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لبذء والذوراى لحركً  –الحص البيلاتص المائً علً الادراك  تأثير تذريباث
 لذي ضباحً الفراشت

 أ.د/ صالح محوذ صالح*
 أ.د/ عبذ الحكين رزق**

 أ.م.د/ ًاصر محوذ شعباى***
 د/ محوذ عابذ حمادة****

 هروة محوذ زيذاى***** 
 -المقذهت وهشكلت البحث:

 لدللك دتدت ، رة تطورا وتقدداا فدش شدتش الاتدا تالأخي السنوات في العالم شيد
اتددال الريا ددي ال فددي تايددم الاتددا ت وانيددا والتقدددم اواكبدد  ىددلا التطددور إلددش الحاتدد 
كونيم  لاتبينلللك كان  بد ان التركيز تمش ال نتيت  و                 ، تام  بشكلا

،و رورة اراتاة الفروق الفردي  بينيم في كم وكيف اا ياتمكونو تدريبي  احور العامي  ال
اددن لكدداد وتدددرات واسددتعدادات وايول،والعاددل تمددش تنايدد  ايدداراتيم ااددا ياددنحيم القدددرة 
تمددش ترددور وتخيددل الأشددياد التددي تحدديط بيم،فددي  ددود الخبددرات التديدددة التددي تتعميددم 

لموردددول الدددش  اواكبددد  التطورات،واواتيددد  التحدددديات الاسدددتقبمي  الاختمفددد تدددادرين تمدددش 
 الاستويات العميا .

وتعتبدددر السدددباح  التنافسدددي  إحددددا اتدددا ت السدددباح  التدددش تادددارس وفدددق تدددوانين 
لسددباح  اليددواة وفييددا يخ ددم الشددخ   الدددوليوتواتددد احددددة واعروفدد  بنلاايددا ا تحدداد 

انشددود وىددلا يتطمددب بددلل  رتادديتددو تحقيددق إنتدداز لبرندداات تدددريبش اددنلام ييدددف فددش نياي
التيددد وا نتلاددام فددش التدددريب لفتددرات طويمدد  واسددتارة ، وتددد شدديد التدداري  فددش السددنوات 
الأخيرة تقدااً تماياً امحولااً فش اتال التدريب الريا ش وتدريب السباح  برف  خار  

خررد  التدش تسدعش ، تد انعكس للك تمش زيادة البحوث ف لًا تن الكتب العماي  الات
للاستفادة ان الدراسات والبحوث العماي  وتتوج ىله ا ستفادة فش اتال تخطيط التدريب 

.   (17  :55  ،55     ) 
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 ددددددددددددددددددددددددد
 –كلية التربية الرياضية  – تدريب السباحة بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة استاذ* 

 سيوطجامعة ا
جامعة  –كلية التربية الرياضية  –* استاذ علم النفس الرياضى  بقسم العلوم النفسية والتربوية 

 اسيوط
 جامعة اسوان –كلية التربية الرياضية  –بقسم المنازلات والرياضات المائية  استاذ مساعد* 

 نجامعة اسوا –كلية التربية الرياضية  –* مدرس بقسم المنازلات والرياضات المائية 

 اسوانجامعة  –كلية التربية الرياضية  – المنازلات والرياضات المائيةباحث دكتوراة بقسم *
والتخطيط العماش فش اتال التربي  الريا ي  يعد أاراً حيوياً بالغ الأىاي  واللا 
لايددر تميدداً فددش تسدداتط الأرتددام العالايدد  والأولابيدد  ويعتبددر تخطدديط التدددريب أىددم الشددروط 
اللازا  لنتداح العاميد  التدريبيد  واسدتخدام الوسدالل واللادروف الخارد  بتحقيدق الأىدداف 

 11د الريا دي  والاسدتقبمي  والتدش يتدب أن يحققيدا الريا دش . ) الاحددة لاراحل الأتدا
 :11 ) 

إلش النواحش الفني  والخططيد  بننيدا تددرة  م(8991أبو العلا عبدالفتاح )ويشير 
السددباح تمددش التوافددق بددين اكونددات السددباق الاختمفدد  اتتبدداراً اددن ناطددش البدددد والسددباح  

:  1والاركب  لكلا ان ىله العناردر . )  ولي الأوالدوران وكيفي  التركيز تمش الاكونات 
55 ) 

ا ستخدام الفعال والاؤثر في  إن الأداد الحركي التيد لمسباح يانحو القدرة تمش
الادداد واحتكدداك تسددم السددباح، والاسدداتدة فددي  اقاوادد تددوة الع ددمي  الانتتدد  لتقميددل حدود

  ( 12:  9.) تبر الااد بشكل أسرع ا ندفاع

التدام بدين التيدازين الع دمي والعردبي وكدللك اسدتخدام  التوافدقوان ثم يتطمدب 
الاياددد  الاكونددد   يدددتم ااحسدداس بدددالأتزاد حتدددشالقددددرات العقميددد  وااتددداد النفسدددي  بعدد 

 ( 21:  15. ) الحركي وتطوير زان الأداد لمايارة والتركيز تمييا ورفم كفادة الأداد
واال ىاا  تداً يتب أن ىناك ثلاث  ت م Schubert (8992)شوبرت ويؤكد 

أن تو م فدش ا تتبدار فدش التددريب لسدباحش الاسدافات القرديرة والاتوسدط  وىدش البددد 
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نياد السباق ويراتش فش التددريب أن يكدون اطابقد  تاااداً لادا سدوف يدتم أثنداد  والدوران وا 
تاً السددباتات الحقيقيدد  وأن كددل وحدددة اددن الأتددزاد السددابق  تتطمددب تركيددزاً تاليدداً وتدددريباً شددا

حتددش نرددل بيددا إلددش درتدد  ادليدد  فددش الأداد ليددله الايددارات والتدددريب تمييددا يددؤثر كثيددراً 
 ( 11:  99. )الكمش لمسباق تمش الرتم الاستل

والدددرتمين الاتكدددررة  إن الأداد فدددي أندددواع السدددباح  يتشدددكل ادددن حركدددات الدددلراتين
لمع دددلات، حيدددث ان ا نقبا  الاتتدددالي تاميددد التدددي تعتادددد تمدددش التوافدددق الحركدددي تندددد 

 ( 21:  95) وااحساس بو يعال تمش التوفير ان تيد السباح  التوافق الحركي العالي

 الادا خلال ان التسم ت لات تايم تقوي  تمش البيلاتس تارينات تعال
 لمتسم والتوازن والارون  الع مي  والنغا  القوة تحسين تمش تعال ،كاا لمحرك  الكاال

 ام تتعاال التارينات فيله ، الريا ي للأداد الأترش الحد إلش الورول فش تساتدو 
 وتركز ، وتنازلش تراتدي يتحرك ثم الداخل ان التدريب فيبدأ ، واحدة كوحدة التسم

 العموي التزد ، والبطن اللاير ت لات)  التسم أتزاد تايم تمش البيلاتس تارينات
 البطن ت لات تمش التارينات ىله تعال كاا( التسم ان السفمش ،التزد التسم ان

 ت م  ، الانحرف  الداخمي  البطن ،ت م  الاستقيا  البطن ت م )  فش الاتاثم 
 أتاق التارينات ىله وتستيدف( الاستعر   البطن ت م  ، الانحرف  الخارتي  البطن
 فش تعال   العاق فش توتد ت م  وىش( الاستعر   الع م ) البطن لع لات طبق 
  حتفالا اعا اللاير تدتم الاستعر د  فالع مد  ، الأخرا التارينات أشكال ان العديد

