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 ملخص البحث

التعرف على تاثیر تمرینات بیلاتس علي مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر ، وتم إختیار یھدف البحث الحالى إلى 

ي   م الریاض صورة للموس تاد المن ادي س ن ن ة م د ٢٠١٨العین ا ٢٠٠٨ موالی غ قوامھ وعتین  ٦٠م وبل ي مجم رعم عل  ب

  .  ضابطة احداھما تجریبیة والاخرى

  :وكانت أهم نتائج البحث كالتالى

ات    .١ ة  (وجود فروق دالھ إحصائیاً بین متوسط القیاس ة والبعدی دى       ) القبلی صدر ل سباحة ال ي ل ي مستوي الأداء الفن ف

 . المجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدى

ي مستوي   )  القبلیة والبعدیة(وجود فروق دالھ إحصائیاً بین متوسط القیاسات         .٢ دى     ف صدر ل سباحة ال ي ل الأداء الفن

  .المجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى 

ضابطة  (وجود فروق دالھ إحصائیاً بین متوسط القیاسین البعدیین للمجموعتین      .٣ ة –ال ي مستوي الأداء   )  التجریبی ف

  .الفني لسباحة الصدر لصالح المجموعة التجریبیة 



  
  
 
 
  

 
 

 

  : مقدمة ومشكلة البحث

ل  ع الھائ ة   إن التوس ة العلمی م المعرف ي حج  ف

ات      ال المعلوم ي مج ورة ف ن ث دث م ا یح سانیة وم والإن

ا   ة مم وم المختلف الات العل روع ومج ع ف ى جمی دت إل امت

ایش    سایره ونتع ور ون ع و التط ذا التوس ب ھ ا نواك جعلن

اه      ن حی زأ م زءا لا یتج صبح ج ى ن ھ حت ھ ونحاكی مع

ا  یة مج ة الریاض ر التربی صریة ، وتعتب ات الع لا المجتمع

دم    تربویا ھاما   ا مدى التق د  كصوره یعكس من خلالھ ، فق

ا      ي مجالاتھ ة ف وث العلمی ن البح ر م ھ الكثی ت ب حظی

وبخاصة مجال التمرینات الذي اھتم بھ الكثیر من العلماء 

  .وساھموا في تقدمھ وتطوره 

وفى العصر الحدیث اھتم الكثیر من العلماء بوضع         

ات با   راض التمرین ق أغ س تحق الیب واس ا أس عتبارھ

ة  ات البدنی ل الحرك لا لك یة واص واحي الریاض اس الن   أس

 )١:١٥(  

السباحة ) م٢٠٠٧(ویعرف محمد فتحي البحراوي      

ستخدم   ي ت ة والت یات المائی واع الریاض دى أن ھ إح بأن

الوسط المائي كوسیلة للتحرك ، وذلك عن طریق حركات 

اءة    اء بكف رض الارتق ذع بغ رجلین والج ذراعین وال ال

د  سان ب سیا   الإن ا ونف ا واجتماعی ا وعقلی نیا ومھاری

)٦١:٥.(  

ي          وتعد السباحة من الأنشطة الریاضیة الھامة والت

ى انفسھم تحت           اد عل ین الاعتم د المتعلم تعمل على تعوی

واع        ن أن وع م ل ن اج ك م ، ویحت ھ المعل راف وتوجی إش

السباحة إلي توافق حركي معین یربط بین كل من حركات 

رأ    رجلین وال ة     الذراعین وال ة العام ؤدى الحرك ى ت س حت

رد            اد الف ؤدى افتق سیابیة ، وی ت وان سباحة بتوقی لنوع ال

سیابیة       زان والان ي الأداء وعدم الات للتوافق إلى ارتباك ف

ور        رعة ظھ ى جانب س اء إل ي الم دم ف ى التق درة عل والق

  .التعب وزیادة فرص الإصابات 

باب       سباحة أحد الأس ي ال ویعد الأداء الفني الأمثل ف

باحة      الھ دة ، وس ة الجی ستویات الرقمی ق الم ة لتحقی ام

ز     ي یتمی ب أداء فن ي تتطل سباحة الت رق ال د ط صدر أح ال

باق               ي س رة ف ة كبی ل أھمی ا تحت بصعوبة التوافق كما أنھ

  .الفردي المتنوع وسباق تتابع المتنوع

ة        ب العربی ومن خلال اطلاع الباحثة للمراجع والكت

ة ) ٦) (٥) (٣( ا والأجنبی ) ١٣) (١١) (٩) (٨(منھ

ت     بكة الانترن ى ش ث عل ضاً البح ) ١٨) (١٦) (١٥(وای

ة     ) ١٩( ات الحدیث ن التمرین وع م ود ن ى وج لت إل توص

یلاتس    ات الب ) Pilates exercises( یعرف باسم تمرین

ن     ربط م ات ت ن التمرین ھ م ن مجموع ارة ع و عب   وھ

ن        اط م صاحبھا أنم ي وی ب العقل دني والجان ب الب الجان

  .التنفس

ؤدى ع الأدوات     وت دون أدوات وب ساط ب ى الب ل

ات   ة والمكون ادئ العلمی ا للمب ك طبق ا وذل صة لھ المخص

  .الأساسیة التي تعتمد علیھا 

ن شیر م تن  " وی یس أوس  Deniseدین

Austin)"نج  " ، ) م٢٠٠٢ ل كی  Michaelمایك
King)" ات أن  ) م٢٠٠١ ة للمعلوم شبكة الدولی وال

لفرد الممارس تمرینات البیلاتس لا تھتم بمستوى لیاقة ا       

وة        ب ق ى تناس نس، فھ سن، الج صحیة، ال ة ال أو الحال
ومرونة وعمر كل فرد بدون ضرر أو ضغط على الجسم، 
ا            ة جعلھ ى محاول ات ف ذه التمرین تفادة من ھ ویمكن الاس

