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تأثير برنامج بإستخدام تدريبات البيلاتس على تحسين بعض القدرات البدنية 
 والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى لناشئات سباحة الصدر

 أميرة أحمد أحمد علىد/ *
 مقدمة ومشكلة البحث:

تطور علم التدريب الرياضى فى السنوات الأخيرة بخطوات واسعة نحو الأمام، حيث  
ت وجهود العلماء والمتخصصين فى جميع المجالات المرتبطة بعلوم الرياضة، تضاعفت إهتماما

وذلك للوصول إلى أفضل الأساليب العلمية الحديثة من أجل مسايرة التقدم فى مختلف فروعها،  
 وتطوير المستوى البدنى والفسيولوجى والمهارى للرياضيين.

م الكثير من العلماء بوضع ( إلى أن في العصر الحديث أهت2008) فتحي أحمديشير  
أساليب وأسس تحقق أغراض التمرينات بإعتبارها أساس النواحي الرياضية وأصل لكل الحركات 

 (.3: 14البدنية )
( المحتوى التدريبى الذى يجب James Watkins 2017 (وقد حدد جميس واكتنز           

  Physiological Demandsةأن تحتويه برامج الإعداد فى عدد من المتطلبات الفسيولوجي
، فالمتطلبات الفسيولوجية تخرج لنا محتوى تدريبي Technical Demandsوالمتطلبات الفنية 

يتمثل فى التمرينات البدنية التى تؤثر على الرياضى بأعباء فسيولوجية، تهدف لتحسين نظام 
الفنية فتخرج لنا محتوى إنتاج الطاقة الخاص ولتتحقيق الهدف التدريبى المنشود. أما المتطلبات 

تدريبى يتمثل فى تمرينات القدرات الحركية التى تثقل كاهل الرياضى بضغوط ميكانيكية تؤثر 
على كل من الجهاز الحركى والجهاز العصبى العضلى، وكلا نوعى المحتوى التدريبى يساعدان 

 (.261: 29على إحداث التكيفات التدريبية المطلوبة )
( بأن دراسة فسيولوجيا الرياضة 2013) د الفتاح، أحمد نصر الدينأبو العلا عبويتفق 

تفيد فى وصف وتفسير الإستجابات والتكييفات الفسيولوجية التى تساعد على تطور طرق التعليم 
والتدريب للأنشطة الرياضية، كما أن قياس كفاءة الجهاز الدورى التنفسى من الدلائل التى يتم 

اللياقة البدنية للاعب، حيث أن ممارسة الأنشطة الرياضية والإنتظام  إستخدامها لتحديد مستويات
 .(25: 2فى التدريب يحدث تغيراً وظيفياً فى كفاءة أجهزة الجسم وأعضاءه المختلفة )

( أن التدريب الرياضى يؤدى إلى حدوث 2012) أبو العلا أحمد عبد الفتاحويضيف          
أجهزة الجسم حيث يتقدم مستوى الأداء الرياضى كلما  تغيرات فسيولوجية عديدة تشمل جميع

                                                           

    .جامعة حلوان -كلية علوم الرياضة –مدرس بقسم تدريب الرياضات المائية
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كانت هذه التغيرات إيجابية، والتى تشمل على تغيرات هوائية وأخرى لاهوائية بالإضافة إلى 
 (.                     2: 1التغيرات فى الجهاز الدورى )

شكلًا وهيكلًا مقنناً ( إلى أن البرامج التدريبية إتخذت 2014) عصام عبد الخالقيشير          
مع التطور الجديد في الأساليب والوسائل المستخدمة بالعملية التدريبية، والتي أصبحت ضرورة 
من ضروريات الإعداد البدني والمهاري والوظيفي للاعبين، حيث ثبت بالتجربة أن إستخدام 

 (.98:  10ية )الوسائل العلمية في التدريب يؤدي إلى الوصول الأمثل إلى الفورمة الرياض
وتعتبر تدريبات البيلاتس أحد أساليب تدريب الإعداد البدنى، والتى تهدف إلى تنمية 
وتطوير القوة العضلية والقدرة على التحكم فى الأداء، عن طريق عضلات الجسم المختلفة بصفة 
عامة وعضلات الجذع بصفة خاصة من خلال التوافق والدقة بين كل من الجهازين العضلى 

 (.58: 24لعصبى )وا
  Christine Romani and Ben Reuterكرستين روماني وبن رويتركما إتفق        

( إلى أن أسلوب البيلاتس عبارة عن برنامج متكامل لتدريب عضلات الجسم من خلال 2016)
أداء حركات الهدف الأساسي منها هو تنمية وزيادة قوة العضلات العميقة للجذع بصفة خاصة، 

لات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض والمسئولة عن التحكم والتثبيت العضلي مثل عض
لتحسين وضع الجسم وتوازنه وتوافقه، كما تعتمد حركات البيلاتس على التوافق العضلي العصبي 
ما بين اليدين والرأس والرجلين. وتؤدي حركات البيلاتس بإستخدام المراتب وكرة التوازن، حيث 

  تس الجاذبية الأرضية ووزن الجسم كمقاومة لزيادة شدة التدريب أثناء الأداء                                                       تستخدم البيلا
(24  :149.) 

حيث تؤدى حركات الذراعين والرجلين وتعتبر سباحة الصدر من أبطأ طرق السباحات،          
تبر من السباحات الصعب تعلمها نظراً لصعوبة التوافق بين معاً فى وقت واحد )متزامنه(. كما تع
ويعود السبب بذلك إلى كون جسم السباح يتعرض إلى حركات الذراعين والرجلين والتنفس، 

كما  عيق حركة الجسم للأمام.مقاومات أكبر مما تعيق إنسيابية الجسم فى الماء وبالتالى ت
وجود توقف لكل من الذراعين والرجلين فى أحدى تتصف سباحة الصدر بعدم إستمرارية الحركة ل

 المراحل )قانون القصور الذاتى( مما يسبب إنخفاضاً بالسرعة.
وحدد القانون الدولى للسباحة بأنه يجب على سباح الصدر الإحتفاظ بوضع الجسم على   

كلتا الصدر مع أول ضربة أوسحبه للذراعين بعد بداية السباق وبعد کل دوران، على أن يكون 
الكتفين على خط أفقى لسطح الماء، ويجب أن تؤدي كل من حركتى الذراعين والرجلين بصورة 

 (.3: 15متماثلة معاً وفى مستوى أفقى واحد دون حرکات تبادلية )
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ومن خلال عمل الباحثة فى مجال تدريب السباحة بنادى دريم لاحظت إنخفاض           
سنة لسباحة الصدر وقد يرجع  11سباحة الصدر فى سن مستوى القدرات البدنية لدى ناشئات 

السبب فى ذلك إلى إغفال تنمية القدرات البدنية الخاصة أو النمطية فى التدريب، ولأنها تحتاج 
إلي توافق أجزاء مختلفة من الجسم في توقيت واحد وفي إتجاهات مختلفة، حيث يتطلب أداؤها 

 حركات مركبة.
ضع برنامج بإستخدام تدريبات البيلاتس قد يكون له تأثيراً ومن هنا فكرت الباحثة فى و 