 اللاير ادم ان والتخم  التيد الأداد افتاح ىو وتقويتيا ، البطن ت لات بانقبا 
 ( . 7 ، 5:  97) الخرر احيط وتقميل

 وهناك عدة مبادئ أساسية لتمرينات البيلاتس وهى:
خددددلال إدراك كددددل حركدددد  والسدددديطرة تمييددددا  : تعاددددل تارينددددات البدددديلاتس اددددنالتركيززززز -1

بواسط  العقل اللا يتب أن يكون فش حال  تركيز كمش دالم تمش اليدف ادن الأداد. 
(10  :91) 
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فدددش بنددداد اركدددز تدددوا لمتسدددم ادددم تقميدددل احددديط  : تسددداتد تاريندددات البددديلاتسالمركزززز -1
 الخرر، وبطن اسطح  والتحرك بسيول  ام تدفق الحرك  ان الداخل لمخدارج، حيدث
أن تايددم الحركددات تبدددأ اددن الاركددز حيددث أن ت ددلات الاركددز تدددتم العاددود الفقددرا 

 (27:  91()11: 91. )والأت اد الداخمي  وتحسين الأداد

: تسددداتد تارينددددات البددديلاتس تمددددش الدددتحكم وااسدددتارار فددددش التدددنفس والددددلا التزززنفس -9
بشدكل ردحي  ينعكس تمش تحسن الأداد والكفادة فش إستخدام طات  التسم، والتنفس 

التسددم.  يسدداتد فددش الددتخم  اددن الشدددة النفسددي  والتددوتر وتعزيددز الطاتدد  وزيددادة نشدداط
(7 :51()97  :92) 

: وىش إستخدام الع لات الاراد تنايتيا فش التادرين بشدكل اتناسدق وردحي ، الدقة -2
حيددث تسدداتد تارينددات البدديلاتس تمددش التحددرك بازيددد اددن الدتدد  والكشددف تددن الأبعدداد 

 (24 : 91()11:  21سم. )الطبيعي  لمت

فدددش تاريندددات البددديلاتس يدددتعمم الاادددارس الدددتحكم فدددش ت دددلات  الزززتحكم )السزززيطرة(: -5
الدددبطن أوً  ثدددم يبددددأ فدددش تعمدددم الازيدددد ادددن الحركدددات التدددادة الاتقداددد ، ادددم الدددتحكم فدددش 

 (14: 91التسم أثناد الأداد ويكون أداد الحركات ببطد وتحكم. )

وىش تبارة تن التحكم الداخمش تن طريق العقل فش تايم الأتزاد  التدفق الحركى: -5
الاستخدا  فش التارين حيث اانتقال ان حرك  إلش آخرا بسديول  ويسدر دون توتدف 

 (27:  91( )19:  99حرك . )أثناد الأداد حتش اانتياد ان ال

 ت لات تقوي  تمش تساتد فيش التسم تمش اتعددة فوالد البيلاتس ولتارينات
 الع لات إطال  تمش تعال كاا الفخل، وت لات اللاير وت لات العايق  البطن
 تعديل فش التدريبات ىله وتساتد تمييا، الواتم ال غط لتخفيف الفقرا العاود حول
 إتادة براات فش يستخدم حيث الكتفين استدارة أو اللاير فش تقوس ان يعانش لان القوام

 التدريبات ىله ولأن ، لمتسم أف ل توازن ىناك يكون أن تمش يساتد ااا ، التنىيل
 ااا الافارل، حركد  نطداق ان يزيد فيلا ، وتقويتيا الع لات إطال  تمش تعال
 ( . 1:  11) الأداد تند ااراب  احتاا ت انم تمش يساتد
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 أنيا كاا ، الرحي  والحال  الااارس الفرد ليات  باستوا التارينات ىله وتيتم
 وتت ان التسم، تمش  غط أو  رر أا يوتد   حيث فرد، لكل وارون  توة تناسب
 فش يساتد ااا يواياً  أو أسبوتياً  ارات ثلاث الأتل تمش البيلاتس تارينات ااارس 
 ( .11:  95) الع مي  النغا  وتحسين بااطال  الشعور

 أداد توىر تعتبر الحركي  الايارات بنن(  م0222) وأخرون محجوب وأ اف
 أو القرادة طريق تن ينتي   الأساسي  الحركي  الايارات تعميم إن إل ريا ي نشاط أي

ناا فقط النلار ن ، واارشاد بالتعمم اقرون  للأداد الفعمي  الااارس  طريق تن وا   ان وا 
 والبدني  الريا ي  الألعاب ايارات تعميم والاعماين والادرسين الادربين اىتاااات أولش

تقانيا  ريا   وتحتاج ، واتسمسم  اتخرر  وتعمياي   تدريبي  وحدات  ان وا 
 ( 91:  12).لاتبينال تبل ان تعمايا تند كبير تيد إلش السباح 

إلدددش أن الاددددربين الريا ددديين واللاتبدددين مbel Walker (0222 )وتشدددير
وتمااد الريا   يبحثون بشكل دالم واستار تن الطرق التدريبي  الحديث  بيدف تحسين 

التقنيددات  يعتبددر أحدددا ىددله الأداد الريا ددي واكتسدداب ايددزة تنافسددي ، والتدددريب البرددري
ت ددديف أن التدددريب البردددري تبدددارة تدددن سمسدددم  كاا الاعرو دد  فدددي الاتدددال الريا دددي.

اتكدددددررة لتددددددريبات العدددددين بيددددددف تحسدددددين الولادددددالف البردددددري  الأساسدددددي ، وىدددددش ىااددددد  
 (21)لمريا يين في تايم الريا ات التنافسي .

حركدي لمسدباح الدلي ياكدن تو ديحو – ويرتبط للدك باسدتوا اادراك الحدس 
حيدددث يعرفونددو بنندددو  تاميددد   م (0222) محجزززوب ووخزززرون اددن خدددلال تعريددف اادراك

العامي  بشكل فوري  إلش أن يرب  الفرد واتياً لشيد اا في احيطو، وتحدث ىله تؤدي
الأتيددزة ودرتدد  ناوىددا والعرددبي وأن سددلاا  ىددله  وافدداتع تددن طريددق الشددعور الحسددي

:  11)"..اادراك فااحساس استلام الاثير، بيناا اادراك تفسدير الاثيدر تؤثر في تامي 
25 ) 
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احددددات الأداد فددي الريا دد  الددلي ينبثددق فددي  حركددي اددن-الحددس ا دراكويعددد 
أداليددددا  اتاوتدددد  حددددواس اركبدددد  ليددددا دور فددددي تعمددددم الحركدددد  والددددتحكم فددددي الأسدددداس تددددن

لتوتيييددا بالاسددار الاطمددوب،  التددي تحتاتيددا والسددرت  الاطموبدد  انتازىدداوالشددعور بددالقوة 
الأوااددر إلدش الع ددلات لتدؤدي الحركدد  بدتد ، وكماددا ا  فيرددر التيداز العرددبي الاركدزي

:  17) .أتدل التياز العربي الاركزي أنتزت الحركد  بكفدادة تاليد  وبتيدد زدت فاتمي 
91 )  

إلددش أن التدددريبات البرددري  تسددتخدم  مFrancine Eisner (0228)وتشددير
فددي اتددا ت تديدددة، تحددت اسددايات اختمفدد  ففددي الاتددال الطبددي يسددتخدم تحددت اسدداش 

