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  :ملخص البحث

  
مستوى بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمھѧارات یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر برنامج تمرینات بیلاتس على 

كرة السلة لطالبات الفرقة الثانیة كلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة ، تم إختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة العشوائیة مѧن طالبѧات 

، )م٢٠٢٢-٢٠٢١( الدراسѧي الجѧامعي  بكلیة التربیة الریاضѧیة جامعѧة المنѧصورة، والمقیѧدون بѧسجلات الكلیѧة للعѧام-الفرقة الثانیة

طالبة من المجتمع الكلى، وتم تقسیمھن إلى مجموعتین إحداھما تجریبیة والآخري ضابطة بلغ عدد كل منھما ) ٦٠(حیث بلغ عددھم 

، طالبѧѧات كعینѧѧة اسѧѧتطلاعیة لأجѧѧراء المعѧѧاملات العلمیѧѧة للاختبѧѧارات قیѧѧد البحѧѧث ) ١٠(طالبѧѧة لكѧѧل مجموعѧѧة، بالإضѧѧافة إلѧѧى ) ٢٥(

 ٩٠ للوحѧدة زمنѧى بواقѧع لكѧلا مѧن المجمѧوعتین أسبوعیة تعلیمیة وحدة) ٢ (عدد بواقع متصلة أسابیع) ٨ (لمدةاستغرقت الدراسة 

وحدة تعلیمیѧة ، اسѧتخدم المѧنھج التجریبѧى بإسѧتخدام تمرینѧات البѧیلاتس مѧع المجموعѧة ) ١٦( وبذلك یتضمن تطبیق البرنامج دقیقة

وقد أظھѧرت النتѧائج فاعلیѧة برنѧامج تمرینѧات البѧیلاتس وتأثیرھѧا الایجѧابى ، یدیة مع المجموعة الضابطةوالتمرینات التقل، التجریبیة

 .على مستوى المتغیرات البدنیة قید البحث الخاصة بمھارات كرة السلة و لصالح المجموعة التجریبیة 
 

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :البحث ومشكلة مقدمة
أن التطѧѧور والتحѧѧدیث الѧѧذى یمѧѧر بѧѧھ العѧѧالم فѧѧى 

نة الاخیرة بѧدأ یѧسیطر علѧى جمیѧع نѧواحى الحیѧاة و الآو

أصبح البحث العلمي من أھم العوامل التѧى یعتمѧد علیھѧا 

لتطѧویر المجتمعѧات للوصѧول إلѧى أعلѧى المѧستویات فѧى 

جمیع المجѧالات عامѧة و المجѧال الریاضѧى خاصѧة حیѧث 

ًنѧѧال إھتمامѧѧا خاصѧѧا وملحوظѧѧا مѧѧن كѧѧل الѧѧدول علѧѧى كافѧѧة  ً ً

 والجامعѧѧات ھѧѧذا بإعتبѧѧارھم القطاعѧѧات خاصѧѧة المѧѧدارس

  )١٦٧: ١٥. (عماد المستقبل

وتعѧѧد ریاضѧѧة كѧѧرة الѧѧسلة مѧѧن الریاضѧѧات التѧѧѧى 

ًتطورت تطورا سریعا فى جمیع جوانبھا واحتلѧت مكانѧة  ً

ًبارزة بین مختلف الألعاب محلیا ودولیѧا ، لمѧا تتمیѧز بѧھ  ً

مѧن إیقѧاع سѧѧریع ، ومنѧاورات مѧѧستمرة ومتواصѧلة بѧѧین 

أشѧواط المبѧاراة نتیجѧة للتعѧدیلات الھجوم والدفاع طیلѧة 

الخاصة بالقѧانون والتѧى تعقѧب كѧل دورة أولمبیѧة والتѧى 

ًبѧѧدورھا تѧѧؤثر تѧѧأثیرا مباشѧѧرا علѧѧى المتطلبѧѧات الخاصѧѧة  ً

) ٩:١٠( .بالمѧѧستوى البѧѧدنى والمھѧѧارى الخѧѧاص بھѧѧا

)٢٢٢:١٤(  

أن التطور المستمر ) م٢٠١٤(ویرى أحمد أمین 

ى إلѧѧѧѧى رفѧѧѧѧع لقѧѧѧѧانون اللعبѧѧѧѧة والدراسѧѧѧѧات والبحѧѧѧѧوث أد

مѧѧستوى اللیاقѧѧة البدنیѧѧة لѧѧدى اللاعبѧѧین وكѧѧذلك التفكیѧѧر 

المستمر فى كسر الحیل الدفاعیة والھجومیة، وكل ذلѧك 

لھ أثر بالغ فى تطور فنون اللعبھ منذ نشأتھا حتى وقتنا 

  )١٦:١. (الحالى

لѧѧѧذا یѧѧѧسعى الخبѧѧѧراء والمتخصѧѧѧصین فѧѧѧي میѧѧѧدان 

ت المنѧѧاھج وطѧѧرق التѧѧدریس إلѧѧى التوصѧѧل لاسѧѧتراتیجیا

وطѧѧѧرق وأسѧѧѧالیب تѧѧѧساعد المعلѧѧѧم علѧѧѧى إدارة الموقѧѧѧف 

التعلیمي بنجاح، وقد بدأ الاھتمام بتطبیѧق اسѧتراتیجیات 

الѧѧѧتعلم الجدیѧѧѧدة كاتجѧѧѧاه للتغلѧѧѧب علѧѧѧى نمطیѧѧѧة الأسѧѧѧالیب 

  )٢١: ١٢.(التقلیدیة

) م٢٠٠٨(وأكѧѧد علѧѧى ذلѧѧك فتحѧѧى أحمѧѧد إبѧѧراھیم 

وذلѧѧك انѧѧھ اھѧѧتم الكثیѧѧر مѧѧن العلمѧѧاء فѧѧى العѧѧصر الحѧѧدیث 

أسѧѧѧѧالیب و أسѧѧѧس تحقѧѧѧѧق أغѧѧѧراض التمرینѧѧѧѧات بوضѧѧѧع 

باعتبارھѧѧا أسѧѧـاس النواحѧѧـى الریاضیѧѧـة و أصѧѧـلا لكѧѧـل 

   )٣ :١١(. الحركات البدنیة

بابتكار تمرینات ) م٢٠٠١(حیث قام مایكل كینج 

البѧѧѧیلاتس لتѧѧѧدریب الأطѧѧѧѧراف وإطالѧѧѧة العمѧѧѧود الفقѧѧѧѧري 

وتقویة الجسم بصفة عامة والبیلاتس طریقھ لھا أساس 

 و لیست مجرد مجموعة مѧن التمѧارین، فلسفي و نظري

وأن التѧѧدریب علѧѧى ھѧѧذه التمرینѧѧات یѧѧساعد علѧѧى تقویѧѧة 

وإطالة العضلات حول العمود الفقرى وبالتالى الإحتفѧاظ 

باسѧѧتقامتھ ، والمحافظѧѧة علѧѧى قѧѧوة ومرونѧѧة الجѧѧذع مѧѧن 

الأمѧѧام والخلѧѧف ، ممѧѧا یѧѧساعد علѧѧى بنѧѧاء أسѧѧاس قѧѧوى 

والمرونѧѧة ، والحѧصول علѧى التѧوازن والتناسѧق والقѧوة 

 منبѧع أو أسѧاس  Power houseوھذا ما یطلѧق علیѧھ 

القѧѧوة حیѧѧث إنѧѧھ المكѧѧان الѧѧذى یجѧѧد فیѧѧھ الممѧѧارس قوتѧѧھ 

ویѧѧѧѧساند أكثѧѧѧѧر مѧѧѧѧن منطقѧѧѧѧة فѧѧѧѧى الجѧѧѧѧسم عنѧѧѧѧد الأداء ، 

وتمرینѧѧات البѧѧیلاتس تحѧѧافظ علѧѧى صѧѧحة الجѧѧسم والعقѧѧل 

وتساعد فى الحصول على شكل مثالى للجسم كمѧا یمكѧن 

وزمѧѧѧان وفѧѧى أى وقѧѧѧت خѧѧѧلال ممارسѧѧتھا فѧѧѧى أى مكѧѧان 

  ) ١٦: ٢٢) (٢٩ : ٢٢.(الیوم

 Pilates(تمرینѧѧѧѧѧات البѧѧѧѧѧیلاتس (حیѧѧѧѧѧث أن 

Exercises (( اتѧѧѧن الحركѧѧѧة مѧѧѧى مجموعѧѧѧوى علѧѧѧتحت

البدنیѧѧة المѧѧصممة لتقویѧѧة الجѧѧسم وتحقیѧѧق توازنѧѧة ولا 

السرعة ، الرشاقة ، (تقتصر ھذه التمرینات على تحقیق 

ادة تأھیل الجسم فقط بل تمتد إلى إع) المرونة ، التوازن

مѧѧن جمیѧѧع النѧѧواحى، وھѧѧذا مѧѧا یحتاجѧѧھ الطالبѧѧات لرفѧѧع 

. مѧستوى اللیاقѧѧة البدنیѧѧة الخاصѧѧة بمھѧѧارات كѧѧرة الѧѧسلة 

)٣٢(  
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وقد لاحظ الباحثون من خلال تدریس مقѧرر كѧرة 

السلة للفرقة الثانیة بكلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة 

داء بطئ تعلم مھارات المنھاج وكذا انخفاض مستوى الأ

، لذا قام الباحثون بإجراء دراسة اسѧتطلاعیة علѧى عѧدد 

البحѧѧѧѧث وخѧѧѧѧارج العینѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧن مجتمѧѧѧѧع )  طالبѧѧѧѧات١٠(

لقیاس مѧستوى اللیاقѧة البدنیѧة ، وقѧد أظھѧرت الأساسیة 

نتیجѧة الدراسѧѧة ھبѧѧوط نѧѧسبى فѧѧي بعѧѧض عناصѧѧر اللیاقѧѧة 

  .البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة لدى الطالبات 

 اسѧتمارة ون القیѧام بعمѧلمما إسѧتلزم مѧن البѧاحث

 للوقѧوف علѧى المتطلبѧات البدنیѧة استطلاع أراء الخبراء

للمھارات الحركیѧة لھѧذه الفئѧة العمریѧة والتѧى قѧد تكѧون 

  .ًمدخلا للتعرف على أسباب ھذه الظاھرة  

حیѧѧѧث أفѧѧѧاد الخبѧѧѧراء المتخصѧѧѧصین بمجѧѧѧال كѧѧѧرة 

 ( -:السلة أن المتطلبات البدنیة لمھارات كرة السلة ھѧي

و )  التحمѧѧل – الدقѧѧة – التوافѧѧق – الرشѧѧاقة –ة  الѧѧسرع

التي سوف یبنى علیھا برنامج تمرینات البیلاتس مرفق 

)٢. (  

أن الأنشطة ) م٢٠٠٥(وأوضح جمال عبدالحلیم 

الریاضیة تحتاج بشكل عام إلى قدر من الصفات البدنیـة 

تختلف بѧاختلاف نѧوع النѧشاط الریاضѧى الممѧارس حتѧى 

  )٢٣١ : ٣(. سلیم المطلوبیكون الأداء بالشكل ال

وعلیѧѧѧھ فقѧѧѧد رأى البѧѧѧاحثون أھمیѧѧѧة البحѧѧѧث فѧѧѧي 

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات بѧѧѧیلاتس علѧѧѧى 

مستوى بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصѧة بمھѧارات 

كرة السلة لطالبات الفرقة الثانیة كلیة التربیة الریاضیة 

جامعة المنصورة ، للوصول إلى أفѧضل المѧستویات فѧي 

یرات اللیاقة البدنیة وما ینعكس ذلѧك مѧن تحѧسن فѧي متغ

  . مستوى أداء المھارات فى كرة السلة

حیѧѧѧث ان ھѧѧѧذا یتفѧѧѧق مѧѧѧع راى عѧѧѧزة كمѧѧѧال بѧѧѧدر 

فѧѧي ان اتجѧѧاه البحѧѧوث والدراسѧѧات ) م٢٠١٢(عبѧѧدالعال 

في مجال التدریس تھدف إلي البحث عن طرق وأسالیب 

مѧن متنوعة تتلاءم مع طبیعیة المھѧارات المѧراد تعلمھѧا 

ناحیѧة، وقѧѧدرات ومیѧول الطالبѧѧات مѧن ناحیѧѧة أخѧرى مѧѧع 

مراعѧѧاة الفѧѧروق الفردیѧѧة بیѧѧنھن، وجعѧѧل الطѧѧلاب أكثѧѧر 

  .مѧѧѧشاركة وإیجابیѧѧѧة فѧѧѧى الѧѧѧتعلم، والإرتقѧѧѧاء بمѧѧѧستواھن

 )١٦ : ٨( 

  :أهداف البحث
التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات البѧѧیلاتس 