م 100إيجابياً علي بعض القدرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى لناشئات سباحة 
صدر، ومن منطلق أن التطور العلمي في مجال التدريب الرياضي يدعو للبحث في كل ما هو 

م إحدى أساليب التدريب متمثلة فى تدريبات البيلاتس جديد، هذا ما دفع الباحثة إلى إستخدا
 م صدر.100لتحسين بعض القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى المهارى لناشئات سباحة 

 :المصطلحات الواردة في البحث
 : Pilates Exercises تدريبات البيلاتس

ات تشمل ( بأنها مجموعة من التدريب2019) Karon Karterعرفها كارون كارتر 
أجزاء الجسم والتى تتطلب إستقرار الجذع بهدف تنمية عناصر والقوة والمرونة والإنتباه والتحكم 

 (.21: 31العضلى وتطور الصحة العامة )
( بأنها مجموعة من الحركات البدنية 2015) Emily Kellأميلى كيل كما عرفها 

  وقوة تحمل الجسم وتحقيق توازنهالمصممة لتنمية العضلات العميقة في الجذع لتطوير مرونة 
 (.18: 26وتتم بإستخدام الطريقة السليمة للتنفس أثناء الأداء  )

 : Pilates Methodأسلوب البيلاتس 
هو أحد الأسااليب الحديثة لتدريب الإعداد البدني والتي تهدف إلي تنمية وتطوير القدرات 

       البدنية المختلفة للجسم.
 أهداف البحث :
 البحث إلي التعرف على تأثير برنامج بإستخدام تدريبات البيلاتس على:يهدف 

 –القضضضدرة العضضضضلية للضضضذراعين –بعضضضض القضضضدرات البدنيضضضة المتمثلضضضة فضضضي )القضضضدرة العضضضضلية للضضضرجلين -1
 التوافق(. –الرشاقة –المرونة –التوازن  -السرعة

 رة اللاهوائية(.القد –بعض القدرات الفسيولوجية المتمثلة فى )القدرة الهوائية -2
 م صدر.100مستوي الأداء المهارى ويعبر عنه بالمستوى الرقمى لسباحة  -3
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 فروض البحث:
توجضضضضد فضضضضروق دالضضضضة إحصضضضضائياً بضضضضين اليياسضضضضين القبلضضضضي والبعضضضضدي لمجمضضضضوعتى البحضضضضث )التجريبيضضضضة  *

م صضدر 100والضابطة( فى مستوى القدرات البدنية والفسيولوجية والمسضتوى الرقمضى لسضباحة 
 صالح اليياس البعدي.ل

توجضضد فضضروق دالضضة إحصضضائياً بضضين اليياسضضين البعضضديين لمجمضضوعتى البحضضث )التجريبيضضة والضضضابطة(  *
م صضضضدر لصضضضالح 100فضضضى مسضضضتوى القضضضدرات البدنيضضضة والفسضضضيولوجية والمسضضضتوى الرقمضضضى لسضضضباحة 

 اليياس البعدي للمجموعة التجريبية.
عضضضضضديين لمجمضضضضضوعتى البحضضضضضث )التجريبيضضضضضة توجضضضضضد فضضضضضروق فضضضضضى نسضضضضضب التحسضضضضضن بضضضضضين اليياسضضضضضين الب *

م صضدر 100والضابطة( فى مستوى القدرات البدنية والفسيولوجية والمسضتوى الرقمضى لسضباحة 
 لصالح المجموعة التجريبية.

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

إستخدم المنهج التجريبي بتصميم اليياس )القبلى والبعدى( لمجموعتين تجريبية وضابطة،         
 ك لمناسبته لطبيعة البحث وتحييقاً لأهدافه وفروضه .وذل

 مجتمع وعينة البحث:
 مجتمع البحث:

       أكتضضوبر والبضضال  6دريضضم بيجاسضضوس بإشضضتمل مجتمضضع البحضضث علضضى ناشضضئات السضضباحة بنضضادى 
 ( يوضح ذلك. 1( ناشئة، وقد تم إجراء التجانس لمجتمع البحث وجدول )20وعددهن )

 (1جدول )
 (20حصائى لمجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث )ن =التوصيف الإ
 وحدة المتغيرات

 القياس
 المتوسط
 الإنحراف  الوسيط الحسابي

 الإلتواء المعياري
 0.470 2.913 11.0 11.2 سنة السن
 1.078 4.175 147.0 147.44 سم الطول
 0.970 4.628 39.2 39.57 كجم الوزن 
-0.91 2.92 20.00 19.11 سم للرجلين العضلية القدرة  
-0.74 7.64 175.00 176.9 سم للذراعين العضلية القدرة  

 1.36 5.8 0.11 5.84 ثانية  السرعة
 0.575 1.736 4.210 4.543 ثانية  التوازن 
-0.16 11.156 55.00 54.37 سم المرونة  
 0.591 1.523 32.00 32.300 سم الرشاقة
 0.205 0.733 3.00 3.050 درجة التوافق
 0.163 2.49 29.99 30.12 لتر/ق الهوائية القدرة
 0.578 9.62 576.5 578.35 الوات اللاهوائية القدرة

 1.87 0.80 59.41 58.91 ثانية صدر م 100 لسباحة الرقمى المستوى 
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البدنية  الإختباراتو النمو  في متغيراتأن معاملات الإلتواء للعينة ( 1يتضح من جدول ) 
( أي أنها إنحصرت مابين 1.280،  0.470لمهارية قيد البحث تراوحت مابين )والفسيولوجية وا

 ( مما يدل على إعتدالية التوزيع التكرارى للمتغيرات قيد البحث. 3)±
 عينة البحث:

( سباحات عشوائياً من 8( سباحة بعد سحب عدد )12بل  حجم عينة البحث الأساسية )      
جراء المعاملات العلمية لمتغيرات البحث. وقسمت العينة مجتمع البحث كعينة الإستطلاعية لإ

( يوضح 2الأساسية بالتساوى إلى مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وجدول )
 تصنيف مجتمع البحث.           

 (2جدول )
 تصنيف مجتمع البحث

 عدد الناشئات عينة البحث
 ( ناشئات6) المجموعة التجريبية 

 ( ناشئات6) ابطةالمجموعة الض
 ( ناشئات8) العينة الإستطلاعية

 :التكافؤ
تم إجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث )التجريبية والضابطة( فى الإختبارات البدنية  

والفسيولوجية والمهارية قيد البحث وذلك للتأكد من تكافؤ المجموعتين فى هذه المتغيرات ويعتبر 
 ( يوضح ذلك.3للمجموعتين والجدول رقم ) هذا اليياس بمثابة اليياس القبلى

 (3جدول )
والفسيولوجية  دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الإختبارات البدنية

 (6=2= ن1)ن والمهارية قيد البحث
 وحدة المتغيرات

 القياس
 الإحصائية الدلالات  الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م
 دال غير 0.20 0.8 19.6 1.02 19.5 سم للرجلين العضلية القدرة
 دال غير 1.57 5.5 177.5 9.06 179.5 سم للذراعين العضلية القدرة

