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  :ملخص البحث

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

ات  ن طالب كرة السلة لطالبات الفرقة الثانیة كلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة ، تم إختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة العشوائیة م

ام-الفرقة الثانیة ة للع سجلات الكلی دون ب ة المنصورة، والمقی امعي  بكلیة التربیة الریاضیة جامع ي الج ، )م٢٠٢٢-٢٠٢١( الدراس

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

ى ) ٢٥( افة إل ة، بالإض ل مجموع ة لك ث ) ١٠(طالب د البح ارات قی ة للاختب املات العلمی راء المع تطلاعیة لأج ة اس ات كعین ، طالب

وعتین أسبوعیة تعلیمیة وحدة) ٢ (عدد بواقع متصلة أسابیع) ٨ (لمدةاستغرقت الدراسة  ن المجم لا م ع لك ى بواق دة زمن  ٩٠ للوح

ة ) ١٦( وبذلك یتضمن تطبیق البرنامج دقیقة ع المجموع یلاتس م ات الب ى بإستخدام تمرین نھج التجریب ة ، استخدم الم وحدة تعلیمی

ابى ، یدیة مع المجموعة الضابطةوالتمرینات التقل، التجریبیة ا الایج یلاتس وتأثیرھ ات الب امج تمرین ة برن ائج فاعلی رت النت وقد أظھ

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

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :البحث ومشكلة مقدمة
ى  الم ف ھ الع ر ب ذى یم دیث ال ور والتح أن التط

اة و الآو واحى الحی ع ن ى جمی سیطر عل دأ ی نة الاخیرة ب

ا  د علیھ ى یعتم أصبح البحث العلمي من أھم العوامل الت

ى  ى المستویات ف ى أعل ول إل ات للوص ویر المجتمع لتط

ث  ة حی ى خاص ال الریاض ة و المج الات عام جمیع المج

ة  ى كاف دول عل ل ال ن ك ا م ا وملحوظ ا خاص ال إھتمام ًن ً ً

دارس ة الم ات خاص ارھم القطاع ذا بإعتب ات ھ  والجامع

  )١٦٧: ١٥. (عماد المستقبل

ى  ات الت ن الریاض سلة م رة ال ة ك د ریاض وتع

ة  ت مكان ًتطورت تطورا سریعا فى جمیع جوانبھا واحتل ً

ھ  ز ب ا تتمی ا ، لم ًبارزة بین مختلف الألعاب محلیا ودولی ً

ین  لة ب ستمرة ومتواص اورات م ریع ، ومن اع س من إیق

ة  دیلات الھجوم والدفاع طیل ة للتع اراة نتیج واط المب أش

ى  ة والت ل دورة أولمبی ى تعقب ك انون والت الخاصة بالق

ة  ات الخاص ى المتطلب را عل أثیرا مباش ؤثر ت دورھا ت ًب ً

ا اص بھ ارى الخ دنى والمھ ستوى الب ) ٩:١٠( .بالم

)٢٢٢:١٤(  

أن التطور المستمر ) م٢٠١٤(ویرى أحمد أمین 

وث أد ات والبح ة والدراس انون اللعب ع لق ى رف ى إل

ر  ذلك التفكی ین وك دى اللاعب ة ل ة البدنی ستوى اللیاق م

ك  المستمر فى كسر الحیل الدفاعیة والھجومیة، وكل ذل

لھ أثر بالغ فى تطور فنون اللعبھ منذ نشأتھا حتى وقتنا 

  )١٦:١. (الحالى

دان  ي می صین ف راء والمتخص سعى الخب ذا ی ل

تراتیجیا ل لاس ى التوص دریس إل رق الت اھج وط ت المن

ف  ى إدارة الموق م عل ساعد المعل الیب ت رق وأس وط

تراتیجیات  ق اس التعلیمي بنجاح، وقد بدأ الاھتمام بتطبی

الیب  ة الأس ى نمطی ب عل اه للتغل دة كاتج تعلم الجدی ال

  )٢١: ١٢.(التقلیدیة

راھیم  د إب ى أحم ك فتح ى ذل د عل ) م٢٠٠٨(وأك

دیث  صر الح ى الع اء ف ن العلم ر م تم الكثی ھ اھ ك ان وذل

ع  ات بوض راض التمرین ق أغ س تحق الیب و أس أس

ـل  ـلا لك ـة و أص ـى الریاضی ـاس النواح ا أس باعتبارھ

   )٣ :١١(. الحركات البدنیة

بابتكار تمرینات ) م٢٠٠١(حیث قام مایكل كینج 

ري  ود الفق ة العم راف وإطال دریب الأط یلاتس لت الب

وتقویة الجسم بصفة عامة والبیلاتس طریقھ لھا أساس 

ارین، فلسفي و نظري  و لیست مجرد مجموعة من التم

ة  ى تقوی ساعد عل ات ی ذه التمرین ى ھ دریب عل وأن الت

اظ  وإطالة العضلات حول العمود الفقرى وبالتالى الإحتف

ن  ذع م ة الج وة ومرون ى ق ة عل تقامتھ ، والمحافظ باس

وى  اس ق اء أس ى بن ساعد عل ا ی ف ، مم ام والخل الأم

وة  ق والق وازن والتناس ى الت صول عل ة ، والح والمرون

ھ  ق علی اس  Power houseوھذا ما یطل ع أو أس  منب

ھ  ارس قوت ھ المم د فی ذى یج ان ال ھ المك ث إن وة حی الق

د الأداء ،  سم عن ى الج ة ف ن منطق ر م ساند أكث وی

ل  سم والعق حة الج ى ص افظ عل یلاتس تح ات الب وتمرین

ن  ا یمك وتساعد فى الحصول على شكل مثالى للجسم كم

ان  ى أى مك تھا ف لال ممارس ت خ ى أى وق ان وف وزم

  ) ١٦: ٢٢) (٢٩ : ٢٢.(الیوم

ث أن  یلاتس (حی ات الب  Pilates(تمرین

Exercises (( ات ن الحرك ة م ى مجموع وى عل تحت

ة ولا  ق توازن سم وتحقی ة الج صممة لتقوی ة الم البدنی

السرعة ، الرشاقة ، (تقتصر ھذه التمرینات على تحقیق 

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

ع  ات لرف ھ الطالب ا یحتاج ذا م واحى، وھ ع الن ن جمی م

سلة  رة ال ارات ك ة بمھ ة الخاص ة البدنی . مستوى اللیاق

)٣٢(  
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رة  رر ك وقد لاحظ الباحثون من خلال تدریس مق