علѧѧى مѧѧستوى بعѧѧض عناصѧѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة الخاصѧѧѧة 

 – التѧѧصویب الѧѧسلمى -المحѧاورة ( كѧѧرة الѧѧسلة بمھѧارات

لطالبات الفرقة الثانیة بكلیة التربیѧة الریاضѧیة ) التمریر

  :جامعة المنصورة من خلال قیاس 

تأثیر برنامج التمرینات التقلیدیة على بعض  .١

عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة 

ات لطالب)  التمریر– التصویب السلمى -المحاورة (

الفرقة الثانیة بكلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة 

 .لدى المجموعة الضابطة

تأثیر برنامج تمرینات بیلاتس على بعض عناصر  .٢

اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة 

لطالبات )   التمریر– التصویب السلمى -المحاورة (

كلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة لدى المجموعة 

 .ةالتجریبی

الفرق بین قیاسات المجموعة الضابطة  .٣

والمجموعة التجریبیة في بعض عناصر اللیاقة 

 -المحاورة (البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة

 ). التمریر–التصویب السلمى 

  :فروض البحث
ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  .١

والبعدي لدى المجموعة الضابطة في بعض 

لبدنیة الخاصة بمھارات كرة عناصر اللیاقة ا

 .السلة لصالح القیاس البعدي



  
 
 
 
  

 
 

  

ً توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  .٢

والبعدي لدى المجموعة التجریبیة في بعض 

عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات كرة 

 .السلة لصالح القیاس البعدي

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین قیاسات  .٣

ة والتجریبیة البعدیة في المجموعتین الضابط

بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات 

 .كرة السلة لصالح المجموعة التجریبیة

  :أهمية البحث
إلقѧѧѧاء الѧѧѧضوء علѧѧѧى الأھمیѧѧѧة النظریѧѧѧة والتطبیقیѧѧѧة  -

للبحѧѧѧث مѧѧѧن خѧѧѧلال نتѧѧѧائج تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات 

البیلاتس على بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة 

 التصویب الѧسلمى -المحاورة (السلة بمھارات كرة 

لطالبѧѧات الفرقѧѧة الثانیѧѧة بكلیѧѧة التربیѧѧة )  التمریѧѧر–

 .الریاضیة جامعة المنصورة

إلقاء الضوء على تأثیر استخدام تمرینات البیلاتس  -

فѧѧي تنمیѧѧة بعѧѧض عناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المختلفѧѧة 

 التصویب -المحاورة (الخاصة بمھارات كرة السلة 

نظѧѧѧѧرا لعѧѧѧѧدم وجѧѧѧѧود دراسѧѧѧѧة ) یѧѧѧѧر التمر–الѧѧѧѧسلمى 

 .مرجعیة في ھذا المجال 

ًإعداد الطالبات بدنیا ومھاریا في أسرع وقت وبأقل  - ً

 .جھد حتى یتمكن من تحقیق أفضل النتائج

  :مصطلحات البحث
نقѧѧѧلا ) Pilates Exercises(تمرینѧѧات البѧѧѧیلاتس .١

 ) :٢٠٠١(Karon Karterعن 

مجموعة من الحركات البدنیة المصممة لتطѧویر 

رونة وقوة تحمل الجسم و تحقیق توازنѧة و تѧصاحبھا م

أنماط من التنفس ولا یقتصر تأثیرھا على الجانب البدنى 

فقѧѧط بѧѧل یمتѧѧد لإعѧѧادة تأھیѧѧل الجѧѧسم مѧѧن جمیѧѧع النѧѧواحى 

)١٧ :٢١.( 

  :الدراسات المرجعية
  دفت ) ٥) (م٢٠٠٧ (موسىدراسة سلوىѧو التي ھ

إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر تمرینѧѧات البѧѧیلاتس علѧѧى 

الحالة النفسیة و بعѧض المتغیѧرات الفѧسیولوجیة و 

النѧبض ، ضѧغط الѧدم الانقباضѧى ، ضѧغط (تتمثل في 

و بعض المتغیرات البدنیة و تتمثل ) الدم الانبساطى

القѧوة العѧضلیة للѧذراعین و الѧبطن و الظھѧر و (في 

الѧرجلین و التحمѧل العѧѧضلى العѧام و مرونѧة العمѧѧود 

المѧنھج التجریبѧى ، استخدمت ) الفقرى أماما وخلفا

، أظھرت النتائج إن تمرینات البیلاتس المقترحة ان 

لھѧѧѧا تѧѧѧأثیر إیجѧѧѧابي علѧѧѧى تحѧѧѧسین الحالѧѧѧة البدنیѧѧѧة 

القѧوة العѧضلیة للѧذراعین و الѧبطن و (المتمثلة في  

الظھر و الرجلین و التحمل العѧضلى العѧام ومرونѧة 

مفѧѧѧصلى الكتѧѧѧف و مرونѧѧѧة العمѧѧѧود الفقѧѧѧرى أمامѧѧѧا 

 ). وخلفا

  ةѧدراسѧسون ك رسروجѧال ،جیب ) Rogers K, 

Gibson AL) ( دفت ) ٢٤() م٢٠٠٩ѧѧѧى ھѧѧѧوالت

ر ثمانیة اسابیع مѧن البѧیلاتس إلى التعرف على تأثی

وتأثیرھѧѧا علѧѧي اللیاقѧѧة البدنیѧѧة للبѧѧالغین ، إسѧѧتخدم 

الباحثون المنھج التجریبѧى ، إشѧتملت عینѧة البحѧث 

افѧѧѧراد ) ٤(مجمѧѧѧوعتین أحѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧة قوامھѧѧѧا 

فѧѧѧѧرد ، أظھѧѧѧѧرت ) ١٣(والاخѧѧѧري ضѧѧѧѧابطة قوامھѧѧѧا 

النتѧائج أن تمرینѧѧات البѧѧیلاتس أثѧѧرت بѧѧشكل ملحѧѧوظ 

 عѧѧضلات الكتѧѧف والظھѧѧر ممѧѧا أدي فѧѧي زیѧѧادة سѧѧمك

 . إلي تحسن اللیاقة العامة

  ةѧѧاتركدراسѧѧولجین بѧѧرون كѧѧواخ(Patrick J. 

Culligan)) ى  )٢٣( )م٢٠١٠ѧѧѧѧدفت إلѧѧѧѧى ھѧѧѧوالت

التعرف على الفرق بین استخدام التѧدریب التقلیѧدى 

وتمرینѧѧات البѧѧیلاتس فѧѧى تحѧѧسین  القѧѧوة العѧѧѧضلیة 

لعѧѧѧѧѧضلات الجѧѧѧѧѧذع ، إسѧѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧѧنھج 

 امѧѧراة ٦٢لتجریبѧѧى ، إشѧѧتملت عینѧѧة البحѧѧث علѧѧى ا
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 امѧѧراة تمرینѧѧات ٣٠وتѧѧم تقѧѧسیمھا الѧѧى محمѧѧوعتین 

 امѧراة البرنѧѧامج التقلیѧدى ، أظھѧѧرت ٣٢البѧیلاتس و

النتѧائج أن تمرینѧات البѧیلاتس حѧسنت بالفعѧل القѧѧوة 

  . العضلیة لعضلات الجذع 

 و التي ) ٧() م٢٠١٠ (دراسة شیرین احمد یوسف

لѧѧى  تѧѧأثیر اسѧѧتخدام تمرینѧѧات ھѧѧدفت إلѧѧى التعѧѧرف ع

البیلاتس علѧى الإجھѧاد العѧصبي وبعѧض المتغیѧرات 

البدنیة والمھاریھ فى ریاضة المبارزة ، اسѧتخدمت 

المنھج التجریبى ، اشتملت عینة الدراسة على عدد 

طالبة ، أظھرت النتائج إن تمرینات البیلاتس ) ٢٨(

المقترحة ان لھا تأثیر إیجابي على تحسین مستوى 

 .داءالأ

  دالعالѧي  )٦) (م٢٠١١(دراسة سیدة على عبѧو الت

ھѧѧѧدفت إلѧѧѧى إعѧѧѧداد مجموعѧѧѧة مقننѧѧѧة مѧѧѧن تѧѧѧدریبات 

البѧیلاتس كأسѧاس لتطѧѧویر مѧستوى الأداء البѧѧدنى و 

المھѧѧارى فѧѧي البالیѧѧة كأحѧѧد أنѧѧواع التعبیѧѧر الحركѧѧى 

لطالبѧѧѧات الفرقѧѧѧة الثانیѧѧѧة بكلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة 

التجریبѧى جامعة بنى سویف ، و استخدمت المنھج 

طالبѧѧة ، ) ٢٤(، اشѧتملت عینѧѧة الدراسѧѧة علѧѧى عѧѧدد 

أظھѧѧѧرت النتѧѧѧѧائج تطѧѧѧور مѧѧѧѧستوى الأداء البѧѧѧѧدنى و 

 . المھارى في البالیة

  دالعظیمѧѧѧراج عبѧѧѧد فѧѧѧسمة محمѧѧѧة نѧѧѧم٢٠١٢(دراس (

و التي ھدفت إلى التعرف على تأثیر استخدام  )١٨(

بعѧѧѧض تمرینѧѧѧات البѧѧѧیلاتس علѧѧѧى مكونѧѧѧات اللیاقѧѧѧة 

بالѧѧѧصحة لطالبѧѧات كلیѧѧة التربیѧѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة 

الریاضیة بالمنصورة ، استخدمت المنھج التجریبى 

طالبѧѧة ، ) ٤٨(، اشѧتملت عینѧѧة الدراسѧѧة علѧѧى عѧѧدد 

أظھѧѧرت النتѧѧائج إن تمرینѧѧات البѧѧیلاتس لھѧѧا تѧѧأثیرا 

إیجابیѧѧѧѧا علѧѧѧѧى تحѧѧѧѧسین مѧѧѧѧستوى اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة 

 –التحمѧѧѧل الѧѧѧدورى التنفѧѧѧسى (المرتبطѧѧѧة بالѧѧѧصحة 

 – المرونѧѧѧة – التحمѧѧѧل العѧѧѧضلى –القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة 