 دال غير 0.02 0.11 5.86 0.12 5.48 ثانية  السرعة
 دال غير 0.991 0.985 3.540 1.681 3.995 ثانية  التوازن 
 دال غير 0.155 10.22 56.0 12.81 55.40 سم المرونة
 دال غير 0.356 1.636 32.30 1.729 32.10 سم الرشاقة
 دال غير 0.706 0.738 3.10 0.949 3.30 درجة التوافق
 دال غير 0.32 2.32 30.67 2.43 30.56 لتر/ق الهوائية القدرة
 دال غير 0.16 9.67 577.8 9.74 576.6 الوات  اللاهوائية القدرة

 لسباحة الرقمى المستوى 
دال غير 1.248 0.924 59.75 1.146 59.23 ثانية  صدر م100  

 2.262=  05.0قيمة )ت( الجدولية عند مستوى      
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( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية 3يتضح من جدول )        
قيد البحث، حيث أن قيمة )ت(  والضابطة في جميع الإختبارات البدنية والفسيولوجية والمهارية

مما يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث  0.05المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 في تلك اليياسات.

 أدوات جمع البيانات :
 إشتملت أدوات جمع البيانات على:

 المراجع العلمية والبحوث والدراسات المرتبطة وشبكة المعلومات الدولية: -1
الباحثة بالإطلاع على المراجع العلمية والدراسات المرتبطة وشبكة المعلومات فى قامت  

 مجال البحث للتعرف على كيفية تصميم البرنامج.
 المقابلات الشخصية وإستطلاع رأى الخبراء: -2
 أجرت الباحثة عدة مقابلات شخصية مع عدد من العاملين فى مجال البحث بهدف: 
 ستخدام الأدوات.االمستخدمة فى البرنامج وكيفية التعرف على التدريبات  -
سبوعية وزمن لأالمدة اللازمة لتطبيق البرنامج وعدد وحدات البرنامج وعدد الجرعات ا -

 الجرعة اليومية والتقسيم الزمنى لها.
 معرفة مدى مناسبة الإختبارات البدنية والفسيولوجية لأفراد عينة البحث. -
 الأجهزة المستخدمة: -2
 جهاز الريستاميتر ليياس الطول )بالسنتيمتر(.  -
 ميزان طبي ليياس الوزن ) بالكيلوجرام(. -
 جهاز الديناموميتر ليياس قوه عضلات الرجلين )بالكيلوجرام(. -
 .)قياس القدرة الهوائية(  Treadmillجهاز السير المتحرك  -
 .لاهوائية()قياس القدرة ال  Bicycle Ergometerالدراجه الأرجوميترية  -
 ساعة إيقاف. -
 الأدوات المساعدة: -3
 شريط قياس. -كرات طبية –مقاعد سويدية  –أقماع  -
 (4إختبارات بدنية: مرفق ) -4
 إختبار الوثب العمودى من الثبات. )قياس القدرة العضلية للرجلين(               -
 (             ة للذراعينالقدرة العضلي قياسجرام(. ) 900إختبار دفع كرة طبيه وزن ) -
 م. )قياس السرعة(20إختبار عدو  -
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   المرونة()قياس  .إختبار الكوبرى لجونسون  -
 .التوازن( قياسإختبار الوقوف على مشط القدم الواحدة. ) -
 الرشاقة( قياسختبار الجرى زجزاج. )إ -
                                          (                               التوافققياس إختبار نط الحبل. ) -
 (1م صدر بواسطة لجنة تحكيم )مرفق 100قياس مستوى الأداء المهارى لسباحة  -
 الإستمارات: -5
 إستمارة إستطلاع  رأى الخبراء فى مجال الدراسة. -
يضضة إسضضتمارة تسضضجيل البيانضضات الخاصضضة لكضضل ناشضضئة وتسضضجيل المسضضتوى المهضضارى واليياسضضات البدن -

 والفسيولوجية. 
 البرنامج المقترح:

 لتحقيق هدف البحث إتبعت الباحثة الأسس العلمية لوضع البرنامج
 أسس وضع البرنامج التدريبي:

إتبعت الباحثة لوضع البرنامج نظاماً يتفق وطبيعة الأهداف التدريبية في مرحلضة الإعضداد،  
ب عليهضضا تنميضضة القضضدرات البدنيضضة الخاصضضة حيضضث يتطلضضب تضضوافر القضضدرات البدنيضضة الأساسضضية التضضي يترتضض

 لسباحة الصدر في مرحلة الإعداد الخاص، لذا تم وضع البرنامج التدريبي وفقاً للأسس التالية:
 ملائمة التمرينات للمرحلة السنية والأهداف الموضوعة. -
 عدد التكرارات وفترات الراحة البينية.  -
 له.أن يحقق البرنامج الهدف الذى وضع من أج -
 ملائمة محتوى البرنامج لمستوى قدرات أفراد عينة البحث والإمكانات المتاحة. -
 المرونة كى يتوائم مع الإمكانات المتيسرة وزمن الجرعة التدريبية. -
 عدم وصول أفراد العينة للإجهاد والتعب. -
 مراعاة الجانب الكمى والكيفى لحمل التدريب. -
 تى يتم من خلالها تنفيذ البرنامج.الشمولية ووضوح التعليمات ال -
 التدرج من السهل إلى الصعب فى ضوء الحمل التدريبى المقنن. -
 التدرج فى تحقيق الأهداف. -
 مراعاة الإقتصاد فى الوقت والجهد. -
 التنوع والتغيير والتجديد والتشويق. -
 مراعاة الأمن والسلامة. -
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 خطوات إعداد البرنامج:
طبيعة العينة وبإستعراض نتائج الدراسات المرتبطة والمراجع فى ضوء هدف البحث و  

العلمية. قامت الباحثة بإعداد البرنامج التدريبى وعرضه على السادة الخبراء لإبداء ارائهن من 
 حيث الحذف أو الإضافة.
 التوزيع الزمنى للبرنامج:

ثة من تحديد مدة تطبيق بعد صياغة محتوى البرنامج وفقاً للأسس العلمية، تمكنت الباح       
البرنامج  وعدد المراحل التدريبية وعدد الوحدات الأسبوعية وزمن الوحدة اليومية. وتم عرضه على 

(. وجدول 1السادة الخبراء لإبداء أرائهم فى مدى مناسبة البرنامج لتحقيق هدف البحث مرفق )
يع الزمنى للوحدة اليومية وفقاً ( التوز 5( يوضح التوزيع الزمنى للبرنامج، بينما يوضح جدول )4)

 لأراء السادة الخبراء.
 (4جدول )

 التوزيع الزمنى للبرنامج
 الزمن البيانات م
 ( أسابيع8) المدة الكلية للبرنامج 1
 ( وحدة24) عدد الوحدات 2
 ( وحدات أسبوعياً 3) عدد الوحدات الأسبوعية 3
 ( دقيقة60) زمن الوحدة اليومية 4

 (5جدول )
 يع الزمنى للوحدة اليوميةالتوز 

 ق 60زمن الوحدة=                                        
 الزمن المخصص لكل جزء أجزاء الوحدة
 دقائق 10 الإحماء 