ىيدل العلاتدي لمددااا والعدين ويسدتخدم كنحدد أندواع العدلاج الطبيعدي أو التن  تلاج الرؤي
 تبارة تن برناات تددريبي تقدداي أيواستخد اؤخرا تحت اساش القدرات الاكاني  ، وىو 

ادددم  البددددد بالأسددديل ثدددم الأردددعب وللدددك بيددددف تحسدددين ارونددد  وتوافدددق ت دددلات العدددين
 (25).ت لات التسم 

تطدور بداختلاف ي حركدش -لحدس ا دراك اوتد تورمت بع  الدراسات الدش أن 
،حيددث ياكددن تدددريب تدريبيدد  ،وىددلا يدددل تمددش أنيددا تناددو بتقدددم الاراحددل الفنشالاسددتوا ال

البدراات التدريبيد  ان خدلال  تار تدريبش او زانشتمش القدرة الاكاني  تند أي  لاتبينال
استوا اللاتبين وادا بت اينيا أنشط  برري  اكاني  ااا يؤدي الش تحسين  الاختمف 

أسددداس اابدددداع العمادددي فدددي العمدددوم  حركدددش -الحدددس ويعدددد ا دراك ،فيدددم ا داد الحركدددش 
كثير ان الافداىيم العمايد  الاتردة،وليدا دور وا د  الاختمف  وان الأسس الايا  لفيم ال

ادددن الناحيددد  العامايددد  بعيددددا تدددن الناحيددد  فدددي تردددور الأشدددياد اتعدددددة الأبعددداد والتعاادددل 
 ( 2 – 9:   11الريا ي  . )
إلددش أن كددل نشدداط ريا ددي يتايددز بددندادات  (م8991أمززر اا البسززاطي )ويددلكر

اركبدد  تختمددف ادددن حيددث الشددكل والتكدددوين اددن نشدداط إلدددش آخددر تبعدداً  خدددتلاف  واياريدد



م                      0208مارس  02 – 88أفاق وطموحات ) أسوان أحمى ( فى الفترة من-مجمد خاص بأبحاث الممتقى الدولي لمسياحة الرياضية
 )العدد الرابع (

 

 

 
ة ص ص خ ت م ل ا ة  ي ض ا ي ر ل ا و ة  ي ن د ب ل ا ة  ي ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج  161 م

دادات الحركيدد  اتطمباتيددا فياددا بينيددا اددن طبيعدد  الانافسدد  وخرددال  النشدداط ونوتيدد  الأ
 (24: 9).وكايتيا

وىلا اا ينطبق تمدش ا داد الفندش فدش ايدارات السدباح  اثنداد السدباتات الاختمفد  
الاروندد  والقددوة باشددكاليا الاختمفدد  وكددللك القدددرة الاكانيدد   والتددش تتطمددب درتدد  تاليدد  اددن

للاتب فش تحديد اتطمبات السباق ان اسافات السدباق وخطدوط البددد والددوران والنيايد  
فنتد كثير ادن اللاتبدين  اثنداد السدباتات ينحدرف اللاتدب تدن اسدارة الحركدش الردحي  

 داخل حارة السباق . فش السباق نتيت  تدم القدرة تمش تحديد اكان  الرحي 

واي ددا يت دد  للددك تنددد اداد حركدد  الدددوران فددش تايددم السددباتات نتددد كثيددرا اددن 
اللاتبددين واثندداد اداد الايددارة تفتقددد الددش التسمسددل الحركددش السددميم لمايددارة اددن الدددوران ثددم 
الدفم ثم الحرك  الرتوتي   ستكاال السباق وخاراتاُ تند اداد الدفم تكس  تدب اخدر 

( با  داف  الدش  حركدش -ا داراك الحدس دم تدرة اللاتب تمش تحديدد اكاند  ) نتيت  لع
العواادددل السدددابق لكرىدددا وىدددش  دددعف الاسدددتوا البددددنش واسدددتوا الارونددد  والرشدددات  لددددا 

 .السباحين ااا يؤثر تمش الاستوا الرتاش لمسباحين

العاميدد  كادددرس اسدداتد بقسددم الاندداز ت والريا ددات  واددن خددلال خبددرة الباحثدد 
لاالي   تخر  سباح  بكمي  التربي  الريا ي  تااع  أسوان، تد تبين أن ىناك بعد  ا

الرعوبات التي تواتو اللاتبين انيا أثناد العامي  التدريبي  وكدللك الانافسدات تمدش حدد 
في كثيرا ادن الايدارات التدش سواد، والتي انيا افتقارىم لعنرري الدت  والسرت  والارون  

 نالتي تتطمدب توافدق وتد زر بدين حركدات )اليدد والوسدط والدرتمي اق وتتطمبيا اواتف السب
أدراك  -التركيدددز البردددري  -التتبدددم البردددري –ادددم العدددين( ادددن حيدددث الدددوتي الخدددارتي 

 تالي  التركيز. العاق والدت  البرري  الثابت  والاتحرك  خار  أن للك يتطمب درت 

اددن الاو ددوتات  حركددش -ا دراك الحددسالتددش تيددتم بتنايدد  حيددث أن التدددريبات 
الياا  التي لم تحلاش بإىتاام كبير ان الباحثين في الاتال الريا ي برف  تاا  وفش 

لددو أىايدد  كبيددرة لدددا  حركددش -ا دراك الحددس برددف  خاردد  حيددث أن  لسددباح ريا دد  ا



م                      0208مارس  02 – 88أفاق وطموحات ) أسوان أحمى ( فى الفترة من-مجمد خاص بأبحاث الممتقى الدولي لمسياحة الرياضية
 )العدد الرابع (

 

 

 
ة ص ص خ ت م ل ا ة  ي ض ا ي ر ل ا و ة  ي ن د ب ل ا ة  ي ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج  161 م

 حيدددث تعتادددد ىدددله الريا ددد  اتتاددداد كبيدددر تمدددش الكثيدددر ادددن الاتغيدددرات البردددري  السدددباح
اليدددددف اددددن اا تدددددريبات لمسددددباحين ىددددش تحسددددين وىددددلا يرتددددم إلددددش  والبدنيدددد  والاياريدددد 
 . الاستوا الرتاش

 اتال فش العماي  والأبحاث لماراتم الارتعي والاس  ا طلاع خلال وان
تورمت  واا الفراش  سباح  ريا   تدريب اتال فش الخبراد رأا واستطلاع السباح 
 البيلاتس تدريبات تنثير تناولتات دراس تدم وتود الباحث  تمم حدود وفش الباحث اليو 

 ااا ، الفراش  سباحش لدالمبدد والدوران  حركش -ا دراك الحس تحسين  تمشالاالش 
 ان اتاوتات باتتراح القيام إلش تيدف التش الدراس  ىله بإتراد القيام إلش  الباحث دفم

حركش  –ا دراك الحس تحسين  تمش تنثيرىا ادا ودراس  الاالش البيلاتس تدريبات
 .الفراش  لسباحش لدا  لمبدد والدوران 

اتدراد ىدله الدراسد  بيددف و دم وتردايم برنداات تددريبش   وىلا اا دفدم الباحثد
تمددش تددنثير ىددلا البرندداات التدددريبي والتعددرف  الاددالش بدديلاتسلباسددتخدام تدددريبات ااقتددرح 
 .  لفراش  لدا سباحش المبدد والدوران  حركش  –ا دراك الحس تمش 

 

 -أهـذاف البحـث:
 الاددددالش بدددديلاتسلباسددددتخدام تدددددريبات او ددددم وترددددايم برندددداات تدددددريبش اقتددددرح 