السلة للفرقة الثانیة بكلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة 

داء بطئ تعلم مھارات المنھاج وكذا انخفاض مستوى الأ

ى عدد  تطلاعیة عل ، لذا قام الباحثون بإجراء دراسة اس

ات١٠( ع )  طالب ن مجتم ة م ارج العین ث وخ البح

رت الأساسیة  د أظھ ة ، وق ة البدنی لقیاس مستوى اللیاق

ة  ر اللیاق ض عناص ي بع سبى ف وط ن ة ھب ة الدراس نتیج

  .البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة لدى الطالبات 

احث تلزم من الب لمما إس ام بعم تمارة ون القی  اس

ة استطلاع أراء الخبراء ات البدنی ى المتطلب وف عل  للوق

ون  د تك ى ق ة والت ة العمری ذه الفئ ة لھ للمھارات الحركی

  .ًمدخلا للتعرف على أسباب ھذه الظاھرة  

رة  ال ك صین بمج راء المتخص اد الخب ث أف حی

 ( -:السلة أن المتطلبات البدنیة لمھارات كرة السلة ھي

سرع اقة –ة  ال ق – الرش ة – التواف ل – الدق و )  التحم

التي سوف یبنى علیھا برنامج تمرینات البیلاتس مرفق 

)٢. (  

أن الأنشطة ) م٢٠٠٥(وأوضح جمال عبدالحلیم 

الریاضیة تحتاج بشكل عام إلى قدر من الصفات البدنیـة 

ى  ارس حت ى المم شاط الریاض وع الن اختلاف ن تختلف ب

  )٢٣١ : ٣(. سلیم المطلوبیكون الأداء بالشكل ال

ي  ث ف ة البح احثون أھمی د رأى الب ھ فق وعلی

ى  یلاتس عل ات ب امج تمرین أثیر برن ى ت رف عل التع

ارات  ة بمھ مستوى بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاص

كرة السلة لطالبات الفرقة الثانیة كلیة التربیة الریاضیة 

ي  ضل المستویات ف جامعة المنصورة ، للوصول إلى أف

ي متغ ك من تحسن ف یرات اللیاقة البدنیة وما ینعكس ذل

  . مستوى أداء المھارات فى كرة السلة

در  ال ب زة كم ع راى ع ق م ذا یتف ث ان ھ حی

دالعال  ات ) م٢٠١٢(عب وث والدراس اه البح ي ان اتج ف

في مجال التدریس تھدف إلي البحث عن طرق وأسالیب 

ا  راد تعلمھ ارات الم من متنوعة تتلاءم مع طبیعیة المھ

ع  رى م ة أخ ات من ناحی ول الطالب درات ومی ة، وق ناحی

ر  لاب أكث ل الط نھن، وجع ة بی روق الفردی اة الف مراع

ستواھن اء بم تعلم، والإرتق ى ال ة ف شاركة وإیجابی   .م

 )١٦ : ٨( 

  :أهداف البحث
یلاتس  ات الب امج تمرین أثیر برن ى ت رف عل التع

ة  ة الخاص ة البدنی ر اللیاق ض عناص ستوى بع ى م عل

ارات سلة بمھ رة ال اورة ( ك سلمى -المح صویب ال  – الت

یة ) التمریر ة الریاض لطالبات الفرقة الثانیة بكلیة التربی

  :جامعة المنصورة من خلال قیاس 

تأثیر برنامج التمرینات التقلیدیة على بعض  .١

عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة 

ات لطالب)  التمریر– التصویب السلمى -المحاورة (

الفرقة الثانیة بكلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة 

 .لدى المجموعة الضابطة

تأثیر برنامج تمرینات بیلاتس على بعض عناصر  .٢

اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة 

لطالبات )   التمریر– التصویب السلمى -المحاورة (

كلیة التربیة الریاضیة بالمنصورة لدى المجموعة 

 .ةالتجریبی

الفرق بین قیاسات المجموعة الضابطة  .٣

والمجموعة التجریبیة في بعض عناصر اللیاقة 

 -المحاورة (البدنیة الخاصة بمھارات كرة السلة

 ). التمریر–التصویب السلمى 

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

والبعدي لدى المجموعة الضابطة في بعض 

لبدنیة الخاصة بمھارات كرة عناصر اللیاقة ا

 .السلة لصالح القیاس البعدي



  
 
 
 
  

 
 

  

ً توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  .٢

والبعدي لدى المجموعة التجریبیة في بعض 

عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات كرة 

 .السلة لصالح القیاس البعدي

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین قیاسات  .٣

ة والتجریبیة البعدیة في المجموعتین الضابط

بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بمھارات 

 .كرة السلة لصالح المجموعة التجریبیة

  :أهمية البحث
ة  - ة والتطبیقی ة النظری ى الأھمی ضوء عل اء ال إلق

ات  امج تمرین أثیر برن ائج ت لال نت ن خ ث م للبح

البیلاتس على بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة 

سلمى -المحاورة (السلة بمھارات كرة   التصویب ال

ر– ة )  التمری ة التربی ة بكلی ة الثانی ات الفرق لطالب

 .الریاضیة جامعة المنصورة

إلقاء الضوء على تأثیر استخدام تمرینات البیلاتس  -

ة  ة المختلف ة البدنی ر اللیاق ض عناص ة بع ي تنمی ف

 التصویب -المحاورة (الخاصة بمھارات كرة السلة 

سلمى  ر التمر–ال ة ) ی ود دراس دم وج را لع نظ

 .مرجعیة في ھذا المجال 

ًإعداد الطالبات بدنیا ومھاریا في أسرع وقت وبأقل  - ً

 .جھد حتى یتمكن من تحقیق أفضل النتائج

  :مصطلحات البحث
یلاتس .١ ات الب لا ) Pilates Exercises(تمرین نق

 ) :٢٠٠١(Karon Karterعن 

ویر  مجموعة من الحركات البدنیة المصممة لتط

صاحبھا م ة و ت رونة وقوة تحمل الجسم و تحقیق توازن

أنماط من التنفس ولا یقتصر تأثیرھا على الجانب البدنى 

واحى  ع الن ن جمی سم م ل الج ادة تأھی د لإع ل یمت ط ب فق

)١٧ :٢١.( 

  :الدراسات المرجعية
  و التي ھدفت ) ٥) (م٢٠٠٧ (موسىدراسة سلوى

ى  یلاتس عل ات الب أثیر تمرین ى ت رف عل ى التع إل

رات الفسیولوجیة و  الحالة النفسیة و بعض المتغی

ى ، ضغط (تتمثل في  دم الانقباض بض ، ضغط ال الن

و بعض المتغیرات البدنیة و تتمثل ) الدم الانبساطى

ر و (في  بطن و الظھ ذراعین و ال ضلیة لل وة الع الق

ود  ة العم ام و مرون ضلى الع ل الع رجلین و التحم ال

ى ، استخدمت ) الفقرى أماما وخلفا نھج التجریب الم

، أظھرت النتائج إن تمرینات البیلاتس المقترحة ان 

ة  ة البدنی سین الحال ى تح ابي عل أثیر إیج ا ت لھ

بطن و (المتمثلة في   ذراعین و ال ضلیة لل وة الع الق

ة  ام ومرون ضلى الع الظھر و الرجلین و التحمل الع

ا  رى أمام ود الفق ة العم ف و مرون صلى الكت مف

 ). وخلفا

  ة  ,Rogers K ( ال ،جیبسون ك رسروجدراس

Gibson AL) ( دفت ) ٢٤() م٢٠٠٩ ى ھ والت

یلاتس إلى التعرف على تأثی ر ثمانیة اسابیع من الب

تخدم  الغین ، إس ة للب ة البدنی ي اللیاق ا عل وتأثیرھ

ة البحث  تملت عین ى ، إش الباحثون المنھج التجریب

ا  ة قوامھ داھما تجریبی وعتین أح راد ) ٤(مجم اف

ا  ابطة قوامھ ري ض رت ) ١٣(والاخ رد ، أظھ ف

وظ  شكل ملح رت ب یلاتس أث ات الب ائج أن تمرین النت

مك ادة س ي زی ا أدي ف ر مم ف والظھ ضلات الكت  ع

 . إلي تحسن اللیاقة العامة

  ة اتركدراس ولجین ب رون ك  .Patrick J)واخ

Culligan)) ى  )٢٣( )م٢٠١٠ دفت إل ى ھ والت

دى  دریب التقلی التعرف على الفرق بین استخدام الت

ضلیة  وة الع سین  الق ى تح یلاتس ف ات الب وتمرین

نھج  احثون الم تخدم الب ذع ، إس ضلات الج لع

ى ا ث عل ة البح تملت عین ى ، إش راة ٦٢لتجریب  ام
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وعتین  ى محم سیمھا ال م تق ات ٣٠وت راة تمرین  ام