 دقيقة 40 الجزء الرئيسى
 دقائق 10 الختام

 المستخدمة: للإختبارات العلمية المعاملات
 الصدق:  -أ
إسضضضضتخدمت الباحثضضضضضة صضضضضدق التمضضضضضايز وذلضضضضك بتطبيضضضضضق  لحسضضضضاب صضضضضضدق الإختبضضضضارات البدنيضضضضضة 

( سضضباحات مضضن مجتمضضع البحضضث ومضضضن 8الإختبضضارات علضضى أفضضراد المجموعضضة الإسضضتطلاعية وعضضضددهم )
خضضارج العينضضة الأصضضلية، قسضضمت بالتسضضاوى إلضضى مجمضضوعتين ربيضضع أعلضضى وربيضضع أدنضضى كمضضا هضضو موضضضح 

 (. 6بجدول )
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 (6) جدول
 والفسيولوجية البدنية الإختبارات في الأدنى والربيع الأعلى عالربي المجموعتين بين الفروق  دلالة

 (4 = 2ن =1)ن البحث قيد والمهارية

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الإحصائية الدلالات الأدنى الربيع الأعلى الربيع
 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 21.55 4.909 19.34 6.967 21.10 سم للرجلين العضلية القدرة
 دال 8.105 0.789 178.2 1.418 182.3 سم للذراعين العضلية قدرةال

 دال 6.428 0.673 5.54 1.34 4.45 ثانية السرعة
 دال 4.172 0.633 2.200 1.673 3.959 ثانية  التوازن 
 دال 8.744 5.401 82.50 10.91 57.40 سم المرونة
 دال 5.695 1.506 35.60 1.889 32.30 سم الرشاقة
 دال 3.839 0.738 2.10 0.667 3.00 رجةد التوافق
 دال 5.88 2.50 29.86 2.34 35.25 لتر/ق  الهوائية القدرة
 دال 10.16 9.65 576.3 7.56 609.6 الوات  اللاهوائية القدرة

 لسباحة الرقمى المستوى 
 دال 3.98 0.882 60.72 0.05 52.3 ثانية صدر   م100

 2.101 = 0.05 مستوى  عند الجدولية )ت( قيمة
 ( ما يلي:6يتضح من جدول )

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات الربيع الأعلى والمجموعة ذات 
الربيع الأدنى في الإختبارات البدنية والفسيولوجية والمهارية لصالح المستوى المرتفع حيث أن 

دل على قدرة مما ي 0.05)ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  قيمة
 الإختبارات على التمييز بين المجموعات المختلفة وهذا يؤكد صدقها. 

 الثبات: -ب
( أيام على عينة البحث الإستطلاعية، 5تم تطبيق الإختبارات وإعادة تطبيقها بفارق زمني )      

 (.7وتم إيجاد معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني كما هو موضح في جدول )
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 (7) جدول
  والمهارية والفسيولوجية البدنية الإختبارات في والثاني الأول التطبيقين بين الإرتباط معاملات

 البحث قيد

 وحدة المتغيرات
 القياس

 معامل  الثاني التطبيق الأول التطبيق
 2 ع 2 م 1 ع 1 م الارتباط

 0.657 1.01 18.6 0.92 18.25 سم للرجلين العضلية القدرة
 0.963 6.26 173.5 0.67 173.7 سم للذراعين العضلية درةالق

 0.683 1.010 2.10 0.633 2.200 ثانية  التوازن 
 0.84 0.18 5.70 0.13 5.85 ثانية السرعة
 0.694 8.882 82.0 5.401 82.50 سم المرونة
 0.797 1.581 35.80 1.506 35.60 سم الرشاقة
 0.806 0.919 2.30 0.738 2.10 درجة التوافق
 0.809 9.80 576.5 9.65 576.3 /ق لتر  الهوائية القدرة
 0.863 0.527 3.25 0.883 3.35  الوات  اللاهوائية القدرة

 لسباحة الرقمى المستوى 
 0.964 0.06 60.9 0.05 60.15 ثانية صدر  م100

 0.632 = 0.05 مستوى  عند الجدولية )ر( قيمة
 البدنيضة للإختبارات بين التطبيق الأول والثاني باطالإرت معاملات أن (7) الجدول من تضح 

 دالضة إرتبضاط معضاملات أنهضا إلضى يشضير ممضا .(0.963 ،0.657) بين تراوحت والمهارية والفسيولوجية
 .الإختبارات تلك ثبات على يدل مما إحصائياً 

 تنفيذ البرنامج:
 هدف البرنامج : 

 تطوير القدرات البدنية للمهارات قيد البحث . -أ
 تفهم الناشئات الأداء الصحيح مع سرعة الأداء لسباحة الصدر قيد البحث. -ب
 إكتساب الناشئات القدرة على الإحساس الحركي والفسيولوجى المطلوبة أثناء الأداء. -ج
 تحسين مستوى الأداء المهارى لسباحة الصدر. -د 

 : الإطار العام لتنفيذ البرنامج
( لتحديد زمن وشكل وأجضزاء الوحضدة التدريبيضة 1براء مرفق)امت الباحثة بإستطلاع رأى الخ 

%( علضضضضى أن يكضضضضون شضضضضكل وتوزيضضضضع الوحضضضضدة التدريبيضضضضة 95وقضضضضد اتفقضضضضت اراء السضضضضادة الخبضضضضراء بنسضضضضبة )
 كالآتى:
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 (8جدول )
 توزيع درجة الحمل التدريب على الوحدات التدريبية خلال تنفيذ البرنامج

النسب  الأسبوع
 المئوية للشدة

عدد 
 موعاتالمج

عدد 
 التمرينات

زمن كل 
 تمرين

الراحة 
 البينية

 ث60-30 ث30 10 3 %65 الأول 
 ث60-30 ث30 12 4 %70 الثانى 
 ث60-30 ث30 14 5 %75 الثالث 
 ث60-30 ث30 12 6 %80 الرابع 
 ث60-30 ث30 15 5 %80 الخامس 
 ث60-30 ث30 10 6 %90 السادس 
 ث60-30 ث30 13 4 %90 السابع 
 ث60-30 ث30 14 6 %95 ن الثام

( 10( نموذجاً لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية بينما يوضح جدول )9ويوضح جدول ) 
 نموذجاً لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة.

