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      Platés exercises are considered one of the modern methods 

widespread in the sports field that aim to develop muscular strength 

and the ability to control performance through the various muscles of 

the body in general and the torso muscles in particular, through 

harmony and precision between both the nervous and muscular 

systems. Pilates movements mobilize the largest number of muscle 

groups through continuous, smooth movement. The study aimed to 

identify the effect of using Pilates training on the level of physical 

abilities and the digital level of 50 m freestyle swimmers. The researcher 

used the experimental method for one training group on a sample that 

was chosen intentionally. They numbered (9) swimmers in the Sohag 

University team (female). The most important results of the study were 

that the proposed training program using Pilates exercises led to an 

improvement in the level of muscular strength of the torso muscles, 

muscular endurance, flexibility, and muscular ability of the muscles of 

the legs and arms, and thus the effect of the training program was 

reflected by using exercises Pilates at the digital level for 50-meter 

freestyle swimmers. The researcher’s recommendations included the 

necessity of conducting similar studies to use Pilates training at 

different age levels. She also recommends using Pilates training for 

four-way swimmers at different age levels and for different races. 
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 مستخلص البحث

تأثير استخدام تدريبات البيلاتس  على مستوي  بعض القدرات البدنية  "
  "م الحرة50والمستوى الرقمى لسباحى 

 

 د / ساره سعد زغلول عرفان                                                                                                               

  الرياضية جامعة سوهاج التربية بكلية مدرس            

 

تعتبررررري ترررررلاييب م  ابستررررريح يرررررم  شرررررر ايج  االاييررررر   اي ت ررررري   ررررر   اي ررررر    ايي  ررررر        
و اترررر  تإررررلام ةارررري ت ييرررر  وتيررررويي  اعررررو   اع رررردي  و اعررررلاي   درررري  اررررتا    رررر   شلا    ررررم 
يييررررلا   ررررسم  ا ررررر   اياتد رررر  بلرررر     يرررر  و  ررررسم  ا رررر   بلرررر   ا لرررر    يررررم 

 اتو  ررررلا و الايرررر  برررريم  رررر  يررررم  ا إرررر تيم  اعلررررب  و اع ررررد   ايرررر  تعررررو  اي رررر م اررررس  
 ابررريستح با رررلا د بررري  رررلالا يرررم  اي يو ررر م  اع ررردي  يرررم ارررس   ااي ررر   ايررررتيي  ب ررر   
  ررررررري ب  و رررررررتإلا م  الاي ررررررر   اتعرررررريم   درررررري ترررررر ييي  رررررررتالا   تررررررلاييب م  ابرررررريستح  رررررر  

 ررررررتالايم  اب ايررررر       ااررررري  50و ايررررررتوق  ايييررررري اررررررب اي يررررررتود  اعرررررلاي م  ابلا يررررر  و 
 ايرررر إت  ات ييبرررر  اي يو ررررح تلاييبيرررر  و اررررلا   درررري  ي ررررح ترررر   اتي ي رررر  ب ايييعرررر   اعيلايرررر  

( رررررب ا م بي تاررررج   يعرررر  رررررو      ي ابرررر م ( ويررررلا    ررررم د رررر   ترررر  ت ٩و ابرررر اد  ررررلالا    
 الاي رررررر   م  ابي ررررر يت  اترررررلاييبي  ايعتررررريل ب ررررررتالا   ترررررلاييب م  ابررررريستح   لاد ةاررررري تاررررررم 

ررررررتوق  اعرررررو   اع ررررردي  اع رررررسم  ا ررررر   و اتايررررر   اع رررررد  و اييو ررررر  و اعرررررلاي   اع ررررردي  ي
اع ررررسم  ارررري ديم و ارررر ي  يم وب اترررر ا    ع ررررح  يرررري  ابي رررر يت  اتررررلاييب  ب رررررتالا   تررررلاييب م 

تولرررررري م  اب ايرررررر    و رررررر  م   ارررررري  ٥٠ ابرررررريستح  درررررر    ايرررررررتود  ايييرررررري ارررررررب ا  
ييب م  ابررريستح  دررري يي اررر  رررر ي  ياتد ررر  ب ررريوي  ة ررري   لاي رررر م ي ررر بإ   ررررتالا   ترررلا

 ررررر اي تولررررر  ب ررررررتالا   ترررررلاييب م  ابررررريستح اررررررب ا   ايررررريلا   يبعرررررح بياتدرررررم  ايي اررررر  
  ار ي  وياتدم  ارب ي م  اياتد ح 
 الكلمات الدالة : تدريبات بيلاتيس.
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تأثير استخدام تدريبات البيلاتس  على مستوي  بعض القدرات البدنية 
  م الحرة 50والمستوى الرقمى لسباحى 

 د / ساره سعد زغلول عرفان                   
  الرياضية جامعة سوهاج التربية بكلية مدرس            

 

 يعلاي  وي  د   ابا : 
 شيوي  ات  ي ج  د   ايلايبيم يي   تإ     يم د    يعلا    تي   ب ايتيدب م  ابلا ي 

ة لا لا  اس بيم  و اي  ظي ً ش يي  تدي  اعو ي  ويلاد ت ييي    د   شلا    ايي    اس بيم  اي  
يتويم يلاد تاعيلا  ا وت     اعلايلا يم  ابيو م و اي   ر م  ايي  ي  بيلاد    تي    ايت  ي  

 ا   اياتد   .ب لإ لا لا  ايي    اس بيم    تدي  ا و 
 (  دي دم  ابي  يت  اتلاييب  ي   و ة  ي يو   يم  اابي م 2002ي  ي ياي   اا ود"  

 اي ظي  و ايالالا  ب ردوج  دي  يع م و لا اي  يلايور  ويالالا  ب  لا م يعي    ويت   اعي  
: 15 دي تاعيعإ  يم اس  ي يو   يم  اييلا و اور     اعديي  و لا ةي ي تي   يالالا   

101.) 
" PANJABI, M.M عسَ  م  ب   ب   .  (  Amany,waheed (2012) ي  د   م 

( دم  رتعي ي ويب م ي يع   ا    اتو يي در ح اداي       شيي م  اعدوي  و ار دي    1992 
و اي الا    شاي   واي ي   ااب   ا و   و ا  وي  اعلبي  يعتعلا  ابعض ايً  دم  اع سم 

 ايع    شو    لا  ايب م  اوظي     يب م ي يع   ا    (    ايم ت  يي   الغيي  ت  يي   
 اع سم  ا بيي       ت    اعو  و عدإ  ةا   شيي م يي  دلاد ةا  تليي   رتي تي ي م تلاييج 
غيي  ع ا  تإلام تلاييج  اي يو  م  اع دي   الغيي  و ا بيي  ب    ي  ل  بلاوم  شا     

 (3  2: 16   ا د يعو  بإ ت    اعو  وتاييي    بي  شيي م.     تب ي  ايب م  اوظي 

 ( دم    ي  و  يم  اتييي  م  اإو  ي  Michael King  2001وي يي يي ي   ي ت   
و ات  ت   اتول  ةايإ  و ات  تعيم بتييي  م  ابيستح و ي  ب ي   م يي ير  ي ظي  اي يو   

  تعتيلا  دي ياتدم  اي يو  م  اع دي  يعً   يم  اتييي  م يع ت ظي   يدي   ات  ح و ات
ويإلام      ا و  يم  اتييي  م  اي ةي  لا  اتو تم     ا     ايبيع  اد ر  يع  شا     
   تب ي     اعو ي   اي  ي       االو   دي  ر  لاي    اي  م  ابيستح    دالا در ايج 



 
 

 
 

