مجموع –إدارة طلخا التعليمية  –بنات 

 ( تلميذة211ســــــتطلاعية من مجتمع البحث قوامها )إختيار عينة إوتم ، ( تلميذة50) منهماكل  قوام ضــــــابطة
 وخارج عينة البحث الأساسية.

 تجانس عينة البحث:

 (1جدول )
قياسات متغيرات اللياقة البدنية الخاصة لتواء لنحراف المعياري ومعامل الإ المتوسط الحسابي والوسيط والإ  

 بالمهارات الأساسية قيد البحث في الكرة الطائرة
 (50)ن =   

 المتوسط المتغيرات م
 م

الانحراف 
 ع(±المعياري)

 الوسيط
 و

معامل 
 الإلتواء

 0.2 7.5 0.83 7.6 سرعة 1
 0.5 19.5 4.75 20.2 قوة 2
 6.9 - 10.81 9.00 - 0.49 مرونة 3
 4. 11.05 93. 11.08 رشاقة 4
 52. 35.00 15.27 32.96 توازن  5
 08. 9.00 2.44 9.42 توافق 6
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 متغيرات اللياقة البدنية الخاصـــــــــــــــة  معاملات الالتواء لعينة البحث في( أن 1من جدول ) يتضــــــــــــــح
مما يدل على أن عينة ( 3: + 3-)قد انحصــــــــــرت بين  بالمهارات الأســــــــــاســــــــــية قيد البحث في الكرة الطائرة

 .المهارات تدالا متجانسا في هذهالبحث تمثل مجتمعا اع
 تكافؤ عينة البحث:

 (2)جدول 
 مجموعتى البحث ياسات قالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ودلالة الفروق بين  
 القبلية لمتغيرات اللياقة البدنية للمهارات الأساسية قيد البحث في  التجريبية والضابطة 

  (25=  2= ن1)نالكرة الطائرة 

 المتغيرات
 القياس القبلي للمجموعة التجريبية القياس القبلي للمجموعة الضابطة

 ت
 المتوسط

الانحراف 
 المتوسط ع(±المعياري)

الانحراف 
 ع(±المعياري)

 1.5 - 78. 7.75 86. 7.39 سرعة
 0.3 4.68 20.06 4.91 20.44 قوة
 28. - 9.90 6.48 - 11.84 7.36 - مرونة
 1.3 - 83. 11.25 1.01 10.92 رشاقة
 1.25 14.05 30.28 16.24 35.64 توازن 
 0.17 2.736 9.36 2.16 9.48 توافق

 (0,5مستوى )( عند 2,101ت الجدولية ) قيمة

سرعة والقوة في عنصر ال ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين مجموعتي2يتضح من جدول )
، مما يدل على تكافؤ المجموعتين في هذه القياسات اما باقي المتغيرات التوافقوالرشاقة والتوازن و 

 فكانت دالة احصائية.

 :جمع البياناتأدوات 
 دة الخبراء وذلك لمعرفة:استمارات استطلاع الرأى حيث تم عرضها على الساقام الباحثون بتصميم عدد من 

كرة الطائرة للمهارات قيد  سنة  في رياضة 15 – 12لمرحلة السنية من م عناصر اللياقة البدنية لأه -1
 –مرونة  –رشاقة  –سرعة  –حيث أفاد الخبراء بأن أهم عناصر اللياقة البدنية هي )قوة البحث، 

 .(2مرفق )ارات قيد البحث في الكرة الطائرة سنة للمه 15-12توازن ( للمرحلة السنية من  –توافق 

سنة   15 – 12لتحديد أهم الاختبارات التى تقيس المتغيرات البدنية الخاصة بالمرحلة السنية من  -2
لتي حيث أفاد الخبراء بأهم الاختبارات ا (،3مرفق ) في رياضة كرة الطائرة للمهارات قيد البحث

 .( 4مرفق )تقيس عناصر اللياقة البدنية للمهارات قيد البحث في الكرة الطائرة 
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  طوات تصميم البرنامج:
المنهج الخــاص بــالصــــــــــــــف الثــانى الاعــدادى علي  بنــاء   التعليميتم تحــديــد واختيــار محتوي البرنــامج 