 ) .التكوین الجسمى

  رونѧى وأخѧد الفقѧان أحمѧ٤) (م٢٠٢٠(دراسة حن (

والتѧѧѧى ھѧѧѧدفت إلѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تمرینѧѧѧات 

البѧѧѧیلاتس علѧѧѧى مѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧارى فѧѧѧى كѧѧѧرة 

الطѧѧѧѧѧائرة لتلمیѧѧѧѧѧذات الѧѧѧѧѧصف الثѧѧѧѧѧانى الإعѧѧѧѧѧدادى ، 

إسѧѧѧѧتخدموا المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧى ، واشѧѧѧѧتملت عینѧѧѧѧة 

ѧѧث علѧѧدد البحѧѧائج ) ٥٠(ى عѧѧرت النتѧѧذه ، أظھѧѧتلمی

فعالیة برنامج تمرینات البیلاتس وتأثیرھا الإیجابى 

علѧѧى مѧѧستوى الأداء المھѧѧارى لمھѧѧارات قیѧѧد البحѧѧث 

  . فى كرة الطائره لصالح المجموعة التجریبیة 

  :تحليل الدراسات المرجعية
فѧѧѧѧي اطѧѧѧѧار الدراسѧѧѧѧات المرجعیѧѧѧѧة التѧѧѧѧى قѧѧѧѧدمھا 

  :ليالباحثین یمكن ملاحظة ما ی

معظѧѧѧم الدراسѧѧѧات المرجعیѧѧѧة اسѧѧѧتخدمت المѧѧѧنھج  -

 .التجریبي 

تناولت الدراسات المرجعیة العدید من المعلومات  -

حѧѧول أھمیѧѧة تمرینѧѧات البѧѧیلاتس و تأثیرھѧѧا علѧѧى 

المتغیѧѧرات البدنیѧѧة ممѧѧا یѧѧؤدى ذلѧѧك إلѧѧى تحѧѧسین 

 .الأداء المھارى للمھارات في ریاضات مختلفة 

ھѧѧا بالنѧѧسبة اختلفѧت الدراسѧѧات المرجعیѧѧة فیمѧѧا بین -

لإختیار أفراد العینة فبعض ھذه الدراسات أجریت 

على عینات للكبѧار وبعѧضھا أجریѧت علѧى عینѧات 

 .من الناشئین أو الأطفال المبتدئین

إتفقѧت معظѧم نتѧائج الدراسѧات المرجعیѧة علѧى أن  -

استخدام تمرینات البیلاتس أدى إلى وجود تحسن 

فѧѧي مѧѧستوى المجموعѧѧات التجریبیѧѧة بنѧѧسبة أكبѧѧر 

 .ن المجموعات الضابطة  م

  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :أوجھ الإستفادة من الدراسات المرجعیة

 نقѧاط فѧي المرجعیѧة الدراسات إلیة أشارت ما ضوء في

 - :الاتیة المجالات في الاستفادة أمكن اختلاف أو أتفاق

 البحث وفروض أھداف صیاغة.   

 للبحث الملائمة العینة ونوع حجم اختیار.  

 المناسب المنھج اختیار.  

 المناسبة والاختبارات والأجھزة الأدوات تحدید. 

 المناسبة الإحصائیة المعالجة طرق اختیار. 

 لھ التدریبي الحمل وتقنین البرنامج فترة تحدید.  

 ارѧѧѧѧѧѧلوب اختیѧѧѧѧѧѧل الأسѧѧѧѧѧѧرض الأمثѧѧѧѧѧѧات لعѧѧѧѧѧѧالبیان 

 .وتفسیرھا وتحلیلھا ومناقشتھا

 الاستخلاصات لعرض المناسبة الطریقة تحدید.   

  :إجراءات البحث
 جامعة – الریاضیة التربیة كلیة: لمكانيالمجال ا

   .المنصورة

 بتѧѧѧѧѧدریب البѧѧѧѧѧاحثون قѧѧѧѧѧام -:المجѧѧѧѧѧال الزمѧѧѧѧѧانى 

) ٨ (لمѧѧدة تعلیمѧѧي برنѧѧامج بإسѧѧتخدام البحѧѧث مجمѧѧوعتى

 أسѧبوعیة تعلیمیѧة وحѧدة) ٢ (عدد بواقع متصلة أسابیع

 دقیقѧѧة ٩٠ للوحѧѧدة زمنѧѧى بواقѧѧعلكѧѧلا مѧѧن المجمѧѧوعتین 

 إلѧѧѧѧѧѧѧى ١٩/١٠/٢٠٢١ مѧѧѧѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧѧѧѧرة خѧѧѧѧѧѧѧلال وذلѧѧѧѧѧѧѧك

 )٧ (مرفق  م١٨/١٢/٢٠٢١

إستخدم الباحثون المنھج : منھج البحث

التجریبى وذلك باستخدام التقیییم التجریبى لمجموعتین 

احداھما تجربییة و الأخرى ظابطھ بواسطة القیاس 

لكل مجموعة وذلك لملائمتھ لطبیعة )  البعدى–القبلى (

  .البحث 

 طالبѧѧѧات البحѧѧث مجتمѧѧѧع یѧѧشمل: البحѧѧѧث مجتمѧѧع

 المنѧصورة جامعة الریاضیة التربیة بكلیة الثانیة فرقةال

  ).م٢٠٢٢ – م٢٠٢١ (الدراسى للعام

  :البحث عينة
تѧѧѧѧم إختیѧѧѧѧار عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث بالطریقѧѧѧѧة العمدیѧѧѧѧة 

 بكلیѧѧة التربیѧѧة -العѧѧشوائیة مѧѧن طالبѧѧات الفرقѧѧة الثانیѧѧة

الریاضیة جامعة المنصورة، والمقیدون بسجلات الكلیѧة 

، حیѧѧث بلѧѧغ )م٢٠٢٢-٢٠٢١(للعѧѧام الدراسѧѧي الجѧѧامعي 

طالبة من المجتمѧع الكلѧى، وتѧم تقѧسیمھن ) ٦٠(عددھم 

إلى مجموعتین إحداھما تجریبیة والآخѧري ضѧابطة بلѧغ 

طالبة لكل مجموعة، بالإضافة إلى ) ٢٥(عدد كل منھما 

طالبѧѧѧات كعینѧѧѧѧة اسѧѧѧتطلاعیة لأجѧѧѧѧراء المعѧѧѧѧاملات ) ١٠(

  .العلمیة للاختبارات قید البحث

  تجانس عينة البحث
  )١(دول ج

 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لقياسات بعض عناصر اللياقة البدنية قيد 
  )٥٠ = ن(  البحث الخاصة بمهارات كرة السلة          

    
 


±  

 ٠.٨٨٨ ٠.٧٥ ١٩.٥٨ سنة السن ١
 ٠.٣٢١ ٥.٥٣ ١٦٤.٣٦ سم الطول ٢
اس ٣

لاس
ا

 یة

 ٠.٥٦٣ ٨.٦٠ ٦٢.١٤ كجم الوزن
 ٠.٣١٦ ٠.٦٦ ٥.٥٨ ثانیة السرعة  ١
 ٠.٣٠٦ ٣.٤٦ ٢٢.٥٢ ثانیة الرشاقة ٢
 ٠.٠١١ ٢.٩٨ ٩.٥٤ درجة التوافق ٣
 ٠.١٣٤ - ٣.٢٢ ١٣.٥٢ عدد التحمل ٤
٥ 

یة
بدن

ال
 

 ٠.٢٥٠ - ٠.٥٦ ١.٩٢ درجة الدقة
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أن جمیع قیم معاملات  )١( جدول رقم یتضح من

، ٠.٢٥٠-(الالتѧѧواء المحѧѧسوبة قѧѧد تراوحѧѧت مѧѧا بѧѧین     

 ممѧا یѧدل ٣±وجمیع ھذه القѧیم تنحѧصر مѧا بѧین ) ٢.٧٦

علي أن عینة البحث تندرج تحت المنحني الاعتدالي في 

 ). قید البحث(جمیع المتغیرات الأساسیة والبدنیة 

 : تكافؤ عینة البحث

  )٢(جدول 
توسط الحسابى والانحراف المعيارى ودلالة الفروق بين قياسات مجموعتى البحث  التجريبية والضابطة  الم

  )٢٥ = ٢ن= ١ن(القبلية لقياسات بعض عناصر اللياقة البدنية قيد البحث الخاصة بمهارات كرة السلة 
  

  
 



± 
 



± 



 

 ١.٣١٥ ٠.٦٥ ١٩.٤٤ ٠.٨٤ ١٩.٧٢ السن ١
 ٠.٤٠٥ ٥.١٣ ١٦٤.٠٤ ٥.٩٩ ١٦٤.٦٨ الطول ٢
٣ 

یة
اس

لاس
ا

 ٠.٤٧ ٨.٨٩ ٦٢.٧٢ ٨.٤٤ ٦١.٥٦ الوزن 
 ٠.٠٨٦ ٠.٧٨ ٥.٥٩ ٠.٥٣ ٥.٥٧ السرعة  ١
 ٠.٦٩٦ ٣.٨٢ ٢٢.١٨ ٣.١٠ ٢٢.٨٧ شاقةالر ٢
 ٠.٨٩٩ ٢.٧٨ ٩.٩٢ ٣.١٨ ٩.١٦ التوافق ٣
 ١.٧٠٠ ٣.١٩ ١٤.٢٨ ٣.١٢ ١٢.٧٦ التحمل ٤
٥ 

یة
بدن

ال
 

 ١.٠٠٠ ٠.٥٠ ٢.٠٠ ٠.٦٢ ١.٨٤ الدقة

  دال  * =           ٢.٠٦٤ = ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

أن جمیع قیم ت المحسوبة  )٢(یتضح من جدول 

  لبدنیѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧѧوعتین للمتغیѧѧѧѧѧرات الأساسѧѧѧѧѧیة وا

  قѧѧѧѧѧѧد تراوحѧѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧین )  الѧѧѧѧѧѧضابطة -التجریبیѧѧѧѧѧة ( 

وھѧѧѧѧѧذه القѧѧѧѧѧیم أقѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧن قیمѧѧѧѧѧة ت ) ١.٧٠٠: ٠.٠٨٦(

عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة ) ٢.٠٦٤(الجدولیѧѧة والتѧѧي بلغѧѧت 

، مما یѧدل علѧى تكѧافؤ مجمѧوعتي البحѧث فѧي تلѧك ٠.٠٥

  . المتغیرات

   :البيانات جمع أدوات
 اسѧتطلاع سѧتماراتا مѧن عدد بتصمیم الباحثون قام -

 وذلѧك الخبѧراء الѧسادة علѧى عرضھا تم حیث الرأى

 - :من كلا لمعرفة

عناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث المرتبطѧѧة  أھѧѧم -١

بمھѧارات كѧѧرة الѧѧسلة لطالبѧات الفرقѧѧة الثانیѧѧة بكلیѧѧة 

 ) .١ (مرفق التربیة الریاضیة جامعة المنصورة

 ةالبدنیѧ اللیاقѧة عناصѧر أھѧم بѧأن الخبѧراء أفѧاد حیث -

 – التحمѧѧل – التوافѧѧق – الرشѧѧاقة – الѧѧسرعة (ھѧѧي

 .المرتبطة بمھارات كرة السلة ) الدقة

 عناصѧѧر بعѧѧض تقѧѧیس التѧѧى الاختبѧѧارات أھѧѧم تحدیѧѧد -٢

قیѧѧد البحѧث المرتبطѧѧة بمھѧارات كѧѧرة  البدنیѧة اللیاقѧة

الѧѧѧѧسلة لطالبѧѧѧѧات الفرقѧѧѧѧة الثانیѧѧѧѧة بكلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة 