لمبدددد والدددوران   حركددش -ا درك الحددس تمددش تددنثير ىددلا البرندداات التدددريبي تمددش والتعددرف 
 .  لدا سباحش الفراش  
 -فـروض البحـث:

القياسددات القبميدد  والبعديددو لعيندد  البحدددث  اتوسدددطات بددين توتددد فددروق دالدد  إحرددالياً  -1 
 التتريبي     

لددددا  لمبددددد والدددوران حركددش  –ا دراك الحدددس لرددال  القياسدددات البعديددو فدددي اسددتوا     
 .تين  البحث ولرال  القياس البعدا 
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 -بعط المصطلحاث الىاردة في البحث:
 :Pilates Exercisesتمريٌاث البيلاتص

ىددش اتاوتدد  اددن الحركددات البدنيدد  التددش يرددحبيا أنادداط اددن التددنفس ويؤدييددا 
الفددرد إاددا تمددش البسدداط بدددون أدوات أو بددالأدوات الاخرردد  ليددا ، حيددث يددتم للددك طبقدداً 
لمابادئ العماي  والاكونات الأساسي  التش تعتاد تمييا تارينات البيلاتس ، وللدك بيددف 

يدق توازندو ادن خدلال الددات بدين التاندب البددنش تطوير ارون  وفتدرة وتحادل التسدم وتحق
و  يقترر تنثيرىا تمش التانب البدنش فقط بل ياتد أي داً اتدادة تنىيدل التسدم  والعقمي

 ( .11:  15ان تايم النواحش )
 Visual Trainingيت: البصراث التذريب

دريبات التدي تطبدق أسموب ان أساليب التدريب يشال تمش بعد  التدتبارة تن 
احددداث تغييددر فددي اسددتتابات العددين كاسددتقبل حسددي اتاثمدد  فددي الرؤيدد  خدام العددين باسددت

 (   17: 19) الارتبط  بيا.
 kinesthetic perceptionحركي: -الحص الادراك 
التسدددم إحساسدددا ريدددر بردددري سدددواد فدددي حالددد   القددددرة تمدددش ااحسددداس بنو ددداع 
 ( 99:  17)  . أو السكون         الحرك  

 الذراضاث الطابقت : 
 اولاً: الذراضاث العربيت:

 

تززأرير تسززتخدام التززدريبات وتنوانيددا    (06م( )0228)ابرزززززن صزدى حسززززززهدراسدد   -1
  لزدى ععبزات الكوميتيز  النقزاط وتركيزز اتنتبزا  عمى تحسين دقة تسجيل البصرية

البردري  للاتبدات الكوايتيدو فدش ريا د   التددريبات إسدتخدامالبحدث إلدش  ىدلا ييدفو 
لدددددا  تبددددات  دتدددد  تسددددتيل النقدددداطاسددددتوا لتعددددرف تمددددش وتحديددددد تنثيرىددددا واالكاراتيي

 تيند  البحدث تمدي اشدتامت وايتيو،تركيز ا نتباه لدا  تبات الكالكوابتيو، استوا 
ان  تبات الدرت  ا ولش ان انتخدب التااعد  وفريدق كميد  التربيد  الريا دي   (15)
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إسددتخدات الباحثدد  الاددنيت التتريبددش القيدداس القبمددش البعدددا  ،لمبنددات تااعدد  الزتددازيق
أشددددارت أىددددم النتددددالت إلددددي أن البرندددداات التدددددريبي لمايددددارات و  لاناسددددبتو ليددددلا البحددددث

 أثر ايتابياً تمش اتغيرات البحث. البرري 

 ارزززر تمرينزززات البزززيلاتسبدراسددد  بعندددوان (  14) م( 0288قزززام سزززامر الرفزززاعى )  -1
.وىدددفت  والإرقززال عمززى بعززغ المتايززرات البدنيززة والكينامتكيززة فززى سززباحة الفراشززة

الدراسدد  الددش التعددرف تمددش اثددر تارينددات البدديلاتس أسددموب تحاددل القددوة تمددش بعدد  
( 14الاتغيددرات البدنيددو والكينااتكيدد  فددش سددباح  الفراشدد  واشددتامت تينددو البحددث تمددش)

النتدالت ان تاريندات البديلاتس وا ثقدال  طلاب واستخدام الانيت التتريبش وكاندت اىدم
اثدددددر ايتدددددابش تمدددددش تحسدددددين تحادددددل القدددددوة لمع دددددلات الاسدددددتيدف  وكدددددلك الاتغيدددددرات 

 الكينااتكي  الخار  بالبحث . 

تأرير استخدام   بدراس  بعنوان (15) م( 0289محمد ابو الحمد عبد الوهاب ) تام  -9
اعداء المهززارى عمززى تززدريبات البززيلاتس عمززى بعززغ المتايززرات البدنيززة ومسززتوى 

اسددتخدام تدددريبات البدديلاتس واعرفدد  تنثيرىددا ، وىدددفت الدراسدد  الددش "جهززاز المتززوازيين
الاروندد (  -التحاددل الع ددمش  –بعدد  تنارددر المياتدد  البدنيدد  )القددوة الع ددمي   تمددش

وكددللك اسددتوا اداد التامدد  الاياريدد  لتيدداز الاتددوازيين والتددش تشددال )الوتددوف تمددش 
الارتحدد  اددن اارتكددداز  -اددن اارتكددداز الاقدداطم تمددش الع ددددين الارتحدد  -الكتفددين

، وكاندت ( طلاب 1شتامت تين  البحث تمش ) اارتكاز زاوي ( ، وا -تمش اللراتين
اىم النتالت ان البرناات التدريبش باستخدام تدريبات البيلاتس أدا إلش تحسن استوا 

تحسدن اسدتوا أداد تامد   القوة الع مي  والتحال الع مش والاروند   كدللك أدا إلدش
 تياز الاتوازيين.

تززأرير تززدريبات البززيلاتس  بدراسدد  بعنددوان (  12)  م ( 0289ناصززر محمززد ) تددام  -2
،  عمى بعغ المتايرات البدنية والمستوى الرقمى لسباحى الفراشة بمحافظة أسوان

وىدددفت الدراسدد  الددش ترددايم اتاوتدد  اددن تدددريبات البدديلاتس واحاولدد  التعددرف تمددش 
فراشدد  بنددادا الشدداس تددنثير تمددك التدددريبات تمددش الاسددتوا البدددنش والرتاددش لسددباحش ال
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واسددددتخدم الباحددددث  ،( سددددباح 14تامت تيندددد  البحددددث تمددددش ) ، واشددددباحافلادددد  اسددددوان
، وكانددت اىددم النتددالت ىددش ان البرندداات التدددريبش الاقتددرح لماتاوتدد  الاددنيت التتريبددش

تددنثيراً ايتابيددا فددش الاسددتوا الرتاددش لمعيندد  التتريبيدد  ياسددتخدام تدددريبات البدديلاتس اثددر 
 تيد البحث .