جزء من حیاة كل فرد بما یساعد فى الحفاظ على الصحة     
ة    ة تدریبی ل خط ك بعم ة وذل سمیة والعقلی سلامة الج وال

یلاتس  تتضمن  ل   Pilates ممارسة تمرینات الب ى الأق عل

ى      د أدن بوعیاً بح رات أس لاث م ا   ١٥ث اً مم ة یومی  دقیق
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ضلیة،    ة الع سین النغم ة وتح شعور بالإطال ى ال ساعد ف ی
ساعد    ان، وت ان وزم ى أى مك تھا ف ن ممارس ا یمك كم

یلاتس  ات الب كل  Pilatesتمرین ى ش صول عل ى الح  ف

ت الك  ھ الوق یس لدی رد ل الى لأى ف وم مث لال الی افى خ
ن       دوا ع ذین یبتع راد ال ذلك للأف دریبات وك ة الت لممارس
ضلات     عف الع ل أو ض سبب آلام المفاص ة ب الممارس

  ).١٧)(١٤)(١٤ : ١٠)(١٢ ، ٨ : ٩(والخجل

وحظ     یم ل ال التعل ى مج ة ف ل الباحث لال عم ن خ وم
ضعف الأداء الفنى الخاص بسباحة الصدر للبراعم بوجھ  

ي یجب الاھتم       ا     عام ، والت ول بھ ة الوص ا و محاول ام بھ
ى      ت ف یاع الوق ن ض دلا م ودة ، ب ات الج ى درج ى اعل ال
تصحیح الأخطاء فضلا عن صعوبة ذلك في المستقبل في     

  .مرحلة المنافسات 

دراسة إستطلاعیة علي  مما دفع الباحثة إلي إجراء
راعم  ١٠( مجموھة من البراعم     ي أكدت ضعف    )  ب والت

سباحة   ي ل ستوي الأداء الفن تعانة  م صدر ، وبالإس ال
ة   ع العلمی ات والمراج ) ١٢ ، ٧ ، ٦ ، ٤ ، ٣( بالدراس

دون    أدوات وب یلاتس ب ات الب أثیر تمرین ت ت ي تناول والت

شطة    ف الأن ة لمختل ة البدنی ر اللیاق ى عناص أدوات عل
ة       صفة خاص سباحة ب ال ال ة ومج صفة عام یة ب الریاض
سین         ي تح یلاتس ف ات الب ة تمرین ي أھمی دت عل ي أك والت

راء          م ي إج ة إل ع الباحث ذي دف ستوي الأداء الفني الأمر ال
ھ     ي محاول ھذه الدراسة ، ومن ھنا تتضح أھمیة البحث ف
ى مستوي الأداء        یلاتس عل التعرف على تأثیر تمرینات ب

ال        ي مج صین ف ا المتخص الفني لسباحة الصدر لینتفع بھ
  .السباحة 

  : هدف البحث
أثیر     ى ت رف عل ى التع ث إل دف البح   یھ

ي   تمری ستوي الأداء الفن ي م یلاتس عل ات ب   ن
  .لسباحة الصدر

  

  : فروض البحث

ي         اس القبل توجد فروق ذات دالھ إحصائیة بین القی

ي       ي مستوي الأداء الفن ة  ف والبعدي للمجموعة التجریبی

  .لسباحة الصدر لصالح القیاس البعدي 

ي         اس القبل توجد فروق ذات دالھ إحصائیة بین القی

ة ا   دي للمجموع ي   والبع ي مستوي الأداء الفن ضابطة  ف ل

  .لسباحة الصدر لصالح القیاس البعدي 

دیین        یین البع ین القیاس صائیا ب توجد فروق دالة إح

ستوي الأداء   ي م ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی للمجم

ة             دي للمجموع اس البع صالح القی الفني لسباحة الصدر ل

  .التجریبیة

  : مصطلحات البحث

 Pilates exercises تمرينات البيلاتس

صحبھا   ي ی ة الت ات البدنی ن الحرك ھ م ي مجموع ھ

دون         ساط ب ى الب ا عل رد أم ا الف أنماط من التنفس ویؤدیھ

اً           ك طبق تم ذل ث ی ا ، حی أدوات أو بالأدوات المخصصة لھ

ى             د عل ي تعتم یة الت ات الأساس ة و المكون للمبادئ العلمی

وة     ة وق ویر مرون دف تط ك بھ یلاتس ، وذل ات الب تمرین

ل ا ین       وتحم دمج ب لال ال ن خ ھ م ق توازن سم وتحقی لج

الجانب البدني والعقلي ، ولا یقتصر تأثیرھا على الجانب     

ع            البدني فقط بل یمتد أیضا لإعادة تأھیل الجسم من جمی

   ).٧ : ٦( النواحي 

  :الدراسات المرجعية 

دین        "قامت   مس ال ادل ش ) ٤) (م٢٠٠٩(علیا ع

رف     ي التع دف إل ة تھ امج  "بدراس أثیر برن ات  ت لتمرین

د    ة قی ة الحركی ى اللیاق ھ عل ة فاعلیت یلاتس و معرف الب

"  البحث ومستوى أداء الجملة الحرة في الرقص الحدیث 

 طالبة من طالبات الفرقة   ٢٤واشتملت عینة البحث علي     



  
  
 
 
  

 
 

 