- 54 - 
 

Beni-Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

الاه  وتتييت اي  م  ابيستح بإي   ي   لإ لا لا  ابلا    االاي  اتلاييج   سم  ا ر   والاه و 
يي ير   اي    و اريلا م اإ  بياتدم  ش ي ي  ار ي  ب لإ     ةاي د ح يي م يي يرتإ     دد 
ي  م ب لاو م وبلاو إ     تلاييب م  ابيستح بريي  يلا تي يح     ال  م  ابلا ي   و ب اي ت    

إت  و  لاو م  ايي  ي  وبو ولا يلايج يتالص دي   ايييع   اي  ي  يي م يي يرتإ  ب رتالا    ش 
اد ييلا ير  لا  اس بيم  د   اتي يت  د   ع ي  اعوه و ا عم     ا ر  اي ع  ا       اع دي  

  (32: 23.  اس بيم
وتعتبي اي  م  ابيستح يم  شر ايج  االايي   اي ت ي      اي     ايي    و ات  تإلام 

و اعلاي   دي  اتا       شلا    م يييلا   سم  ا ر   اياتد   ةاي ت يي  وتيويي  اعو   اع دي  
بل     ي  و  سم  ا    بل   ا ل    يم اس   اتو  لا و الاي  بيم    يم  ا إ تيم 
 اعلب  و اع د   اي  تعو  اي  م  ابيستح با لا د بي  لالا يم  اي يو  م  اع دي  يم 

 الاييلا    يو  وتو تم   سم  ا     اياتد   اس   ااي    ايرتيي  ب      ري ب  و اتي يت 
يي    سم  ابيم و اظإي و  سم ي ل   ااوض   وتعتبي   ه  اع سم  اياوي  شر ر  
اداي   ولا    ا ر  وتر  لا   ه  اتلاييب م  د   رتيا    اييب  و ا ت يم  تر  لا  اع سم 

 ( 318:  24و اي  ل   م تعو  بعيدإ  ب       .  
 يب لائ در ري  اتييي  م  ابيستح و ي: و   ي  لا 

 اتي يت: تعي  تييي  م  ابيستح يم اس  ةلاي ي    اي   و ارييي   ديإ  بو ري   اعع   -1
  ا ق ي ج دم ي وم    ا ا  تي يت  دي لا     دي  اإلام يم  شلا  . 

 ايي ت: تر  لا تييي  م  ابيستح    ب    يي ت يوق اد ر  يع تعدي  يايي  االي   -2
بيم يريا  و اتايي برإوا  يع تلا لا  ااي   يم  الا ا  ادا ي   اي  دم و 

 ييع  ااي  م تبلاد يم  ايي ت اي  دم   سم  ايي ت تلا    اعيولا  ا عيد 
 و ش      الا ادي  وتاريم  شلا  .  

 ات  ح: تر  لا تييي  م  ابيستح  دي  اتا   و  رتيي ي     ات  ح و ا ق ي ع ح  دي  -3
  و ا          رتالا   ي ي   ا ر   و ات  ح ب    لايح ير  لا تارم  شلا 

  ي  اتادص يم  ا لا   ا  ري  و اتوتي وتعتيت  اي ي  وتي لا     ي  ا ر . 
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 الاي : و ي  رتالا    اع سم  ايي لا ت ييتإ      اتيييم ب    يت  رلا ولايح  اي   -4
 ا  م  م  شبع لا تر  لا تييي  م  ابيستح  دي  اتايي بيتيلا يم  الاي  و 

   ايبيعي  اد ر . 

 اتا     ارييي (:  ي تييي  م  ابيستح يتعد   ايي يح  اتا    ي   سم  ابيم دوً  ي   -5
يبلاد    تعد   ايتيلا يم  ااي  م  ا  لا   ايتعلاي   يع  اتا       ا ر  دي    

  شلا   وي وم دلا    ااي  م ببي  وتا  . 

 ي   م  اتا    الا اد   م يييلا  اعع      ييع  ش ت    اتلا لا  ااي  : و ي  ب-6
 ايرتالاي      اتيييم اي     تع   يم اي   ةاي آايد برإوا  ويري لاوم 

 (99  98: 22تويم دي     شلا   اتي    تإ   يم  ااي     .  
وتتيي   و  لا تييي  م  ابيستح    تاريم    يم  اعو  ادع سم  اعييع  اد    بل ح 

 ل    سم  ابيم و اظإي و  سم ي ل   ااوض و اير وا   م  اتا   و اتيبيم  اع د  ا
اتاريم و ع  ا ر  يم تو تم وتو  لا  ا ر     ي  تعتيلا تلاييب م  ابيستح  د   اتو  لا 
 اع د   اعلب  بيم  اعي يم و اي ديم و ايلايم اي  ترتالا  تلاييب م  ابيستح  ا   بي   شي ي  

 يع ويح اتي لا   لا   اتلاييج   و تتيلا   ي   يم  ايلاد  ااي   ادي  ل  و اتو تم ووتم  ا ر  
 اع د   ويعتبي  اتو تم  اع د   دي    ب   ا ر   و  شر ح  ا عد  اعو    يلا  وتؤلاق 
ار ح  ا يلا ب او ع  ايي ا  اع سم وي  ل   ا ر   لاي ي و   تلاييب م  ابيستح ةاي تي لا  و ي و  

و اعيولا  ا عيد و ااوض ييويً  ب اي ديم اتي  اعلاييم   ي  دم تلاييب م  ابيستح  بلا  ً يم  اييب 
تعلا       ا ر  يم  او ع  اا ا   ايو ولا  ديح ةاي  او ع  ايي ا   ا ق ي ج دم ي وم.  

18 :28  )19 :149 .) 
 ( دم يعظ   دي    اتلاييج  ت عو   دي دم ت يي  1994وي يي "يايلا ارم  سوق "  

 م  ابلا ي      اي وم  شر ر   ا د ير  لا     االو   دي د دي  ايرتوي م ودم ت ييح  اعلاي 
 اعلاي م  ابلا ي  تيتبي  يتب ي  وييع ً بعيدي  ت يي   ايإ ي م  ااي ي  اي    يرتييع  ا يلا  ايي    
  ةتع م  ايإ ي م  ااي ي   شر ري   اي  رب  ا و   ا   ي  ايي     ا د يتالص  يح    ا ا

  تع يه ادعلاي م  ابلا ي   ا يويي  اإ    ا   ي وتعتبي ت يي   اعلاي م  ابلا ي  يم  اعو ي   ا ع ا  
اتاريم يرتوق  شلا       ش  ي   ايي  ي   وتت و   اعلاي م  ابلا ي  تبع  ا و   ا   ي  ايي    

 ( 80: 12و دي  تار م  اعلاي م  ابلا ي   يت ع يرتوق  شلا    ايإ يد  
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م    ي  يم اس   يس إ   د   ا تج  اعديي  و   رت  لا  ا  ابيتإ   ا الي  بوتيق  اب ايح 
 يتب ي وييلا بيم    ل  ارررررررب ل      لا    ا     اررررررردي  ايييع   ارررررررب ا  و يتس ح ادعلايلا يم 

 ه ت تغيي   و ات  تظإي يم اس   اعلاي م  ابلا ي  يي   ارررررررري      تع اي  و اي ررررررر ي  و  اتو  لا 
و اييي م و  اتاي  يإ ي   ابلا    اعلاي   اع ررررررررردي   ي و و الاوي م      ا رررررررررر  اس  ييادح   ابلا

  و  ح  اي يو ح  اع ررررررردي   يع  ع  اع رررررررد   ي ت ي ي   لا   ايرررررررر   م وتيم يوي  ب  ح 
 اي رررتي ح  ي   لا     ويات    ا  يو    رررسم  ا     ابيم و اظإي و  ررررت  لا  يم  ع   اعو  