 الذراضاث الأجٌبيه: ثاًياً: 
 Do generalized visual"وانياوتن(08م()0220)Abernethy et alدراس  -5

Training programmers For sport really work An 

experimental invest Tigation""لات  الاكدانش ىل براات التدريب البردري
بددراات التدددريب البرددري أن  تيدددف إلددي التعددرف تمدديالريا ددي ، فددي الاتددال  تدددوا
(ناشع وتم 24طبقت الدراس  تمي تين  تواايا )، في الاتال الريا ي   تدوالات 

 انالباحثددد واسدددتخدمورابعدد  كاتاوتددد   ددابط   (اتاوتددات تتريبيددد 9تقسدديايم إلدددي )
 وفدروق بدين القياسدات القبميد  والبعديدأىم النتدالت وتدود ، تد أشارت الانيت التتريبي 

لماتاوتات الأربع  تمي الررم ان وتود تحسن وا   لماتاوتتين التي إستخدات 
 .البرناات البرري

 Effects of"( وتنوانيدددا 92م()1449)Elizabeth S3.Bressonدراسددد  -5

visual skills training vision coaching and sport vision 

dynamics on the performance of sport skill, African Journal 

for physical"     لأداد الريا ددي افاتميد  ثددلاث افداىيم اختمفد  بغدر  تحسدين
تيدف إلدي التعدرف تمدي فاتميد  ثدلاث افداىيم القدرة ا براري   ، ان خلال تحسين 

تددم ، برددار الريا ددي الأداد الريا ددي اددن خددلال تحسددين اااختمفدد  بغددر  تحسددين 
 يميدددددبرددددار التقابرندددداات تدددددريب ايددددارات برددددري  وتمسددددات تدددددريب تمددددي اتطبيددددق 

 اشدددتامتوتدددد ي بردددار الريا ددداديناايدددات ا باتتبدددارهافيدددوم اتعددددد الأنلااددد  احددددد و 
 اختيدارىن( تدام تدم 12 -19تراوحت أتاارىن اا بين)و (فتاة 74تين  البحث تمي )

الايددددارات  اختبدددداراتسدددداس ايددددارات تاريددددر الكددددرة تمددددي الشددددبك  وأداليددددن فددددي أتمددددي 
( اتاوتدددات ثدددلاث اتاوتدددات تتريبيددد  واتاوتددد  2وتدددم تقسدددياين إلدددي ) البردددري 
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أشارت أىم النتالت إلي وتود تحسدن فدي دتد  تاريدر الكدرة تمدي الشدبك  ، تد  ابط  
بالنسدددب  لماتاوتدددات الثلاثددد  وألايدددرت النسدددب  الالويددد  لمتحسدددن أن اتاوتددد  برنددداات 

 .كبر بخلاف البرنااتين الأخريينأ اً برار ألايروا تحسناديناايات ا

 إجراءاث البحث:
 هٌهج البحث:

  اتاوتالالانيت التتريبي باستخدام الترايم التتريبي لو   الباحث  ستخداا
تراداتو.ال  تتريبي  بالقياسات القبمي  والبعدي  وللك لالالاتو لتطبيق البحث وا 

 البحث : وعيٌت مجتوع
بالفرتد  الثالثد  اادا ياتدازون طلاب كمي  التربيد  الريا دي  اشتال اتتام البحث 

بانتلاددام واددا يادداثميم فددش  اددن الامتددزاين فددش الح ددورفددش ا داد الفنددش لسددباح  الفراشدد  
( طالدب، واختيدرت العيند  بالطريقد  العاديد  15وتدددىم ) نفس العادر الزاندي والتددريبي 

 (. 15وتددىم )اتتام البحث  ان الطلاب
 اختيار عيٌت البحثشروط 

 حث.بال ب تتر   الاشارك  فش ي  ف ب الرر  -1
 .طالباوافق ال  -1
 ي  البرناات التدريبي الاقترح.ف ا نتلاام  -9
 حث.بتيد ال ب ي  تنفيل القياسات الاطمو ف ا نتلاام -2

 (8) جدول

                             النمو لمعدعت اعلتواء ومعامل المعياري واعنحراف والوسيط الحسابي المتوسط
 (81=  ن)لعينة البحث 

 اتساسية المتايرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
اعنحراف 
 المعياري

 معامل اعلتواء

 2.89- 1..8 00.22 08.62 سنة السن

 2.02 2.21 .8.6 .8.6 سم الطول

 2.11- 7.07 62.22 .18.9 كجم الوزن
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ة ص ص خ ت م ل ا ة  ي ض ا ي ر ل ا و ة  ي ن د ب ل ا ة  ي ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج  111 م

 : يمي اا( 1) التدول ان يت  
واعااددل ا لتدواد لعيندد  البحددث  يوالوسدديط واانحدراف الاعيددار  يالاتوسدط الحسدداب

 -حيددث انحرددر اعااددل االتددواد اددا بددين ) الاتغيددرات الأساسي )السددن،الطول،الوزن( يفدد
( اادددا يؤكدددد إتتداليددد  توزيدددم بياندددات أفدددراد تينددد  البحدددث حيدددث أن تددديم 4.14إلدددش  4,19

وتقتدرب تدداً ادن الردفر اادا يؤكدد تتدانس  9±ين  اعاال ا لتواد ااتتدالي  تتراوح اداب
 أفراد العين  تيد البحث.

 الخاصة بالبحث ) البدء والدوران ( المهارية المتايرات -8
 (0جدول )

كلا من  يومعامل اعلتواء لعينة البحث ف يالمعيار  واعنحرافوالوسيط  يالمتوسط الحساب
 البدء والدوران

 

 المتايرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
اعنحراف 
 المعياري

معامل 
 اعلتواء

 
 2.26- 2.12 .81.8 81.80 رانية Start test البدء

 2.19 2.78 .6.6 6.71 رانية Tern test الدوران

 : يمي اا( 1) التدول ان يت  
لددا تيند   الخار  بالبددد والددوران اياري ال ماتغيراتل ا لتواد اعاالات تيم إن

 تمدك فدي تين  البحدث توزيم اتتدالي  إلش يشير ااا( 9- ، 9)+ بين اا تنحرر البحث
 . الاتغيرات

 :البياًاث جمع وضائل
 اضتواراث البحث:

اسدتاارة اسددتطلاع رأا السدادة الخبددراد حدول الاحدداور والفتدرات الزانيدد  الخاردد   -1
 (1داخل البرناات. ارفق ) الاالي بتدريبات البيلاتس

 الاددددالي البدددديلاتس اىددددم تدددددريباتاسددددتاارة اسددددتطلاع رأا السددددادة الخبددددراد حددددول  -1
 (9داخل البرناات. ارفق )الاستخدا  
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 ،الددددوزن ،لتسددددتيل البيانددددات الخاردددد  بددددالاتغيرات الأساسددددي  ) الطددددول اسددددتاارة -9
 تدب. ارفدق  الخارد  بكدلو  الخارد  بالبددد والددورانالسن(ونتالت ا ختبارات 

(2) 

 والأجهسة المطتخذهت فً البحث:الأدواث 
 ايزان طبي لقياس الوزن بالكيمو ترام. -
 رستاايتر لقياس الطول )بالسنتياتر(.  -

 لقياس الزان. Stopwatchسات  إيقاف   -

 حبل -

 داابمز االش -

 كاايرا تروير فيديو.       -

 .نودلز  -

 شريط  رق -

 المواح طفو -

 

 

 البحث : اختباراث
  :هاريتالإختبارث الم

                 تقددديس العناردددر التدددش تدددم تحديددددىا التدددي الاياريددد  ا ختبددداراتيدددد اتاوتددد  ادددن دتدددم تح
 (5. ارفق ) ) البدد والدوران (

 : البذء والذوراىالمعاهلاث العلويت لاختباراث 
 14 / 11 ان الفترة في وثبات ردق ان العماي  الاعاالات بحساب الباحث  تاات