یلاتس و رت ٣٢الب دى ، أظھ امج التقلی راة البرن  ام

وة  ل الق یلاتس حسنت بالفع ات الب ائج أن تمرین النت

  . العضلیة لعضلات الجذع 

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

رف ع ى التع دفت إل ات ھ تخدام تمرین أثیر اس ى  ت ل

رات  صبي وبعض المتغی اد الع ى الإجھ البیلاتس عل

تخدمت  البدنیة والمھاریھ فى ریاضة المبارزة ، اس

المنھج التجریبى ، اشتملت عینة الدراسة على عدد 

طالبة ، أظھرت النتائج إن تمرینات البیلاتس ) ٢٨(

المقترحة ان لھا تأثیر إیجابي على تحسین مستوى 

 .داءالأ

  دالعال ي  )٦) (م٢٠١١(دراسة سیدة على عب و الت

دریبات  ن ت ة م ة مقنن داد مجموع ى إع دفت إل ھ

دنى و  ویر مستوى الأداء الب اس لتط یلاتس كأس الب

ى  ر الحرك واع التعبی د أن ة كأح ي البالی ارى ف المھ

یة  ة الریاض ة التربی ة بكلی ة الثانی ات الفرق لطالب

ى جامعة بنى سویف ، و استخدمت المنھج  التجریب

دد  ى ع ة عل ة الدراس تملت عین ة ، ) ٢٤(، اش طالب

دنى و  ستوى الأداء الب ور م ائج تط رت النت أظھ

 . المھارى في البالیة

  دالعظیم راج عب د ف سمة محم ة ن ) م٢٠١٢(دراس

و التي ھدفت إلى التعرف على تأثیر استخدام  )١٨(

ة  ات اللیاق ى مكون یلاتس عل ات الب ض تمرین بع

ة  ة المرتبط ة البدنی ة التربی ات كلی صحة لطالب بال

الریاضیة بالمنصورة ، استخدمت المنھج التجریبى 

دد  ى ع ة عل ة الدراس تملت عین ة ، ) ٤٨(، اش طالب

أثیرا  ا ت یلاتس لھ ات الب ائج إن تمرین رت النت أظھ

ة  ة البدنی ستوى اللیاق سین م ى تح ا عل إیجابی

صحة  ة بال سى (المرتبط دورى التنف ل ال  –التحم

ضلیة  وة الع ضلى –الق ل الع ة – التحم  – المرون

 ) .التكوین الجسمى

  رون ى وأخ د الفق ان أحم ) ٤) (م٢٠٢٠(دراسة حن

ات  أثیر تمرین ى ت رف عل ى التع دفت إل ى ھ والت

رة  ى ك ارى ف ستوى الأداء المھ ى م یلاتس عل الب

دادى ،  انى الإع صف الث ذات ال ائرة لتلمی الط

ة  تملت عین ى ، واش نھج التجریب تخدموا الم إس

ث عل دد البح ائج ) ٥٠(ى ع رت النت ذه ، أظھ تلمی

فعالیة برنامج تمرینات البیلاتس وتأثیرھا الإیجابى 

ث  د البح ارات قی ارى لمھ ستوى الأداء المھ ى م عل

  . فى كرة الطائره لصالح المجموعة التجریبیة 

  :تحليل الدراسات المرجعية
دمھا  ى ق ة الت ات المرجعی ار الدراس ي اط ف

  :ليالباحثین یمكن ملاحظة ما ی

نھج  - تخدمت الم ة اس ات المرجعی م الدراس معظ

 .التجریبي 

تناولت الدراسات المرجعیة العدید من المعلومات  -

ى  ا عل یلاتس و تأثیرھ ات الب ة تمرین ول أھمی ح

سین  ى تح ك إل ؤدى ذل ا ی ة مم رات البدنی المتغی

 .الأداء المھارى للمھارات في ریاضات مختلفة 

ا بین - ة فیم ات المرجعی سبة اختلفت الدراس ا بالن ھ

لإختیار أفراد العینة فبعض ھذه الدراسات أجریت 

ات  ى عین ضھا أجریت عل ار وبع على عینات للكب

 .من الناشئین أو الأطفال المبتدئین

ى أن  - ة عل ات المرجعی ائج الدراس إتفقت معظم نت

استخدام تمرینات البیلاتس أدى إلى وجود تحسن 

ر  سبة أكب ة بن ات التجریبی ستوى المجموع ي م ف

 .ن المجموعات الضابطة  م

  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :أوجھ الإستفادة من الدراسات المرجعیة

ة الدراسات إلیة أشارت ما ضوء في ي المرجعی اط ف  نق

 - :الاتیة المجالات في الاستفادة أمكن اختلاف أو أتفاق

 البحث وفروض أھداف صیاغة.   

 للبحث الملائمة العینة ونوع حجم اختیار.  

 المناسب المنھج اختیار.  

 المناسبة والاختبارات والأجھزة الأدوات تحدید. 

 المناسبة الإحصائیة المعالجة طرق اختیار. 

 لھ التدریبي الحمل وتقنین البرنامج فترة تحدید.  

 ار لوب اختی ل الأس رض الأمث ات لع  البیان

 .وتفسیرھا وتحلیلھا ومناقشتھا

 الاستخلاصات لعرض المناسبة الطریقة تحدید.   

  :إجراءات البحث
 جامعة – الریاضیة التربیة كلیة: لمكانيالمجال ا

   .المنصورة

انى  ال الزم ام -:المج احثون ق دریب الب  بت

وعتى ث مجم تخدام البح امج بإس ي برن دة تعلیم ) ٨ (لم

ة وحدة) ٢ (عدد بواقع متصلة أسابیع بوعیة تعلیمی  أس

وعتین  ن المجم لا م علك ى بواق دة زمن ة ٩٠ للوح  دقیق

ك لال وذل رة خ ن الفت ى ١٩/١٠/٢٠٢١ م  إل

 )٧ (مرفق  م١٨/١٢/٢٠٢١

إستخدم الباحثون المنھج : منھج البحث

التجریبى وذلك باستخدام التقیییم التجریبى لمجموعتین 

احداھما تجربییة و الأخرى ظابطھ بواسطة القیاس 

لكل مجموعة وذلك لملائمتھ لطبیعة )  البعدى–القبلى (

  .البحث 

ع ث مجتم شمل: البح ع ی ث مجتم ات البح  طالب

صورة جامعة الریاضیة التربیة بكلیة الثانیة فرقةال  المن

  ).م٢٠٢٢ – م٢٠٢١ (الدراسى للعام

  :البحث عينة
ة  ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م إختی ت

ة ة الثانی ات الفرق ن طالب شوائیة م ة -الع ة التربی  بكلی

ة  الریاضیة جامعة المنصورة، والمقیدون بسجلات الكلی

امعي  ي الج ام الدراس غ )م٢٠٢٢-٢٠٢١(للع ث بل ، حی

م تقسیمھن ) ٦٠(عددھم  ى، وت طالبة من المجتمع الكل

غ  ابطة بل ري ض إلى مجموعتین إحداھما تجریبیة والآخ

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

املات ) ١٠( راء المع تطلاعیة لأج ة اس ات كعین طالب

  .العلمیة للاختبارات قید البحث

  تجانس عينة البحث
  )١(دول ج

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

    
 


±  

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

لاس
ا

 یة

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

یة
بدن

ال
 

 ٠.٢٥٠ - ٠.٥٦ ١.٩٢ درجة الدقة



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

أن جمیع قیم معاملات  )١( جدول رقم یتضح من

ین      ا ب ت م د تراوح سوبة ق واء المح ، ٠.٢٥٠-(الالت

ین ) ٢.٧٦ ا ب صر م یم تنح دل ٣±وجمیع ھذه الق ا ی  مم

علي أن عینة البحث تندرج تحت المنحني الاعتدالي في 

 ). قید البحث(جمیع المتغیرات الأساسیة والبدنیة 

 : تكافؤ عینة البحث

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

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

  
 



± 
 



± 



 

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

یة
اس

لاس
ا

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

یة
بدن

ال
 

 ١.٠٠٠ ٠.٥٠ ٢.٠٠ ٠.٦٢ ١.٨٤ الدقة

  دال  * =           ٢.٠٦٤ = ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند 