 . )٢ (مرفق الریاضیة جامعة المنصورة

 بѧѧѧأھم الاختبѧѧارات التѧѧѧي تقѧѧѧیس لخبѧѧراءاحیѧѧث أفѧѧѧاد  -

بعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بمھارات كرة 

 الجѧѧѧرى - العѧѧѧالى البѧѧѧدء مѧѧѧن م ٢٠ الجѧѧѧرى(الѧѧѧسلة 

 على الكرات استقبال و رمى اختبار - الجھات متعدد

 التѧصویب - الوقѧوف مѧن المائѧل الإنبطѧاح - الحѧائط

  ) .المتداخلة الدوائر على بالید

  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :البرنامج یمتصم خطوات

 ًبناء التعلیمي البرنامج محتوي وإختیار تحدید تم

 التربیة كلیة الثانیة الفرقة بطالبات الخاص المنھج علي

   .المنصورة بجامعة الریاضیة

 مѧѧن مجموعѧѧة علѧѧي التعلیمѧѧي البرنѧѧامج واشѧѧتمل

 البѧѧدنى الاعѧѧداد و) ٨( مرفѧѧقللاحمѧѧاء الحѧѧرة التمرینѧѧات

 مѧѧѧن العدیѧѧѧد علѧѧѧي جالبرنѧѧѧام إحتѧѧѧوي كمѧѧѧا ،) ٩(مرفѧѧѧق 

 التمرینѧѧѧѧات وكѧѧѧѧذلك) ١٠( مرفѧѧѧѧق البѧѧѧѧیلاتس تمرینѧѧѧѧات

 یراعѧى ان علѧى الѧسلة كѧرة بمھѧارات الخاصѧة المھاریة

 أسѧس إلѧى بالإضافة البرنامج وضع أسس التصمیم عند

  - :یلى لما وفقا وذلك التمرینات وقواعد

  :التعلیمي البرنامج وضع أسس

 مѧѧѧنھجلل وفقѧѧѧا للبرنѧѧѧامج العامѧѧѧة الأھѧѧѧداف یحѧѧѧدد أن -

   .التعلیمى

 الأھѧداف مѧع التعلیمѧي البرنѧامج محتوى یتوافق أن -

  .الموضوعة

 إلѧѧѧѧى الѧѧѧѧسھل مѧѧѧѧن التعلیمѧѧѧѧي البرنѧѧѧѧامج یتѧѧѧѧدرج أن -

  .الصعب

 عنѧѧѧѧد الطالبѧѧѧات بѧѧѧین الفردیѧѧѧة الفѧѧѧروق یراعѧѧѧي أن -

   .التطبیق

 التمرینѧات فѧي التنѧوع التعلیمѧي البرنѧامج یحقق أن -

   .العرض في والتشویق والنماذج

  -:التالى للجدول فقا و البرنامج یكون ان على -

  )٣(جدول 
  التوزيع الزمني للبرنامج التعليمي المقترح باستخدام تمرينات البيلاتس وفقا لأراء الخبراء

   

 أسابیع) ٨( عدد الأسابیع  ١

 وحدة تعلیمیة) ١٦( عدد الوحدات التعلیمیة  ٢

 وحدتان تعلیمیتان) ٢( یة في الأسبوععدد الوحدات التعلیم ٣

 دقیقة) ٩٠( زمن التطبیق في الوحدة الواحدة  ٤

 دقیقة) ١٨٠( زمن التطبیق في الأسبوع  ٥

 دقیقة) ١٤٤٠( الزمن الكلي لتطبیق البرنامج  ٦

   :البیلاتس لتمرینات العامة والقواعد الأسس

 مقنن علمى أسلوب وفق البیلاتس تمرینات وضع -

 . التخѧصص مجѧال في الخبراء أراء على ومعتمد

 )١٠ (مرفق

 المرحلѧѧѧة مѧѧѧع یتناسѧѧѧب بمѧѧѧا التمرینѧѧѧات ملاءمѧѧѧة -

  .الطالبات لدى السنیة

 الأدوات مѧѧѧѧѧع البѧѧѧѧѧیلاتس تمرینѧѧѧѧѧات تتماشѧѧѧѧѧى ان -

   .التنفیذ مكان و المتاحة

 مراعѧѧѧاة مѧѧѧع ومكوناتھѧѧѧا التمرینѧѧѧات فѧѧѧي التنѧѧѧوع -

  .الطالبات لدى الفردیة الفروق



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 لتمرینѧѧѧѧات الأساسѧѧѧѧیة ادئالمبѧѧѧѧ تطبیѧѧѧѧق مراعѧѧѧѧاة -

 ، التѧѧنفس ، الѧѧتحكم ، التركیѧѧز " وھѧѧى البѧѧیلاتس

  :یلى فما وذلك " التدفق ، الدقة المركزیة،

 أساسѧѧѧѧѧیة مبѧѧѧѧѧادئ ) ٦ ( البѧѧѧѧѧیلاتس لتمرینѧѧѧѧѧات 

 لھѧذه والأساسѧي العѧام والمبѧدأ بالأداء مرتبطة وجمیعھا

 العقѧѧل طریѧѧق عѧѧن العѧѧضلات فѧѧي الѧѧتحكم ھѧѧو التمرینѧѧات

   :وھى

  :التركیز

 كѧѧѧل إدراك خѧѧѧلال مѧѧѧن البѧѧѧیلاتس تمرینѧѧѧات تعمѧѧѧل

 أن یجѧѧب حیѧѧث العقѧѧل بواسѧѧطة علیھѧѧا والѧѧسیطرة حركѧѧة

 مѧن الھѧدف علѧي كلѧي تركیѧز حالة في دائما العقل یكون

  )٣١: ٢٢. (الأداء

 Emily كیلѧѧѧѧى إیمیلѧѧѧى "مѧѧѧѧن كѧѧѧل وتѧѧѧضیف

Kelly)""یس "،)م٢٠٠٠ѧѧѧتن ودینѧѧѧأوس Denise 

Austin)"ى انھ ،)م٢٠٠٢ѧات فѧیلاتس تمرینѧب البѧیج 

 مسحوبة تكون أن ومراعاة البطن عضلات على التركیز

 طѧѧول علѧѧى المحافظѧѧة مѧѧع الوقѧѧت طѧѧوال ولأعلѧѧى للѧѧداخل

  )٩١: ١٩) (١٩: ٢٠.(الجذع مد خلال من الجسم

" Karon Karter كѧѧѧارتر كѧѧѧارون "وتѧѧѧرى

 الѧصحیح التѧصور امكانیѧة مراعاة یجب إنھ ،)م٢٠٠١(

 لقدم،ا مفصل مد أو ثنى الرأس، وضع حیث من للحركة

. التنفس إیقاع الركبة، مد أو ثنى الظھر، فرد أو التقوس

)٤٦: ٢١(  

 Michael كیѧѧѧѧѧѧѧѧنج مایكѧѧѧѧѧѧѧѧل "ویѧѧѧѧѧѧѧѧشیر

King)"ل أن ،)م٢٠٠١ѧѧѧѧز تفعیѧѧѧѧسب التركیѧѧѧѧرد یكѧѧѧѧالف 

 عѧѧѧادة البѧѧѧیلاتس تمرینѧѧѧات ممارسѧѧѧة بدایѧѧѧة ففѧѧѧى مھѧѧѧارة

 الحركѧѧة مѧѧن الѧѧصعب الجѧѧزء أداء فѧѧى الممѧѧارس یتѧѧسرع

 بتفعیѧѧѧل ولكѧѧѧن یمكѧѧѧن، مѧѧѧا بأسѧѧѧرع الأداء مѧѧѧن لیѧѧѧتخلص

 بѧѧѧشكل الѧѧѧتحكم الممѧѧѧارس یѧѧѧستطیع الأداء فѧѧѧى التركیѧѧѧز

  ) ٣٢: ٢٢. (المھارة تنفیذ فى صحیح

  :التحكم 

 فى التحكم الممارس یتعلم البیلاتس تمرینات فى

 مѧѧن المزیѧѧد تعلѧѧم فѧѧى یبѧѧدأ ثѧѧم ومѧѧن ًأولا الѧѧبطن عѧѧضلات

 أثنѧاء الجѧسم فѧى التحكم مع والمتقدمة، الجادة الحركات

  )٢٠: ١٩(وتحكم ببطء الحركة وأداء الأداء،

"( Emily Kelly كیلى إیمیلى "من كلا ویتفق

  " Michael King كیѧѧѧѧѧѧѧنج مایكѧѧѧѧѧѧѧل "،)م٢٠٠٠

 Joseph بѧѧѧیلاتس جوزیѧѧѧف "عѧѧѧن نقѧѧѧلا ،)م٢٠٠٠(

Pilates " تحكم أنѧد الѧساعد الجیѧѧى یѧر علѧوة تحریѧѧالق 

 الجѧѧسم إمكانیѧѧات حѧѧدود اسѧѧتغلال كیفیѧѧة ویعلѧѧم الكامنѧѧة

 أن یمكѧѧѧن الجیѧѧѧد الأداء أن ة،الجѧѧѧسمی قدراتѧѧѧھ وتحѧѧѧسین

 طریقѧة فѧى تѧام تحكѧم ھنѧاك یكѧون عنѧدما بنجѧاح ُیكتسب

 الجѧѧسم عمѧѧل نظѧѧام یطѧѧور الѧѧتحكم وھѧѧذا" الجѧѧسم عمѧѧل

 فѧى والنѧشاط الحیویѧة ویعیѧد الخاطئة الأوضاع ویصحح

 یكѧون أن یجѧب لѧذا الѧروح ویھѧذب العقѧل ویقѧوى الجسم

 لا ىحتѧ متѧصلبة الحركѧات تكѧون وألا ثابت بإیقاع الأداء

  )٣٨: ٢٢) (١٩: ٢٠. (الإصابة لخطر الجسم یتعرض

" Karon Karter كѧѧѧارتر كѧѧѧارون "وتѧѧѧرى

 فѧѧى الѧѧتحكم علѧѧى القѧѧدرة عѧѧدم حالѧѧة فѧѧى إنѧѧھ ،)م٢٠٠١(

   :مراعاة یجب ولذلك ألم یحدث أن یمكن الأداء

  .الممارسة قبل الذھنى الصفاء -

 سѧѧѧریعة نتѧѧѧائج یحقѧѧѧق لا لأنѧѧѧھ الѧѧѧسریع الأداء تجنѧѧѧب -

 التعرض وبالتالى للعضلات الخطأ العمل إلى ویؤدى

  )٦٠: ٢١. (للإصابة

   :التنفـس

 Denise أوسѧѧѧѧتن دینѧѧѧѧیس "مѧѧѧѧن كѧѧѧѧلا یѧѧѧرى

Austin) "ل "،)م٢٠٠٢ѧѧѧѧنج مایكѧѧѧѧكی Michael 

King) "علي تساعد البیلاتس تمرینات أن ،)م٢٠٠٠ 

 یѧنعكس والѧذي التѧنفس في والاستمراریة التحكم طریقة

 الحѧصول ھѧى تѧنفسال نتیجة وتكون الأداء تحسین علي



  
 
 
 
  

 
 

  