 : التالي النحو تمش وللك م     م1414 / 14 /  15 إلش م  1414/
 أ ز الصدق :

 تدددن البحدددث تيدددد الاسدددتوا الايدددارا لمبددددد والددددوراناختبدددارات  رددددق حسددداب تددم 
 وادن البحدث لاتتادم اااثمد  اسدتطلاتي  تيند  تمش وللك الطرفي  الاقارن  ردق طريق
 ترددداتدياً  درتددداتيم ترتيدددب وتدددم ، طالدددب( 14) وتدددددىم الأساسدددي  البحدددث تينددد  خدددارج
 تايدددزاً  الأتددل والاسددتوا  تبددين( 5) وتددددىم( الأتمددش الربيددم) الاتايددز الاسددتوا لتحديددد
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 ا ختبددارات فددي بينياددا الفددروق د لدد  حسدداب وتددم  تبددين( 5) وتددددىم( الأدنددش الربيددم)
 .النتيت  يو  ( 2) والتدول

 (.) دولج

 اختبارات  في (اتدنى الربيع) تميزاً  واتقل( اتعمى الربيع)المميزين بين الفروق دعلة
 (82=  ن) البحث قيدختبارات المستوى الرقمى وا البدنية القدرات

 المتايرات
وحدة 
 القياس

 متوسط الربيع اتدنى الربيع اتعمى
 الرتب

U W قيمة z 
 احتمالية
 ع م ع م الخطأ

ت 
ايرا
لمت
ا

رية
مها
ال

 

 0..2 .81.6 2.27 81.27 رانية Start test البدء
..22 
8.22 

2.22 81.22 0.61 2.228 

 8..2 7.17 2.81 ...6 رانية Tern test الدوران
..22 
8.22 

2.22 81.22 0.68 2.229 

 : يمي اا( 9) تدول ان يت  
 الربيدددم) تايدددزاً  والأتددل( الأتمدددش الربيدددم)الاايددزين بدددين إحردددالي  د لدد  لات فدددروق توتدددد ددد

 فددي( الأتمددش الربيددم)الاايددزين اتتدداه وفددش البحددث تيددد الاياريدد اختبددارات  فددي( الأدنددش
 الد لدد  اسددتوا اددن أرددغر الخطددن احتااليدد  تدديم تايددم أن حيددث ، ا ختبددارات تمددك

 .نتالتال بين التاييز تمش وتدرتيا ا ختبارات ردق إلش يشير ااا 4.45
 ب ز الربات :

 طريقدد  الباحثدد  اسددتخدات البحددث تيددد الاياريدد  القدددراتاختبددارات  ثبددات لحسدداب 
تددادة ا ختبددار تطبيددق  تيندد  خددارج اددن  تددب( 14) تواايددا تيندد  تمددش وللددك تطبيقددو وا 
 بددين أيددام ثلاثدد ( 9) ادتددو زانددي وبفارددل الأرددمي  العيندد  اوارددفات نفددس وليددم البحددث
تادة التطبيق  .التطبيقين بين ا رتباط اعاالات يو  ( 5) والتدول التطبيق، وا 
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 (1) جدول

عادة التطبيق بين اعرتباط معاملات  المهارية                      القدراتعختبارات  التطبيق وا 
 (82=  ن) البحث قيد

 المتايرات
وحدة 
 القياس

 معاملات التطبيق تعادة التطبيق
 ع م ع م اعرتباط

ت 
ايرا
لمت
ا

رية
مها
ال

 

 2.97 2.16 81.26 2.17 81.88 رانية Start test البدء

 2.90 2.66 6.11 2.66 6.61 رانية Tern test الدوران

 2.111( = 2.21) دعلة ومستوى( 88) حرية درجة عند لجدولي ( ر) قيمة
 : يمي اا( 5) تدول ان يت  

تدددادة التطبيدددق بدددين ا رتبددداط اعددداالات تراوحدددت -  تيدددد اياريددد ال للاختبدددارات التطبيدددق وا 
 إلددش يشددير ااددا إحردداليا دال ارتبدداط اعااددل ىددوو ( 4.97:  4.91) بددين اددا البحددث
  .ا ختبارات تمك ثبات

 التىزيع السهنى للبرًاهج:
 تحديد الزان الكمش لمتدريب خلال البرناات الاتبم وفقاً لاا يمش:

 أسبوع. 5تدد الأسابيم =  -
 وحدة تدريبي .2تدد الوحدات التدريبي  فش الأسبوع =  -
 دتيق . 114زان الوحدة التدريبي  =  -
دتيقدد  زاددن  114× وحدددة تدريبيدد  2× أسددبوع  5الددزان الكمددش لمبرندداات التدددريبش =  -

 دتيق . 1114الوحدة التدريبي  = 

  



م                      0208مارس  02 – 88أفاق وطموحات ) أسوان أحمى ( فى الفترة من-مجمد خاص بأبحاث الممتقى الدولي لمسياحة الرياضية
 )العدد الرابع (

 

 

 
ة ص ص خ ت م ل ا ة  ي ض ا ي ر ل ا و ة  ي ن د ب ل ا ة  ي ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج  111 م

 تجربت البحث الأضاضيت:
 القياش القبلي:

 السبتبإتراد القياسات القبمي  لماتغيرات تيد البحث وللك يوم   الباحث تتاا
 اياري  ) البدد والدوران (والتش ت انت تياسات الاتغيرات ال م91/14/1414الاوافق 

. 
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:

تم تطبيق البرناات التدريبي الاقترح تمش تينو البحث وتنفيل الوحدات التدريبي  
 .م1414/ 11/ 19حتش  م1414/ 11/ 1فش الفترة ان  بحاام نادي أسوان
 القياس البعدي:

 ا ثنينبإتراد القياسات البعدي  لماتغيرات تيد البحث وللك يوم تام الباحث 
 اياري  ) البدد والدوران (والتش ت انت تياسات الاتغيرات ال م12/11/1414الاوافق 

. 
 
 :الإحصائية المعالجات
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 الاتوسط الحسابش. -

 الوسيط. -

 ا نحراف الاعيارا. -

 استوا الد ل   –

 ا لتواد.اعاال  -

 اعاال اارتباط. -

 نسب  التحسن. -

 .T.testاختبار  -

 :عرغ النتائج ومناقشتها
فدددي  دددود أىدددداف البحدددث، وتحقيقددداً لفرو دددو يتنددداول الباحدددث تدددر  النتدددالت التدددي تدددم التوردددل إلييدددا 

 واناتشتيا ان خلال الاعالتات ااحرالي  لمبيانات التي تم الحرول تمييا:
 ومناقشتها: الفروغعرغ نتائج 

 (1) جدول

قيد  مهارية           المتايرات ال في لعينة البحثالقبمي متوسطي القياسيين دعلزة الفروق بين 
(81البحث )ن =   

 المتايرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

متوسط 
 الفروق

الخطاء 
 المعياري

قيمة 
 )ت(

معدلات 

نسب 

 التغير%

 82.01 0.67 2.18 8.11 17..8 81.80 ثانية Start test البدء

 01.96 9.70 2.88 8.71 1.99 6.71 ثانية Tern test الدوران

 : يمي( اا 5يت   ان تدول )
 فددي لعيندد  البحددثالقبمددي والبعدددي اتوسددطي القياسدديين وتددود فددروق لات د لدد  إحرددالي  بددين 