و الاعداد البدنى  (6مرفق)للاحماء علي مجموعة من التمرينات الحرة  التعليميشــتمل البرنامج او ، (1مرفق)
وكــذلــك التمرينــات المهــاريــة  (9مرفق )العــديــد من تمرينــات البيلاتس حتوي البرنــامج علي إكمــا  ،(7مرفق )

أســــس وضــــع البرنامج بالإضــــافة إلى على ان يراعى عند التصــــميم بمهارات كرة الطائرة قيد البحث الخاصــــة 
 -يلى :أسس وقواعد التمرينات وذلك وفقا لما 

 أسس وضع البرنامج التعليمي:
 .وفقا للمنهج التعليمى أن يحدد الأهداف العامة للبرنامج  -
 توافق محتوى البرنامج التعليمي مع الأهداف الموضوعة.يأن  -
 أن يتدرج البرنامج التعليمي من السهل إلى الصعب. -
 التطبيق .عند  التلميذاتأن يراعي الفروق الفردية بين  -
 .العرض والنماذج والتشويق في  التمريناتأن يحقق البرنامج التعليمي التنوع في  -
 -على ان يكون البرنامج و فقا لما يلى : -

  أسابيع 8زمن تطبيق البرنامج . 

  وحدة تعليمية 2عدد الوحدات في الأسبوع . 

  وحدة . 16عدد الوحدات في البرنامج 
 (3جدول )

 اليومية للمجموعتين الضابطة والتجريبية توزيع مواعيد وحدات التعليم

 المجموعة
 مواعيد التدريب

عدد مرات التدريب في 
الثلاث الاثنين الأحد الأسبوع

 الخميس الأربعاء اء

المخصصة لتدريس حصة التربية  دراسية الفترة ال المجموعة التجريبية 
 دقيقة 90مدتها الرياضية بالجدول ، 

 مرتين
 المجموعة الضابطة
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 :البيلاتسلتمرينات الأسس والقواعد العامة 
. على أراء الخبراء في مجال التخصصوضع تمرينات البيلاتس وفق أسلوب علمى مقنن ومعتمد  -

 (9مرفق )

مراعاة تطبيق المبادئ الأســـاســـية لتمرينات البيلاتس وهى ك التركيز ، التحكم ، التنفس ، المركزية  -
  (8مرفق )، الدقة ، التدفق ك . 

 ملاءمة التمرينات بما يتناسب مع المرحلة السنية لدى التلميذات . -

 ان تتماشى تمرينات البيلاتس مع الأدوات المتاحة و مكان التنفيذ  . -

 التنوع في التمرينات ومكوناتها مع مراعاة الفروق الفردية لدى التلميذات . -

 القياس القبلي:
عن طريق الاختبارات البدنية و مســـــــــــتوى الأداء المهارى إجراء القياســـــــــــات القبلية على عينة البحث تم 

 للمهارات قيد البحث وقد راعت تطبيق الاختبارات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحدة .
محافظة الدقهلية بمساعدة  –طلخا  –بمدرسة ديسط الإعدادية بنات  22/9/2018وذلك يوم السبت الموافق 

 .(12وذلك بعد أخذ الموافقات الإدارية مرفق )تربية الرياضية جامعة المنصورة طالبات التربية العملى بكلية ال
 الدراسة الأساسية:

أســـــابيع وزمن  (8أســـــبوعيا  ولمدة ) ( وحدة2وذلك بواقع )، ( وحدة تعليمية16تم تنفيذ البرنامج من خلال )
التمرينات في المجموعة التجريبية و تلميذات مع مراعاة ان تطبيق تمرينات البيلاتس على ال( دقيقة 90الوحدة )

 التقليدية على تلميذات المجموعة الضابطة .
لموافق الظــــــابطــــــة في الفترة من يوم الأحــــــد امقترح على المجموعتين التجربيــــــة و تم تطبيق البرنــــــامج ال

( نموذج لوحدة 4( ، ويوضـــــــح  جدول )11مرفق )  13/11/2018الموافق  إلى يوم الثلاثاء  23/9/2018
 والضابطه. مية من البرنامج المطبق على المجموعة التجريبيةتعلي
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 (4جدول )
 (1الوحدة التعليمية رقم )