 ي ديم اد    ي  اد ي  يم     ت  ه  اررررب اح   ويو    رررسم  اي ديم  ي رررري ح  ررريب ميم  ا
 JOSEPH PILATIES, JUDD ارررري رررردرررريررررم و اررررتررررارررريي اررررسيررررر   .و ررررر   يررررر  يررررؤ رررررلاه 

ROBBINS 2012)    م تلاييب م  ابيستح تعلا  الا و      رررررررررر ايج    لا لا  ابلا    االاي 
  م   ي ا  و  اعو  وتعي   د  ت يي   ادي ي   إ   يت  بيم تييي اتلاييج  ييع   سم  ا ر  

 اع ي  اد ررر  و الا    ات  غ  و  اتو تم  اع ررد   ا د يررر  لا  ا   اولررو  ادالا    د  اسلا   
 ايي  ررررررر   اي  تيت ت تلاييب م  ابيستح  د   ييع   ت    ا رررررررر  و  اي يو  م  اع ررررررردي  

 اعدود و  ارررر د    إ  ترررر  لا  د   الرررغيي  و  ا بيي  يي    رررسم  اظإي و ابيم و  اييم 
 ( 254-253: 20ت يي   اعو  و  اييو   و اا  ظ  د   اعو    ا يلا و تي يج  ا ر   اردي  .  

وبعلا   يس   دي  ييي يم  ايي  ع و  با    اعديي   لاي ر    يم ي  لا و ي ييه          
(   ولاي ر  ي   لا 1(   2016(  ولاي ر   ايلا اريم يايلا  دي  8 (  2008 اع ي       
( و يبتو    يي  تلاييب م  ابيستح و    11   2013و ايوم   بيي لا ا  ا ت اييلا ي يلا و 

 لاي   الاي ر م  ات   رتالايم تلاييب م  ابيستح    تلاييج  ارب اح    تلاييب م  و ي  ات يي  يو  
 يق يرتود   لا    ايإ  سم  اوري   ا   ( و اظإي و ااوض ويبيإ  ب اي ديم و ا ي  يم اي ع 

     اع ج  ايي  ي   اياتد   رو    ا يلاي   و  ا ي  ي    و اظم  اب اي   م    ي  غ    يم 
يعظ  يلايب   ارب اح  اإ     ا   ج و لا    ي  ح  اويم  ايالص     ابي  يت  اتلاييب  اديور  

 ييي   بيييع   ارب ا  وت ايي    و ا د يلا ير  لا    تاريم بعض  اعلاي م  ابلا ي   اييتبي  
  دي  ايرتود  اييي  و ا د يات   بلاي ح  بيي   ا  يو    سم  ا ي  يم و  ا    و اي ديم.

  لام  ابا :  
ت ييي  رتالا   تلاييب م  ابيستح   دي يرتود  بعض  اعلاي م  "يإلام  ابا   اي  اتعيم  د  

     ااي 50 ابلا ي  و ايرتوق  ايييي ارب اي 
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  ابا : يوض 
تو لا  يولا لا ا  ةال  ي ً بيم يتوري م  اعي ر م  اعبدي  و ابعلاي  ب رتالا   تلاييب م   -1

   يرتود دلا   بعض  اعلاي م  ابلا ي  ال اح يتوري م  اعي ر م   Pilates ابيستح "
  ابعلاي  ادعي ح  ييلا  ابا .

  تلاييب م الا تو لا  يولا لا ا  ةال  يً  بيم يتوري م  اعي ر م  اعبدي  و ابعلاي  ب رت -2
ال اح يتوري م      ااي 50و ايرتوق  ايييي ارب اي د   Pilates ابيستح "

 ييلا  ابا  . - اعي ر م  ابعلاي  ادعي ح 
 بعض  ايليدا م  او يلا      ابا :    

 ":pilatesتلاييب م  ابيستح "
   ي يو   يم  ااي  م  ابلا ي   ايليي  اتيويي ييو   ويو  وتاي   ا ر  وتاعيلا 
تو ت ح وتلابإ    ي ي يم  ات  ح و  يعتلي ت ييي    دي  ا   ج  ابلا    عي ب  ييتلا لإ  لا  

 (28 :19)ت  ي   ا ر  يم  ييع  ا و ا . 
 اي  و   ي   م  ابا :

 ي إت  ابا :
ت  ات ييب  ب اتليي   ات ييب     اعي ح  اعبد  و ابعلاد ( اي يو ح  رتالايم  اب ايح  اي إ     

 و الاه اي  ربتح ايبيع   ابا . 
-٢٠٢١:   تي  ي تيع  ابا   دي ي تاج  ا  يع  ي اب م ادع    ا  يعي ي تيع  ابا 

٢٠٢٢.  
 

  ي    ابا :
رب ا م ٣ت   اتي ي  ي    ابا   شر ري  ب ايييع   اعيلاي  يم بيم   اي اب م ب يي    لا      

 ي اب م  9  ي   و لالا     دي
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 ت   ح  ي    ابا :
 (1)جدول      

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري واختبار كولمجروف سميرونوف
 (9=ن)في متغيرات النمو للعينة قيد البحث 

دم ةاتب ي  واي يوم ريييو وم ي يي ةاي دم  اعي   تتبع ( 1يت ح يم  ت  ت  لاو       
 اتوتيع  ايبيع      ايتغيي م ييلا  ابا  اي  دم يي  داتب ي  واي يوم ريييو وم تي وام ي  

  0.05( و   د بي يم 0.90: 0.22( بيرتوي م لا ا  تي وام ي  بيم  1.05: 0.44بيم  
  و ا د ي يي ةاي ةتب  إ   اتوتيع  ايبيع .

 (2)جدول                                    
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري واختبار كولمجروف سميرونوف

 (9=ن)في المتغيرات البدنية للعينة قيد البحث 

 

أن إختبار كولمجروف سميرونوف يشير إلى أن العينة ( 2)يتضح من نتائج جدول حيث 

تتبع التوزيع الطبيعي في المتغيرات قيد البحث حيث أن قيم أختبار كولمجروف سميرونوف 

وهي أكبر من ( 0.85: 0.21)بمستويات دلالة تراوحت ما بين ( 1.06: 0.61)تراوحت ما بين 

 .، والذي يشير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي0.05
 

 

 

 

 

 

 وحدة القياس المتغيرات م
 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

اختبار كولمجروف 

 سميرونوف

 القوة الإحصائية

مستوى 

 الدلالة 

 0.22 1.05 0.60 20.89 سنه العمر الزمني 1

 0.50 0.83 5.33 163.11 سم الطول 2

 0.99 0.44 6.00 68.33 كجم الوزن 3

 المتغيرات البدنية  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 اختبار كولمجروف سميرونوف

القوة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة 

 0.74 0.69 2.69 21.67 عدد التحمل 1

 0.85 0.61 3.89 28.11 عدد القوة العضلية 2

 0.29 0.98 3.47 41.44 سم مرونة كتف 3

 0.84 0.62 3.70 54.22 سم  مرونة الجذع  4

 0.21 1.06 0.29 8.20 ث السرعة الانتقالية 5
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 (3)جدول 
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري واختبار كولمجروف سميرونوف

 (9=ن)في المستوى الرقمي للعينة قيد البحث 

 

( دم ةاتب ي  واي يوم ريييو وم ي يي ةاي دم  اعي   تتبع  اتوتيع 3يت ح يم  ت  ت  لاو   
( 1.11 ايبيع      ايتغيي م ييلا  ابا  اي  دم يي  داتب ي  واي يوم ريييو وم بدغم  