حيددددث أن تايددددم تدددديم )ت(  البعددددديتيددددد البحددددث وفددددش اتتدددداه اتوسددددطات القيدددداس  لاياريدددد الاتغيددددرات ا
تراوحددت اعددد ت نسددب ، كاددا   4.45الاحسددوب  أكبددر اددن تيادد  )ت( التدوليدد  تنددد اسددتوا الد لدد  

 تمدك الاتغيدرات للاتبش الاتاوت  التتريبي فيالتغير الالوي  لاتوسطات القياسات البعدي  تن القبمي  
 القياسات البعدي  .  ياتوسط%( وفش اتتاه 15.95 % :14.15اا بين )

 
 ( الفرق بين متوسطي القياس القبلي والبعدى لبعض المتغيرات المهارية قيد البحث1شكل )

 



111 
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 تحليل الٌتائج :
التددريبات الاقنند  وفدق  إلدش تدنثير اسدتوا البددد والددورانسبب تمك الفدروق فدش   رتم الباحثتو 

خلال البرناات التدريبي الاقترح والتي كان ليا تدنثير   يا الباحثتالتش استخداالأساليب العماي  الحديث  
 .تمك الاتغيراتفعال فش تحسن 

تمدش أن البرنداات الدلا إشدتال تمدش  (6م( ).028" ايهاب أحمد المتولى" )كاا تؤكد دراس  
 تدريبات البيلاتس أدا إلش تحسن امحولا فش بع  تنارر الميات  البدني  

 

بنن تدريبات البيلاتس تحسن ان اعدل ااطال  الع مي   (08")0227سكوت""أكده   وىلا اا
 تنداا تؤدا بالرورة الاطموب  وباتباع اسس التدريب الخار  بيا.

 ودراسدددددددددددددددد   (80")0281"منززززززززززززززززال طمعززززززززززززززززت""كاددددددددددددددددا تشددددددددددددددددير دراسدددددددددددددددد  كددددددددددددددددلًا اددددددددددددددددن  
مي  وخار  ت لات إلش أن تدريبات البيلاتس تزيد ان القوة الع (0" )0286احمد حسين محمد" " 

التددزع وللددك  نددو تنددد الددتحكم فددش تدددريبات البدديلاتس تقددوم بحشددد أكبددر تدددر اددن الأليدداف الع ددمي  فددش 
 الانطق  التش تؤدا التارين ااا يزيد ان القوة الع مي  ليله الانطق .

حركدش لمبددد  –ا دراك الحدس تعال تمش تحسين  الاالش ويرا الباحث بنن تدريبات البيلاتس
بشكل اف ل ان التدريبات العادي  ويت   للك ان خلال نتالت ا ختبارات حيث كانت نسب   رانوالدو 

، وكدللك تحسدن امحدولا فدش (% 14.15) اختبدار البددد التحسن امحولا  فدش بعد  ا ختبدارات اثدل 
 . %(15.95)التش تم تطبيق بع  التدريبات تمييا حيث بمغت نسب  التحسن و  اختبار الدوران 

" دراسزة   تليز ت، وهزذا يتفزق مزع مزا أشزار Karon Karter  ( "0228( ).9 )وهذا يتفق مزع " 
المتايزرات أرزرت تزأرير ايجزابى عمزى بعزغ  البزيلاتستلزى أن تمرينزات ( 1( )0282شيرين احمد يوسزف " )

( والتززى .)( 0288" )سززامر الرفززاعى ، محمززد أبززو الطيززب ، دراسززة "  البدنيززة والمهاريززة فززى رياضززة المبززارزة
توصمت أهم نتائجها تلى التأرير اعيجابى لتدريبات البيلاتس عمى بعغ المتايزرات البدنيزة لسزباحى الفراشزة 

. 
 

توجزززد فزززروق دالزززة تحصزززائياً بزززين  والدددلا يدددن  تمدددش   فدددرو  البحدددثوبدددللك يدددتم تحقيدددق 
عديز  فزي مسزتوى متوسطات القياسات القبمية والبعدي  لعينزة البحزث التجريبيزة لصزالق القياسزات الب

 حركى  لمبدء والدوران لدى عينة البحث ولصالق القياس البعدى . –اعدراك الحس 
 
 
 

 الاضتٌتاجاث :



111 

 

 

 
ة ص ص خ ت م ل ا ة  ي ض ا ي ر ل ا و ة  ي ن د ب ل ا ة  ي ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج  111 م

فش حدود طبيع  اتال البحث واليددف اندو ، وفدش  دود تسداؤ ت البحدث والادنيت الاسدتخدم وااطدار 
 ا ستنتاتات ادتي  :الارتعش ان دراسات نلاري  وأبحاث تماي  وطبيع  العين  تم التورل إلش 

  أثدر تدنثيراً إيتابيداً فدي  الاالش   باستخدام تدريبات البيلاتس لعين  البحثد البرناات التدريبي الاقترح 1
 لمعين  تيد البحث . حركش لمبدد والدوران –استوا ا دراك الحس 

 التىصياث:
 التوريات ادتي  :فش  ود اا أسفرت تنو نتالت البحث الحالش ان استنتاتات ياكن ريار  

 الاقترح  تيد البحث . الاالش بتطبيق تدريبات البيلاتس  ورش الباحثتد  1
د يتدب ا ىتادام بالنقداط الفنيد  الادؤثرة فدش الأداد تندد تددريب الايدارة أو تردحي  الأخطداد الشدالع   1

 بيا 
والريا دديين برددف  ددد ا ىتاددام بترددايم بددراات تدريبيدد  اقترحدد  لتحسددين أداد السددباحين برددف  خاردد  9

 تاا  .
 د تطبيق البرناات التدريبش الاقترح بالبحث لتطوير وتحسين أداد سباحش الفراش  .  2

فدددش  الادددالش د ا ىتادددام بدددإتراد دراسدددات وبحدددوث فدددش اتدددال التددددريب وخارددد  تددددريبات البددديلاتس 5
 الريا ات الفردي  والتااتي  الأخرا .

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 المراجــــع
 -المراجع العربيت:أولاً: 
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 م1992تدريب السباح  لماستويات العميا، دار الفكر العربش، القاىرة، العزلا عبدالفتاح : أبو  -1
 
تنثير الازج بين تدريبات البيلاتس والتدريب البميواترا تمش القدرة الع دمي   حسين محمد عمى : احمد -0

ودت  التردويب بالوثدب لددا  تبدش كدرة اليدد، بحدث انشدور، الاتمد  العمايد  لمتربيد  البدنيد  
 م.1415والريا ي ، 

بع  الألعداب دراسد  تحميدل لأندواع الأدادات الحركيد  الاركبد  )الانداتد ( فيد أمر اا أحمزد البسزاطي: -.
الريا دي  لمبندين، تااعد   التااتي  خلال الابارة ، رسال  دكتوراه رير انشدورة، كميد  التربيد 

 .م1992إسكندري ،
 فددي والتحردديل الاكدداني البرددري الترددور بددين العلاتدد   :سززالم بززن مصززمق بززن الشززكور ،عبززد تزوريا -1

 ااتسددتير،كمي  رسددال  ،  الطددالف باحافلادد  ا بتداليدد  الارحمدد  تلاايددل لدددا الريا دديات اددادة
 م 1412،  القرا أم تااع  ، التربي 

التربيدد  الحركيدد  ، اراتعدد  احاددد حسددن تددلاوا ، دار الفكددر :  امززين انززور الخززولى ، اسززامة كامززل -1
 م 1995العربش ، 

فعالي  تارينات البيلاتس تمش بع  الاتغيرات البدني  وولادالف التدنفس  منصور: المتولى احمد ايهاب -6
 م.1419لمالاكاين، بحث انشور، الاتم  العماي  لمتربي  البدني  والريا ي ، 