أن جمیع قیم ت المحسوبة  )٢(یتضح من جدول 

یة وا رات الأساس وعتین للمتغی ین المجم ة ب   لبدنی

ة (  ضابطة -التجریبی ین )  ال ا ب ت م د تراوح   ق

ة ت ) ١.٧٠٠: ٠.٠٨٦( ن قیم ل م یم أق ذه الق وھ

ت  ي بلغ ة والت ة ) ٢.٠٦٤(الجدولی ستوى معنوی د م عن

ك ٠.٠٥ ي تل وعتي البحث ف افؤ مجم ى تك دل عل ، مما ی

  . المتغیرات

   :البيانات جمع أدوات
تماراتا من عدد بتصمیم الباحثون قام - تطلاع س  اس

ى عرضھا تم حیث الرأى سادة عل راء ال ك الخب  وذل

 - :من كلا لمعرفة

م -١ ة  أھ ث المرتبط د البح ة قی ة البدنی ر اللیاق عناص

ة  ة بكلی ة الثانی ات الفرق سلة لطالب رة ال ارات ك بمھ

 ) .١ (مرفق التربیة الریاضیة جامعة المنصورة

اد حیث - راء أف أن الخب م ب ر أھ ة عناص  ةالبدنی اللیاق

ي سرعة (ھ اقة – ال ق – الرش ل – التواف  – التحم

 .المرتبطة بمھارات كرة السلة ) الدقة

د -٢ م تحدی ارات أھ ى الاختب یس الت ض تق ر بع  عناص

ة ة اللیاق رة  البدنی ارات ك ة بمھ د البحث المرتبط قی

ة  ة التربی ة بكلی ة الثانی ات الفرق سلة لطالب ال

 . )٢ (مرفق الریاضیة جامعة المنصورة

اد  - ث أف راءاحی یس لخب ي تق ارات الت أھم الاختب  ب

بعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بمھارات كرة 

سلة  رى(ال ن م ٢٠ الج دء م الى الب رى - الع  الج

 على الكرات استقبال و رمى اختبار - الجھات متعدد

ائط اح - الح ل الإنبط وف من المائ صویب - الوق  الت

  ) .المتداخلة الدوائر على بالید

  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :البرنامج یمتصم خطوات

 ًبناء التعلیمي البرنامج محتوي وإختیار تحدید تم

 التربیة كلیة الثانیة الفرقة بطالبات الخاص المنھج علي

   .المنصورة بجامعة الریاضیة

تمل امج واش ي البرن ي التعلیم ة عل ن مجموع  م

ات رة التمرین اء الح قللاحم داد و) ٨( مرف دنى الاع  الب

ق  ا ،) ٩(مرف وي كم ام إحت ي جالبرن د عل ن العدی  م

ات یلاتس تمرین ق الب ذلك) ١٠( مرف ات وك  التمرین

ة المھاریة ارات الخاص رة بمھ سلة ك ى ال ى ان عل  یراع

ى بالإضافة البرنامج وضع أسس التصمیم عند  أسس إل

  - :یلى لما وفقا وذلك التمرینات وقواعد

  :التعلیمي البرنامج وضع أسس

دد أن - داف یح ة الأھ امج العام ا للبرن نھجلل وفق  م

   .التعلیمى

امج محتوى یتوافق أن -  الأھداف مع التعلیمي البرن

  .الموضوعة

درج أن - امج یت ي البرن ن التعلیم سھل م ى ال  إل

  .الصعب

ي أن - روق یراع ة الف ین الفردی ات ب د الطالب  عن

   .التطبیق

امج یحقق أن - وع التعلیمي البرن ي التن ات ف  التمرین

   .العرض في والتشویق والنماذج

  -:التالى للجدول فقا و البرنامج یكون ان على -

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

   

 أسابیع) ٨( عدد الأسابیع  ١

 وحدة تعلیمیة) ١٦( عدد الوحدات التعلیمیة  ٢

 وحدتان تعلیمیتان) ٢( یة في الأسبوععدد الوحدات التعلیم ٣

 دقیقة) ٩٠( زمن التطبیق في الوحدة الواحدة  ٤

 دقیقة) ١٨٠( زمن التطبیق في الأسبوع  ٥

 دقیقة) ١٤٤٠( الزمن الكلي لتطبیق البرنامج  ٦

   :البیلاتس لتمرینات العامة والقواعد الأسس

 مقنن علمى أسلوب وفق البیلاتس تمرینات وضع -

ال في الخبراء أراء على ومعتمد صص مج  . التخ

 )١٠ (مرفق

ة - ات ملاءم ا التمرین ب بم ع یتناس ة م  المرحل

  .الطالبات لدى السنیة

ى ان - ات تتماش یلاتس تمرین ع الب  الأدوات م

   .التنفیذ مكان و المتاحة

وع - ي التن ات ف ا التمرین ع ومكوناتھ اة م  مراع

  .الطالبات لدى الفردیة الفروق
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اة - ق مراع یة ادئالمب تطبی ات الأساس  لتمرین

یلاتس ى الب ز " وھ تحكم ، التركی نفس ، ال  ، الت

  :یلى فما وذلك " التدفق ، الدقة المركزیة،

ات  یلاتس لتمرین ادئ ) ٦ ( الب یة مب  أساس

دأ بالأداء مرتبطة وجمیعھا ام والمب ذه والأساسي الع  لھ

ات و التمرین تحكم ھ ي ال ضلات ف ن الع ق ع ل طری  العق

   :وھى

  :التركیز

ل ات تعم یلاتس تمرین ن الب لال م ل إدراك خ  ك

ة سیطرة حرك ا وال طة علیھ ل بواس ث العق ب حی  أن یج

ز حالة في دائما العقل یكون ي تركی ي كل  من الھدف عل

  )٣١: ٢٢. (الأداء

ضیف ل وت ن ك ى "م ى إیمیل  Emily كیل

Kelly)""یس "،)م٢٠٠٠ تن ودین  Denise أوس

Austin)"ى انھ ،)م٢٠٠٢ ات ف یلاتس تمرین  یجب الب

 مسحوبة تكون أن ومراعاة البطن عضلات على التركیز

داخل ى لل وال ولأعل ت ط ع الوق ة م ى المحافظ ول عل  ط

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

رى ارون "وت ارتر ك " Karon Karter ك

ة مراعاة یجب إنھ ،)م٢٠٠١( صور امكانی صحیح الت  ال

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

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

)٤٦: ٢١(  

شیر ل "وی نج مایك  Michael كی

King)"ل أن ،)م٢٠٠١ ز تفعی سب التركی رد یك  الف

ارة ى مھ ة فف ة بدای ات ممارس یلاتس تمرین ادة الب  ع

سرع ارس یت ى المم زء أداء ف صعب الج ن ال ة م  الحرك

تخلص ن لی رع الأداء م ا بأس ن، م ن یمك ل ولك  بتفعی

ز ى التركی ستطیع الأداء ف ارس ی تحكم المم شكل ال  ب

  ) ٣٢: ٢٢. (المھارة تنفیذ فى صحیح

  :التحكم 

 فى التحكم الممارس یتعلم البیلاتس تمرینات فى

ضلات بطن ع ن ًأولا ال م وم دأ ث ى یب م ف د تعل ن المزی  م

ى التحكم مع والمتقدمة، الجادة الحركات اء الجسم ف  أثن

  )٢٠: ١٩(وتحكم ببطء الحركة وأداء الأداء،

"( Emily Kelly كیلى إیمیلى "من كلا ویتفق

ل "،)م٢٠٠٠ نج مایك   " Michael King كی

لا ،)م٢٠٠٠( ن نق ف "ع یلاتس جوزی  Joseph ب

Pilates " تحكم أن د ال ساعد الجی ى ی ر عل وة تحری  الق

ة م الكامن ة ویعل تغلال كیفی دود اس ات ح سم إمكانی  الج

سین ھ وتح سمی قدرات د الأداء أن ة،الج ن الجی  أن یمك

اح ُیكتسب دما بنج ون عن اك یك م ھن ام تحك ى ت ة ف  طریق

ل سم عم ذا" الج تحكم وھ ور ال ام یط ل نظ سم عم  الج

د الخاطئة الأوضاع ویصحح ة ویعی شاط الحیوی ى والن  ف

وى الجسم ل ویق روح ویھذب العق ذا ال ون أن یجب ل  یك

ون وألا ثابت بإیقاع الأداء ات تك صلبة الحرك  لا ىحت مت

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

رى ارون "وت ارتر ك " Karon Karter ك

ھ ،)م٢٠٠١( ى إن ة ف دم حال درة ع ى الق تحكم عل ى ال  ف

   :مراعاة یجب ولذلك ألم یحدث أن یمكن الأداء

  .الممارسة قبل الذھنى الصفاء -

ب - سریع الأداء تجن ھ ال ق لا لأن ائج یحق ریعة نت  س

 التعرض وبالتالى للعضلات الخطأ العمل إلى ویؤدى

  )٦٠: ٢١. (للإصابة

   :التنفـس

رى لا ی ن ك یس "م تن دین  Denise أوس

Austin) "ل "،)م٢٠٠٢ نج مایك  Michael كی

King) "علي تساعد البیلاتس تمرینات أن ،)م٢٠٠٠ 

نفس في والاستمراریة التحكم طریقة ذي الت نعكس وال  ی

نفسال نتیجة وتكون الأداء تحسین علي ى ت صول ھ  الح



  
 