 (9) جدول
 ق 60الزمن نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية               

شدة  محتوى  الوحدة الزمن أجزاء الوحدة
 لالحم

عدد  تشكيل الحمل
الراحة  التكرارات المجموعات

 البينية
 تهيئة جميع مفاصل وعضلات الجسم ق10 الإحماء

الجزء الرئيسى )تمرينات 
 ق40 البيلاتس(

-9-4تدريبات )
12-25-32 -
41-46-38-

50-51 ) 
 5 ث10 ث30 75%

 بعض تمرينات الإسترخاء والإطالة ق10 الجزء الختامى
 (10) جدول

 ق 60الزمن موذج لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة             ن

شدة  محتوى  الوحدة الزمن أجزاء الوحدة
 الحمل

 تشكيل الحمل
عدد 

الراحة  التكرارات المجموعات
 البينية

 تهيئة جميع مفاصل وعضلات الجسم  ق10 الإحماء
)البرنامج التقليدى  ق40 الجزء الرئيسى 

 المتبع (
 3 ث10 ث30 65%

 بعض تمرينات الإسترخاء والإطالة  ق10 الجزء الختامى 
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 الدراسة الإستطلاعية:
بعد إبداء رأى السادة الخبراء بالموافقة على البرنامج، أجريت الدراسة الإستطلاعية يوم  

( سباحات من 8م، على عينة البحث الإستطلاعية والبال  عددها )31/7/2021السبت الموافق 
 بحث وخارج عينة البحث الأساسية بهدف:مجتمع ال

 التحقق من صلاحية الأدوات والأجهزة والإختبارات. -
 التأكد من مناسبة محتوى البرنامج ومدى إستجابة أفراد العينة له. -
 التعرف على أى صعوبات يمكن التعرض لها وكيفية التغلب عليها.  -
 البرنامج والجرعة اليومية.التعرف على مدى تناسب التوزيع الزمنى لمكونات  -
 تدريب المساعدات على كيفية إجراء اليياسات الخاصة بالمتغيرات، وكيفية إستخدام  -

 الأدوات.    
 القياسات القبلية:

تم إجراء اليياسات القبلية على عينة البحث والتى تضمنت اليياسات البدنية والفسيولوجية  
 والمهارية وذلك على النحو التالى 

 م تم قياس الإختبارات البدنية .7/8/2021م السبت الموافق يو  -
 م تم قياس الإختبارات الفسيولوجية.8/2021يوم الأحد الموافق  / -
 م تم قياس الإختبار المهارى .8/8/2021يوم الأحد الموافق  -

 تطبيق البرنامج :
  البرنامج.  بعد التأكد من صلاحية الأدوات ومناسبتها لأفراد العينة وكذلك محتوى  
أكتضضوبر لمضضدة   6تضضم تطبيضضق البرنضضامج التضضدريبي فضضى حمضضام السضضباحة بنضضادى دريضضم بيجاسضضوس بضضض  

م وحتضضضضى يضضضضوم الأحضضضضد الموافضضضضق 10/8/2021( أسضضضضابيع فضضضضى الفتضضضضرة مضضضضن  يضضضضوم الثلاثضضضضاء الموافضضضضق 8)
( دقيقضضة. 60مضضن الوحضضدة التدريبيضضة الوحضضدة )( وحضضدات تدريبيضضة أسضضبوعياً وز 3م  بواقضضع )3/10/2021

مسضاءاً وذلضك أيضام )الأحضد، الثلاثضاء، الخمضيس( وتضم تطبيضق  5حتى السضاعة  4وتم ذلك من الساعة 
 البرنامج المتبع بالنادى على المجموعة الضابطة.
 وقد روعى عند تطبيق البرنامج ما يلى:

 إستثارة الدافعية لأفراد العينة. -
 لأمن والسلامة.توفير عوامل ا -
 المرونة عند تطبيق البرنامج.  -
 إستمرارية الأداء وتجنب الملل. -
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 تسجيل البيانات والنتائج بكل دقة. -
وقد إستعانت الباحثة بالدراسات والبحوث العلمية التى إستخدمت تدريبات )البيلاتس(         

ن شدة الحمل المستخدمة تتراوح لحساب الشدة، كما إستخدم التدريب الفترى مرتفع الشدة )حيث أ
-5والتكرار من  6-3%( من الشدة القصوى، ويتراوح عدد المجموعات 95-%65) ما بين

 ث(.60-ث30تكرارات، والراحة البينية بين المجموعات من)10
 القياسات البعدية: 

قامت الباحثة بإجراء اليياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات  
لبحث المختارة، وقد تم مراعاة أن تتم اليياسات كما في اليياس القبلي وبنفس ترتيب الإختبارات ا

 وبنفس لجنة التحكيم وتحت نفس الظروف.
 م تم قياس الإختبارات البدنية.4/10/2021يوم الأثنين الموافق  -
 م تم قياس الإختبارات الفسيولوجية.5/10/2021يوم الثلاثاء الموافق  -
 م تم قياس الإختبار المهارى.5/10/2021م الثلاثاء الموافق يو  -

 المعالجات الإحصائية: 
 الإنحراف المعيارى.   -المتوسط الحسابى.                                -
 معامل الإلتواء. -إختبار )ت( لدلالة الفروق.                        -
 معامل الإرتباط.  -

 :عرض ومناقشة النتائج
 أولًا: عرض النتائج:

 (11جدول )
دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 (6)ن = م صدر100القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 متوسط البعدى القياس  القبلى القياس
 2 ع 2 م 1 ع 1 م ت قيمة  الفروق

*5.59 8.9 2.33 28.4 1.02 19.5 سم للرجلين العضلية القدرة  
*4.55 20.0 8.86 199.5 9.06 179.5 سم للذراعين العضلية القدرة  

 4.59 1.61 0.18 4.23 0.12 5.84 ثانية السرعة
*6.352 15.183 6.971 19.17 1.681 3.995 ثانية  التوازن   
*6.660 29.5 3.510 25.90 12.81 55.40 سم المرونة  
*13.300 13.2 2.424 18.90 1.729 32.10 سم الرشاقة  
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 (11جدول )تابع 
دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 (6)ن = م صدر100القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة 

 وحدة المتغيرات
 قياسال

 متوسط البعدى القياس  القبلى القياس
 2 ع 2 م 1 ع 1 م ت قيمة  الفروق

*5.399 1.8 0.316 5.10 0.949 3.30 درجة التوافق  
 980 5.99 1.34 36.55 2.43 30.56 لتر/ق الهوائية القدرة
*12.45 40.7 0.25 617.3 9.74 576.6 الوات اللاهوائية القدرة  

 حةلسبا الرقمى المستوى 
*21.962 8.67 0.876 51.90 1.146 59.23 ثانية صدر  م100  

 2.262=  0.05قيمة )ت( عند مستوي 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي اليياسين القبلي 11يتضح من الجدول )  

والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة 
 )قيد البحث( لصالح اليياس البعدي. متر صدر100

 (12جدول )
دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 

 (6متر الصدر )ن =100القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 متوسط البعدى القياس القبلى القياس
 2 ع 2 م 1 ع 1 م ت قيمة الفروق

*3.257 3.7 12.0 23.36 0.8 19.6 سم للرجلين العضلية القدرة  
*4.63 8.1 4.9 185.6 5.5 177.5 سم للذراعين العضلية  القدرة  

*12.24 1.16 0.2 4.7 0.11 5.86 ثانية  السرعة  
*6.590 4.369 1.728 7.909 0.985 3.540 ثانية  التوازن   
*3.851 15.50 6.433 40.50 10.22 56.00 سم المرونة  
*3.673 2.90 1.713 29.40 1.636 32.30 سم الرشاقة  
*4.331 1.3 0.516 4.40 0.738 3.10 درجة التوافق  
*3.65 1.78 4.35 32.45 2.32 30.67 لتر/ق  الهوائية القدرة  
*9.63 11.6 2.67 589.4 9.67 577.8 الوات  اللاهوائية القدرة  