  اتوتيع  و ا د ي يي ةاي ةتب  إ  0.05( و   د بي يم 0.17بيرتوق لا ا  بدد  
 

  رتالايم  اب اي   اور     شتي  ا يع  ابي   م: 
 ايرح  ايي ع  ادلاي ر م  ار بع  و  با    اعديي  و ايي  ع  اعديي   ايتالل  او   -  

(   ي   لا اييلا و 2 (  2021 ايتغيي م  ات  ي يدإ   ابا   لاي ر   ايلا  وي  اريلا و ايوم  
(    لاي ر    يم ي  لا ادي   12   1994م  سود (   يايلا ار11 بيي ا ت  وت  ايوم   
 . ( 8  (  2008ي يي  ةبي  ي   اع يي  

 (2 رتيس  ي د  اابي  او  تالايلا      اعلاي م  ابلا ي   اييتبي  برب اح  ااي   . يي لا   -

 (3 رتي ي م  رتيس  ي د  اابي   او  تالايلا  يا وي   ابي  يت  اتلاييب   ايعتيل . يي لا  -

 (4ت ييد  ابي   م  شر ري  ايتغيي م  ابا  . يي لا   رتي ي م  -

 دلاو م ود إت   يع  ابي   م:
ع م ر    ةي - رتالايم  اب اي    لاو م و ش إت   ات اي :  ايرت ييتي اعي ح  ايو  و اوتم    
 – ارييع و  اي ترتالا    لا  لا    اس بيم تلاييب م  ابيستح  -  ييي  ادتر ي   اعي ر م -

 ل ا  اي ي  بلا ي  ب ا  يع  . – يي   
واتالايلا      اعلاي م  ابلا ي   اا لح برب اح  ااي  ي يم   اب اي  بعيض  رتي ي   رتبي م  د   

 ( يبيم  اي :4( و لاو  يي   2بعض ابي   اتالايلا      اعلاي م  ابلا ي   يي لا يي     
 

 

 

 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

اختبار كولمجروف 

 سميرونوف

القوة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة 

 0.17 1.11 0.16 1.20 ث حرةم  50مستوي رقمي  1
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 (4)جدول 
القدرات البدنية المرتبطة بسباحى متوسط النسبة المئوية لاتفاق آراء الخبراء في اهم 

 (10= ن)هالحر

 النسبة المئوية القدرة البدنية م

 %95 التحمل 1

 %95 القوة العصلية 2

 %85 مرونه الكتف  4

 %85 المرونه الجذع   5

 %90 السرعة الانتقالية  7

ويلا  ات يم  اب اي       اعلاي م  ابلا ي   اا لد   د  د د   رب  ي وي  لآي    اابي     
و     اعو   اع دي   و اتاي   اع د   وييو    ا    و  ا ت يم و  % 80و  تع   م 

  اري      تع اي ( و عً   ت  لا آي    اابي   .
  ايع يسم  اعديي  اساتب ي م : 

 

  (العينة الاستطلاعية) بإجراء المعاملات العلمية علي عينة مجتمع البحثقامت الباحثة 
 .والتي لم تشارك ضمن التجربة الاساسية وقد تم قياس المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي

  اللالا: -أ
ت  ار ج للالا  اتي يت الإاتب ي م ييلا  ابا   م يييلا ار ج ييي  يتوري م  ا يولا 

(   ح 6( ي إ   14  وغيي  ايييت  الاي  م  ايسج و اب اد  لالا    بيم  اي يو تيم  ايييت 
( يم ا ي  ي تيع  ابا   6ي تيع  ابا  وا ي   ي    ابا  و اي يو    شايق غيي  ايييت   

 ( يو ح  اي.5    و لاو   2022/ 2/ 26و اي يو         بت ييخ  
 (4)جدول 

 بين المجموعتين المميزة " Z"وتني وقيمة –دلالة الفروق باستخدام مان 

 (14=ن)وغير المميزة في الإختبارات البدنية للعينة قيد البحث 

 العدد القياسات المتغيرات البدنية م

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

متوسط  المعياري

 الرتب

مجمع 

 الرتب

قيمة 

"Z" 
 الدلالة 

 التحمل  1

 77.00 11.00 2.30 21.43 7 مميزة

غير  دالة 3.15

 مميزة
7 14.71 1.38 4.00 28.00 

 قوة عضلية  2

 74.00 10.57 3.53 29.14 7 مميزة

غير  دالة 2.76

 مميزة
7 21.00 3.56 4.43 31.00 

 مرونة الكتف 3

 77.00 11.00 3.63 42.14 7 مميزة

غير  دالة 3.14

 مميزة
7 33.14 2.61 4.00 28.00 
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 مرونة الجذع 1

 77.00 11.00 3.82 54.57 7 مميزة

غير  دالة 3.14

 مميزة
7 45.86 2.91 4.00 28.00 

 السرعة الانتقالية 2

 28.00 4.00 0.33 8.21 7 مميزة

غير  دالة 3.13

 مميزة
7 10.27 0.46 

11.00 77.00 

أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات (  4) يتضح من الجدول السابق 

المجموعتين المميزة وغير المميزة في الإختبارات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة المميزة 

 .0.05عند مستوى  1.96وهي أكبر من ( 3.15: 2.76)المحسوبة ما بين " Z"حيث تراوحت قيم 
 

 ( 5) جدول 
بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في " Z"يمة وتني وق–دلالة الفروق باستخدام مان 

 (14=ن)المستوى الرقمي للعينة قيد البحث 

 العدد القياسات المتغير م

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
متوسط  المعياري

 الرتب
مجمع 
 الرتب

قيمة 

"Z" 
 الدلالة 

 المستوى الرقمي 1

 28.00 4.00 3.95 72.43 7 مميزة

غير  دالة 3.14
 مميزة

7 86.57 4.24 
11.00 77.00 

أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات (  5) يتضح من الجدول السابق 

المجموعتين المميزة وغير المميزة في الإختبارات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة المميزة 

 .0.05عند مستوى  1.96وهي أكبر من ( 3.14)المحسوبة " Z"حيث بلغت قيمة 
 :الثبات -ب

 اي و قامت الباحثة بحساب ثبات الاختبارات قيد البحث عن طريق تطبيق الاختبار و اعادة تطبيقه 
 ( يو ح  اي.5    و لاو   2022/ 3/  5يو  

 معاملات الثبات بين التطبيقين( 7) ويوضح جدول رقم 

 ( 7)جدول 

 (7=ن) معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في الإختبارات البدنية قيد البحث 

 
 م

 المتغيرات البدنية 
 وحدة
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة"ر"
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 0.95 2.15 21.43 2.30 21.43 عدد التحمل 1

 0.96 3.99 28.71 3.53 29.14 عدد القوة العضلية 2

 0.92 3.18 41.86 3.63 42.14 سم مرونة كتف 3

 0.94 3.70 54.00 3.82 54.57 سم  مرونة الجذع  4

 0.92 0.34 8.20 0.33 8.21 ث السرعة الانتقالية 5

 دال( =                                       * 0.05)الجدولية عند مستوى ( ر)قيمة 
وجود ارتباط دال إحصائياً بين التطبيق وإعادة التطبيق في الإختبارات ( 7)يتضح من جدول       

وهي أكبر من قيمة ( 0.96: 0.92)المحسوبة ما بين " ر"قيد البحث، حيث تراوحت قيمة  البدنية

 .تلك الاختبارات الجدولية مما يدل على ثبات" ر"
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 (8)جدول 

 (7=ن) معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في المستوى الرقمي قيد البحث 

 
 م

 المتغير
 وحدة
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة"ر"
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 0.93 3.99 71.29 3.95 72.43 ث م حرة 50رقمي مستوي  1