 طاقѧѧة اسѧتخدام فѧѧى الكفѧاءة مѧѧن ومزیѧد قѧѧوى جѧسم علѧى

 Joseph بѧѧѧѧیلاتس جوزیѧѧѧف "عѧѧѧѧن ًونقѧѧѧѧلا الجѧѧѧسم،

Pilates "یقوم عمل أول ھو التنفس أن من بالرغم أنھ 

 یѧتعلم لѧم أنѧھ إلا الحیѧاة علیѧھ وتعتمѧد حیاتھ فى الفرد بھ

 فѧѧالتنفس ،"الѧѧصحیح التѧѧنفس فѧѧن الأفѧѧراد مѧѧن الملایѧѧین

 مѧѧѧن العدیѧѧѧد یѧѧѧرى ولѧѧѧذلك لیѧѧѧدرس وقѧѧѧت أخѧѧѧذی الѧѧѧصحیح

 قبѧѧѧل التѧѧѧنفس تكنیѧѧѧك تعلѧѧѧم ضѧѧѧرورة البѧѧѧیلاتس مѧѧѧدربین

  )٣٤: ٢٢) (١٩: ١٩. (التمرینات ممارسة

 مѧѧن الھѧѧواء استنѧѧشاق یѧѧتم التѧѧنفس خѧѧلال ومѧѧن

   إخراجѧѧѧھ ثѧѧѧم والѧѧѧصدر الѧѧѧصدري القفѧѧѧص باتجѧѧѧاه الأنѧѧѧف

 النفѧسیة الѧشدة مѧن الѧتخلص علѧي یѧساعد وھذا الفم من

   الطاقѧѧѧѧѧة وتعزیѧѧѧѧѧز والأرق الѧѧѧѧѧرأس عوأوجѧѧѧѧѧا والتѧѧѧѧѧوتر

) ٦١: ٢. (الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسم نѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشاط وزیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧادة
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 البیلاتس تمرینات فى التنفس:   

 فتتوسѧع الѧشھیق أخѧذ عنѧد یѧتم الطبیعѧي التنفس

 للخѧارج، المعѧدة وتتحѧرك الحѧاجز الحجѧاب ویھبط الرئة

 المعѧѧѧدة وتتحѧѧѧرك الحѧѧѧاجز الحجѧѧѧاب یرتفѧѧѧع الزفیѧѧѧر وفѧѧѧى

 یكѧѧون وھѧѧو الѧѧبطن، مѧѧن التѧѧنفس یѧѧسمى وھѧѧذا للѧѧداخل،

 حبس ھي التنفس في الخطأ الطریقة ،بینماً تماما طبیعى

 نتیجتѧھ وتѧؤدى ثقیѧل، شѧئ حمѧل عنѧد یحѧدث كما النفس

 مѧѧѧن أجѧѧزاء فѧѧى الطاقѧѧѧة وھѧѧدر الѧѧدم، ضѧѧѧغط زیѧѧادة إلѧѧى

  ً.مѧѧѧѧѧستمرا التѧѧѧѧѧنفس یكѧѧѧѧѧون أن یجѧѧѧѧѧب ولѧѧѧѧѧذلك الجѧѧѧѧѧسم،

) ٣٤، ٣٣: ١٩ (  

 عملیѧѧة تحѧѧسین علѧѧي البѧѧیلاتس تمرینѧѧات وتعمѧѧل

 الѧѧѧѧضلوع بѧѧѧѧین الواقعѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلات وتقویѧѧѧѧة التѧѧѧѧنفس،

 مثѧѧل الفѧѧضلات مѧѧن الجѧѧسم وتطھیѧѧر الحѧѧاجز، والحجѧѧاب

 تعلѧم خلال ومن الكربون، أكسید وثانى اللاكتیك حامض

 بمثابѧة فھѧو الѧضغوط مѧن سمالجѧ یتحرر العمیق التنفس

 التѧنفس تكنیѧك تعلѧم ویجѧب للجѧسم، وعقلѧي بѧدني علاج

 عѧضلات سѧحب تتطلѧب حیѧث اولا البیلاتس تمرینات فى

 مѧن التѧنفس أن یعنѧى وھѧذا الفقѧري، العمѧود نحو البطن

 وإذا الصدر، من التنفس ویكون ًمستحیلا، یصبح البطن

 دیجѧѧ ربمѧѧا مѧѧرة لأول تمѧѧارس البѧѧیلاتس تمرینѧѧات كانѧѧت

 الأداء، علѧѧى یركѧѧز لكѧѧى أنفاسѧѧھ یحѧѧبس نفѧѧسھ الممѧѧارس

 الحركѧات، تعلѧم قبل التنفس على التمرین یجب وبالتالي

 بѧѧالأداء للاحتفѧѧاظ متجѧѧددة بقѧѧوة الممѧѧارس یمѧѧد فѧѧالتنفس

  )٣٤: ٢٢) (١٨: ٢٠.(أطول لوقت الجید

 التنفس لتمرینات مثال:  

 أو كرسѧѧѧي علѧѧѧى الجلѧѧѧوس أو الوقѧѧѧوف وضѧѧѧع مѧѧѧن* 

  . الأرض

 الیѧѧدین وراحѧѧة الѧѧصدرى القفѧѧص أسѧѧفل الیѧѧدین وضѧѧع* 

  .الصدرى للقفص الأصابع ملامسة مع للداخل

  .البطن عضلات بانقباض الاحتفاظ* 

  .الصدري القفص بتوسع والإحساس الشھیق* 

 عدة التكرار (عدتین فى والزفیر عدتین فى الشھیق* 

  ).مرات

 عدات ٤ فى الشھیق یتم حتى التنفس عملیة فى الإبطاء* 

  ).مرات عدة التكرار (عدات ٤ فى زفیروال

  .عدات ٨ فى والزفیر عدات ٨ فى الشھیق* 

  .عدات ٨ فى والزفیر عدات ٨ فى الشھیق* 

 علѧѧѧى المحافظѧѧѧة ھѧѧѧو التѧѧѧنفس تمرینѧѧѧات مѧѧѧن الھѧѧѧدف -

 مѧѧن التѧѧنفس یكѧѧون وأن الѧѧبطن، عѧѧضلات انقبѧѧاض

 مѧع التѧنفس ومواصѧلة الѧنفس حѧبس وعدم الصدر،

  )١٠٢ :٢٨) (٦٤: ٢. (الحركة

 البѧیلاتس تمرینѧات في التنفس ان الباحثة وتري

 أدائھѧن فѧي ذلѧك ویظھѧر الذھني الصفاء الطالبات یكسب

  .الحركي
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  :المركزیة

 Denise Austin أوسѧѧѧѧتن دینѧѧѧѧیس "تѧѧѧѧشیر

 مѧن یبѧدأ  البѧیلاتس تمرینات فى الأداء أن ،)م٢٠٠٢"(

 یجѧѧѧب تѧѧدریب كѧѧل وقبѧѧل الѧѧبطن عѧѧضلات وھѧѧي المركѧѧز

 عѧѧѧضلات (سѧѧѧحب علѧѧѧى تأكیѧѧدوال المركѧѧѧز علѧѧѧى التركیѧѧز

 للѧداخل البطن عضلات سحب وباستمرار للداخل) البطن

 أو منبѧع علѧى الممѧارس محافظѧة الѧي ذلѧك یѧؤدي سوف

  )٢١: ١٩. (الأوضاع جمیع فى القوة أساس

 Michael كیѧѧѧѧѧѧѧѧنج مایكѧѧѧѧѧѧѧѧل "ویѧѧѧѧѧѧѧѧرى

King)"ع على للمحافظة أنھ ،)م٢٠٠٠ѧاس أو منبѧأس 

 عѧضلات بѧین للقѧوة المتوازن التعادل تحقیق یجب القوة

  )٣٦: ٢٢. (والظھر البطن

 Karon كѧѧѧѧѧѧѧارتر كѧѧѧѧѧѧѧارون "وتѧѧѧѧѧѧѧضیف

Karter)"ع أن ،)م٢٠٠١ѧѧѧѧات جمیѧѧѧѧدأ الحركѧѧѧѧن تبѧѧѧѧم 

 الفقѧѧرى العمѧѧود تѧدعم المركѧѧز عѧضلات أن حیѧѧث المركѧز

 البѧیلاتس فتمرینѧات الأداء، وتحѧسن الداخلیة والأعضاء

Pilates ز بناء فى  تساعدѧوى مركѧسم قѧع للجѧل مѧتقلی 

 مѧѧع بѧѧسھولة والتحѧѧرك مѧѧسطحھ طѧѧنوب الخѧѧصر، محѧѧیط

  )٤٧: ٢١. (للخارج الداخل من الحركة تدفق

  :التدفق

 الحركات تدفق عن عبارة ھي البیلاتس تمرینات

 ویѧسر، بسھولة أخرى إلى حركة من الانتقال مع الجادة

 وضع في الثبات حدوث صعب البیلاتس تمرینات وأثناء

 مѧنً دائمѧا الحركѧات وتبѧدأ نѧادرة بصورة یحدث او معین

 وعѧѧدم والاسѧѧتمراریة الѧѧتحكم مѧѧع القѧѧوة أسѧѧاس أو منبѧѧع

 ویمكѧن العѧشوائیة، الحركѧات وتجنب اتجاه لأي الاندفاع

 التالي للمستوى بأمان التقدم یمكن حتى حركة كل تعدیل

  )٤٧: ٢١) (١٩: ٢٠. (إصابة وبدون

" Michael king كیѧѧѧѧنج مایكѧѧѧѧل "ویѧѧѧѧشیر

 ئѧѧѧѧѧѧةبطی Pilates البѧѧѧѧѧѧیلاتس تمرینѧѧѧѧѧѧات أن ،)م٢٠٠٠(

 التوقѧف یتم ولا ومستمرة الأداء في تحكم وبھا ورشیقة

 المطلѧѧѧѧѧѧوب الѧѧѧѧѧرقم مѧѧѧѧѧن الانتھѧѧѧѧѧاء حتѧѧѧѧѧى الأداء أثنѧѧѧѧѧاء

  )٤٢: ٢٢.(للتكرار

  :الدقة

 Michael كیѧѧѧѧنج مایكѧѧѧѧل "مѧѧѧѧن كѧѧѧѧل یتفѧѧѧѧق

King)"یس "،)م٢٠٠٠ѧѧѧѧѧتن دینѧѧѧѧѧأوس Denise 

Austin) "لا ،)م٢٠٠٢ѧѧѧن ًونقѧѧѧف "عѧѧѧیلاتس جوزیѧѧѧب 

Joseph Pilates "ات أنѧѧتمرین ѧѧیلاتسالب Pilates 

 الأبعاد عن والكشف الدقة من بمزید التحرك على تساعد

 وعѧѧى الممѧѧارس لѧѧدى یكѧѧون لا وعѧѧادة للجѧѧسم الطبیعیѧѧة

 تمرینѧѧѧات ولأن المحѧѧѧیط، الفѧѧѧضاء فѧѧѧى التحѧѧѧرك بكیفیѧѧѧة

 تتطلѧѧب ولكѧن فقѧط الѧѧصحیح التحѧرك تتطلѧب لا البѧیلاتس

 لدیѧѧھ الممѧѧارس یѧѧصبح سѧѧوف فبѧѧذلك الѧѧصحیح التѧѧنفس

 لѧھ الشخѧصي الفѧضاء إیجѧاد كیفیѧة عن الوعي من مزید

  )٣١)(٤٠: ٢٢)(٢١: ١٩.(والدقة التركیز خلال من

الأسѧس التѧي یجѧب مراعاتھѧا عنѧد أداء تمرینѧات 

  :البیلاتس 

 Emily"كیلѧѧѧѧي إیمیلѧѧѧѧى "مѧѧѧѧن كѧѧѧѧل اتفѧѧѧѧق

Kelly)"ارون "،)م٢٠٠١ѧѧѧѧѧѧارتر كѧѧѧѧѧѧك Karon 

Karter)         "یس "،)م٢٠٠١ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدین 