 لسباحة الرقمى المستوى 
*5.857 1.95 1.398 57.80 0.924 59.75 ثانية صدر م100  

 2.262=  0.05قيمة )ت( عند مستوي 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي اليياسين القبلي 12يتضح من الجدول )       

م 100حة والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسبا
 صدر )قيد البحث( ولصالح اليياس البعدي.
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 (13جدول )                                          
دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

 (6= 2=ن1)ن م صدر100القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة 

 وحدة لمتغيراتا
 القياس

 متوسط الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة
 الفروق

 ت قيمة
 2 ع 2 م 1 ع 1 م

*3.97 5.1 1.2 23.3 2.33 28.54 سم للرجلين العضلية القدرة  
*4.22 18.9 4.9 180.60 8.86 199.5 سم للذراعين العضلية القدرة  

*8.20 0.47 0.2 4.7 0.18 4.23 ثانية  السرعة  
*6.627 11.27 1.728 7.909 6.971 19.17 ثانية  التوازن   
*8.539 14.6 6.433 40.50 3.510 25.90 سم المرونة  
*15.01 10.5 1.713 29.40 2.434 18.90 سم الرشاقة  
*4.908 0.70 0.516 4.40 0.316 5.10 درجة التوافق  
 3.45 4.1 4.35 32.45 1.34 36.55 لتر/ق  الهوائية القدرة
 11.56 27.9 2.67 589.4 0.25 617.3 الوات  اللاهوائية القدرة

 لسباحة الرقمى المستوى 
*4.12 6.9 1.398 57.80 0.876 51.90 ثانية  صدر م100  

 2.101=  0.05قيمة )ت( عند مستوي 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي اليياسين البعديين 13يتضح من الجدول )

ية والضابطة في المتغيرات البدنية والفسيولوجية  والمستوى الرقمى لسباحة للمجموعتين التجريب
 )قيد البحث( ولصالح المجموعة التجريبية. م صدر100

 ثانيا: مناقشة النتائج 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي اليياسين القبلي 11يتضح من نتائج جدول )

م 100والمستوى الرقمى لسباحة  البدنية والفسيولوجيةوالبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات 
 )قيد البحث( ولصالح اليياس البعدي. صدر

وتشير الباحثة إلي أن البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات البيلاتس أدي إلي تحسين 
( من أن 2015( )30)  " Ken Spragueالقدرة العضلية ويؤكد ذلك ما أشار إليه "كين سبراج

عضلية هى أحد أهم المكونات البدنية التى يتميز بها اللاعب ويمكن تنميتها من خلال القدرة ال
برامج التدريب الموجهة، كما أثر البرنامج أيضاً فى تحسين وتطوير كل من السرعة والتوازن 

 والمرونة والرشاقه والتوافق.
تخدام تدريبات كما ترى الباحثة أن هذه الفروق ترجع إلى تأثير البرنامج التدريبى بإس

البيلاتس وذلك بفعل طبيعة أداء التدريبات وفتره دوامها وكذلك فترات الراحة كانت مناسبة 
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( 9()2004لتحسين القدرات البدنية والفسيولوجية وهذا ما أشار إليه كلا من طلحه حسام الدين )
المقننة تعتبر  ( من أن تمرينات الإعداد البدنى11( )2003وعلى البيك وعماد الدين العباسى )

من أهم مقومات النجاح فى أداء مهارات النشاط الرياضي حيث تهدف إلى تطوير القدرات 
 الفسيولوجية  للرياضي.

وتري الباحثة أن جميع البرامج التدريبية التي تهدف إلي تحسين القدرات الفسيولوجية 
و العلا عبد الفتاح وأحمد تؤثر إيجابياً على باقى العناصر البدنية بشكل إيجابى كما أشار أب

 (.2) (2012نصر الدين )
 وبانيبى لاتى  otto   (2014)(33)  وأثبتت نتائج الدراسات التى قام بها كل من "اوتو

2015) Paneiope laty()34 أن تدريبات البيلاتس تؤدى إلى حدوث تحسن فى القدرات )
الأداء المهارى. وذلك ما أثبتته نتائج  البدنية والفسيولوجية، وبالتالى تؤدى إلى تحسين فى مستوى 

 الدراسة الحالية.  
( إلى أن إستخدام 7()2021( وشادية صقر)3()2019كما أشار كلا من إيمان نصر)  

تدريبات البيلاتس يؤدى إلى تحسين كفاءة القدرات البدنية والفسيولوجية وبالتالى تحسين مستوى 
 الأداء المهارى فى السباحة.  

"توجد فروق دالة إحصائياً صحه الفرض الأول للبحث الذى ينص على أنه وهذا يؤكد 
بين اليياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى مستوى القدرات البدنية والفسيولوجية 

 م صدر لصالح اليياس البعدي". 100والمستوى الرقمى لسباحة 
متوسطي اليياسين القبلي ( وجود فروق دالة إحصائياً بين 12يتضح من نتائج جدول )

والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى )قيد 
 البحث( ولصالح اليياس البعدي.  

وترى الباحثة أن هذه الدلالات فى القدرات البدنية والفسيولجية ومستوى الأداء المهارى 
تدريب التقليدى الذى لا يحتوى على القدر الكافى من التدريبات ترجع إلى تأثير البرنامج المتبع بال

التى تساعد على تنمية تلك القدرات البدنية جنبا إلى جنب مع الناحية الفسيولوجية والمهارية مع 
الإستغلال المثالى للمستويات المختلفة لحالة التدريب أثناء الأداء الحركى، حيث أن التحسن 

طة فى كلا من القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة الحادث للمجموعة الضاب
م صدر قيد البحث يرجع إلى إنتظام المجموعة الضابطة فى التدريب. مع ملاحظة أن هذا 100

التحسن كان بدرجة أقل بالمقارنة بالمجموعة التجريبية، حيث أن البرنامج التقليدى بالتدريب لا 
ى من التدريبات ونوعيه التدريب التى تساعد على تنميه القدرات البدنية يحتوى على القدر الكاف

 والفسيولوجية والتى تنعكس بالتالى على تحسن مستوى الأداء المهارى.
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توجد فروق دالة إحصائياُ وهذا يؤكد صحه الفرض الثانى للبحث الذى ينص على أنه "
ى القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى بين اليياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستو 

 م صدر لصالح اليياس البعدي".100الرقمى لسباحة 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي اليياسين 13يتضح من نتائج جدول ) 

البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى 
 در)قيد البحث( ولصالح المجموعة التجريبية.م ص100لسباحة 

نسبة التغير بين اليياس القبلي واليياس البعدي فى مستوى الأداء قيد البحث والقدرات 
الفسيولوجية للمجموعة التجريبية أعلى من المجموعة الضابطة، وترجع الباحثة نسبه التحسن فى 

ريبى لأفراد مجموعة البحث التجريبية من تحقق القدرات الفسيولوجية إلى ما توافر فى البرنامج التد
مبدأ التدرج فى العمل من جزء لآخر بعد إتقان أداء ما سبق، وكذلك جزء التقويم بنهاية كل وحدة 
تعليميه، كما أن التنوع فى التدريبات إتسم بالتشويق والبعد عن الملل، وتكرار الأداء لأجزاء 

التدريبات المميزة، وبالتالي التقدم بإيجابية فى عملية خطوات التحليل الفني من خلال مجموعات 
 التدريب بشكل أفضل.