 ق(90(       الزمن )23/9/2018الهدف : )تعليم مهارة التمرير من أعلى(       اليوم :)الأحد(      التاريخ : )
أجزاء 

الراحة  المجموعات التكرار المحتوى الزمن البرنامج
 البينية

 تمرينات المجموعة
 الظابطة التجريبية

 √ √ ث10 3 2 (7()2()1) ق5 الاحماء

الاعداد 
 ق35 البدنى 

(13()15()21()34()35) 

(49()67()68()89()9) (103) 
 √  ث10 3 2

(2()5()42()46()50()66) 

(80()94()100()12()129) 
  √ ث10 3 2

تمرينات 
فنية 
 إيقاعية

 √ √ ث10 5 5 المرجحة البندولية للذراعين  ق10

مى
علي

الت
زء 

الج
 

 ق35

 شرح أهمية المهارة. -
 إعطاء نموذج . -

 -تعليم حركة الرجلين : -

)وقوف( الجرى في المكان ثم  (1
 الوقوف وقفة الاستعداد .

نفس الخطوة السابقة مع أخذ  (2
خطوة للأمام ثم الوقوف وقفة 

 الاستعداد .
نفس الخطوة السابقة مع أخذ  (3

خطوة للخلف و الوقوف وقفة 
 الاستعداد .

نفس الخطوة السابقة مع أخذ  (4
خطوتين للأمام ثم الخلف و 

 الوقوف وقفة الاستعداد .
)الوقوف( الجرى البطئ بداية  (5

( مرورا بجميع 1من مركز )

المراكز )مع اتجاه عقارب 
الساعة( ليقف اللاعب وقفة 

 الاستعداد .

   √ √ 

 ق5 الختام
 .تمرينات تهدئة  -
 –أداء التحية  –الاصطفاف  -

 الانصراف .
   √ √ 
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 القياس البعدي:
بمدرســــــــــــة ديســــــــــــط   14/11/2018 الأربعاء وذلك يومعلى عينة البحث تم إجراء القياســــــــــــات البعدية 

البدنية و مســــــتوى الأداء المهارى للمهارات  لقياســــــاتعن طريق امحافظة الدقهلية  –طلخا  –الإعدادية بنات 
أفراد عينة البحث بطريقة موحدة بمســــــــــــــاعدة طالبات التربية  لجميع لقياســــــــــــــاتتطبيق ا وعىقيد البحث وقد ر 

 العملى بكلية التربية الرياضية جامعة المنصورة .
 المعالجات الإحصائية:

 المتوسط الحسابى . -
 الوسيط . -
 الانحراف المعيارى . -
 )ت( الفروق .اختبار  -

 :عمرض النتمائج
 :الجانب البدنى متغيرات الدلالات الإحصائية لقياسات المجموعة الضابطة في 
 (5جدول )

 للمجموعة الضابطة  الجانب البدنيلمتغيرات  البعديةبين القياسات القبلية و  دلالة الفروق 
 25ن = 

 المتغيرات المحور
 القياس البعدي القياس القبلي

 اختبار ت
 المتوسط

الانحراف 
 ع(±المعياري)

 المتوسط
الانحراف 

 ع(±المعياري)

متغيرات 
 الجانب البدنى

 8.92* 0.68 6.4 0.86 7.39 سرعة

 5.81* 5.49 23.54 4.91 20.44 المميزة بالسرعة قوةال

 0.44 9.73 6.16- 11.84 7.36- مرونة

 4.7* 1.01 10.33 1.01 10.92 رشاقة

 4.78* 20.49 46.20 16.24 35.64 الثابت توازنال

 1.00 2.18 9.56 2.16 9.48 العضلى العصبى توافقال

 2.26=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة  (5يتضح من جدول )
أما  (الثابت التوازن  -الرشاقة -المميزة بالسرعة القوة –في متغيرات الجانب البدني)السرعة  الضابطة

 .فكانت غير دالة إحصائياالعضلى العصبى (  التوافقعنصر )المرونة و 
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 (6جدول )
 للمجموعة الضابطة قياسات متغيرات الجانب البدنى في لعينة البحث معدل التغير  