 ھنѧاك أن يعلѧ ،)م٢٠٠٢"(Denise Austin"أوستن

 وھذه البیلاتس تمرینات أداء عند تراعي أن یجب أسس

   :ھي الأسس

  :Head الرأس) ١(

 للأمѧѧام، الأكتѧѧاف أو الѧѧذقن تحریѧѧك عѧѧدم مراعѧѧاة

 ثقѧل مركѧز مѧع مѧستقیم خط على الرأس تكون أن ویجب

 مѧѧع مѧѧستقیم خѧѧط علѧѧى الأذن تكѧѧون أن ویجѧѧب الجѧѧسم،

 عصا وجود تخیل یمكن الفقري العمود ولإطالة الأكتاف،

  .الفقري العمود في فقرة أخر حتى الرأس بقمة تمر

  :Neck الرقبة) ٢ (



  
 
 
 
  

 
 

  

 أداء أثنѧاء الرقبѧة فѧى تقوس حدوث عدم مراعاة

 خѧѧلال مѧѧن الإطالѧѧة علѧѧى التركیѧѧز یجѧѧب ولكѧѧن التمرینѧѧات

  .الرقبة نحو للداخلً قلیلا الذقن ودخول الرأس قمة أعلى

  :Shoulders الأكتاف) ٣ (

 إلѧى یѧؤدى قد مما الأذن نحو الأكتاف تحدب عدم

 أن فیجب التنفس، عملیة فى تقلص وحدوث الرقبة توتر

 لѧѧوحى تحریѧك خѧلال مѧن وللخلѧف لأسѧفل الأكتѧاف تكѧون

 بعمق والتنفس الصدر تمدد فى یساعد مما لأسفل الكتف

  .الطاقة وزیادة

  :ABS  البطن عضلات) ٤ (

 مѧѧن یبѧѧدأ الѧѧصحیح الأداء البѧѧیلاتس تمرینѧѧات فѧѧى

 فیجѧѧѧب فیھѧѧѧا وینتھѧѧѧى ویبقѧѧѧى ،ABS بطنالѧѧѧ عѧѧѧضلات

 فھѧѧو القѧѧوة أسѧѧاس أو منبѧѧع power house اسѧѧتخدام

 كمѧѧا الظھѧѧر، عѧѧضلات مѧѧن الѧѧبطن عѧѧضلات اتѧѧصال نقطѧة

 ،)الѧѧѧبطن أسѧѧѧفل (الحѧѧѧوض منطقѧѧѧة علѧѧѧى التركیѧѧѧز یجѧѧѧب

  .الفقرى العمود نحو ولأعلى للداخل العضلات وانقباض

  :Feet  القدمین) ٥(

 فѧѧѧى مѧѧѧد أو ثنѧѧѧى یتطلѧѧѧب التمرینѧѧѧات بعѧѧѧض أداء

 خلال من الضغط یتم القدم مفصل ثنى فعند القدم، مفصل

 أصѧѧابع باسѧѧتقامة الاحتفѧѧاظ مѧѧع الجѧѧسم لإطالѧѧة الكعبѧѧین

 مفѧѧصلى مѧѧد وعنѧѧد الѧѧساقین، لѧѧف وعѧѧدم لأعلѧѧى القѧѧدمین

 الكبیѧر، القѧدم إصѧبع خѧلال مѧن الجѧسم إطالة یمكن القدم

 نحѧو میѧل لحѧدوثً منعا المد فى المبالغة عدم یجب ولكن

  .القدمین لأصابع اخلالد

 الموجѧودة العلاقѧة أن حیѧثً معѧا سبق ما جمیع وضع تم

 علѧى المحافظѧة فѧى تѧساعد والظھѧر والرقبة الرأس بین

 – الѧѧѧرأس (واحѧѧѧدة اسѧѧѧتقامة علѧѧѧى الجѧѧѧسم أجѧѧѧزاء بѧѧѧاقى

 – المقعѧѧѧدة – الظھѧѧѧر أسѧѧѧفل – الظھѧѧѧر أعلѧѧѧى – الرقبѧѧѧة

) ١٧: ١٩) (٧٥: ٢٠).(القѧѧدمین – الكاحѧѧل – الѧѧركبتین

)٣٠، ٢٩ ،٢٥: ٢١(  

  :القیاس القبلي

 عن البحث عینة على القبلیة القیاسات إجراء تم

 تطبیѧق راعѧت وقѧد البحѧث قیѧد البدنیة الاختبارات طریق

   .موحدة بطریقة البحث عینة أفراد لجمیع الاختبارات

 الثلاثѧѧѧѧѧѧѧѧاء یѧѧѧѧѧѧѧѧوم مѧѧѧѧѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧѧѧѧѧرة فѧѧѧѧѧѧѧѧي وذلѧѧѧѧѧѧѧك

 م١٣/١٠/٢٠٢١ الأربعѧѧѧاء یѧѧѧوم إلѧѧѧي م١٢/١٠/٢٠٢١

 أخѧذ بعد وذلك المنصورة جامعة لریاضیةا التربیة بكلیة

 )١٢ (مرفق الإداریة الموافقات

  :الدراسة الأساسیة

 المقترح التعلیمي البرنامج بتطبیق الباحثون قام

 أسابیع) ٨ (لمدة والضابطة التجریبیة المجموعتین علي

 الموافѧѧѧѧѧق الثلاثѧѧѧѧѧاء یѧѧѧѧѧوم مѧѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧѧرة فѧѧѧѧѧي متѧѧѧѧѧصلة

 الموافѧѧѧѧѧѧѧѧѧق الأربعѧѧѧѧѧѧѧѧاء یѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم إلѧѧѧѧѧѧѧѧي م١٩/١٠/٢٠٢١

 مѧѧѧѧن لكѧѧѧѧلاً أسѧѧѧѧبوعیا مѧѧѧѧرتین بواقѧѧѧѧع ، م٨/١٢/٢٠٢١

  :یلي ما خلال من وذلك المجموعتین

تѧѧѧѧѧدریس البرنѧѧѧѧѧامج التعلیمѧѧѧѧѧي المقتѧѧѧѧѧرح علѧѧѧѧѧي  -

  .المجموعة التجریبیة

یوضѧѧح محتѧѧوي الوحѧѧدات التعلیمیѧѧة  )٤(وجѧѧدول  -

  . للمجموعة التجریبیة

تѧѧدریس البرنѧѧامج التعلیمѧѧى المتبѧѧع للكلیѧѧة علѧѧي  -

  .المجموعة الضابطة

یوضѧѧح محتѧѧوي الوحѧѧدات التعلیمیѧѧة ) ٥(وجѧѧدول  -

  .للمجموعة الضابطة
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  )٤(جدول 
   محتوى الوحدات التعليمية للمجموعة التجريبية وفقا لأراء الخبراء

   
 ٣ الأعمال الإداریة  ١
 ٢٠ شرح البرنامج التعلیمي  ٢
 ١٢ البدني الإعداد  ٣
 ٤٠ التطبیق العملي للبرنامج  ٤
 ١٠ التقویم  ٥
 ٥ الختام  ٦
 ) ق  ( ٩٠ الزمن الكلي  ٧

  ) ٥(جدول 
  محتوى الوحدات التعليمية للمجموعة الضابطة وفقا لأراء الخبراء

   
 ٣ الأعمال الإداریة  ١
 ٢٠  وأداء النموذج الشرح اللفظي ٢
 ١٢ الإعداد البدني  ٣
 ٥٠ التطبیق العملي للوحدة التعلیمیة  ٤
 ٥ الختام  ٥
 ) ق  ( ٩٠ الزمن الكلي  ٦

  :القیاس البعدي

 البحث تجربة لتطبیق المحددة المدة إنتھاء بعد

  الموافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق الأربعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاء یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم الأساسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة

 القیاسѧѧѧѧات بѧѧѧѧإجراء الباحثѧѧѧѧة قامѧѧѧѧت م،٢٠٢١/ ١٢/ ٨ 

 في) والضابطة التجریبیة (المجموعتین من لكلا بعدیةال

 فѧѧي المھاریѧѧة الإختبѧѧارات ، البدنیѧѧة الإختبѧѧارات مѧѧن كѧѧل

 إلѧѧي م١٣/١٢/٢٠٢١ الموافѧѧق الإثنѧѧین یѧѧوم مѧѧن الفتѧѧرة

  .م١٤/١٢/٢٠٢١ الموافق الثلاثاء یوم

  :المعالجات الإحصائیة

 بتجمیѧع الباحثون قام التطبیق من الإنتھاء بعد

 حیѧѧѧث ًإحѧѧѧصائیا، ومعالجتھѧѧѧا وجѧѧѧدولتھا بدقѧѧѧة النتѧѧѧائج

 للمعالجѧѧѧѧѧѧات) SPSS23 (برنѧѧѧѧѧѧامج الباحѧѧѧѧѧѧث اسѧѧѧѧѧѧتخدم

  :التالیة الإحصائیة

  الأنحراف المعیاري-     المتوسط الحسابي-

 ) ت(  اختبار -         معامل الألتواء-

   معامل التصحیح لسبیرمان براون-

  معامل الأرتباط لبیرسون-

-) T2 ( إیتا تربیع  

 ة المئویة النسب-

  :ومناقشتها النتائج عرض
  :النتائج عرض: ًأولا

 المجموعѧѧѧѧѧة لقیاسѧѧѧѧѧات الإحѧѧѧѧѧصائیة الѧѧѧѧѧدلالات

   :البدنیة المتغیرات في الضابطة



  
 
 
 
  

 
 

  

  )٦(جدول 
  دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة

   ٢٥= ٢ن=١ات البدنية             ن                      في مستوى الأداء البدني للاختبار
  

 
    

 
 

 
 %١٢.٣٩ *٨.٥٠ ٠.٣٥ ٤.٨٨ ٠.٥٣ ٥.٥٧ السرعة 
 %٢٢.٤٧ *٩.٢٢ ٢.١٨ ١٧.٧٣ ٣.١٠ ٢٢.٨٧ الرشاقة
 %٤٤.٩٨ *٩.٦٨ ٣.١٤ ١٣.٢٨ ٣.١٨ ٩.١٦ التوافق
 %٣١.٦٦ *٥.٣٥ ٢.٦٩ ١٦.٨٠ ٣.١٢ ١٢.٧٦ التحمل
 %٢٦.٠٩ *٤.٠٩ ٠.٥٥ ٢.٣٢ ٠.٦٢ ١.٨٤ الدقة

 دال* =            ١.٧١١ =٠.٠٥قیمة ت الجد ولیة عند 

 دالѧѧة فѧروق وجѧود الѧي) ٦ (جѧدول مѧن یتѧضح

 والبعدیѧѧѧة القبلیѧѧѧة القیاسѧѧѧات متوسѧѧѧطات بѧѧѧینً احѧѧѧصائیا

 قیѧѧѧد البدنیѧѧة الاختبѧѧارات أداء فѧѧѧي الѧѧضابطة للمجموعѧѧة

 معنویѧѧة مѧستوي عنѧد البعدیѧѧة القیاسѧات لѧصالح حѧث،الب

 -%١٢.٣٩ (بѧѧین التغیѧѧر نѧѧسبة تراوحѧѧت بینمѧѧا ،٠.٠٥

 أن یبѧѧѧین ممѧѧѧا البعدیѧѧѧة؛ القیاسѧѧѧات لѧѧѧصالح%) ٤٤.٩٨

 أداء في المتوسطة من أقل جاءت البرنامج تحسن نسبة

  البدنیة الاختبارات

الѧѧѧѧѧدلالات الإحѧѧѧѧѧصائیة لقیاسѧѧѧѧѧات المجموعѧѧѧѧѧة 

  :لبدنیة التجریبیة للمتغیرات ا

  )٧(جدول 
  دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

   ٢٥= ٢ن=١                      في مستوى الأداء البدني للاختبارات البدنية             ن
  