 دال( =                                       * 0.05)الجدولية عند مستوى ( ر)قيمة 
وجود ارتباط دال إحصائياً بين التطبيق وإعادة التطبيق في المستوى (  8) يتضح من جدول       

الجدولية " ر"وهي أكبر من قيمة ( 0.93)المحسوبة " ر"قيد البحث، حيث بلغت قيمة  الرقمي

 .مما يدل على ثبات تلك الاختبارات

 ياتوق  ابي  يت  اتلاييب  :

(  ايتالليم    ي    تلاييج  ارب ا  10ي يم  اب اي  ب رتيس  آي    اابي   و لالا     
و ا رب   اي وي  ا   (  3ادتعيم وتالايلا يا وي وي و  م  ابي  يت   اتلاييب   ايعتيل يي لا  

 ا رج  اي وي  ادي و  م  – لالا  اوالا م   ربو ي   -ياوي  ي  يد  :  لالا  ر بيع  ابي  يت 
 اتلاييب م  ا و ي  ب رتالا   تلاييب م  ابيستح ادعي   ييلا  ابا    و لاو   –  ر ري  ادبي  يت 

        اللالا يي  لاي ر ( يو ح  اي  يع   رتع    ببعض  الاي ر م  ار بع  و ايي  ع  9يي   
(  11  (  2020لاي ر   بلا لله ي اج   اح ب يوم  ييي     (1   2016 ايلا اريم يايلا  دي 

 (. 12    1994يايلا ارم  سود 
 (9)جدول رقم 

آراء الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البيلاتس 

 (10=ن)والنسبة المئوية لكل محور  
 م

 المحــــاور
مجموع آراء 

 الخبراء

النسبة 

 المئوية

 %100 10 اسابيع (. 8فترة البرنامج شهرين )   .1

 %90 9 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية النوعية في الأسبوع )   .2

3.  
 %100 10 من زمن الوحده  %30زمن تدريبات البيلاتس في الوحدة التدريبيه 

 %90 9 مكان تدريبات البيلاتس ) ارضي (   .4

 %90 9 نسبة تدريبات البيلاتس من زمن الوحدة   .5

 %90 9 ق  90زمن الوحده   .6

 %90 9 (.1:  2دورة الحمل الأسبوعية )   .7

( و اإ لام  ا  تالايلا يا وي  ابي  يت  اتلاييب   ايعتيل 10 ساظ يم  ا لاو   ار بلا يي    
و ا رب   اي وي  ا   ياوي وياتود تلاييب م  ابي  يت  اتلاييب   ا و    ايعتيل   واعلا  يت   
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وبت ا  تولدم  اب اي   ا   شرح  ات اي  او ع  ,%90 اب ا   اتي ي  اياوي بالا دلا    رب  
 . ابي  يت  اتلاييب   ا و    ايعتيل  

 (10) جدول 
 التقسيم الزمنى للبرنامج التدريبي

عدد الوحدات في  عدد الاسابيع
 الاسبوع

إجمالي الزمن في  زمن الوحدة
 الاسبوع

 %40نسبه تدريبات بلاتس 

 بالوحدة
الزمن الكلى 

 للبرنامج

 
 اسابيع 8

 
3 

 
 ق 90

 
 ق 270

 
 ق 36

 
 ق 2160

 864 ق2160 وحدة 24 الاجمالي

 ( 11 لاو                      
  اتوتيع  اتي ي ا   يم  رب     لا لا   ي   ادي    لا ا   ابي  يت  اتلاييب 

  لإ ي ا     ب الاي  لا  ا رب     لا لا  
 لا 864 %40  ي  

 لا 1296 %60 ي   
 ق 2160 ادبي  يت اتيم  ا دي 

 ( 12 لاو    
   ي ي  اع   ادبا 

 
 

  تي     لا لا    ا تي 

   لا لا     ايياد 
   يإاي    تيم  ابي  يت يب  ي   ر م    لا لا    اا ص  اع  

 والا  24 8 7 6 5 4 3 2 1  شر بيع
لاي ح 
  ااي 

           يلي
 

 لا 2160
   ا    
 يتوري

 810 لا810 لا 540 تيم  ا تي 

تلاييب م  ابيستح تيم 
40% 

 864 لا324 لا324 لا216
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  الاي ر    رتيس ي :
   اي  ي يم بتيبيلا ٢٠٢٢/ ٣/   7- 6ي يم  اب اي  بإ ي   لاي ر   رتيس ي     يو     

لالا  ابي  يت  اتلاييب   ايعتيل  دي  اس بيم بع  اتب ي م ييلا  ابا   ي  ي يم بتيبيرلا  ربو  يم 
( يس  والا م تلاييبي  ادتعيم  دي يلاق يس ي   اتي ييم اعي    ابا  و بي  اويم  است  3 

     ر  وارلا  تلاييبير .
 و  م  اإلام يم   ه  الاي ر   و : 

 يعي    اويم  است  ات  ي    اتب ي م. ▪

  ايرتالاي      ابا .يعي   لساي   شلاو م و ش إت   ▪

 تلاييج  ا ييلا  اير  لا  دي يييع   اعي ح وتر ي   ا ت  ت . ▪

 يعي   يلاق تعب   ي    ابا  اساتب ي م  ايو و  . ▪

 الاختبارات القبلية:
م  الموافق ٢٠٢٢ شهر مارس  قام الباحثان بإجراء القياسات القبلية ايام الارعاء والخميس من     

توحيد الظروف والتحكم وضبط جميـع المتغيرات التي قد تؤثر على م بعـد ٣/٢٠٢٢/ ١٠-٩

 متغيرات البحث.

  الاي ر    ر ري :
م مع مرعاة ٢٠٢٢/  ٥/  ١٢الى  ٢٠٢٢/ ٣/ ١٢تم تنفيذ الدراسة الأساسية في الفترة الزمنية  -

 . عدم احتساب الاجازة الرسمية لعيد الفطرمن  البرنامج الزمني للتطبيق

 ييب :  ابي  يت  اتلا
 

قامت الباحثة بإعداد  وتجهيز البرنامج التدريبى وما احتواه من مجموعه من الوحدات التدريبيه 

علي   ( بعد الاطلاع10( والذي  إحتوى على مجموعه من تدريبات البلاتس مرفق )9مرفق)

  بيي لا ا  ا ت  لاي ر  ي   لا اييلا ي يلا و  الدراسات والبحوث المرتبطة بمجال البحث
ومن خلال خبرة الباحثة في   ( ،13م( )2019و ناصر محمد محمد )   (11)  2013و ايوم 

وضع البرامج التدريبية استطاعت الباحثة ان تضع  المحاور الرئيسية للبرنامج المقترح باستخدام 

 تدريبات البيلاتس .

   اتب ي م  ابعلاي : 
علي المجموعة التجريبية  قامت الباحثة بإجراء بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 

/ ٥/   24 -23م  الموافق ٢٠٢٢القياسات البعدية في ايام )الاتنين و الثلاثاء ( من شهر مايو  

 م وبالأسلوب نفسه الذي تمت فيـه اجـراء القياسات القبلية ونفس المكان والظروف.٢٠٢٢

 
 



 
 

 
 

- 65 - 
 

Beni-Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 :المعالجات الاحصائية
 : لحساب المعاملات التالية( SPSS)استخدمت الباحثة البرنامج الاحصائي  

 .الوسيط   ٤ .الانحراف المعياري. ٣ .المتوسط الحسابي. ٢.النسبة المئوية ١

 (.T-test.اختبار ت ) ٥.