( أن الإعداد البدنى يعمل على تنمية 1013وفى هذا الصدد يؤكد عصام عبد الخالق )
 (. 83: 10القدرات البدنية والحركية من أجل تحسين النواحى المهارية والخططية والفسيولوجية)

( 21()2019إليه نتائج دراسة كلا من "ناصر محمد" )ويتفق ذلك مع ما أشارت 
( على أن تطبيق برنامج تدريبات البيلاتس يؤثر 2012()25") Denise Austinو"دينسى 

 إيجابياً على القدرات البدنية والفسيولوجية مما ينعكس إيجابياً على مستوى الأداء المهارى.
امج التدريبى بإستخدام تدريبات كما تعزى الباحثة ظهور تلك النتائج إلى أن البرن

البيلاتس  قد ساهم  بشكل كبير فى زيادة الدافع للتعلم بالإضافة إلى أنه قد راعى الفروق الفردية 
بين الناشئات، فضلا عن توفير الوقت الكافي لتعلم أفراد المجموعة التجريبية بحيث كان تقدم 

ة وهذا ما أدى إلى تحسين أداء المجموعة الناشئات فى تعلمهن تبعا لقدراتهن ولسرعتهن الذاتي
 التجريبية عن المجموعة الضابطة فى اليياس البعدي فى درجة الأداء المهارى  قيد البحث.

أنه عند تطبيق برنامج  karon (31)( 2012)ويتفق ذلك مع ما أشار إليه كارون 
والفسيولوجية بشكل  تدريبى معين خلال فترة زمنية كافية يحدث مجموعة من التغيرات البدنية

 إيجابى ينتج عنها تطور وزيادة فى القدرة على الأداء والإنجاز.                                     
وقد ترجع هذه الدلالات إلى أن البرنامج التدريبى قد أعطى الناشئات الفرصة للإستمرار 

تدريبات مختلفة تعمل على فى الأداء دون الشعور بالتعب وذلك نتيجه إحتواء البرنامج على 
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تقوية جميع أجزاء الجسم وتنشيط الدورة الدموية وذلك بطريقة منظمة وتدريجية ومنع التقلص 
الذى يعقب أداء التدريبات والتى تساعد على تحسين بعض القدرات البدنية والفسيولوجية قيد 

 0م صدر100البحث وبالتالى تحسين مستوى الأداء المهارى لسباحة 
( ومحمد 8()2021نتائج هذه الدراسة مع نتائج كلا من صالح محمد صالح ) وتتفق

( على أن إستخدام تدريبات البيلاتس لها تأثير إيجابى وفعال على كل من 18()2023عادل )
 القدرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء فى السباحة. 

صالح المجموعة التجريبية، وبعد عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها والتى جاءت جميعها ل
يتضح أهمية إستخدام تدريبات البيلاتس لتطوير وتنمية القدرات البدنية والفسيولوجية والمستوى 

 م صدر.100المهارى لناشئات سباحة 
توجد فروق دالة إحصائياً وهذا يؤكد صحه الفرض الثالث للبحث الذى ينص على أنه "

ة التجريبية والضابطة فى مستوى القدرات البدنية بين اليياسين البعديين لكل من المجموع
 م صدر لصالح اليياس البعدي للمجموعة التجريبية".100والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة 

 إستخلاصات البحث :
فى ضوء أهداف البحث وحدود عينته وما أشارت إليه النتائج توصلت الباحثة إلى 

 الإستخلاصات الأتية: 
يجابى لبرنامج تدريبات البيلاتس على تحسين القدرات البدنية لدى ناشئات التأثير الإ -

 السباحة عينة البحث. 
التأثير الإيجابى لبرنامج تدريبات البيلاتس على تحسين القدرات الفسيولوجية  لدى ناشئات  -

 السباحة عينة البحث. 
ى المهارى لسباحة الصدر التأثير الإيجابى لبرنامج تدريبات البيلاتس على تحسين المستو  -

 لدى ناشئات السباحة عينة البحث. 
 توجد علاقة إرتباطية إيجابية بين القدرات البدنية والفسيولوجية ومستوى المهارى.  -

 : التوصيات
الإهتمام ببرامج التدريب الفسيولوجى لتحسين القدرات البدنية ومستوى الأداء المهارى عند  -

 السباحين.
مج التدريبى بإستحدام تدريبات البيلاتس لما لها من مميزات وتأثير فعال فى تطبيق البرنا -

 تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية فى رياضة السباحة. 
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إجراء مزيد من الدراسات التي تبحث في اثار التغير في شدة التدريب علي المتغيرات  -
 الفسيولوجية والبدنية والمهارية.

 دراسة على عينات أخرى تختلف فى الجنس والسن والنشاط الممارس. إعاده إجراء هذه ال -
 ((ع ــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولًا: المراجع العربية:
التضضدريب الرياضضضى والأسضضس الفسضضيولوجية، دار الفكضضر  (:2012) أبووو العوولا أحموود عبوود الفتوواح -1

 العربى، القاهرة.
فسيولوجيا اللياقة البدنية، دار  (:2013مد نصر الدين سيد )أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أح -2

 الفكر العربى، القاهرة.
تضأثير تمرينضات بضيلاتس علضي  (:2019إيمان نصر عبود العلويأ أحمود، وجودان محمود وهيوب) -3

مسضضضضتوي الأداء الفنضضضضضي لسضضضضضباحة الصضضضضضدر، بحضضضضضث منشضضضضضور، مجلضضضضضة كليضضضضضة التربيضضضضضة 
 (.34د )، العد2الرياضة، جامعة المنصورة، مجلد 

تأثير برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات أستقرار الجضذع مضن  (:2018أحمد بيومي الشافعي ) -4
خلال أسلوب البيلاتس علي بعض المتغيضرات البدنيضة والمسضتوي الرقمضي لطلبضة 
 تخصضضضضص ألعضضضضاب القضضضضوي فضضضضي مسضضضضابقة الوثضضضضب العضضضضالي، بحضضضضث علمضضضضي منشضضضضور، 

يضضة التربيضضة الرياضضضية، جامعضضة حلضضون، المجلضضة العلميضضة لعلضضوم وفنضضون الرياضضضة، كل
 .51مجلد 

أثضضر تمرينضضات البضضيلاتس والأثقضضال علضضى (: 2018سووامر الرفوواعى، محموود حسوون أبووو الطيووب ) -5
بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية في سباحة الفراشة، مجلة جامعة النجاح 

 .8، ع. 32للأبحاث: العلوم الإنسانية، مجلد 
تضضدريبات البضضيلاتس كأسضضاس لتطضضوير مسضضتوي الأداء البضضدني  (:2011سوويدة علووى عبوودالعال ) -6