 
 
  

 
 

  

ى وى جسم عل د ق ن ومزی اءة م ى الكف تخدام ف ة اس  طاق

سم، لا الج ن ًونق ف "ع یلاتس جوزی  Joseph ب

Pilates "یقوم عمل أول ھو التنفس أن من بالرغم أنھ 

د حیاتھ فى الفرد بھ ھ وتعتم اة علی ھ إلا الحی م أن تعلم ل  ی

ین ن الملای راد م ن الأف نفس ف صحیح الت التنفس ،"ال  ف

صحیح ذی ال ت أخ درس وق ذلك لی رى ول د ی ن العدی  م

دربین یلاتس م رورة الب م ض ك تعل نفس تكنی ل الت  قب

  )٣٤: ٢٢) (١٩: ١٩. (التمرینات ممارسة

ن لال وم نفس خ تم الت شاق ی واء استن ن الھ  م

ف اه الأن ص باتج صدري القف صدر ال م وال ھ ث    إخراج

ساعد وھذا الفم من ي ی تخلص عل شدة من ال  النفسیة ال

وتر ا والت رأس عوأوج ز والأرق ال ة وتعزی    الطاق

ادة شاط وزی سم ن ) ٦١: ٢. (الج

10w/c/com.lafemmebonita.images://http

pug.4738 (  

 البیلاتس تمرینات فى التنفس:   

ي التنفس تم الطبیع د ی شھیق أخذ عن  فتتوسع ال

اب ویھبط الرئة اجز الحج رك الح دة وتتح ارج، المع  للخ

ى ر وف ع الزفی اب یرتف اجز الحج رك الح دة وتتح  المع

داخل، ذا لل سمى وھ نفس ی ن الت بطن، م و ال ون وھ  یك

 حبس ھي التنفس في الخطأ الطریقة ،بینماً تماما طبیعى

د یحدث كما النفس ل عن ل، شئ حم ؤدى ثقی ھ وت  نتیجت

ى ادة إل غط زی دم، ض در ال ة وھ ى الطاق زاء ف ن أج  م

سم، ذلك الج ب ول ون أن یج نفس یك ستمرا الت   ً.م

) ٣٤، ٣٣: ١٩ (  

ل ات وتعم یلاتس تمرین ي الب سین عل ة تح  عملی

نفس، ة الت ضلات وتقوی ة الع ین الواقع ضلوع ب  ال

اب اجز، والحج ر الح سم وتطھی ن الج ضلات م ل الف  مث

م خلال ومن الكربون، أكسید وثانى اللاكتیك حامض  تعل

ضغوط من سمالج یتحرر العمیق التنفس و ال ة فھ  بمثاب

دني علاج ي ب م ویجب للجسم، وعقل ك تعل نفس تكنی  الت

ث اولا البیلاتس تمرینات فى ب حی ضلات سحب تتطل  ع

ود نحو البطن ري، العم ذا الفق ى وھ نفس أن یعن  من الت

 وإذا الصدر، من التنفس ویكون ًمستحیلا، یصبح البطن

ت ات كان یلاتس تمرین ارس الب رة لأول تم ا م  دیج ربم

ارس سھ المم بس نف ھ یح ى أنفاس ز لك ى یرك  الأداء، عل

م قبل التنفس على التمرین یجب وبالتالي ات، تعل  الحرك

التنفس د ف ارس یم وة المم ددة بق اظ متج الأداء للاحتف  ب

  )٣٤: ٢٢) (١٨: ٢٠.(أطول لوقت الجید

 التنفس لتمرینات مثال:  