، كميدد    والنفسددي  البدديلاتس واليوتددا التقدداد العقددل اددم التسددد، اتمدد  الرددح  التسدددي  : الحمصززي تمززارا-7
 م.1414اللالتي ، سوريا، يوليو ادداب تااع  تشرين، 

يمززان ، و جيهززان محمززد فزز اد -8  وتمددش بعدد  الاتغيددرات الاياريدد البرددري:فاتميدد  التدددريب زيززد عبززد ااا 
الاتمددد ، بحددوث التربيدد  الشدداام  اتمدد بحددث انشددور،  ،الكددرة الطددالرة فدديوالقدددرات البرددري  

 .م1445،الزتازيق،تااع  كمي  التربي  الريا ي  لمبناتالثاني، العدد الثاني، 
 م. 1449، السباح ،تاان،الأردن لريا   العماي  الاوسوت : عبد اا سمير رزق، -9

أثددر تارينددات البدديلاتس وا ثقددال تمددش بعدد  الاتغيددرات البدنيدد  والكينااتكيدد  فددش سززامر الرفززاعى : "  –82
العمدددوم ا نسددداني  ،  –سدددباح  الفراشددد    ، بحدددث انشدددور  ، اتمددد  تااعددد  النتددداح للابحددداث 

 م 1411تااع  النتاح ، 
تدددنثير تنايددد  التمدددد الددددورا التنفسدددش تمدددش الاسدددتوا الرتادددش لمسدددباح ، رسدددال   : طززز  عمزززى بسيونزززززى -88

 4م(1995ااتستير، كمي  التربي  الريا ي ، تااع  الزتازيق  )
المياتدد  القمبيدد  التنفسددي  وبعدد  فاتميدد  برندداات لتدددريبات البدديلاتس تمددش عاليززة عززادل شززمس الززدين :  -80

الحركي  واستوا ا داد فش الرت  الحديث ، رسال  دكتدوراه ريدر انشدورة ،  لميات اكونات ا
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 م .1449كمي  التربي  بنات ، تااع  الزتازيق ، 
بعدد   شتددنثير تدددريبات الرؤيدد  تمدد  : ماجززد مصززطفى احمززد تسززماعيل، عبززد المحسززن زكريززا احمززد -.8

لعموم  طبحث انشور، اتم  أسيو ،   القدرات البرري  واستوا الأداد الايارا في كرة القدم
 م. 1445وفنون التربي  الريا ي ،العدد الثالث والعشرون، التزد الرابم،

نلاريدات التعمديم والتطدور الحركدي، دار  : محجوب، وجي  واحمزد بزدري حسزين ومزازن عبزد الهزادي  -81
 م 1444،  بغداد الكتب والوثالق،

 تددنثير اسددتخدام تدددريبات البدديلاتس تمددش بعدد  الاتغيددرات البدنيدد  محمززد ابززو الحمززد عبززد الوهززاب : -81
اتمددد  اسددديوط لعمدددوم ،  بحدددث انشدددور،  " واسدددتوا ا داد الايدددارا تمدددش تيددداز الاتدددوازيين

 م 1419وفنون التربي  الريا ي  ، كمي  التربي  الريا ي  ، تااع  اسيوط  ، 
 ااتسددتير رسددال  ، السددباح  فدي لمناشددلين الأداد زاددن تمدي وتددنثيره العقمددي التردور:محمززد رشززا محمززد -86

 م 1441،  القاىرة حموان، ،تااع  انشورة رير
 السددددددباح  بددددددين النلاريدددددد  والتطبيددددددق، اكتددددددب العزيددددددز لمكابيددددددوتر، الزتددددددازيق : محمززززززد عمززززززى القززززززط -87

 4م  1991
 .م 1444الابادئ العماي  لمسباح ، اكتب العزيز لمكابيوتر، الزتازيق   :محمد عمى القط -88
  تدداثير :  محمززد مرسززال احمززد ، محمززد فتحززى يوسززف ، دينززا متززولى ، وطنيززة احمززد محمززود -19

، تارينددات البدديلاتس تمددش الددتحكم فددش التددنفس واسددتوا تعمددم سددباح  الزحددف تمددش الددبطن  
بحددث انشددور ، الاتمدد  العمايدد  لعمددوم التربيدد  البدنيدد  والريا دد  ، كميدد  التربيدد  الريا ددي  ، 

 م  1412تااع  الانرورة ، 
تزززأرير تزززدريب الر يزززة عمزززى أداء المزززدافع الحزززر فزززى الكزززر  : محمزززود عبزززد المحسزززن عبزززد الزززرحمن -14

 .م1441الانيا،،رسالو دكتوره، رير انشوره،كميو التربيو الريا يو، تااعو الطائرة

:   تلاتدد  القدددرة الاكانيدد  بالقدددرة تمددش تعمددم بعدد  ايددارات الابددارزة   ،  محززى الززدين دسززوقى -08
 م 1444بحث انشور ، اتم  كمي  التربي  بالزتازيق ، 

 

اسددددتوا الترددددور البرددددري الاكدددداني لدددددا طددددلاب الارحمدددد   :موكمي،فهززززد بززززن تبززززراهيم بززززن أحمززززد -00
 م 1419،  الاتوسط ،رسال  ااتستير،كمي  التربي ،تااع  أم القرا

فاتميدد  التدددريبات البرددري  تمددش الايددارات اادراكيدد    : ناديززة حسززن الصززاوي ، زينززب عمززى حتحززوت -.0
بحدث انشدور، اتمد   ،"والقدرات البرري  وتحسين الاسدتوا الايدارا اليتدواي فدي كدرة اليدد

 م.1441الاؤتار العماي الدولي الثالث، كمي  التربي  الريا ي  لمبنات، تااع  الزتازيق،
بعددد  الاتغيدددرات البدنيددد  والاسدددتوا الرتادددش تدددنثير تددددريبات البددديلاتس تمدددش ناصزززر محمزززد شزززعبان : " –01

التربيددد  اتمدد  اسددديوط لعمددوم وفنددون ،  بحددث انشددور"  ،  لسددباحش الفراشدد  باحافلادد  أسدددوان



111 

 

 

 
ة ص ص خ ت م ل ا ة  ي ض ا ي ر ل ا و ة  ي ن د ب ل ا ة  ي ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج  111 م

 م 1419الريا ي  ، كمي  التربي  الريا ي  ، تااع  اسيوط  ، 
 تارينات البيلاتس لتحسين تنارر الميات  البدني  الارتبط  بالرح  :  نسمة محمد فراج عبد العظيم - 01

 م .  1411، اؤسس  تالم الريا   لمنشر ودار الوفاد لدنيا الطبات  ،   
تددنثير اسددتخدام التدددريبات البرددري  تمددش تحسددين  دتدد  تسددتيل النقدداط " هززدى حسززن صززابر يوسززف:  -06

، رسدددال  ااتسدددتير ريدددر انشدددور ، كميددد  التربيددد    وتركيدددز اانتبددداه لددددا  تبدددات الكوايتيدددو
 م.1441الريا ي  لمبنات، تااع  الزتازيق،

 

  خددلال حركيدد -تددنثير اتتدداه حاددل التدددريب تمددش اسددتوا بعدد  القدددرات  الحددس :هشززام احمززد مهيززب -07
 .م1445،، اوتم تااع  السمطان تابوس، تاان  ارحم  التكيف الاباشر
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