 25ن = 

 تغيراتالم المحور
 متوسط

 القياس القبلي
 متوسط

 البعديالقياس 
 معدل التغير %

الجانب متغيرات 
 البدنى

 % 11.8 6.4 7.39 سرعة

 % 15.4 23.54 20.44 المميزة بالسرعة قوةال

 % 16.7 6.16- 7.36- مرونة

 % 5.2 10.33 10.92 رشاقة

 % 29.8 46.20 35.64 الثابت توازنال

 % 0.8 9.56 9.48 العضلى العصبى توافقال

أن النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية للمجموعة ( 6يتضح من جدول ) 
 . (%29.8،    %0.8 (تراوحت بين  الضابطة

 :موعة التجريبية في الجانب البدنىالدلالات الإحصائية لقياسات المج    

 (7جدول )
 الجانب البدني فيالتجريبية للمجموعة  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية

 25ن = 

 المتغيرات المحور
 القياس البعدي القياس القبلي

 اختبار ت
 المتوسط

الانحراف 
 ع(±المعياري)

 المتوسط
الانحراف 

 ع(±المعياري)

متغيرات 
 الجانب البدنى

 *12.45 0.72 6.3 0.78 7.75 سرعة
 *6.67- 6.68 25.80 4.68 20.06 المميزة بالسرعة قوةال

 *9.06- 7.46 1.40 9.87 6.52- مرونة
 *8.55 1.16 10.03 0.83 11.25 رشاقة

 *5.60- 15.21 48.00 14.05 30.28 الثابت توازنال
 *5.77- 2.06 11.40 2.73 9.36 العضلى العصبى توافقال

( : وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 7يتضح من جدول )
 التوافق(. -التوازن  -الرشاقة -المرونة -القوة –في متغيرات الجانب البدني)السرعة التجريبية 

 
 
 
 
 
 



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

2023يناير  (1) لعددا (3) المجلد   وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

445 

 (8جدول )
 التجريبيةللمجموعة  قياسات الجانب البدنى معدل التغير لعينة البحث في   

 تغيراتالم المحور
 متوسط

 القياس القبلي
 متوسط

 القياس البعدي
 معدل التغير %

الجانب متغيرات 
 البدنى

 % 18.7 6.3 7.75 سرعةال

 % 28.6 25.80 20.06 المميزة بالسرعة قوةال

 % 78.4 1.40 6.48 مرونةال

 % 10.8 10.03 11.25 رشاقةال

 % 58.5 48.00 30.28 الثابت توازنال

 % 21.8 11.40 9.36 العضلى العصبى توافقال

القياسات البعدية عن القبلية للمجموعة أن النسب المئوية لمعدلات تغير ( 8يتضح من جدول )
 %( .58.5 -% ،  10.8التجريبية تراوحت بين )

 الدلالات الإحصائية للفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة:
 (9جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة
 البدنيللقياسات البعدية في الجانب 

 (25=2=ن1)ن

 المتغيرات المحور

القياس البعدي للمجموعة 
 الضابطة

القياس البعدي للمجموعة 
 التجريبية

 اختبار ت

 المتوسط
الانحراف 

 ع(±المعياري)
 المتوسط

الانحراف 
 ع(±المعياري)

 

متغيرات 
 الجانب البدنى

 0.57 0.72 6.3 0.68 6.44 سرعةال

 1.30- 6.68 25.80 5.49 23.54 المميزة بالسرعة قوةال

 *3.23- 7.46 1.40 9.72 6.16- مرونةال

 0.98 1.16 10.03 1.01 10.33 رشاقةال

 35.- 15.21 48.00 20.49 46.20 الثابت توازنال

 3.06-* 2.06 11.40 2.18 9.56 العضلى العصبى توافقال

 2.101=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

والبعدية لمجموعتي القبلية فروق دالة إحصائيا بين القياسات  انه يوجد( 9يتضح من جدول )
، بينما كانت الفروق غير دالة إحصائيا في المرونة و التوافقفي البحث لصالح المجموعة التجريبية 

 التوازن -الرشاقة-القوة –السرعة 
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 :نتائجالمناقشة 
وفي حدود عينة البحث والإختبارات في ضوء النتائج الإحصائية للبحث وفي إطار الأهداف والفروض 