ازیق ،           ة الزق الثالثة بكلیة التربیة الریاضیة للبنات جامع

 اثر تأثیر وكانت أھم النتائج أن برنامج تمرینات البیلاتس

ض    سیة وبع ة التنف ة القبلی سین اللیاق ى تح ا عل إیجابی

  .مكونات اللیاقة الحركیة قید البحث

ت  ف    "وقام د یوس یرین احم ) ٣) (م٢٠١٠(ش

رف   ي التع دف إل ة تھ ات  " بدراس تخدام تمرین أثیر اس ت

البیلاتس على الاجھاد العصبي وبعض المتغیرات البدنیة   

  واشتملت عینة البحث "والمھاریة في ریاضة المبارزة 

یلاتس   ٢٨علي   ات الب  طالبھ وكانت أھم النتائج أن تمرین

ب النفسي        ى تحسین الجان المقترحة لھا تأثیر ایجابي عل

والاقلال من الاجھاد العصبي التي قد تتعرض لھ الطالبات 

  .كما أن لھا تأثیر ایجابي على تحسین مستوى الأداء

ت    ا قام راج  "كم د ف سمة محم ) ٦ (٢٠١٢" ن

رف     ي التع دف إل ة تھ ض   "بدراس تخدام بع أثیر إس ت

ة     ة المرتبط تمرینات البیلاتس علي مكونات اللیاقة البدنی

صورة    یة بالمن ة الریاض ة التربی ات كلی صحة لطالب "  بال

 طالبة من طالبات الفرقة   ٤٨واشتملت عینة البحث علي     

وكانت ، الأولي بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المنصورة 

ي         أھم الن  ابي عل أثیر إیج تائج أن تمرینات البیلاتس لھا ت

  . مكونات اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة

ت   ا قام ود  " كم د محم ة أحم ) ٧ (٢٠١٤" وطنی

رف     ي التع دف إل ة تھ ات   "بدراس ض تمرین أثیر بع ت

بطن          ي ال باحة الزحف عل م س البیلاتس علي مستوي تعل

ي        "  للمبتدئات ة البحث عل ة من   طالب  ٢٠واشتملت عین

صورة          طالبات الأولي بكلیة التربیة الریاضیة جامعة المن

أثیر       ،  ا ت یلاتس لھ ات الب ائج أن تمرین م النت ت أھ وكان

  .  إیجابي علي مستوي تعلم سباحة الزحف علي البطن

رون     "كما قام  ولجین و آخ اترك ك  Patrick Jب

Culligan رف    )١٢(م ٢٠١٠ ي التع دف إل ة تھ بدراس

وة    الفرق بین برن  " علي   ى الق امج تمرینات البیلاتس عل

دي      امج التقلی ذع و البرن ضلات الج ضلیة لع "  الع

ى   ٦٢واشتملت عینة البحث علي    أمرأه و تم تقسیمھا إل

وعتین  یلاتس و   ٣٠مجم ات الب رأة تمرین رآة  ٣٢ ام  أم

ات     ائج أن تمرین م النت ت أھ دي ، وكان امج التقلی البرن

  .ضلات الجذعالبیلاتس حسنت بالفعل القوة العضلیة لع

 :إجراءات البحث

بھ          :منهج البحث  نھج ش ة الم تخدمت الباحث اس

ي  صمیم التجریب تخدام الت ي باس التجریب

Experimental Design   ة وعتین؛ مجموع  لمجم

 –القبلي (تجریبیة والأخرى ضابطة، وبأسلوب القیاسین 

  .لكل مجموعة) البعدى

راعم            :مجتمع البحث ل مجتمع البحث من ب تمث

سباحة د  ال ي موالی صورة الریاض تاد المن م ٢٠٠٨ بإس

  .برعم ) ٨٠( والبالغ عددھم 

ــث ــة البح ا    :عين ة قوامھ ار عین م اختی  ) ٦٠(ت

برعم یمثلون براعم السباحة بإستاد المنصورة الریاضي  

ث    ع البح ن مجتم ھ م ة العمدی سیمھم ، بالطریق م تق وت

عشوائیا إلى مجموعتین متساویتین ومتكافئتین قوام كل     

  . برعم) ٣٠(ھ مجموع
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  )١(جدول 
   التوصيف الاحصائى تمع وعينة البحث

    

  %٣٧٫٥  ٣٠  المجموعة التجریبیة  ١

  %٣٧٫٥  ٣٠  المجموعة الضابطة  ٢

   %١٢٫٥  ١٠  المجموعة الاستطلاعیة  ٣

   %١٢٫٥  ١٠  المجموعة المستبعدة  ٤

   %١٠٠  ٨٠  اجمالى مجتمع البحث

  :ختبارات الا
  :تم إجراء الإختبارات الأتیة

  الوزن – الطول –السن ( المتغیراات الأساسیة .(  

    ة رات البدنی ات     (المتغی ریض من الثب ي –وثب ع  رم

ة    رة طبی م  ٣ك ذع   – كج ة ج دم  – مرون ة ق  – مرون

   )٦( مرفق )  ث ٦٠ رقود –مرونة كتفین 

   یتم قیاس مستوي الاداء ( قیاس مستوي الأداء الفني

وم    ا تمارات النج ق اس ن طری ي ع ة (لفن النجم

 ).١ ) ( ٥(  مرفق).الثانیة

 )٢(جـدول 

  اعتدالية توزيع عينه الدراسة في المتغيرات الاساسية والإختبارات البدنية 
  ٦٠= ومستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث       ن 

       