  يض وي  ي    ا ت  ت:

ب م يتو لا  يولا لا ا  ةال  يً  بيم يتوري م  اعي ر م  اعبدي  و ابعلاي  ب رتالا   تلاي  -1
   يرتود دلا   بعض  اعلاي م  ابلا ي  ال اح يتوري م  اعي ر م   Pilates ابيستح "

  ابعلاي  ادعي ح  ييلا  ابا .

 (13 لاو   
لا ا   ا يولا ب رتالا    اتب ي ويد و روم بيم  اعي ريم  اعبد  و ابعلاد    يرتود 

 (7 اعلاي م  ابلا ي  ييلا  ابا   م=  دلا   بعض

 القياسات المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

نسبة 

 التحسن

توزيع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

قيمة 

"Z" 

 التحمل

القياس 

 القبلي
21.67 2.69 

44.10% 

الرتب 

 السالبة
0.00 0.00 

2.67 
القياس 

 البعدي
31.22 5.83 

الرتب 

 الموجبة
5.00 45.00 

 القوةالعضلية

القياس 

 القبلي
28.11 3.89 

18.97% 

الرتب 

 السالبة
1.50 1.50 

2.51 
القياس 

 البعدي
33.44 5.59 

الرتب 

 الموجبة
5.44 43.50 

 مرونة كتف

القياس 

 القبلي
41.44 3.47 

45.85% 

الرتب 

 السالبة
0.00 0.00 

2.67 
القياس 

 البعدي
60.44 5.81 

الرتب 

 الموجبة
5.00 45.00 

 مرونة الجذع

القياس 

 القبلي
54.22 3.70 

12.71% 

الرتب 

 السالبة
0.00 0.00 

2.70 
القياس 

 البعدي
61.11 4.37 

الرتب 

 الموجبة
5.00 45.00 

 السرعة الانتقالية

القياس 

 القبلي
8.20 0.29 

7.31% 

الرتب 

 السالبة
5.00 45.00 

2.67 
القياس 

 البعدي
7.64 0.38 

الرتب 

 الموجبة
0.00 0.00 

وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطى رتب درجات القياسين ( 13)يتضح من جدول 

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوي أداء بعض القدرات البدنية لصالح القياس البعدي، 

عند مستوى  1.96وهي أكبر من ( 2.70: 2.51)المحسوبة مابين "  Z"حيث تراوحت قيم 

 (.%45.85: %7.31)، كما تراوحت نسب التحسن ما بين (0.05)
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تو لا  يولا لا ا  ةال  يً  بيم يتوري م  اعي ر م  اعبدي  و ابعلاي  ب رتالا   تلاييب م  -2 
 د   ايرتوق  ايييي ارب اي  ااي  ال اح يتوري م  اعي ر م  ابعلاي   Pilates ابيستح "

 ييلا  ابا  . -ادعي ح 
 (14)جدول 

   يرتود دلا   بعض  اعلاي م دلالة الفروق باستخدام اختبار ويلكوكسون بين القياسين القبلي والبعدي 
 (7= ن)قيد البحث  ابلا ي  

 القياسات المتغير
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

نسبة 

 التحسن

توزيع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

قيمة 

"Z" 

 50مستوي رقمي 

 م حرة

القياس 

 القبلي
73.89 6.01 

28.63% 

الرتب 

 السالبة
5.00 45.00 

2.67 
القياس 

 البعدي
57.44 3.64 

الرتب 

 الموجبة
0.00 0.00 

( و ولا  يولا لا ا  ةال  يً  بيم يتوريي يتج لاي  م  اعي ريم 14يت ح يم  لاو   
  اي   ابعلاد اعبد  و ابعلاد ادي يو    ا  بي      ايرتوق  ايييي ارب اي ال اح  اعي ح 

(   ي  بدغم  رب  0.05  لا يرتوق   1.96( و   د بي يم 2.67"   اياروب   Zبدغم ييي  "
 (.%28.63 اتارم  

 ي  ي    ا ت  ت 
(  م اتلاييب م  ابيستيح ت ييي و  ح  د  ت يي    لي  اتاي  13اي  يت ح يم   لاو        

(  بيم  اعي ح  اعبد   و  ابعلاد ادي يو   ييلا  ابا    %44.10اي  بدغدم  رب   اتارم  
( بيم  اعي ح  اعبد   و  ابعلاد %18.97 ي  بدغم  رب   اتارم    ت يي    لي  اعو  

( %45.85 ي  بدغم  رب   اتارم    ت يي  ييو   ي ل   ا تم  ا    ادي يو   ييلا  ابا   
بيم  اعي ح  اعبد   و  ابعلاد ادي يو   ييلا  ابا     ي  بدغم  رب   اتارم    ييو    ا    

( بيم  اعي ح  اعبد   و  ابعلاد ادي يو   ييلا  ابا     ي  بدغم  رب   اتارم  %12.71 ا   
( بيم  اعي ح  اعبد   و  ابعلاد ادي يو   ييلا %7.31ع اي   ا      ت يي    لي  اري      ت

(  م    ي تارم     ايرتود  اييي  ادي اب م ويلا بدغم 15 ابا .  ي  يت ح يم   لاو   
( تي ع   اب اي  تدي  ا تي   ةاي يبيع  تييي  م  ابيستح تعو   دي  %28.63 رب   اتارم   

ت  ح و الاي  و اتي يت   إ  تيي   اي  تيح  شر ري  و ا  يد   يدي   اتيي ت و اتا   و اتلا لا و ا
ا   ل  اتييي  م وتاعيلا  ش لا م  ايي و   وتي ح  ا ر  ييو   ويو    اي    وت رج  ا ر  
يلاي   دي   ري بي   ااي    ا رلاي   وت رج  ا ر  يلاي   دي  اتاي  لاوم دم تربج آ     ي  
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 لا  دي  ات  ح  ا يلا وتاييي  الاوي   الايوي  وتا ت   سم د إ  تي ح  ا ر  ي ي  وايوي  تر 
(  و    يت لا يع ي  د  يم ةايح Karon Karter  2001 )20 ا ر   ويتو تم و    يت لا يع 
( ةاي دم تييي  م  ابيستح دييم ت ييي  ي  ب   دي ٤(  ۲۰۱۰لاي ر  "  يييم  ايلا يورم "  

   ايب يت   لاي ر  " ر يي  اي      يايلا دبو  اييج بعض  ايتغيي م  ابلا ي  و ايإ يي     يي  
  "۲۰۱۸  )5 ) 
و ات  تولدم د    ت   إ  ةاي  ات ييي   ي  ب  اتلاييب م  ابيستح  دي بعض  ايتغيي م  ابلا ي   

(  ي  ييبوبح ر ای Michael King  ۲۰۰۱( 23ود  ي "  27ه د  4 4ارب ا   ا ي   . 
 ٢٠٠٦  )۱۰ ) 

ي   اتلاييج وت  ي   اي ا م  ابي ي    لا ب     اي  ا و  يم  اتييي  م و اتي ي ج ةاي دم يي     ا
 م ت وم يت  بإ  ايبيع   ايإ ي م  ايرتالاي  اي  يؤلاق  اي ةاي  اتعلا   شيي  ب شلا   وتيويي 
 ا و ا   ا  ي  اس ج  ي  دم  رتالا   تلاييب م  ابيستح لا ا   اوالا م  اتلاييبي  تعي   دي 

شلا    ا  ي   إي تلاييب م تالا       شلا       ايع    شو  يي  يعي   دي ري   تاريم  
  تر ج  شلا    اردي  وب ات ا  تالا   ايإ ي       وتعتيلا يي     ابيستح  دي ب     اع سم 
ادعيض  و   ي  تعي   دي ت غي   اع سم  اتا  ظ  دي ت  رلا  ا ر   وترإي  اي تح     ااي    