ن*  ع م وف وض وس أو الوق ى الجل ي عل  أو كرس

  . الأرض

ع*  دین وض فل الی ص أس صدرى القف ة ال دین وراح  الی

  .الصدرى للقفص الأصابع ملامسة مع للداخل

  .البطن عضلات بانقباض الاحتفاظ* 

  .الصدري القفص بتوسع والإحساس الشھیق* 

 عدة التكرار (عدتین فى والزفیر عدتین فى الشھیق* 

  ).مرات

 عدات ٤ فى الشھیق یتم حتى التنفس عملیة فى الإبطاء* 

  ).مرات عدة التكرار (عدات ٤ فى زفیروال

  .عدات ٨ فى والزفیر عدات ٨ فى الشھیق* 

  .عدات ٨ فى والزفیر عدات ٨ فى الشھیق* 

دف - ن الھ ات م نفس تمرین و الت ة ھ ى المحافظ  عل

اض ضلات انقب بطن، ع ون وأن ال نفس یك ن الت  م

بس وعدم الصدر، نفس ح لة ال نفس ومواص  مع الت

  )١٠٢ :٢٨) (٦٤: ٢. (الحركة

ات في التنفس ان الباحثة وتري یلاتس تمرین  الب

ر الذھني الصفاء الطالبات یكسب ك ویظھ ي ذل  أدائھن ف

  .الحركي
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  :المركزیة

شیر یس "ت تن دین  Denise Austin أوس

یلاتس تمرینات فى الأداء أن ،)م٢٠٠٢"( دأ  الب  من یب

ز ي المرك ضلات وھ بطن ع ل ال ل وقب دریب ك ب ت  یج

ز ى التركی ز عل دوال المرك ى تأكی حب عل ضلات (س  ع

داخل البطن عضلات سحب وباستمرار للداخل) البطن  لل

ؤدي سوف ك ی ي ذل ة ال ارس محافظ ى المم ع عل  أو منب

  )٢١: ١٩. (الأوضاع جمیع فى القوة أساس

رى ل "وی نج مایك  Michael كی

King)"ع على للمحافظة أنھ ،)م٢٠٠٠ اس أو منب  أس

وة المتوازن التعادل تحقیق یجب القوة ین للق ضلات ب  ع

  )٣٦: ٢٢. (والظھر البطن

ضیف ارون "وت ارتر ك  Karon ك

Karter)"ع أن ،)م٢٠٠١ ات جمی دأ الحرك ن تب  م

ز ث المرك ضلات أن حی ز ع دعم المرك ود ت رى العم  الفق

ات الأداء، وتحسن الداخلیة والأعضاء یلاتس فتمرین  الب

Pilates ز بناء فى  تساعد وى مرك ل مع للجسم ق  تقلی

یط صر، مح نوب الخ سطحھ ط رك م سھولة والتح ع ب  م

  )٤٧: ٢١. (للخارج الداخل من الحركة تدفق

  :التدفق

 الحركات تدفق عن عبارة ھي البیلاتس تمرینات

 ویسر، بسھولة أخرى إلى حركة من الانتقال مع الجادة

 وضع في الثبات حدوث صعب البیلاتس تمرینات وأثناء

ادرة بصورة یحدث او معین دأ ن ات وتب ا الحرك نً دائم  م

ع اس أو منب وة أس ع الق تحكم م تمراریة ال دم والاس  وع

ات وتجنب اتجاه لأي الاندفاع ن العشوائیة، الحرك  ویمك

 التالي للمستوى بأمان التقدم یمكن حتى حركة كل تعدیل

  )٤٧: ٢١) (١٩: ٢٠. (إصابة وبدون

شیر ل "وی نج مایك " Michael king كی

ات أن ،)م٢٠٠٠( یلاتس تمرین ةبطی Pilates الب  ئ

ف یتم ولا ومستمرة الأداء في تحكم وبھا ورشیقة  التوق

اء ى الأداء أثن اء حت ن الانتھ رقم م وب ال  المطل

  )٤٢: ٢٢.(للتكرار

  :الدقة

ق ل یتف ن ك ل "م نج مایك  Michael كی

King)"یس "،)م٢٠٠٠ تن دین  Denise أوس

Austin) "لا ،)م٢٠٠٢ ن ًونق ف "ع یلاتس جوزی  ب

Joseph Pilates "ات أن  Pilates یلاتسالب تمرین

 الأبعاد عن والكشف الدقة من بمزید التحرك على تساعد

ة سم الطبیعی ادة للج ون لا وع دى یك ارس ل ى المم  وع

ة رك بكیفی ى التح ضاء ف یط، الف ات ولأن المح  تمرین

یلاتس ب لا الب رك تتطل صحیح التح ط ال ن فق ب ولك  تتطل

نفس صحیح الت ذلك ال وف فب صبح س ارس ی ھ المم  لدی

ة عن الوعي من مزید اد كیفی ضاء إیج صي الف ھ الشخ  ل

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

ات  د أداء تمرین ا عن ي یجب مراعاتھ الأسس الت

  :البیلاتس 

ق ل اتف ن ك ى "م ي إیمیل  Emily"كیل

Kelly)"ارون "،)م٢٠٠١ ارتر ك  Karon ك

Karter)         "یس "،)م٢٠٠١  دین

اك أن يعل ،)م٢٠٠٢"(Denise Austin"أوستن  ھن

 وھذه البیلاتس تمرینات أداء عند تراعي أن یجب أسس

   :ھي الأسس

  :Head الرأس) ١(

اة دم مراع ك ع ذقن تحری اف أو ال ام، الأكت  للأم

ز مع مستقیم خط على الرأس تكون أن ویجب ل مرك  ثق

سم، ب الج ون أن ویج ى الأذن تك ط عل ستقیم خ ع م  م

 عصا وجود تخیل یمكن الفقري العمود ولإطالة الأكتاف،

  .الفقري العمود في فقرة أخر حتى الرأس بقمة تمر

  :Neck الرقبة) ٢ (



  
 
 
 
  

 
 

  

ى تقوس حدوث عدم مراعاة ة ف اء الرقب  أداء أثن

ات ن التمرین ب ولك ز یج ى التركی ة عل ن الإطال لال م  خ

  .الرقبة نحو للداخلً قلیلا الذقن ودخول الرأس قمة أعلى

  :Shoulders الأكتاف) ٣ (

ؤدى قد مما الأذن نحو الأكتاف تحدب عدم ى ی  إل

 أن فیجب التنفس، عملیة فى تقلص وحدوث الرقبة توتر

ون اف تك ف لأسفل الأكت ك خلال من وللخل وحى تحری  ل

 بعمق والتنفس الصدر تمدد فى یساعد مما لأسفل الكتف

  .الطاقة وزیادة

  :ABS  البطن عضلات) ٤ (

ى ات ف یلاتس تمرین صحیح الأداء الب دأ ال ن یب  م

ضلات ى ،ABS بطنال ع ى ویبق ا وینتھ ب فیھ  فیج

تخدام ع power house اس اس أو منب وة أس و الق  فھ

ة صال نقط ضلات ات بطن ع ن ال ضلات م ر، ع ا الظھ  كم

ب ز یج ى التركی ة عل وض منطق فل (الح بطن أس  ،)ال

  .الفقرى العمود نحو ولأعلى للداخل العضلات وانقباض

  :Feet  القدمین) ٥(

ض أداء ات بع ب التمرین ى یتطل د أو ثن ى م  ف

 خلال من الضغط یتم القدم مفصل ثنى فعند القدم، مفصل

ین ة الكعب سم لإطال ع الج اظ م تقامة الاحتف ابع باس  أص

دمین ى الق دم لأعل ف وع ساقین، ل د ال د وعن صلى م  مف

بع خلال من الجسم إطالة یمكن القدم دم إص ر، الق  الكبی

ل لحدوثً منعا المد فى المبالغة عدم یجب ولكن و می  نح

  .القدمین لأصابع اخلالد

ا سبق ما جمیع وضع تم ثً مع ة أن حی ودة العلاق  الموج

ر والرقبة الرأس بین ساعد والظھ ى ت ة ف ى المحافظ  عل

اقى زاء ب سم أج ى الج تقامة عل دة اس رأس (واح  – ال

ة ى – الرقب ر أعل فل – الظھ ر أس دة – الظھ  – المقع

ركبتین ل – ال دمین – الكاح ) ١٧: ١٩) (٧٥: ٢٠).(الق

)٣٠، ٢٩ ،٢٥: ٢١(  

  :القیاس القبلي

 عن البحث عینة على القبلیة القیاسات إجراء تم

د البدنیة الاختبارات طریق د البحث قی ق راعت وق  تطبی

   .موحدة بطریقة البحث عینة أفراد لجمیع الاختبارات

ك ي وذل رة ف ن الفت وم م اء ی  الثلاث

ي م١٢/١٠/٢٠٢١ وم إل اء ی  م١٣/١٠/٢٠٢١ الأربع

 أخذ بعد وذلك المنصورة جامعة لریاضیةا التربیة بكلیة

 )١٢ (مرفق الإداریة الموافقات

  :الدراسة الأساسیة

 المقترح التعلیمي البرنامج بتطبیق الباحثون قام

 أسابیع) ٨ (لمدة والضابطة التجریبیة المجموعتین علي

صلة ي مت رة ف ن الفت وم م اء ی ق الثلاث  المواف

ي م١٩/١٠/٢٠٢١ وم إل اء ی ق الأربع  المواف

ع ، م٨/١٢/٢٠٢١ رتین بواق بوعیا م لاً أس ن لك  م

  :یلي ما خلال من وذلك المجموعتین

ي  - رح عل ي المقت امج التعلیم دریس البرن ت

  .المجموعة التجریبیة

دول  - ة  )٤(وج دات التعلیمی وي الوح ح محت یوض

  . للمجموعة التجریبیة

ي  - ة عل ع للكلی ى المتب امج التعلیم دریس البرن ت

  .المجموعة الضابطة

دول  - ة ) ٥(وج دات التعلیمی وي الوح ح محت یوض

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

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

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

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

  :القیاس البعدي

 البحث تجربة لتطبیق المحددة المدة إنتھاء بعد

یة وم الأساس اء ی ق الأربع   المواف

ت م،٢٠٢١/ ١٢/ ٨  ة قام إجراء الباحث ات ب  القیاس

 في) والضابطة التجریبیة (المجموعتین من لكلا بعدیةال

ل ن ك ارات م ة الإختب ارات ، البدنی ة الإختب ي المھاری  ف

رة ن الفت وم م ین ی ق الإثن ي م١٣/١٢/٢٠٢١ المواف  إل

  .م١٤/١٢/٢٠٢١ الموافق الثلاثاء یوم

  :المعالجات الإحصائیة

ع الباحثون قام التطبیق من الإنتھاء بعد  بتجمی

ائج ة النت دولتھا بدق ا وج صائیا، ومعالجتھ ث ًإح  حی

تخدم ث اس امج الباح ات) SPSS23 (برن  للمعالج

  :التالیة الإحصائیة

  الأنحراف المعیاري-     المتوسط الحسابي-

 ) ت(  اختبار -         معامل الألتواء-

   معامل التصحیح لسبیرمان براون-

  معامل الأرتباط لبیرسون-

-) T2 ( إیتا تربیع  

 ة المئویة النسب-

  :ومناقشتها النتائج عرض
  :النتائج عرض: ًأولا

دلالات صائیة ال ات الإح ة لقیاس  المجموع

   :البدنیة المتغیرات في الضابطة



  
 
 
 
  

 
 

  

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

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

 
    

 
 