 0.040 3.720 139.000 139.083  سم الطول   .١

 0.298- 2.181 39.000 38.300  كجم  الوزن   .٢

 1.032- 0.536 10.600 10.500  سنة  السن   .٣

 0.127 5.918 118.500 118.300  سم وثب عریض من الثبات   .١

 0.327- 0.131 1.500 1.505  متر   كجم٣رمي كرة طبیة    .٢

 -0.079 1.645 9.000 9.067  سم  مرونة جذع   .٣

 -0.204 1.732 10.000 10.517  سم  مرونة قدم   .٤

 0.096- 2.251 15.000 15.817  سم  مرونة كتفین   .٥

 0.016 1.891 18.000 17.500  عدة   ث٦٠رقود    .٦

 0.075- 1.830 25.000 25.150  درجة  مستوي الأداء الفني    .٧

دول    ضح من الج واء   )٢(یت املات الإلت یم مع ، أن ق

ة ف  ة    للعین ارات البدنی یة والإختب رات الاساس ى المتغی

ین            ا ب د تراوحت م  -(ومستوي الأداء الفني قید البحث ق

ین    ) ٠٫٠٤٠ : ١٫٠٣٢ ا ب صر م ا تنح   ) ٣±(أي أنھ

  .مما یشیر إلى إعتدالیة توزیع العینة في ھذه المتغیرات



  
  
 
 
  

 
 

 

   )٣( جدول 
  دنية والإختبارات البتكافؤ مجموعتي البحث فى المتغيرات الأساسية

  )٣٠=٢ن=١ن(ومستوي الأداء الفني قيد البحث 
  

  
 

 


 

 


 


  

 

  ٠٫٤٢٩  ٠٫٧٩٦  ٠٫٧٦٧  ٣٫٦٩٧  ١٣٨٫٧٠٠  ٣٫٧٦٧  ١٣٩٫٤٦٧  سم الطول .١
  ٠٫٩٠٧  ٠٫١١٧  ٠٫٠٦٧-  ٢٫٣٥٤  ٣٨٫٣٣٣  ٢٫٠٣٣  ٣٨٫٢٦٧  كجم الوزن .٢
 ٠٫٨١٢  ٠٫٢٣٩  ٠٫٠٣٣-  ٠٫٥٣٤  ١٠٫٥١٧  ٠٫٥٤٧  ١٠٫٤٨٣  سنة  السن .٣
 0.635 0.477 0.733- 6.138 118.667 5.771 117.933  سم وثب عریض من الثبات .٤
 0.585 0.549 0.019- 0.130 1.515 0.133 1.496  متر  كجم٣رمي كرة طبیة  .٥
 0.757 0.311 0.133 1.661 9.000 1.655 9.133  سم  مرونة جذع .٦
 0.713 0.370 0.167- 1.754 10.600 1.736 10.433  سم  مرونة قدم .٧
 0.865 0.171 0.100 2.269 15.767 2.270 15.867  سم  مرونة كتفین .٨
 0.121 1.574 0.633- 1.278 17.767 1.795 17.133  عدة   ث٦٠رقود  .٩

 0.944 0.070 0.033- 1.859 25.167 1.833 25.133  درجة مستوي الأداء الفني.١٠

  ١٫٦٧١)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

دول   ن الج ضح م ة  )٣(یت روق دال د ف ھ لا توج ، ان
یة          رات الاساس ي المتغی إحصائیاً بین مجموعتي البحث ف

ا  المحسوبة أقل من قی) ت(قید البحث ، حیث أن قیمة      متھ
ة  ستوى معنوی د م ة عن ي  )٠٫٠٥(الجدولی دل عل ا ی ، مم

  .تكافؤ مجموعتي البحث في ھذه الاختبارات

  : المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة
  )ت ( لحساب الصدق تم إستخدام إختبار : الصدق 

  صدق الإختبارات  ) ٤( ویوضح جدول 

  )٤(جدول 
  )١٠ =ن(    صدق الاختبارات البدنية قيد البحث

  
  

 
 


 


 


 


  

 

  ٠٫٠٠٠  *٦٫٥٣١  ٣٨٫٢٠٠-  ٢٢٫٣١٩  ١٦١٫٠٠٠  ٣٫٨٧٧  ١٢٢٫٨٠٠  سم وثب عریض من الثبات ١
  ٠٫٠٠٠  *٤٫٢٥٠  ٠٫٥٠٢-  ٠٫٤٢٦  ١٫٩٦٠  ٠٫١٦٨  ١٫٤٥٨  متر  كجم٣كرة طبیة رمي  ٢
  ٠٫٠٠٢  *٣٫٥٠٧  ٢٫٩٣٣-  ٢٫٤٧٨  ١٢٫٠٠٠  ٢٫٠٨٦  ٩٫٠٦٧  سم  مرونة جذع ٣
  ٠٫٠٠٠  *٦٫٣٤٥  ٣٫٦٦٧  ١٫٦١٢  ٨٫٢٠٠  ١٫٥٥٢  ١١٫٨٦٧  سم  مرونة قدم ٤
  ٠٫٠٠٠  *٤٫١٩٧  ٣٫٧٣٣  ٢٫٩٠٨  ١٠٫٨٠٠  ١٫٨٤٦  ١٤٫٥٣٣  سم  مرونة كتفین ٥
 ٠٫٠٠٠  *٥٫٩٤٥  ٥٫٨٦٧-  ٣٫٤٣٢  ٢٤٫٢٦٧  ١٫٦٨٢  ١٨٫٤٠٠  عدة   ث٦٠رقود   ٦

  ١٫٨٣٣)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 

دول  ن الج ضح م ة  )٤(یت روق دال د ف ھ توج ، ان
إحصائیاً بین المجموعة الغیر ممیزة والمجموعة الممیزة 

ة    ث أن قیم ث ، حی د البح ة قی ارات البدنی ي الاختب ) ت(ف
سوبة أك ستوى      المح د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م ب