 ابيستح  دي تي لا  يو  وتيلالا  اع سم  ة     ةاي توريع يلاق اي   .  اي  ل    ي  تعي  
وتي لا   اييوم  إ    اتارم  ا    ع  ح ت ييي  رتالا   تلاييب م  ابيستح و  دي  ت لام يي ير  
 ارب ايم  اتي ييم  ابيستح ت لا  عوي   ب اي ي   باي  ير  لا  ات  ح    تاييي  الاوي   الايوي  

 اعيولا  ا عيد و اع سم وتي لا   ا عوي  ا يلا ادرب ايم دي    يي يرتإ    ه  ايي      وتا يت
 ي  تر  لا يي ير  يي     ابيستح ب  تظ    دي تغييي      ا ر    م يييلا ادلا     يوا  
ادع سم  باي  تعي   ظي  دلغي ا ي   اتبلاد بايلا  الا وم  و اي   تي لا    دي  ات  ح 

باي  م  اتيييم  ة     ةاي تاريم يو   اع سم و اتايي ب    درإ  ويت لا     دي     اعي   
( ةاي دم تلاييب م  ابيستح تدعج 9(  ۲۰۰۹يع ي  د  يم ةايح لاي ر    اي    لا   يح  الايم  

لاوي ً در ري ً       تيويي دلا    ايإ ي  و اي  م يييلا تالايلا    يم  اع  لي   ي  بي  و اردبي  
 ي   اس ج  ق تالايلا  ع ي  ا عم  اتي تؤلاق ةاي بي  يعلا   اتعلا     يإ ي  يم ايرتوق يإ

 ايإ ي م  ااي ي  ويم اس  ردرد   اتييي  م  ات  يت   يتب رإ  دو  بت  ي   يم يي يب  دو ي   لا  
 ارب ايم دلا ج  ايإ ي م  اع اي    ي  ي ج يب  تيبيلا  ايلايج اتيييم  لايلا يي     ةم ي وم 
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م ي  رج اديرتوق  ايإ يق  اا ص ب اس ج   اي يي     يتيدب م      اتيييم يم يو   اتييي
وييو   و م ي وم يرتوق      اتيييم   لا يرتوق يعيم اتاعيلا  ا ت  ت  ايي و    ي  دييم 
تلاييب م  ابيستح  دي  اتيوي   ي  ب  ادي ي   اعدبي   ات  ري  ويرتوق  شلا    ايإ يد    

 . وب اي يتاعلا  لا   ا يوض  ايو و   اعي ح    دي   اتلاييب م  ايعتيا   اييص  االاي
  د   اعي ح  ييلا  ابا .

وتعتو  اب ايح      اتعلا   ا رب  ةاي ت ييي  رتالا    اتلاييب م  ايعت لا     يي     ارب ا  و ات  
ي م اعلاتتيدج  ي   ييع  اي يو  م  اع دي  ود إت   ا ر   دي دم ترإ     ت يي   ييع  

 ابلا ي   وتبلاو .  اا    ي ر  اتاعيلا  ات يي  ابعض  اعلاي م  دي يرتوق دري  ود    يم 
اس  يي ير  بعض  اتييي  م  ايي ب  يم  ش  ي   ايي  ي   ات  تي يح ا ي   اي    و رتالا   

   يب لائ  اتلاييج  شر ري      ارب ا  و    الولي   اتلاييج   ااي   ات  لا  اتعلا   اتلايي 
يبلاد  ات يم  ايعلولا ب االولي     تلاييج  ارب ايم  دي يييع   ارب ا   اا ل  بإ  وب  ح 
لاي    ايتيدب م     اي   ر  يم اي   ا لا  و اري   و اي   ر   و  يتل لا  دي  اي   يؤتي 

م     يعتبي يم  شاي    ا   ع   ات  يعع  يإ   ايلايبيم   لا و ع بي  يت  ات ييج  لا ت  ت ييب  و  
اي  يترع ي إو  الولي   اتلاييج  ب م ي تي   ابي  يت ب لإ     ةاي  ايتيدب م  اا ل  يم 
يو  وري   وير     دي ت و      اري  م و اتلاييب م  و ااي   ات  لا  و ت ييي  اتلاييب م يالا  

   و و    لاي  ي وم    ي تالاد اعيع  دي     شلا   يتيدج تي لا   يدي   اتييي   اغ      اياتد
ي  يريي ب ااي   ات  لا و ا د يرتإلام ادلا  يدي   ات يم يع      ااي   و    ي وم  ااي  د بي 
يم يلاي م  ارب ل شم  اي يي م دم يؤلاق ةاي  عص    يرتوق  شلا   ويؤلاق ةاي  يي 
 ارب ايم  و اتعلا   اتلايي   يعللا بح   رتيي ي     اتلاييج  دي   ح لاي    ا لا  يؤلاق ةاي 

يا  ظ   دي ا ا   ات يم الاق  ارب ايم وا م ات يي    ه  اا ا  ي ج تي لا  ا    اتلاييج  ا
بلوي  تلايي ي  و    ير  لا     ا عص  اتلايي      ت ويم ايض  اس تيي     الا   وي ج 
 دي  ايلايج ا   ارب ايم  دي تي لا  ري    ات ي ي م اس   ابي  يت يع تي لاتإ  تلايي ي  دو 

ي لا   ات ي ي م  اي  يعللا بيبلاد  ات يم د إ  ت ي  م تييي   اي ي  و  اي ت ي  م تيبيتإ  يع ت 
 ريواو ي  وري واو ي  اتي يتي م  ارب ل يم دلا    ار بع م بلوي  د     واادلا   ه 
 ات ي  م  اييدوب   إ إي ج تي لا  ا   و لا   اتلاييج ورب ا   ايتيلا يم  اير    دو  ارب ا  
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م دم يل  ةاي يياد   اتعج و    ي  د لاه    يم  بلا  ايؤوم ي ر  بيتيلا يم  اري   لاو
 (۸(  ۲۰۰۸(   تاي دايلا ةبي  ي   ٦(  ۲۰۱۷ 

( د ح تو لا  يولا   م لا ا  ةال  ي  بيم يتوريي  اعي ح  ابعلاد ١٤يت ح يم  لاو   
 ا   ايرتوق  ايييي ييلا  ابا  اي  دم  ييع يي   م(  اياروب  د بي يم  م(  اياروب  

  وتعتو   اب اي       اتارم ةاي ت ييي و ع ي يو   يم تلاييب م ٠ لا يرتوق  الا ا   
 ابيستح بلوي  يتعدع  بيبيع  دلا    ايإ ي   ااي ي  ييلا  ابا  ب رتالا    اي يو  م 
 اع دي   اع يد      ايإ ي    تإ       اي ر    بلوي   ي  بي     تاريم يرتوق  شلا   

(  ات   Blum cl  )2002    25لاي ر  بدو   مع  يلا  ابا  و    يت لا  ايإ يق اديإ ي  ي
 يبتم  رتالا   تلاييب م  ابيستح  لاد  ا  تاريم  اعو   اع دي  او   اعيولا  ا عيد و ا    

( إلى أن تدريبات البيلاتس تتميز 31م()2001ويفق ايضا ما اشار اليه  "كارون كارتر" ")  .

لعضلية بدون ظهور الضخامة العضلية لعضلات الجسم المختلفة بقدرتها على تنمية القوة ا

وبدون الزيادة الواضحة للمقطع الفسيولوجي للعضلات وبالتالي تعطى شكل وقوام أفضل 

  للجسم.