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

 دال* =            ١.٧١١ =٠.٠٥قیمة ت الجد ولیة عند 

ضح ي) ٦ (جدول من یت ود ال روق وج ة ف  دال

صائیا ینً اح طات ب ات متوس ة القیاس ة القبلی  والبعدی

ة ضابطة للمجموع ي ال ارات أداء ف ة الاختب د البدنی  قی

صالح حث،الب ات ل ة القیاس د البعدی ة مستوي عن  معنوی

ا ،٠.٠٥ ت بینم سبة تراوح ر ن ین التغی  -%١٢.٣٩ (ب

صالح%) ٤٤.٩٨ ات ل ة؛ القیاس ا البعدی ین مم  أن یب

 أداء في المتوسطة من أقل جاءت البرنامج تحسن نسبة

  البدنیة الاختبارات

ة  ات المجموع صائیة لقیاس دلالات الإح ال

  :لبدنیة التجریبیة للمتغیرات ا

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

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

 
    

  
 

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

 دال* =                      ١.٧١١ =٠.٠٥قیمة ت الجد ولیة عند 

ضح ن یت دول م ي) ٧ (ج ود ال روق وج ة ف  دال

صائیا ینً اح طات ب ات متوس ة القیاس   القبلی

ة  ة والبعدی ة للمجموع ي التجریبی ارات أداء ف  الاختب

 مستوي عند البعدیة القیاسات لصالح البحث، قید البدنیة

ة ا ،٠.٠٥ معنوی ت بینم سبة تراوح ر ن ین التغی  ب

ص ،%)٨٧.١٠ -%٢٧.٩١( ات الحل ة؛ القیاس  البعدی

ث متفاوتة جاءت البرنامج تحسن نسبة أن یبین مما  حی

اءت ل ج ن أق طة م سبة المتوس ارات بالن سرعة لاختب  ال

ل لاختبارات بالنسبة ومتوسطة الرشاقة، ة، التحم  والدق

  .التوافق لاختبار بالنسبة مرتفعة جاءت بینما

ین  ین القیاس روق ب صائیة للف دلالات الإح ال

 : للمجموعة الضابطة والتجریبیة البعدیین
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 ٠.٥٥ ٢.٣٢ ٠.٢٧ ٢.٩٢ ٠.٥٥ ٢.٣٢ الدقة

 دال* =                           ١.٧١١ =٠.٠٥قیمة ت الجد ولیة عند 

دول  ن ج ضح م ة ) ٨(یت روق دال ود ف ي وج ال

ة  ة للمجموع ات البعدی طات القیاس ین متوس صائیا ب ًاح

ي  ة ف ة التجریبی ة للمجموع ات البعدی ضابطة والقیاس ال

ث د البح ة قی ارات البدنی دني للاختب ستوى الأداء الب ، م

د  ة عن ة التجریبی ة للمجموع ات البعدی صالح القیاس ل

ین ٠.٠٥مستوي معنویة  ع ب ا تربی ، وتراوحت قیمة آیت

أثیر )٠.٧١١٠ -٠.٢١١٦( سبة ت ین أن ن ا یب ، مم

البرنامج متوسطة بالنسبة لاختبار الرشاقة بینما جاءت 

ة  ة البدنی ر اللیاق د "مرتفعة في بقیة اختبارات عناص قی

 ".البحث

  :اقشة النتائجمن: ًثانیا

ار  ي إط صائیة للبحث وف ائج الإح وء النت ي ض ف

الأھداف والفروض وفي حدود عینة البحث والإختبارات 

ى  ث عل ائج البح شة نت تم مناق ستخدمة ی ات الم والقیاس

  :النحو التالي

  :الدلالات الإحصائیة لقیاسات المجموعة الضابطة

ات  ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال توجد وجود ف

ة ات القبلی ي قیاس ضابطة ف ة ال ة للمجموع  والبعدی

ث  د البح ة قی رات البدنی سرعة  (المتغی اقة –ال  – الرش

 .لصالح القیاس البعدي)  الدقة- التحمل –التوافق 

ن  ل م ة ك ائج دراس ع نت ائج م ذه النت ق ھ وتتف

 Smith etوسمیث و اخرون ) م٢٠٠٧(سلوى موسى 

al )رون  )م٢٠٠٦ كى واخ وم بارانوس  Tom، ت

Baranowski et al ي ة الت ي ان الوحدات التدریبی  ف

ا  ان لھ ع ك دي المتب ى التقلی لوب النمط تخدمت الأس اس

تاثیرا إیجابیا في تحسین و تطویر ورفع مستوى الأداء 

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

(  

ى  یدة عل ة س ائج دراس ك نت ى ذل د عل وتؤك

ستمرار في الممارسة الانتظام و الا) م٢٠١١(عبدالعال 

دیم  ات وتق ین الطالب ستمر ب افس الم ى التن افة إل بالإض

ع  ي رف ر ف ر كبی ھ أث ان ل ارى ك دنى ومھ ضل أداء ب أف

ستوى  ذلك الم ة وك درات البدنی ض الق ستوى بع م

  )١٦١ :٦(المھارى  

اك  ي ان ھن رض الأول ف وبذلك یتحقق صحة الف

د ي والبع ین القبل دى ًفروق دالة إحصائیا بین القیاس ي ل

ة  رات البدنی ستوى المتغی ي م ضابطة ف ة ال المجموع

  .لصالح القیاس البعدي

  :الدلالات الإحصائیة لقیاسات لمجموعة التجریبیة



  
 
 
 
  

 
 

  