 والقياسات المستخدمة يتم مناقشة نتائج البحث على النحو التالي:

 الدلالات الإحصائية لقياسات المجموعة الضابطة:
في متغيرات الجانب  الضابطةوجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 

العضلى  التوافقأما عنصر )المرونة و  (الثابت التوازن  -الرشاقة -المميزة بالسرعة القوة –البدني)السرعة 
 .فكانت غير دالة إحصائياالعصبى ( 

( وسميث و ا رون 6م()2007سلوى موسى )وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كل من 
Smith et al (2006()26م ) توم بارانوسكى وا رون ،Tom Baranowski et al (15 ) في ان

ن لها تاثيرا إيجابيا في تحسين الوحدات التدريبية التي استخدمت الأسلوب النمطى التقليدي المتبع كا
 تطوير ورفع مستوى الأداء البدنى .و 

ما ينمى ويحسن ولكن في ان التدريب عمو  (9م( )1994الخالق ) عصام الدين عبدكما يرى 
 .بصورة نسبية

الاستمرار في الممارسة الانتظام و  م(2011سيدة على عبدالعال ) نتائج دراسةوتؤكد على ذلك 
بالإضافة إلى التنافس المستمر بين الطالبات وتقديم أفضل أداء بدنى ومهارى كان له أثر كبير في رفع 

 (161: 7مستوى بعض القدرات البدنية )
الفرض الأول في ان هناك فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لدى  صحةوبذلك يتحقق 

 .المجموعة الضابطة في مستوى الأداء المهارى لصالح القياس البعدي
 الدلالات الإحصائية لقياسات لمجموعة التجريبية:

ي متغيرات الجانب وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ف
 التوافق(. -التوازن  -الرشاقة -المرونة -القوة –)السرعة  البدني

( وسميث و 6م()2007سلوى موسى )يتفق هذا مع ما اشارت إليه نتائج دراسة كلا من         
و التي أشارت إلى ان ممارسة النشاط الرياضى المقنن و المنتظم من ( 26م()2006) Smith et alا رون 

 اللياقة البدنية و الحركية و يحسن مستوى الأداء .متغيرات خلال تدريبات حديثة يساعد على رفع مستوى 
في أن تدريبات البيلاتس قد  م(2011سيدة على عبدالعال ) نتائج دراسة وتتفق هذه النتيجة مع      

التدريبات على جزء  احتواءللاستمرار في الأداء دون الشعور بالتعب وذلك نتيجة  للطالباترصة أعطت الف
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خاص للاحماء و الاطالة و المرونة لجميع أجزاء الجسم استعدادا للعمل في الجزء الرئيسى للتدريبات فالاطالة 
لعضلات وتنشيط الدورة الدموية ت و المفاصل برفع درجة حرارة الاو المرونة تساعد على تجنب الإصابة للعض

وذلك بطريقة منظمة وتدريجية وحصول العضلات على كمية كبيرة من الدم المحمل بالاكسجين وزيادة معدل 
نبض القلب ببطئ استعدادا للعمل وتحسين مدى الحركة التي يتحرك فيها جزء من الجسم حول المفصل ومنع 

واء الوحدات على تدريبات البيلاتس و التي ساعدت على تحسين التقلص الذى يعقب أداء التمرينات وكذلك احت
 (164:  7). المتغيرات البدنية 

فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي لدى هناك الفرض الثاني في أن  صحةوبذلك يتحقق 
 المجموعة التجريبية في مستوى الأداء المهارى لصالح القياس البعدي.

 لمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية:بين ائية للفروق بين القياسين البعديين الدلالات الإحصا
البحث لصالح المجموعة التجريبية والبعدية لمجموعتي القبلية فروق دالة إحصائيا بين القياسات  دو وج

 .التوازن -الرشاقة-القوة –السرعة ، بينما كانت الفروق غير دالة إحصائيا في المرونة و التوافقفي 
المجموعة  تلميذاتنسب التحسن الحادثة لدى معدل التغير إلى الفروق الدالة إحصائيا ، و  يعزى الباحثون 