ة ذه   )٠٫٠٥(معنوی ي ھ دق ف ي ص دل عل ا ی ، مم
  .الاختبارات

ــات  ــل : الثب ــتخدام معام ــات تم إس ــساب الثب لح
  ) ر ( الإرتباط 

  معامل الثبات ) ٥(ویوضح جدول 
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  )٥(جدول 
  )١٠= ن(    ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث

  
  



  


 
 



 

 


 

 ٠٫٠٠ *0.964 3.807 123.067  ٣٫٨٧٧ ١٢٢٫٨٠٠ سم وثب عریض من الثبات ١

 ٠٫٠٠ *0.958 0.179 1.471  ٠٫١٦٨  ١٫٤٥٨ متر  كجم٣رمي كرة طبیة  ٢

 ٠٫٠٠ *0.952 2.017 8.933  ٢٫٠٨٦  ٩٫٠٦٧ سم  مرونة جذع ٣

 ٠٫٠٠ *0.948 1.624 11.733  ١٫٥٥٢  ١١٫٨٦٧ سم  مرونة قدم ٤

 ٠٫٠٠ *0.977 1.676 14.333  ١٫٨٤٦  ١٤٫٥٣٣ سم  مرونة كتفین ٥

 ٠٫٠٠ *0.979 1.710 18.267  ١٫٦٨٢  ١٨٫٤٠٠ عدة   ث٦٠رقود   ٦

  ٠٫٥٤٩)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ر(قیمة* 

ة     )٥(لجدول  یتضح من ا   ة ارتباطی ، انھ توجد علاق
ي       ق ف ادة التطبی ق الاول واع ین التطبی صائیاً ب ة إح دال

ة     ث أن قیم ث ، حی د البح ة قی ارات البدنی ) ر(الاختب
ستوى        د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

  .، مما یدل علي ثبات في ھذه الاختبارات)٠٫٠٥(معنویة

  :الدراسات الإستطلاعية
  :ستطلاعية الأولىالدراسة الإ

ى         ى ف تطلاعیة أول ة إس إجراء دراس قامت الباحثة ب
ك  ١٤/٥/٢٠١٨م إلى   ١٠/٥/٢٠١٨فى الفترة من     م وذل

ستخدمة    زة الم لامة الأدوات والأجھ ن س د م دف التأك بھ
سنیة    ة ال وتجریب وحدتین من    ، ومدى مناسبتھا للمرحل

وذلك للتعرف على الصعوبات ، وحدات البرنامج التعلیمي
ى  ق الت اء التطبی راعم أثن رض الب د تعت د ، ق ذلك تحدی وك

الزمن المناسب لتطبیق الاختبارات، وتدریب المساعدین      
ى    ك عل ات، وذل ع البیان ة جم اس وطریق ة القی ى كیفی عل

ا   ة قوامھ ارج    ) ١٠(عین ث وخ ع البح ن مجتم راعم م ب
  .العینة الأساسیة

  :الدراسة الإستطلاعية الثانية
ة    إجراء دراس ى    قامت الباحثة ب ة ف تطلاعیة ثانی  إس

ك  ٢٥/٥/٢٠١٨م إلى   ١٥/٥/٢٠١٨فى الفترة من     م وذل

ارات  ة للاختب املات العلمی اد المع دف إیج ة(بھ ) البدنی
ا      ) الثبات، الصدق( ة قوامھ ى عین ك عل راعم  ) ١٠(وذل ب

بالإضافة إلى ، من مجتمع البحث وخارج العینة الأساسیة
  .ناشئین من خارج مجتمع البحث) ١٠(

  :لمقترح البرنامج ا
  : أسس وضع البرنامج 

راعت الباحثة الأسس التالیة عند وضعھا للبرنامج 
  : قبل أن یتم تطبیقھ علي عینة البحث وھي 

  أن یتمیز البرنامج بالبساطة والتنوع.  

          دریس رق الت ة لط درج من    (مراعاة المبادئ العام الت
صع  ى ال سھل إل ب  ال ي المرك سیط إل ن الب ب ، م

  ).وغیرھا

 حتوي للمرحلة السنیة مناسبة الم . 

  مراعاة توفیر الإمكانات المناسبة لاستخدام البرنامج.  

 ن والسلامة أثناء تطبیق البرنامجمراعاة عوامل الأم.  

نموذج لوحدة تعلیمیة ) ٧(ویوضح جدول 
  . بالبرنامج المقترح

  .البرنامج المقترح) ٧(ویوضح مرفق 
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   :القياسات القبلية

رة من      ى الفت م ٢٦/٥/٢٠١٨وتمت ھذه القیاسات ف

  . م٢٩/٥/٢٠١٨حتى 

  : تطبيق البرنامج التعليمي

دة   ي لم امج التعلیم ق البرن م تطبی ھور  ) ٣( ت ش

ع   بوعیًا ) ١٢(بواق دات أس ة وح ع ثلاث بوعًا بواق   أس

دة   ن الوح ن  )  ق ٩٠( زم رة م ى الفت   م ٣/٦/٢٠١٨ف

ى  ث  ٢٩/٨/٢٠١٨إل راء البح ة إج ا لخط م م طبقً   وت

ة   دة زمنی اء بم د الإحم یلاتس بع ات الب   أداء تمرین

وم      )  ق  ٣٠(  ي نفس الوقت تق ة وف للمجموعة التجریبی

ة   ة التقلیدی ات البدنی أداء التمرین ضابطة ب ة ال المجوع

  ).٧(مرفق 

  : القياسات البعدية

ن   رة م ى الفت ك ف ى ٧/٩/٢٠١٨وذل  م إل

شروط     ١٠/٩/٢٠١٨ روف وال س الظ اة نف ع مراع  م م

  .تم إتباعھا فى القیاسات القبلیةالتى 

  :المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث

 المتوسط الحسابى  

 معامل الارتباط البسیط  

 معامل الالتواء  

 الوسیط  

  ت ( اختبار(  

 الانحراف المعیاري  

  :عرض نتائج البحث ومناقشتها

  :عرض نتائج البحث

رض الاول    ائج الف رض نت روق ذات  " ع د ف توج

صائی ھ إح ة   دال دي للمجموع ي والبع اس القبل ین القی ة ب

د            صدر قی سباحة ال ي ل ي مستوي الأداء الفن التجریبیة  ف

  "البحث لصالح القیاس البعدي 

  )٨(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
  في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث

  )٣٠=ن( 

  

  


 



 



 



 

   

 %78.542 *34.882 19.767- 2.303 44.933 1.859 25.167 مستوي الأداء الفني ١

  ٢٫٠٤٨)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 
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شكل  ) ٨(یتضح  من الجدول     ھ توجد   ) ١(وال ، ان

ة    ة والبعدی ات القبلی ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال ف

سباحة            ي ل ي مستوي الأداء الفن ة ف للمجموعة التجریبی

صدر  تال(ال دي ،  ) برس اس البع صالح القی ث ل د البح قی

ة   ) ت(حیث أن قیمة    ا الجدولی المحسوبة أكبر من قیمتھ

ة  ستوى معنوی د م سبة  )٠٫٠٥(عن ضح ان ن ا یت ، كم

في مستوي %) ٧٨،٥٤٢(التحسن للمجموعة التجریبیة  

  .الأداء الفني لسباحة الصدر 

توجد فروق ذات دالھ " عرض نتائج الفرض الثاني 

 القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  إحصائیة بین 

في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قید البحث لصالح     

  "القیاس البعدي 

  )٩(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 

  في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث

  )٣٠=ن(

  

  

 



 



 



 

   

 %32.626 14.807* 8.200- 2.496 33.333 1.833 25.133 مستوي الأداء الفني ١

  ٢٫٠٤٨)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 



  
  
 
 
  

 
 

 

 

 

 

دول   ن الج ضح  م شكل ) ٩(یت د ) ٢(وال ھ توج ، ان

ة     ة والبعدی ات القبلی ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال ف

سباحة      ي ل ستوي الأداء الفن ي م ضابطة ف ة ال للمجموع

ة   الصدر قید البحث لصالح ال  ث أن قیم قیاس البعدي ، حی

ستوى     ) ت( د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م المحسوبة أكب

، كما یتضح ان نسبة التحسن للمجموعة  )٠٫٠٥(معنویة

ضابطة  ي %) ٣٢٫٦٢٦( ال ستوي الأداء الفن ي م ف

  .لسباحة الصدر

ث   رض الثال ائج الف رض نت ة  " ع روق دال د ف توج

وعتین      ة  إحصائیا بین القیاسیین البعدیین للمجم  التجریبی

د        صدر قی سباحة ال ي ل ي مستوي الأداء الفن ضابطة ف وال

  ."البحث لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

  )١٠(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

  في مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قيد البحث

  )٣٠=ن(

  

  

 



 



 



 



 
 



 

 0.000 *18.707 11.600- 2.303 44.933 2.496 33.333 مستوي الأداء الفني ١

 ٢٫٠٢١)= ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة) ت(قیمة* 
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، انھ توجد ) ٣(والشكل  ) ١٠(یتضح  من الجدول     

وعتین             ة للمجم ات البعدی ین القیاس فروق دالة إحصائیاً ب

سباحة     ي ل ستوي الأداء الفن ي م ة ف ضابطة والتجریبی ال

ص  ة     ال دي للمجموع اس البع صالح القی ث ل د البح در قی

ة    ث أن قیم ة ، حی ن   ) ت(التجریبی ر م سوبة أكب المح

  ).٠٫٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

 )١١(جدول 

  الفروق بين نسب التحسن للمجموعتين الضابطة والتجريبية في مستوي الأداء الفني

  )٣٠=ن( لسباحة الصدر قيد البحث

  


 
 



 
 

 45.92% %78.542 %32.626 درجة مستوي الأداء الفني   ١

دول    ن الج ضح  م ین    ) ١١(یت روق ب د ف ھ توج ان

ي        ي ف ة ف نسب التحسن للمجموعتین الضابطة والتجریبی

د ا   صدر قی سباحة ال ي ل صالح مستوي الأداء الفن ث ل لبح

سبة    ت ن ث بلغ ة، حی ة التجریبی سن للمجموع سب التح ن

  %).٤٥٫٩٢(التحسن 

  

  :مناقشة وتفسير النتائج 

  :مناقشة نتائج الفرض الاول

دول   ن الج ضح  م شكل ) ٨(یت د ) ١(وال ھ توج ، ان

ة     ة والبعدی ات القبلی ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال ف

ي   ستوي الأداء الفن ي م ة ف ة التجریبی سباحة للمجموع ل

ة     ث أن قیم الصدر قید البحث لصالح القیاس البعدي ، حی



  
  
 
 
  

 
 

 

ستوى     ) ت( د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م المحسوبة أكب