 
    

  
 

 %٢٧.٩١ *١٢.٣٢ ٠.٥٨ ٤.٠٣ ٠.٧٨ ٥.٥٩ السرعة 
 %٢٩.٦٧ *٨.٤١ ٣.٦٠ ١٥.٦٠ ٣.٨٢ ٢٢.١٨ الرشاقة
 %٨٧.١٠ *١٨.٧٢ ١.٣٨ ١٨.٥٦ ٢.٧٨ ٩.٩٢ التوافق
 %٤٦.٥٠ *١٤.٩٨ ٣.٠١ ٢٠.٩٢ ٣.١٩ ١٤.٢٨ التحمل
 %٤٦ *٩.٣٢ ٠.٢٧ ٢.٩٢ ٠.٥٠ ٢ الدقة

 دال* =                      ١.٧١١ =٠.٠٥قیمة ت الجد ولیة عند 

 دالѧѧة فѧѧروق وجѧѧود الѧѧي) ٧ (جѧѧدول مѧѧن یتѧѧضح

  القبلیѧѧѧѧѧѧѧѧة القیاسѧѧѧѧѧѧѧѧات متوسѧѧѧѧѧѧѧѧطات بѧѧѧѧѧѧѧѧینً احѧѧѧѧѧѧѧѧصائیا

 الاختبѧѧѧارات أداء فѧѧѧي التجریبیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة والبعدیѧѧѧة 

 مستوي عند البعدیة القیاسات لصالح البحث، قید البدنیة

 بѧѧѧѧین التغیѧѧѧѧر نѧѧѧѧسبة تراوحѧѧѧѧت بینمѧѧѧѧا ،٠.٠٥ معنویѧѧѧѧة

 البعدیѧѧѧة؛ القیاسѧѧѧات الحلѧѧѧص ،%)٨٧.١٠ -%٢٧.٩١(

 حیѧث متفاوتة جاءت البرنامج تحسن نسبة أن یبین مما

 الѧѧسرعة لاختبѧѧارات بالنѧѧسبة المتوسѧѧطة مѧѧن أقѧѧل جѧѧاءت

 والدقѧة، التحمѧل لاختبارات بالنسبة ومتوسطة الرشاقة،

  .التوافق لاختبار بالنسبة مرتفعة جاءت بینما

الѧѧѧѧدلالات الإحѧѧѧѧصائیة للفѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین 

 : للمجموعة الضابطة والتجریبیة البعدیین
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 ٠.٣٥ ٤.٨٨ ٠.٥٨ ٤.٠٣ ٠.٣٥ ٤.٨٨ السرعة 
 ٢.١٨ ١٧.٧٣ ٣.٦٠ ١٥.٦٠ ٢.١٨ ١٧.٧٣ الرشاقة
 ٣.١٤ ١٣.٢٨ ١.٣٨ ١٨.٥٦ ٣.١٤ ١٣.٢٨ التوافق
 ٢.٦٩ ١٦.٨٠ ٣.٠١ ٢٠.٩٢ ٢.٦٩ ١٦.٨٠ التحمل
 ٠.٥٥ ٢.٣٢ ٠.٢٧ ٢.٩٢ ٠.٥٥ ٢.٣٢ الدقة

 دال* =                           ١.٧١١ =٠.٠٥قیمة ت الجد ولیة عند 

الѧѧي وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٨(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ًاحѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧطات القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة 

الѧѧضابطة والقیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي 

، مѧѧستوى الأداء البѧѧدني للاختبѧѧارات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث

لѧѧѧصالح القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة عنѧѧѧد 

، وتراوحت قیمة آیتѧا تربیѧع بѧین ٠.٠٥مستوي معنویة 

، ممѧѧѧѧѧا یبѧѧѧѧѧین أن نѧѧѧѧѧسبة تѧѧѧѧѧأثیر )٠.٧١١٠ -٠.٢١١٦(

البرنامج متوسطة بالنسبة لاختبار الرشاقة بینما جاءت 

قیѧد "مرتفعة في بقیة اختبارات عناصѧر اللیاقѧة البدنیѧة 

 ".البحث

  :اقشة النتائجمن: ًثانیا

فѧي ضѧѧوء النتѧائج الإحѧѧصائیة للبحѧث وفѧѧي إطѧѧار 

الأھداف والفروض وفي حدود عینة البحث والإختبارات 

والقیاسѧѧات المѧѧستخدمة یѧѧتم مناقѧѧشة نتѧѧائج البحѧѧث علѧѧى 

  :النحو التالي

  :الدلالات الإحصائیة لقیاسات المجموعة الضابطة

توجد وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا بѧین القیاسѧات 

 والبعدیѧѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧي قیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة

 – الرشѧѧاقة –الѧѧسرعة  (المتغیѧѧرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث 

 .لصالح القیاس البعدي)  الدقة- التحمل –التوافق 

وتتفѧѧق ھѧѧذه النتѧѧائج مѧѧع نتѧѧائج دراسѧѧة كѧѧل مѧѧن 

 Smith etوسمیث و اخرون ) م٢٠٠٧(سلوى موسى 

al )رون  )م٢٠٠٦ѧѧѧكى واخѧѧѧوم بارانوسѧѧѧت ،Tom 

Baranowski et al يѧة التѧدات التدریبیѧي ان الوحѧف 

اسѧѧتخدمت الأسѧѧلوب النمطѧѧى التقلیѧѧدي المتبѧѧع كѧѧان لھѧѧا 

تاثیرا إیجابیا في تحسین و تطویر ورفع مѧستوى الأداء 

 ٢٩) ( ٢٦) ( ٥. ( البدنى و بالتالى المستوى المھارى 

(  

وتؤكѧѧѧد علѧѧѧى ذلѧѧѧѧك نتѧѧѧائج دراسѧѧѧѧة سѧѧѧیدة علѧѧѧѧى 

ستمرار في الممارسة الانتظام و الا) م٢٠١١(عبدالعال 

بالإضѧѧافة إلѧѧى التنѧѧافس المѧѧستمر بѧѧین الطالبѧѧات وتقѧѧدیم 

أفѧѧضل أداء بѧѧدنى ومھѧѧارى كѧѧان لѧѧھ أثѧѧر كبیѧѧر فѧѧي رفѧѧع 

مѧѧѧѧستوى بعѧѧѧѧض القѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧة وكѧѧѧѧذلك المѧѧѧѧستوى 

  )١٦١ :٦(المھارى  

وبذلك یتحقق صѧحة الفѧرض الأول فѧي ان ھنѧاك 

ي لѧدى ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧد

المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧي مѧѧѧستوى المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة 

  .لصالح القیاس البعدي

  :الدلالات الإحصائیة لقیاسات لمجموعة التجریبیة



  
 
 
 
  

 
 

  

وجود فروق دالة إحصائیا بین القیاسات القبلیѧة 

والبعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي قیاسѧѧات المتغیѧѧرات 

 – التوافѧѧق – الرشѧѧاقة –الѧѧسرعة  (البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث 

  .لصالح القیاس البعدي)  الدقة–التحمل 

وتتفق ھذه النتیجة مع نتائج دراسѧة سѧیدة علѧى 

في أن تدریبات البیلاتس قد أعطѧت ) م٢٠١١(عبدالعال 

الفرصѧѧѧة للطالبѧѧѧات للاسѧѧѧتمرار فѧѧѧي الأداء دون الѧѧѧشعور 

بالتعب وذلك نتیجة احتواء التѧدریبات علѧى جѧزء خѧاص 

 أجѧѧѧزاء الجѧѧѧسم للاحمѧѧѧاء و الاطالѧѧѧة و المرونѧѧѧة لجمیѧѧѧع

استعدادا للعمل في الجزء الرئیسى للتدریبات فالاطالة و 

المرونѧѧѧѧة تѧѧѧѧساعد علѧѧѧѧى تجنѧѧѧѧب الإصѧѧѧѧابة للعѧѧѧѧضلات و 

المفاصل برفѧع درجѧة حѧرارة العѧضلات وتنѧشیط الѧدورة 

الدمویѧѧѧة وذلѧѧѧك بطریقѧѧѧة منظمѧѧѧة وتدریجیѧѧѧة وحѧѧѧصول 

العضلات على كمیة كبیرة مѧن الѧدم المحمѧل بالاكѧسجین 

ض القلب ببطئ استعدادا للعمل وتحسین وزیادة معدل نب

مѧѧدى الحركѧѧة التѧѧي یتحѧѧرك فیھѧѧا جѧѧزء مѧѧن الجѧѧسم حѧѧول 

المفصل ومنع التقلص الذى یعقب أداء التمرینات وكذلك 

احتواء الوحدات على تدریبات البیلاتس و التي ساعدت 

علѧѧى تحѧѧسین المتغیѧѧرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث و بالتѧѧالى 

  )١٦٤:  ٦(تحسین مستوى الأداء المھارى 

وبذلك یتحقق صحة الفرض الثاني فѧي أن ھنѧاك 

ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي لѧدى 

المجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧѧي مѧѧستوى المتغیѧѧرات البدنیѧѧѧة 

  .لصالح القیاس البعدي

الدلالات الإحصائیة للفروق بین القیاسین البعدیین بین 

  :المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة

جود فروق دالة إحصائیا بین القیاسات البعدیة و

بین مجموعتى البحث لصالح المجموعة التجریبیѧة  فѧي 

 –الѧѧѧسرعة  (قیاسѧѧѧات المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث 

  ) الدقة – التحمل – التوافق –الرشاقة 

یѧѧѧرى البѧѧѧاحثون ان تعѧѧѧرض طالبѧѧѧات المجموعѧѧѧة 

بیѧة التجریبیة لتمرینات البیلاتس قѧد أثѧرت بѧصورة إیجا

علѧѧى المتغیѧѧرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث المرتبطѧѧة بمھѧѧارات 

 كѧѧѧѧѧرة الѧѧѧѧѧسلة متفقѧѧѧѧѧھ مѧѧѧѧѧع كѧѧѧѧѧلا مѧѧѧѧѧن شѧѧѧѧѧتاینھیفر

D.Steinhofer) سیك ) م٢٠٠٣ѧѧѧѧѧروت وفیلمت ، 

Roth & Willimezik ) ستوى ) م١٩٩٩ѧى أن مѧإل

المھارات الریاضیة بصفة عامة یتوقѧف علѧى مѧا یتمتѧع 

قة بالمھارة بھ اللاعب من تلك القدرات البدنیة ذات العلا

)١٢٠ :٢٥) (١١ :٢٧(  

وبѧѧذلك یتحقѧѧق صѧѧحة الفѧѧرض الثالѧѧث بѧѧأن ھنѧѧاك 

ًفروق دالة إحصائیا بین قیاسات المجموعتین الѧضابطة 

والتجریبیة البعدیة في مستوى المتغیرات البدنیة لصالح 

  .المجموعة التجریبیة

  :الإستخلاصات
التمرینات التقلیدیة التي طبقت على طالبات  -

ابطة أدت إلى تحسن في المتغیرات المجموعة الض

البدنیة قید البحث ویرجع ذلك إلى مساھمة 

البرنامج التقلیدي بطریقة إیجابیة في تحسن 

 .مستوى عناصر اللیاقة البدنیة لدیھن

برنامج تمرینات البیلاتس التي طبقت على طالبات  -

المجموعة التجریبیة أدت إلى تحسن في المتغیرات 

رجع ذلك إلى أن البرنامج البدنیة قید البحث وی

بإستخدام تمرینات البیلاتس قد ساھم بطریقة أكثر 

فاعلیة في تحسن مستوى عناصر اللیاقة البدنیة 

  .لدیھن

برنامج تمرینات البیلاتس التي طبقت على طالبات  -

المجموعة التجریبیة أدت إلى تحسین المتغیرات 

البدتیة قید البحث بصورة أكبر من التمرینات 

 .دیة التي طبقت على المجموعة الضابطة التقلی
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  :التوصيات
العمل على تطبیق البرنامج التعلیمى المقترح  -