التجريبية فى متغيرات اللياقة البدنية إلى التأثير الإيجابي لبرنامج تمرينات البيلاتس المقترح والذي دفع التلميذات 
زيادة التمرينات التقليدية، وبالتالى  منإلى بذل الكثير من الجهد لكونها تمرينات جديدة تقلل من حدة الملل 

 .ستوى اللياقة البدنية و المهاريةتحسن مأدى إلى  رنامجداخل البسرعة ودقة أداء التمرينات 
 كDenise Austin، كدينيس أوستن (م2001)كMichael Kingكلا  من كمايكل كينج  يؤكدو 

فهي (، على أن التدريب باستخدام تمرينات البيلاتس يعطى نتيجة افضل من التمرينات التقليدية، م2002)
 (65: 38( )14: 43).ضرر أو ضغط على الجسمتناسب قوة ومرونة وعمر كل فرد بدون 

بين قياسات المجموعتين الضابطة فروق دالة احصائيا بين وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث بأن هناك 
 .لصالح المجموعة التجريبية لدى المتغيرات البدنيةوالتجريبية البعدية 
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 :الاستنتاجات
 أمكن التوصل للنتائج التالية: أهداف البحث والمنهج المستخدم والعينة ضوءفي 
  التمرينات التقليدية التي طبقت على تلميذات المجموعة الضـــــــابطة أدت إلى تحســـــــن في متغيرات

اللياقة البدنية )الســــــــرعة ، القوة المميزة بالســــــــرعة ، المرونة ، الرشــــــــاقة ، التوازن الثابت ، التوافق 
لعصبى ( ويرجع ذلك إلى مساهمة البرنامج التقليدي بطريقة إيجابية في تحسن مستوى العضلى ا

 هذه المتغيرات البدنية .
  برنامج تمرينات البيلاتس التي طبقت على تلميذات المجموعة التجريبية أدت إلى تحسن في متغيرات

، التوازن الثابت ، التوافق العضلى  اللياقة البدنية )السرعة ، القوة المميزة بالسرعة ، المرونة ، الرشاقة
 العصبى ( قيد البحث قد ساهم بطريقة أكثر فاعلية في مستوى هذه المتغيرات البدنية .

  برنامج تمرينات البيلاتس التي طبقت على تلميذات المجموعة التجريبية أدت إلى تحسين المتغيرات
 .ت على المجموعة الضابطةلتي طبقالبدنية قيد البحث بصورة أكبر من التمرينات التقليدية ا

 :التوصيات
  العمل على تطبيق البرنامج التعليمى المقترح باستخدام تمرينات البيلاتس قيد البحث على تلميذات

 .في النتائج التي تم التوصل إليهاالمرحلة الإعدادية لما حققه من إيجابية 

  بتمرينات البيلاتس عند تصميم البرامج ضرورة وضع برامج تمرينات خاصة إلقاء الضوء على أهمية و
 .ميع مهارات كرة الطائرة المختلفةالتعليمية في ج

 نى بدرس التربية الرياضية حيث أنها تساعد دالعمل على إستخدام تمرينات البيلاتس في الاعداد الب
 .رفع مستوى اللياقة العامة للجسم على

 البدنى للمهارات مستوى الأداء رفع  علمية أخرى تتناول تمرينات البيلاتس فى العمل على إجراء بحوث
 .فى الأنشطة الرياضية المختلفة الرياضية

 تعليمية في مختلف البحوث العلمية على البرامج العلى إجراء المزيد من الدراسات و  ضرورة العمل
التعلم ولاكتساب للارتقاء بعملية التعليم و  يلاتس، الرياضات الأخرى باستخدام تمرينات البالمراحل السنية

 .ارات المختلفة للرياضات المختلفةللمهالأداء الصحيح الاعداد البدنى ومستوى 
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دار الفكر سجلات(  –تخطيط  –دليل المدرب في الكرة الطائرة )أ تبارات 
 العربي, القاهرة.

، البيلاتس واليوجا التقاء العقل مع الجسد، مجلة الصحة الجسدية والنفسية م( :2010تمارا الحمصي ) 4
 كلية الاداب جامعة تشرين، اللاذقية، سوريا.