و "  لي يايلا  (1" )2016احمد حسين محمد" "" وتتفق هذه النتائج مع دراسة 
إلى أن تدريبات البيلاتس تزيد من القوة العضلية وخاصة عضلات الجذع  ( 13 ( 2019يايلا "  

وذلك لأنه عند التحكم في تدريبات البيلاتس تقوم بحشد أكبر قدر من الألياف العضلية في المنطقة 

وتيد  اب اي  يم اس  ابيتإ      التي تؤدى التمرين مما يزيد من القوة العضلية لهذه المنطقة.
  و و إ   ايلايي  ا    اي تاج  ا  يع    ر م  م    ي  يتب ي وييلا بيم تاريم تلاييج  ارب ا

يلاي    سم  اي ديم و ا    و ا د يظإي اس   يدي   ايبي بيم اي  م  اي ديم و  ا ي  يم 
يو   ير     ارب ي اي دم    ل  شلا    ايإ يق يات   ةاي ت يي  ل  م بلا ي  ا ل   يويي  

وي  يي اي     ال  م  ابلا ي   اا ل    تظإي بلوي  ي  لد    لا ت  ي  ترإ   ي دلا  إ  بل
 شلا   م  ايإ يي  ادعب   اي  يرإ   اي  ي ت يي  وتيويي  و  ويبيع   اعي   اييدوج  ي  شلا   

  ايإ يق  اا ص. 
   رت ت   م :

ما  واستنادا إلىفي ضوء أهداف البحث وفروضه والمعالجات الإحصائية التي استخدمتها الباحثة  

 أظهرته نتائج البحث توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية: 

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البيلاتس أدى إلى تحسن مستوى القوة  -1

العضلية لعضلات الجذع والتحمل العضلي والمرونةوالقدرة العضلية لعضلات الرجلين 
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متحرك والرشاقة  وظهر ذلك من خلال الفارق بين درجات والذراعين والتوازن الثابت وال

 م حرة. 50القياسين القبلي والبعدي لسباحي 

البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات البيلاتس أدى إلى تحسن المستوي الرقمي وقد   -2

 م حرة  . 50ظهر ذلك من خلال الفارق بين درجات القياسين القبلي والبعدي لسباحي 

 
  اتولي م :

في حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفى ضوء أهداف البحث وفروضه ومن خلال 

 النتائج يوصى الباحثان بما يلي:

 إجراء دراسات مشابهه لاستخدام تدريبات البيلاتس على مراحل سنية مختلفة . -1

  مسافات سباق مختلفة .إجراء دراسات مشابهه لاستخدام تدريبات البيلاتس على  -2

 لتنمية القدرات البدنية وقوةلمختلف طرق السباحة  يوصي باستخدام تدريبات البيلاتس  -3

وبالتالي تحسن  عضلات الجذع لأهميتها لتحسين المستوي المهارى للمهارات الأساسية 

 .المستوي الرقمي

  ايي  ع
  و : ايي  ع  اعيبي  

 ابيستح و اتلاييج  ابديويتيق  (: ت ييي  ايت  بيم تلاييب م 2016 ايلا اريم يايلا  دي   .1
( 77 دي  اعلاي   اع دي  ولاي   اتلويج ب اويج الاق    بي  ي   ايلا  با  ي  وي   اعلالا  

  ا ت    و    اي د   اعديي  ادتيبي   ابلا ي  و و دو   ايي  ي .
 ايلا يايلا   يم : ت ييي تلاييب م  ابيستح  دي بعض  اعلاي م  ابلا ي  و تي يج  ا ر  و  .2

 ي د  تريوي اعدو   covid-19ت    ا   ئ  ارب ا     ظ     ا   ويو    ايرت لا  اي
   ٢٠٢١ دي   اتيبي   ايي  ي     يع   ريوي    2   56و   وم  اتيبي   ايي  ي     

 ( : " اتعيم  دي 2021 ايلا  وي  اريلا  وت يي  ي لا  الايم لايويش  و يي  رعلا  ي ح   .3
 دي بعض  ال  م  ابلا ي  ويرتوق  شلا    ايإ يق ابعض  ت ييي  رتالا   اي  م  ابيستح

   2   اعلالا  28يي   م  اي يج    اي د   اعديي  ادتيبي   ابلا ي  و دو   ايي  ي    ي دلا 
  دي   اتيبي   ايي  ي  ادب يم     يع  ب إ  .

 و  يي م  ر ي  ايلا  ايلا : ت ييي تلاييب م بيستيح  دي بعض  ت و  ر  م  الا  و اتوتي .4
 سيتإي  ب ت  ت  ايب يي م الاد   ب  يي     ا ولاو   ير ا  لا توي ه. دي   اتيبي   ايي  ي  

    يع   اتي تيلا.
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  ر يي  اي       يايلا  بي  اييج :  يي تييي  م  ابيستح و   يع    د  بعض  ايتغيي م  .5
ا  يع   ابلا ي  و  ا ي  يتي ي     رب ا   ا ي      دي   اتيبي   ايي  ي     

  ((2018  يلا ي  
 يييم  ايلا يورم: ت ييي  رتالا   تييي  م  ابيستح  دي    إ لا  اعلب  و بعض  .6

 ايتغيي م  ابلا ي  و ايإ يي     يي     ايب يت   ي د   دي   اتيبي   ايي  ي  ب  م   يع  
  ٢٠١٠ اتي تيلا  

ي ا    سم  ا     (:  ت يي  يو  و 2008  يم ي  لا ادي   ي يي  ةبي  ي   اع يي   .7   
ب رتالا   يييع   ابيستح وديي    دي يرتوق دلا   بعض يإ ي م  ا يب ت  با  ي  وي  

 ي د  تيبيع م  دو   ايي   .
ي ا    سم  ا    2008  يم ي  لا ادي   ي يي  ةبي  ي   اع يي   .8  (:  ت يي  يو  و  

ا يب ت  با  ي  وي  ب رتالا   يييع   ابيستح وديي    دي يرتوق دلا   بعض يإ ي م  
 ي د  تيبيع م  دو   ايي   .

  اي    لا   يح  الايم :   دي  بي  يت اتلاييب م  ابيستح  دي  ادي ي   اعدبي  وبعض  .9
ي و  م  ادي ي   ااي ي  ويرتوق  شلا       اييص  االاي    ير ا  لا توي ه   دي   اتيبي  

  .٢٠٠٩ ايي  ي  ب  م    يع   اتي تيلا  
ييبوب   ر ا  ريي :  ري ي  ابيستيح ا ر  يت  رلا ير يي  وييم تي ي  يي ت   ي   .10

   . ٢٠٠٦ اتعييج و ابيي     الا ي  اعيبي  ادعدو    اب  م   
  : ت ييي  رتالا   تييي  م  ابيستح 2013ي   لا اييلا ي يلا و بيي لا ا  ا ت  و ايوم  .11

 ار الا اس ب   ا ي   اي  ي      تيويي بعض  اعلاي م  ابليي  ولاي   لا   يإ ي   ا يج
  دوح   با  ي  وي    ديح  اتيبي   ايي  ي  ادب  م     يعح بغلا لا .

 .1994  لا ي  ايع يم    اع  ي    13يايلا ارم  سود: " د   اتلاييج  ايي   "   ي .12
(. ت ييي تلاييب م  ابيستح  دي بعض  ايتغيي م 2019  لي يايلا يايلا  عب م.   .13

 اييي  ارب ا   ا ي    بيا  ظ  درو م.ي د  دريوي اعدو  و  وم  اتيبي   ابلا ي  و ايرتوق 
   .٢٠١٩  دي   اتيبي   ايي  ي     يع    يوي  ٣  48 ايي  ي     

 ري  يايلا  ي   :تييي  م  ابيستح اتاريم    لي  ادي ي   ابلا ي   اييتبي  ب الا   .14
  .٢٠١٨      يؤرر    ا   ايي    اد  ي و لا ي  او    الا ي   ايب
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