ة  وجود فروق دالة إحصائیا بین القیاسات القبلی

رات  ات المتغی ي قیاس ة ف ة التجریبی ة للمجموع والبعدی

ث  د البح ة قی سرعة  (البدنی اقة –ال ق – الرش  – التواف

  .لصالح القیاس البعدي)  الدقة–التحمل 

ى  یدة عل ة س وتتفق ھذه النتیجة مع نتائج دراس

في أن تدریبات البیلاتس قد أعطت ) م٢٠١١(عبدالعال 

شعور  ي الأداء دون ال تمرار ف ات للاس ة للطالب الفرص

اص  زء خ ى ج دریبات عل بالتعب وذلك نتیجة احتواء الت

ع ة لجمی ة و المرون اء و الاطال سم للاحم زاء الج  أج

استعدادا للعمل في الجزء الرئیسى للتدریبات فالاطالة و 

ضلات و  ابة للع ب الإص ى تجن ساعد عل ة ت المرون

دورة  شیط ال ضلات وتن رارة الع ة ح ع درج المفاصل برف

صول  ة وح ة وتدریجی ة منظم ك بطریق ة وذل الدموی

ل بالاكسجین  دم المحم العضلات على كمیة كبیرة من ال

ض القلب ببطئ استعدادا للعمل وتحسین وزیادة معدل نب

ول  سم ح ن الج زء م ا ج رك فیھ ي یتح ة الت دى الحرك م

المفصل ومنع التقلص الذى یعقب أداء التمرینات وكذلك 

احتواء الوحدات على تدریبات البیلاتس و التي ساعدت 

الى  ث و بالت د البح ة قی رات البدنی سین المتغی ى تح عل

  )١٦٤:  ٦(تحسین مستوى الأداء المھارى 

اك  ي أن ھن وبذلك یتحقق صحة الفرض الثاني ف

دى  دي ل ي والبع ین القبل ًفروق دالة إحصائیا بین القیاس

ة  رات البدنی ستوى المتغی ي م ة ف ة التجریبی المجموع

  .لصالح القیاس البعدي

الدلالات الإحصائیة للفروق بین القیاسین البعدیین بین 

  :المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة

جود فروق دالة إحصائیا بین القیاسات البعدیة و

ي  ة  ف بین مجموعتى البحث لصالح المجموعة التجریبی

ث  د البح ة قی رات البدنی ات المتغی سرعة  (قیاس  –ال

  ) الدقة – التحمل – التوافق –الرشاقة 

ة  ات المجموع رض طالب احثون ان تع رى الب ی

صورة إیجا رت ب د أث ة التجریبیة لتمرینات البیلاتس ق بی

ارات  ة بمھ ث المرتبط د البح ة قی رات البدنی ى المتغی عل

تاینھیفر ن ش لا م ع ك ھ م سلة متفق رة ال  ك

D.Steinhofer) سیك ) م٢٠٠٣  ، روت وفیلمت

Roth & Willimezik ) ى أن مستوى ) م١٩٩٩ إل

ع  ا یتمت ى م المھارات الریاضیة بصفة عامة یتوقف عل

قة بالمھارة بھ اللاعب من تلك القدرات البدنیة ذات العلا

)١٢٠ :٢٥) (١١ :٢٧(  

اك  أن ھن ث ب رض الثال حة الف ق ص ذلك یتحق وب

ضابطة  ًفروق دالة إحصائیا بین قیاسات المجموعتین ال

والتجریبیة البعدیة في مستوى المتغیرات البدنیة لصالح 

  .المجموعة التجریبیة

  :الإستخلاصات
التمرینات التقلیدیة التي طبقت على طالبات  -

ابطة أدت إلى تحسن في المتغیرات المجموعة الض

البدنیة قید البحث ویرجع ذلك إلى مساھمة 

البرنامج التقلیدي بطریقة إیجابیة في تحسن 

 .مستوى عناصر اللیاقة البدنیة لدیھن

برنامج تمرینات البیلاتس التي طبقت على طالبات  -

المجموعة التجریبیة أدت إلى تحسن في المتغیرات 

رجع ذلك إلى أن البرنامج البدنیة قید البحث وی

بإستخدام تمرینات البیلاتس قد ساھم بطریقة أكثر 

فاعلیة في تحسن مستوى عناصر اللیاقة البدنیة 

  .لدیھن

برنامج تمرینات البیلاتس التي طبقت على طالبات  -

المجموعة التجریبیة أدت إلى تحسین المتغیرات 

البدتیة قید البحث بصورة أكبر من التمرینات 

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

باستخدام تمرینات البیلاتس قید البحث على طلاب 

كلیة التربیة الریاضیة داخل مقرر كرة السلة لما 

 .حققھ من إیجابیة في النتائج التي تم التوصل إلیھا 

رورة وضع برامج إلقاء الضوء على أھمیة و ض -

خاصة بتمرینات البیلاتس عند تصمیم البرامج 

التعلیمیة في جمیع مناھج التربیة الریاضیة 

 .الخاصة بكرة السلة لطلاب كلیة التربیة الریاضیة 

العمل على إستخدام تمرینات البیلاتس في الاعداد  -

البدنى فى محاضرة كرة السلة حیث أنھا تساعد 

لعامة للجسم وتحسین على رفع مستوى اللیاقة ا

  .مستوى الأداء فى المھارات الحركیة المختلفة

العمل على إجراء بحوث علمیة أخرى تتناول  -

تمرینات البیلاتس فى رفع مستوى الأداء المھارى 

 .فى الأنشطة الریاضیة المختلفة  

ضرورة العمل على إجراء المزید من الدراسات و  -

 التعلیمیة البحوث العلمیة على البرامج الریاضیة

في مختلف المراحل السنیة ، الریاضات الأخرى 

باستخدام تمرینات البیلاتس للارتقاء بعملیة التعلیم 

و التعلم ولاكتساب الاعداد البدنى ومستوى الأداء 

 .الصحیح للمھارات الفنیة للریاضات المختلفة 

 :المراجع

 :المراجع العربية: ًأولا

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

، مؤسسة عالم ) والمبادئ والمھارات الأساسیة 

 الریاضة ودار الوفاء لدنیا الطباعة ، الإسكندریة 

البیلاتس والیوجا  ) :م٢٠١٠(تمارا الحمصي ٢

التقاء العقل مع الجسد، مجلة الصحة الجسدیة 

كلیة الاداب جامعة تشرین، اللاذقیة، ، والنفسیة

 .سوریا 

دراسة تجریبیة  ) :م٢٠٠٥(نصرجمال عبدالحلیم ٣

للتخطیط لفترة الاعداد البدنى لرفع مستوى 

اللیاقة البدنیة العامة و الخاصة للاعبى كرة الماء 

السابع ،  العدد، ،مجلة العلوم البدنیة و الریاضیة 

 .المجلد الثانى ، جامعة المنوفیة 

تأثیر  ) :م٢٠٢٠(حنان أحمد الفقى وأخرون ٤

تس على مستوى الأداء برنامج تمرینات بیلا

المھارى في الكرة الطائرة لتلمیذات الصف الثانى 

، مجلة العلمیھ للعلوم التربیة البدنیة و الإعدادى 

 .الریاضیة ، العدد الأربعون ، جامعة المنصورة 

العلاقة المتبادلة ) : م٢٠٠٧(سلوى سید موسى ٥

بین الحالة النفسیة و الفسیولوجیة و البدنیة 

  كنتاج 

مرینات البیلاتس لأمھات الأطفال ذوى الاحتیاجات لت

 ، مجلة بحوث التربیة الشاملة ، الخاصة

 ، كلیة ٢٠٠٣، النصف الأول لعام )١(المجلد

 .التربیة الریاضیة للبنات، جامعة الزقازیق 

تدریبات البیلاتس ) :  م٢٠١١(سیدة على عبدالعال ٦

كأساس لتطویر مستوى الأداء البدنى و المھارى 

التعبیر الحركى لطالبات كلیة التربیة  يف

مجلة العلوم البدنیة و الریاضیة ،  ‘الریاضیة

 ، المجلد الثالث ، كلیة التربیة ٦٣العدد 

 .جامعة حلوان ، الریاضیة بنین

تأثیر استخدام ) :م٢٠١٠(شیرین احمد یوسف ٧

تمرینات البیلاتس على الإجھاد العصبي وبعض 

 یھ فى ریاضة المبارزةالمتغیرات البدنیة والمھار

، مجلة كلیة التربیة الریاضیة بنات ، 

 .م٢٠١٠الزقازیق،



  
 
 
 
  

 
 

  

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

تعلیمى باستخدام التمرینات الغرضیة على 

رسالة  ، مستوى أداء سباحة الزحف على البطن

ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

 .جامعة أسیوط 

الاختبارات ):م٢٠١٣(على سلیمان عبدالطرفى ٩

 جركیة –بدنیة (التطبیقیة في التربیة الریاضیة 

 ، مكتبة النور للطباعة و النشر و ) مھاریة–

 .التوزیع ، بغداد 

التخطیط والأسس )م٢٠٠٥(عماد الدین عباس  ١٠

العلمیة لبناء وإعداد الفریق فى الألعاب الجماعیة 

 .سكندریة ، منشأة المعارف ، الإ

المبادئ و ) :م٢٠٠٨(فتحى أحمد إبراھیم  ١١

الأسس العلمیة للتمرینات البدنیة و العروض 

 . ، دار الوفاء للنشر ، الإسكندریة الریاضیة 

 في حدیثة اتجاھات):٢٠٠١(كوثر حسین كوجك  ١٢

، عالم الكتب  ، ٢ط ، تدریس وطرق المناھج

 .القاھرة 

ید ریحان ، سامى محمد السید خلیل ، على السع ١٣

التقویم و القیاس ) :م٢٠٠٨(محب حافظ 

 أكتوبر ، ٦ ، مطبعة )نظریات و تطبیقات(

 .المنصورة 

كرة السلة ):م١٩٨١(محمد حسن أبوعبیة  ١٤

 . ، دار المعارف ، الإسكندریة الحدیثة

علم النفس ) :م١٩٩٢(محمد حسن علاوى  ١٥

  م١٩٩٢ ، القاھرة المعارف دار ، ٨ط ، الریاضى

محمد نصر الدین رضوان ، محمد حسن علاوي  ١٦

، دار ٣ ، طاختبارات الأداء الحركى) :م١٩٩٤(

 .الفكر العربي، القاھرة 

القیاس و  ):م٢٠٠٤(محمد صبحى حسانین  ١٧

 ، الجزء التقویم في التربیة البدنیة و الریاضیة

 . ، دار الفكر العربى ، القاھرة ٣الأول ، ط

تأثیر  ) :م٢٠١٢ (عظیمعبدال فراج محمد نسمة ١٨

استخدام بعض تمرینات البیلاتس على مكونات 

اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لطالبات كلیة 

 ،رسالة ماجستیر التربیة الریاضیة بالمنصورة

غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

experimental group. 