، كما یتضح ان نسبة التحسن للمجموعة  )٠٫٠٥(معنویة

ة  ي %) ٧٨،٥٤٢(التجریبی ستوي الأداء الفن ي م ف

  .لسباحة الصدر

) ١(والشكل ) ٨(وتعزى الباحثة الفروق في جدول 

ى امج   والت ھا للبرن ى تعرض ث إل ة البح ى عین رأت عل  ط

ھ      تملت علی ا إش التعلیمي بإستخدام تمرینات البیلاتس وم

دون أدوات  تخدام الأدوات وب ات بإس ن تمرن ات م التمرین

رجلین            ذراعین والجذع وال ة بال وأیضا التمرینات الخاص

مما أدي إلي تطویر اللیاقة البدنیةلأجزاء الجسم المختلفة 

ي       سواء ذراعین  دوره عل ر ب  أو رجیلن أو جذع والذي أث

تمل    ا اش ث ، وم د البح سباحة قی ي لل ستوي الأداء الفن م

علیھ البرنامج التعلیمي أیضا من وحدات تعلیمیة لسباحة 

ي   ستوي الأداء الفن سین م ي تح ي  أدت ال صدر والت ال

لا من           ائج ك ا  لسباحة الصدر ، وھذا ما تتفق معھ نت علی

راج    ،  ) ٤  (٢٠٠٩عادل شمس الدین     د ف " نسمة محم

ود   ،  ) ٦ ( ٢٠١٢ د محم ة أحم ) ٧ ( ٢٠١٤" وطنی

أثیر     ھ ت یلاتس ل ات الب تخدام تمرین تخدام إس ي أن إس عل

  . إیجابي علي الإرتقاء بمستوي الأداء

  -:ا تحقق الفرض الاول الذى ینص علىوبھذ

ى      ات القبل ین القیاس صائیا ب ھ اح روق دال د ف توج

ة التجریب  دى للمجموع ي   والبع ى مستوي الأداء الفن ة ف ی

  .لسباحة الصدر لصالح القیاس البعدى

  :مناقشة نتائج الفرض الثاني

ضح  من الجدول     شكل  ) ٩(یت ھ توجد   ) ٢(وال ، ان

ة     ة والبعدی ات القبلی ین القیاس صائیاً ب ة إح روق دال ف

سباحة      ي ل ستوي الأداء الفن ي م ضابطة ف ة ال للمجموع

ة   الصدر قید البحث لصالح القیاس البع  ث أن قیم دي ، حی

ستوى     ) ت( د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م المحسوبة أكب

، كما یتضح ان نسبة التحسن للمجموعة  )٠٫٠٥(معنویة

ضابطة  ي %) ٣٢٫٦٢٦( ال ستوي الأداء الفن ي م ف

  .لسباحة الصدر 

) ٢(والشكل ) ٩(وتعزى الباحثة الفروق في جدول 

امج   ھا للبرن ى تعرض ث إل ة البح ى عین رأت عل ى ط  والت

امج من         ھ البرن تمل علی ا إش صدر وم التعلیمي لسباحة ال

ات   ا تمرین ي تخللھ صدر والت سباحة ال ة ل دات تعلیمی وح

ذراعین    ات ال رجلین وحرك ربات ال سم وض ع الج لوض

ة       ات التقلیدی والتوافق الخاص بالسباحة ، وأیضا التمرین

دوره أدي              ذي ب ة وال ة البدنی والتي أدت إلي تحسن اللیاق

ھ      الي تحسن في م   ا اتفقت مع ذا م ي وھ ستوي الاداء الفن

ف   د یوس رین احم ن ش ل م ة ك ، ) ٣) (م٢٠١٠(دراس

 ).٧ (٢٠١٤" وطنیة أحمد محمود 

  -:وبھذا تحقق الفرض الثانى الذى ینص على 

ة    ات القبلی ین القیاس صائیا ب ة اح روق دال د ف توج

ي        ى  مستوي الأداء الفن ضابطة ف ة ال ة للمجموع والبعدی

  .ح القیاس البعدىلسباحة الصدر لصال

  :مناقشة نتائج الفرض الثالث

، انھ توجد  ) ٣(والشكل ) ١٠(یتضح  من الجدول   

وعتین             ة للمجم ات البعدی ین القیاس فروق دالة إحصائیاً ب

سباحة     ي ل ستوي الأداء الفن ي م ة ف ضابطة والتجریبی ال

ة       دي للمجموع اس البع صالح القی ث ل د البح صدر قی ال

ة    ث أن قیم ة ، حی ن   ) ت(التجریبی ر م سوبة أكب المح

  ).٠٫٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة

ین     ) ١١(كما یتضح  من جدول       روق ب ھ توجد ف ان

ي   ة ف ضابطة والتجریبی وعتین ال سن للمجم سب التح ن

صالح    ث ل د البح صدر قی سباحة ال ي ل مستوي الأداء الفن

سبة    ت ن ث بلغ ة، حی ة التجریبی سن للمجموع سب التح ن

  %).٤٥٫٩٢(التحسن 
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امج       و أثیر البرن ى ت ائج ال ذه النت ة ھ زو الباحث تع
ائج     التعلیمي علي المجموعة التجریبیة حیث اظھرت النت
تفوق المجموعة التجریبیة علي المجموعة الضابطة في      

  .مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر قید البحث 

نج    ل كی شیر مایك ات   ) م٢٠٠١(وی ي تمرین ھ ف أن
سیطرة    البیلاتس یتم العمل من خلال إدر  ة وال ل حرك اك ك
شیر    یلاتس  " علیھا بواسطة العقل ، وی ف ب ي  " جوزی إل

ي        ي عل ز كل ة تركی ي حال أنھ یجب أن یكون العقل دائما ف
  ). ٣٢: ٩( الھدف من الأداء 

وھذا ما تتفق معھ نتائج كلا من ایمان عسكر احمد 
راج  ، ) ٢) (م٢٠١١( د ف سمة محم ، ) ٦ (٢٠١٢" ن

تخدام   ) ٧( ٢٠١٤" وطنیة أحمد محمود    ة اس علي أھمی
تمرینات البیلاتس بالأدوات وبدون أدوات في الاداء حیث 
ي مستوي          ھ تحسن ف ة یتبع ة البدنی ان التحسن في اللیاق