العامة البدنية  دراسة تجريبية للتخطيط لفترة الاعداد البدنى لرفع مستوى اللياقة : م(2005جمال عبدالحليم نصر) 5
،مجلة العلوم البدنية و الرياضية ، العدد السابع ،  و الخاصة للاعبى كرة الماء

 المجلد الثانى ، جامعة المنوفية .
 العلاقة المتبادلة بين الحالة النفسية و الفسيولوجية و البدنية كنتال           : م(2007سلوى سيد موسى ) 6

مجلة بحوث  الاحتياجات الخاصة ،لتمرينات البيلاتس لأمهات الأطفال ذوى 
، كلية التربية الرياضية  2003(، النصف الأول لعام 1التربية الشاملة ، المجلد)

 للبنات، جامعة الزقازيق .
التعبير  تدريبات البيلاتس كأساس لتطوير مستوى الأداء البدنى و المهارى في  م( : 2011سيدة على عبدالعال ) 7

مجلة العلوم البدنية و الرياضية ، العدد ‘تربية الرياضية الحركى لطالبات كلية ال
 ، المجلد الثالث ، كلية التربية الرياضية بنين, جامعة حلوان . 63

تأثير استخدام تمرينات البيلاتس على الإجهاد العصبي وبعض المتغيرات  م( :2010شيرين احمد يوسف ) 8
، مجلة كلية التربية الرياضية بنات ،  البدنية والمهاريه فى رياضة المبارزة

 م.2010الزقازيق،
 ،دار الكتاب الجامعية ، القاهرة . 8، ط التدريب الرياضى ن ريات وتطبيقات م( :1994عصام عبدالخالق ) 9
 ،دار المعارف ، الإسكندرية . 13، ط التدريب الرياضى ن ريات وتطبيقات م( :2005عصام عبدالخالق ) 10
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 باللغة العربية: مستخلص البحث
 " تأثير برنامج تمرينات بيلاتس على بعض المتطلبات البدنية لمهارات

 الكرة الطائرة لتلميذات الصف الثانى الإعدادى " 
الكرة  بعض المتطلبات البدنية لمهاراتبيلاتس على التعرف على تأثير برنامج تمرينات يهدف البحث إلى 

تلميذة من مدرسة ( 50تم اختيار عينة البحث الأساسية وعددهم ) ، الطائرة لتلميذات الصف الثانى الإعدادى
عشوائيا  إلى  بالطريقة العمدية وتم تقسيمهن ،محافظة الدقهلية –إدارة طلخا التعليمية  –ديسط الإعدادية بنات 

ثمانية استغرقت الدراسة  ،( تلميذة25والآخرى ضابطة وعددها )( تلميذة 25ن إحداهما تجريبية وعددها )مجموعتي
( دقيقة وبذلك يتضمن تطبيق 90تعليمية أسبوعيا  وزمن تنفيذ الوحدة ) ( وحدة2( وذلك بواقع )ينأسابيع )شهر 

 مع المجموعة التجريبية البيلاتسينات بإستخدام تمر  ، استخدم المنهج التجريبى( وحدة تعليمية16البرنامج )
ا الايجابى وتأثيره تمرينات البيلاتس برنامج وقد أظهرت النتائج فاعلية التقليدية مع المجموعة الضابطة، والتمرينات

 .ائرة و لصالح المجموعة التجريبيةعلى مستوى المتغيرات البدنية للمهارات قيد البحث في كرة الط
 

 باللغة الانجليزية: مستخلص البحث
 

Abstract 
Effect of a program of Pilates exercises on some of the physical  

requirements for volleyball skills for 2nd graders 

 

The research aims to identify Effect of a program of Pilates exercises on 
some physical requirements for volleyball skills for 2nd graders , The basic 
research sample was selected and the number of (50) students from the school of 
Dyast Preparatory Girls - Department of Talkha educational - Dakahlia governorate 
and were divided into two groups, one of them experimental (25) student and the 
other officer (25) students , The study consisted of eight weeks (tow month) with 
2 units per week and the unit implementation time was 90 minutes. The program 
included 16 teaching units. The experimental method was used using Pilates 
exercises with the experimental group and the traditional exercises with the control 
group. Results The effectiveness of the pilates exercise program and its positive 
effect on the on the level of physical variables of the skills under study in volleyball 
and for the experimental group. 