والمهضضارى فضضي التعبيضضر الحركضضي لطالبضضات كليضضة التربيضضة الرياضضضية، بحضضث علمضضي 
منشور، المجلة العلمية للتربيضة البدنيضة وعلضوم الرياضضة، كليضة التربيضة الرياضضية 

 .63حلون، عدد  للبنين، جامعة
تضضضأثير إسضضضتخدام تضضضدريبات البضضضيلاتس علضضضى تحسضضضين  (:2021شووواديه إبوووراحيأ الحسوووينى صوووقر) -7

بعضضضضض القضضضضدرات البدنيضضضضة ومسضضضضتوى أداء البضضضضدء والضضضضدوران فضضضضى السضضضضباحة، رسضضضضالة 
 ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعه الزقازيق.
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تأثير تدريبات البيلاتس المائي علي بعض المتغيضرات البدنيضة (: 2021صالح محمد صالح ) -8
المسضتوي الرقمضي لضضدي سضباحي الفراشضة، بحضضث علمضي منشضور، المجلضضة  وتحسضين

العلميضضة لعلضضوم التربيضضة البدنيضضة والرياضضضة المتخصصضضة، كليضضة التربيضضة الرياضضضية، 
 .10، مجلد 4جامعة أسوان، ع 

الأسضضضس الحركيضضضة والوظيفيضضضة للتضضضدريب الرياضضضضى، دار الفكضضضر  (:2004طلحوووة حسوووام الووودين ) -9
 العربى، القاهرة.

، دار 9تطبيقضضات، ط –التضضدريب الرياضضضي، نظريضضات  (:2013عصووام الوودين عبوود الخووالق ) -10
 المعارف، القاهرة.

المضضضدرب الرياضضضضى فضضضى الألعضضضاب  (:2003علوووى فهموووى البيووول وعمووواد الووودين ال باسوووي ) -11
الجماعيضضة تخطضضيط وتصضضميم البضضرامج والأحمضضال التدريبيضضة  نظريضضات وتطبيقضضات، 

 .منشأة المعارف، الإسكندرية
فاعليضضة برنضضامج لتمرينضضات البضضيلاتس علضضى بعضضض المتغيضضرات  (:2009غيووداء عبوود الشووكور ) -12

البدنية والنفسية ومستوي الأداء المهارى علي جهاز الحركات الأرضية، بحضث 
علمضي منشضور، مجلضة علضضوم والفنضون الرياضضية، كليضضة التربيضة الرياضضية للبنضضات، 

 .34جامعة حلوان، مجلد 
فاعليضضضة إسضضضتخدام تضضضدريبات البضضضيلاتس علضضضي بعضضضض  (:2017أحمووود ناصووور ) فاطموووة ناصووور -13

المتغيضضرات البدنيضضة ومسضضتوي الأداء المهضضارى فضضي التعبيضضر الحركضضي، بحضضث علمضضي 
منشضور، مجلضضة أسضضيوط لعلضضوم وفنضضون التربيضضة الرياضضضية، كليضضة التربيضضة الرياضضضية، 

 .2، مجلد 45جامعة أسيوط، عدد 
المبضضضادا والأسضضضس العلميضضضة للتمرينضضضات البدنيضضضة والعضضضروض  (:2008) فتحوووي أحمووود إبوووراحيأ -14

 الرياضية، دار الوفاء للنشر، الإسكندرية.
سضباحة الصضدر،كلية (: 2022وليود خالود عبود الهوادى ) مازن هادى كزار ابراحيأ الطائى، -15

 المستقبل الجامعة، قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة.
تضضأثير إسضضتخدام تضضدريبات البضضيلاتس علضضي بعضضض  (:2019محموود أبووو الحموود عبوود الوهوواب ) -16

المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهارى علي جهاز المتوازيين، بحضث علمضي 
منشور، مجلة العلضوم وفنضون التربيضة الرياضضية، كليضة التربيضة الرياضضية، جامعضة 

 .2، مجلد 49أسيوط، عدد 
البيلاتس علي بعض المتغيرات البدنيضة تأثير تدريبات (: 2020محمد حلمي احمد محمد ) -17

م جضري،  1500و الكفاءة الفسيولوجية للجهاز الدوري التنفسي لضدي متسضابقي 
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بحضضث علمضضي منشضضور، المجلضضة العلميضضة للتربيضضة البدنيضضة وعلضضوم الرياضضضية ، عضضدد 
 ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلون. 88

تس علضى بعضض المتغيضرات البدنيضة والمهاريضة فضي أثضر تمرينضات البضيلا(: 2023محمد عوادل )-18
سضضباحة الصضضدر، مجلضضة اتحضضاد الجامعضضات العربيضضة للبحضضوث فضضى التعلضضيم العضضالى، 

 (.1، عدد)43مجلد 
فاعلية تمرينات البيلاتس علي بعض المتغيرات  (:2020محمود عبد الله عبدالله محمود ) -19

حث علمضضضضي منشضضضضور، الفسضضضضيولوجية والمسضضضضتوي الرقمضضضضي لضضضضدي نأشضضضضي السضضضضباحة،ب
المجلة العلمية لعلوم التربيضة البدنيضة والرياضضة، كليضة التربيضة الرياضضية، جامعضة 

 .38المنصورة، ع 
تنميضضضة قضضضوة وإطالضضضة عضضضضلات الجضضضذع بإسضضضتخدام طريقضضضة  (:2017مشووويرة إبوووراحيأ العجموووي ) -20

البضضضضيلاتس وأثرهضضضضا علضضضضى مسضضضضتوى أداء بعضضضضض مهضضضضارات الجمبضضضضاز، بحضضضضث علمضضضضي 
نظريات وتطبيقات التربية البدنيضة وعلضوم الرياضضة، كليضة التربيضة منشور، مجلة 

 الرياضية، جامعة مدينة السادات.
تضضأثير تضضدريبات البضضيلاتس علضضي بعضضض المتغيضضرات البدنيضضة  (:2019ناصوور محموود شوو بان ) -21

والمسضضضتوي الرقمضضضي لسضضضباحي الفراشضضضة بمحافظضضضة أسضضضوان، بحضضضث علمضضضي منشضضضور، 
الرياضضضية، كليضضة التربيضضة الرياضضضية، جامعضضة أسضضوان، مجلضضة العلضضوم وفنضضون التربيضضة 

 .3، مجلد 48عدد 
تضضأثير برنضضامج تضضدريبي بإسضضضتخدام تضضدريبات البضضيلاتس علضضضى (: 2010ناهوود خيووري عبووود الله ) -22

بعضضض المتغيضضرات البدنيضضة والفسضضيولوجية والثقضضة بضضالنفس ومسضضتوي الأداء المهضضارى 
ؤتمر العلمضضضضي الضضضضدولي لجهضضضضاز الحركضضضضات الأرضضضضضية، بحضضضضث علمضضضضي منشضضضضور، المضضضض

الثالث عشر )التربية الرياضية تحديات الالفية الثالثة(، كليضة التربيضة الرياضضية 
 .3للبنين بالهرم، جامعة حلوان، مجلد 
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