  .الاداء الفني وھذا ما اكدتھ نتائج البحث 

  وبھذا تحقق الفرض الثالث الذى ینص على 

ة     ات القبلی ین القیاس صائیا ب ة اح روق دال د ف توج
لمجموعتین التجریبیة والضابطة فى  مستوي       والبعدیة ل 

دى       اس البع صالح القی صدر ل سباحة ال ي ل الأداء الفن
  .للمجموعة التجریبیة

  الاستنتاجات 
فى ضوء الأھداف والفروض الخاصة بالبحث  وفى 
ى     تنادا عل ث واس ع البح اق مجتم ة ونط دود العین ح
م      ا ت ث وم وع البح ة بموض ة المرتبط راءات العلمی الاج

ل ات  التوص ق والمعالج لال التطبی ن خ ائج م ن نت ھ م  الی
  :قد توصل الباحث الى الاستنتاجات التالیة ، الاحصائیة 

 م     ان البرنامج التعلیمي المقترح ذى ت  قید البحث ال
ابى   ر ایج ھ أث ة ل ة التجریبی ى المجموع ھ عل تطبیق

 . على تحسین الاداء الفني لسباحة الصدر

 دیة والذى تم تطبیقھ البرنامج النتعلیمي المتبع بالأن
ى     ابى عل اثیر ایج ھ ت ضابطة ل ة  ال ى المجموع عل

 . تحسین مستوي الأداء الفني لسباحة الصدر

     تخدمت ي إس ة والت ة التجریبی وق المجموع تف
البرنامج التعلیمي بإستخدام تمرینات البیلاتس علي 
ي    ستوي الأداء الفن ي م ضابطة ف ة ال المجموع

 . لسباحة الصدر

  التوصيات
و ى ض ن  ف تنتاجاتھ یمك ث واس ائج البح ء نت

  :للباحثة التوصیة بما یلى 

     ات تخدام تمرین ي بإس امج التعلیم ق البرن تطبی
 .البیلاتس قید البحث على مراحل سنیة اخرى

      یلاتس ات الب اجراء بحوث مشابھھ بإستخدام تمرین
وع     ن الرج ى یمك ري حت سباحة الاخ رق ال ى ط عل

 .لنتائجھا لتحسین مستوى الأداء 

 را ى     اج وث عل ات والبح ن الدراس د م ء المزی
تخدام         رى باس ات الاخ المبتدئین فى مختلف الریاض

 .تمرینات البیلاتس

  قائمة المراجع
    : قائمة المراجع العربية

سباحة .١ صرى لل اد الم سباحةالإتح صرى لل اد الم شروع ):  م٢٠٠٢(الإتح م
باحة     ى س راعم ف ل الب ة لتأھی وم الثلاث النج

سات  سباحة،   "المناف اھرة لل ة الق ائق منطق ، وث
  .رةالقاھ

أثیر :   )م٢٠١١(ایمان عسكر احمد احمد .٢ ت
دم    سنات ال و لام ض كتیك ى بع یلاتس عل دریبات الب ت
ي   دي لاعب ات ل ائج المباری ا بنت وتر وعلاقتھم والت
شورة ،   ر من وراه ، غی الة دكت ودو ، رس ة الج ریاض

  . بكلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الزقازیق

ف    .٣ د یوس رین احم تخدام  ) :م٢٠١٠(ش أثیر اس ت
ض  تم صبي وبع اد الع ى الاجھ یلاتس عل ات الب رین

ارزة ،        ة المب ي ریاض ة ف ة والمھاری المتغیرات البدنی
  . مجلة كلیة التربیة الریاضیة بنات ، الزقازیق



  
  
 
 
  

 
 

 

دین     .٤ مس ال ادل ش امج    :)م٢٠٠٩(علیا ع ة برن فاعلی
ض   صبي ، وبع اد الع ى الاجھ یلاتس عل دریبات الب لت

رقص   مكونات اللیاقة الحركیة ومستوى الأداء     ي ال ف
الحدیث ، رسالة دكتوراه ، غیر منشوه ، كلھ التربیة   

  الریاضیة بنات ، جامعة الزقازیق 

راوى     .٥ د فتحي البح ة    :)م٢٠٠٧(محم ادئ العلمی المب
  .في السباحة ، دار الوفاء للنشر

یم     .٦ د العظ راج عب د ف سمة محم أثیر    :٢٠١٢" ن ت
ات     ي مكون یلاتس عل ات الب ض تمرین تخدام بع إس

دنیة المرتبطة بالصحة لطالبات كلیة التربیة اللیاقة الب
ر   ستیر ، غی الة ماج صورة ، رس یة بالمن الریاض

  منشوره ، كلھ التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة

راھیم     .٧ أثیر بعض    :  ٢٠١٤" وطنیة أحمد محمود إب ت
باحة الزحف      م س تمرینات البیلاتس علي مستوي تعل

ستیر ، غ    الة ماج دئات ، رس بطن للمبت ي ال ر عل ی
  .منشوره ، كلھ التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة
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Abstract 
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The aim of the research was to identify The impact of Pilates exercises on the level 

of technical performance of the breast stroke. The researcher used the semi-

experimental approach. The sample was tested from the stade elmansora Club for the 

season 2018 Connect strength  60 beginner on two groups. 

The main results of the research are as follows: 

1. There are statistically significant differences between the tribal, intra-

dimensional and experimental measurements of the experimental group in the 

complex technical performance of the breast stroke for the dimension 

measurement. 

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

and remote measurements of the control group in the complex technical 

performance of breast stroke for the dimension measurement. 

3. There are statistically significant differences between the two dimensional 

measurements of the control and experimental groups in the complex technical 

performance of the breast stroke in favor of the experimental dimension of the 

experimental group. 