باستخدام تمرینات البیلاتس قید البحث على طلاب 

كلیة التربیة الریاضیة داخل مقرر كرة السلة لما 

 .حققھ من إیجابیة في النتائج التي تم التوصل إلیھا 

رورة وضع برامج إلقاء الضوء على أھمیة و ض -

خاصة بتمرینات البیلاتس عند تصمیم البرامج 

التعلیمیة في جمیع مناھج التربیة الریاضیة 

 .الخاصة بكرة السلة لطلاب كلیة التربیة الریاضیة 

العمل على إستخدام تمرینات البیلاتس في الاعداد  -

البدنى فى محاضرة كرة السلة حیث أنھا تساعد 

لعامة للجسم وتحسین على رفع مستوى اللیاقة ا

  .مستوى الأداء فى المھارات الحركیة المختلفة

العمل على إجراء بحوث علمیة أخرى تتناول  -

تمرینات البیلاتس فى رفع مستوى الأداء المھارى 

 .فى الأنشطة الریاضیة المختلفة  

ضرورة العمل على إجراء المزید من الدراسات و  -

 التعلیمیة البحوث العلمیة على البرامج الریاضیة

في مختلف المراحل السنیة ، الریاضات الأخرى 

باستخدام تمرینات البیلاتس للارتقاء بعملیة التعلیم 

و التعلم ولاكتساب الاعداد البدنى ومستوى الأداء 

 .الصحیح للمھارات الفنیة للریاضات المختلفة 

 :المراجع

 :المراجع العربية: ًأولا

التاریخ (سلة كرة ال )م٢٠١٤(أحمد أمین فوزى ١

، مؤسسة عالم ) والمبادئ والمھارات الأساسیة 

 الریاضة ودار الوفاء لدنیا الطباعة ، الإسكندریة 

البیلاتس والیوجا  ) :م٢٠١٠(تمارا الحمصي ٢

التقاء العقل مع الجسد، مجلة الصحة الجسدیة 

كلیة الاداب جامعة تشرین، اللاذقیة، ، والنفسیة

 .سوریا 

دراسة تجریبیة  ) :م٢٠٠٥(نصرجمال عبدالحلیم ٣

للتخطیط لفترة الاعداد البدنى لرفع مستوى 

اللیاقة البدنیة العامة و الخاصة للاعبى كرة الماء 

السابع ،  العدد، ،مجلة العلوم البدنیة و الریاضیة 

 .المجلد الثانى ، جامعة المنوفیة 

تأثیر  ) :م٢٠٢٠(حنان أحمد الفقى وأخرون ٤

تس على مستوى الأداء برنامج تمرینات بیلا

المھارى في الكرة الطائرة لتلمیذات الصف الثانى 

، مجلة العلمیھ للعلوم التربیة البدنیة و الإعدادى 

 .الریاضیة ، العدد الأربعون ، جامعة المنصورة 

العلاقة المتبادلة ) : م٢٠٠٧(سلوى سید موسى ٥

بین الحالة النفسیة و الفسیولوجیة و البدنیة 

  كنتاج 

مرینات البیلاتس لأمھات الأطفال ذوى الاحتیاجات لت

 ، مجلة بحوث التربیة الشاملة ، الخاصة

 ، كلیة ٢٠٠٣، النصف الأول لعام )١(المجلد

 .التربیة الریاضیة للبنات، جامعة الزقازیق 

تدریبات البیلاتس ) :  م٢٠١١(سیدة على عبدالعال ٦

كأساس لتطویر مستوى الأداء البدنى و المھارى 

التعبیر الحركى لطالبات كلیة التربیة  يف

مجلة العلوم البدنیة و الریاضیة ،  ‘الریاضیة

 ، المجلد الثالث ، كلیة التربیة ٦٣العدد 

 .جامعة حلوان ، الریاضیة بنین

تأثیر استخدام ) :م٢٠١٠(شیرین احمد یوسف ٧

تمرینات البیلاتس على الإجھاد العصبي وبعض 

 یھ فى ریاضة المبارزةالمتغیرات البدنیة والمھار

، مجلة كلیة التربیة الریاضیة بنات ، 

 .م٢٠١٠الزقازیق،



  
 
 
 
  

 
 

  

تأثیر برنامج ) :م٢٠١٢(عزة كمال بدر عبد العال ٨

تعلیمى باستخدام التمرینات الغرضیة على 

رسالة  ، مستوى أداء سباحة الزحف على البطن

ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

 .جامعة أسیوط 

الاختبارات ):م٢٠١٣(على سلیمان عبدالطرفى ٩

 جركیة –بدنیة (التطبیقیة في التربیة الریاضیة 

 ، مكتبة النور للطباعة و النشر و ) مھاریة–

 .التوزیع ، بغداد 

التخطیط والأسس )م٢٠٠٥(عماد الدین عباس  ١٠

العلمیة لبناء وإعداد الفریق فى الألعاب الجماعیة 

 .سكندریة ، منشأة المعارف ، الإ

المبادئ و ) :م٢٠٠٨(فتحى أحمد إبراھیم  ١١

الأسس العلمیة للتمرینات البدنیة و العروض 

 . ، دار الوفاء للنشر ، الإسكندریة الریاضیة 

 في حدیثة اتجاھات):٢٠٠١(كوثر حسین كوجك  ١٢

، عالم الكتب  ، ٢ط ، تدریس وطرق المناھج

 .القاھرة 

ید ریحان ، سامى محمد السید خلیل ، على السع ١٣

التقویم و القیاس ) :م٢٠٠٨(محب حافظ 

 أكتوبر ، ٦ ، مطبعة )نظریات و تطبیقات(

 .المنصورة 

كرة السلة ):م١٩٨١(محمد حسن أبوعبیة  ١٤

 . ، دار المعارف ، الإسكندریة الحدیثة

علم النفس ) :م١٩٩٢(محمد حسن علاوى  ١٥

  م١٩٩٢ ، القاھرة المعارف دار ، ٨ط ، الریاضى

محمد نصر الدین رضوان ، محمد حسن علاوي  ١٦

، دار ٣ ، طاختبارات الأداء الحركى) :م١٩٩٤(

 .الفكر العربي، القاھرة 

القیاس و  ):م٢٠٠٤(محمد صبحى حسانین  ١٧

 ، الجزء التقویم في التربیة البدنیة و الریاضیة

 . ، دار الفكر العربى ، القاھرة ٣الأول ، ط

تأثیر  ) :م٢٠١٢ (عظیمعبدال فراج محمد نسمة ١٨

استخدام بعض تمرینات البیلاتس على مكونات 

اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لطالبات كلیة 

 ،رسالة ماجستیر التربیة الریاضیة بالمنصورة

غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة 

 .المنصورة 

  :المراجع الأجنبية: ًثانيا
19 Denise Austim (2002) : Pilates for 

every body, streng then, lengthen, 

and tone-with this complete 3-

week body make dyer, Rodale, 

USA. 

20 Emily Kelly (2001) :

 Körpertra

ining nach pilates, einfache 

techniken füreinen kraftvollen, 

gesch meidigen und fesnden 

körper, Neuer Honos verlag, 

Deutschland 

21 Karon Karter (2001) : The 

complete Idiot's Guide torte 

Pilates method , Designer 

registered trademarks of pen gum 

croup (USA) . 

22 Michael King (2001) : Pilates 

work book illustrated step-by-step 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

guide to mat work techniques, 

library of congress, USA. 

23 Patrick J. Culligan & Janet 

Scherer & Keisha Dyer&  

Jennifer L. Priestley & Geri Guingon-

White&  

Donna Delvecchio & Margi 

Vangelis(2010) A randomized 

clinical trial comparing pelvic floor 

muscle training to a Pilates exercise 

program for improving pelvic 

muscle strength, The International  

Urogynecological Association. 

24 Rogers K, Gibson AL(2009)) :

 Eight-week traditional mat 

Pilates training-program effects on 

adult fitness characteristics: 

Wellness Center, University of 

Miami, USA . 

25 Roth K. ,Dydear T ,Leger A (1999) 

:Bewegungswissenschaft , Rowohlt 

, Reinbek . 

26 Smith D , Dydeard T , Leger A 

(2006) : Pilates Based therapeutic 

ecercise effect on subjects with 

non specific chronic law back rein and 

dunctional disability a randomized 

controlled trial , jouthap sports 

phys there . 

27 Steinhofer D (2003) Das Athletic 

Training Theorie und Praxis zu 

Kondition , Philippike Sportverleg , 

Muenster . 

28 Susan sorosky (2007) : Yoga and 

Pilates in the management of low 

back pain, Curr Rev 

Musculoskeletal . 

29 Tom Baranowski , Rusell Jago , 

Mariellel , Janker (2005) :

 Effect of 4 

weeks of Pilates on the body 

composition of ypung girls , 

available online . 

  -) :الانترنت( شبكة المعلومات : ًثانیا  -

30 Http://www.peteresa-

sports.com/AB-exercise-

equipment/p_1_541.htm 

31Http://www.pilates.com/BBAPP/v/a

bout/pilates benefits.html 

32 Http: //

images.lafemmebonita.com/c/w104

738.pug 

  

  



  
 
 
 
  

 
 

  

ABSTRACT 
  

“ The effect of the Pilates exercises program on the level of some omponents 
of physical fitness for basketball skills for second year students (girls) 

 at the Faculty of Physical Education in Mansoura “  
 
  
 
 

Dr. Asmaa Abdallah Mersal 
Lecturer, Department of Curriculum and Methods of 

Physical Education, Mansoura University. 

Rehab Ahmed Elfeky 
Demonstrator, Department of Curriculum and 

Methods of Physical Education, Mansoura 
University. 

Dr. Yasser Abdelfattah Mohamed 
Assistant Professor, Department of Curriculum and 

Methods of Physical Education, Mansoura University 

Dr. Fatma Mahmoud Abdelsameea 
Assistant Professor, Department of Curriculum and 

Methods of Physical Education, Mansoura University 

 

 

The research aims to identify the effect of the Pilates exercises program on the level of 

some elements of physical fitness related to basketball skills for second year students at the 

Faculty of Physical Education in Mansoura. The university (2021 - 2022), where their number 

reached (60) female students from the total community, and they were divided into two groups, 

an experimental group and the other a control group, and the number of each of them 

amounted to (25) female students. Female students for each group in addition to (10) female 

students as an exploratory sample to conduct scientific transactions for the registration tests. 

The research continued for (8) consecutive weeks at a rate of (2) educational units per week. 

Each of the two groups has a time unit of 90 minutes, and therefore the application of the 

program includes (16) educational units, and the experimental method was used using Pilates 

exercises with the experimental group, and the traditional exercises with the control group. The 

results showed the effectiveness of the Pilates exercise program and its positive impact on the 

level of physical variables. Under investigation related to basketball skills and in favor of the 

experimental group. 


