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 المستلخص

يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البيلاتس للتعرف على تأثيره  على بعض القدرات البدنية 
الرقمي لدى متسابقي دفع الجلة بالدوران، استخدمت الباحثة المنهج التجريبي، واشتملت العينة علي  المستوىالخاصة و 

متسابقين كعينة استطلاعية، اظهرت النتائج من خلال تطبيق البرنامج التدريبي على ( 5)متسابقين كعينة أساسية، ( 01)
بتطبيق البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات  وجود فروق لعينة البحث لصالح القياس البعدي، وتوصي الباحثة 
 .الرقمي لمتسابقي دفع الجلة بالدوران المستوىالبيلاتس فى الوحدات التدريبية لتحسين القدرات البدنية الخاصة و 

 دفع الجلة بالدوران -الرقمي المستوى -القدرات البدنية الخاصة -تدريبات البيلاتس: الكلمات المفتاحية

 

ABSTRAT 

 
The research aims to design a training program using Pilates exercises to identify 

its effect on some special physical abilities and the digital level of the shot put 

competitors by spinning. The researcher used the experimental method. During the 

application of the training program, there are differences for the research sample in 

favor of the telemetry, and the researcher recommends applying the proposed 

training program by using Pilates exercises in the training units to improve the 

special physical capabilities and the digital level of the shot put contestants in 

rotation The research aims to design a training program using Pilates exercises to 

identify its effect on some special physical abilities and the digital level of the shot 

put competitors by spinning. The researcher used the experimental method. During 

the application of the training program, there are differences for the research 

sample in favor of the telemetry, and the researcher recommends applying the 

proposed training program by using Pilates exercises in the training units to 

improve the special physical capabilities and the digital level of the shot put 

contestants in rotation. 
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 :ومشكلة البحثالمقدمة : أولاً 

يعتبر تطور مجال البحث العلمي في مختلف مجالات الحياة ومنها التدريب الرياضي ضرورة من ضرورات التقدم الذي 
ما نري ونشاهد تحطيم الأرقام من دورة إلي أخري، والتدريب الرياضي ميدان واسع يستمد  يتصف به العصر الحديث فدائماً 
 .لعلمية علي حد سواء وهو يعتبر الدعامة الكبري لهذا التطورمعلوماته من العلوم الإنسانية وا

ل الجهد في تقديم العلم حتى نستطيع مواجهة مشكلة ذعلى العاملين في مجال التربية الرياضية ب لذلك كان لزاماً 
ت الإنجاز التدريب الرياضي يتميز بخاصية الاعتماد على البحث العلمي لتحقيق أعلى مستويا، فضعف المستوى الرياضي 

ولذلك فإنه ، من نتائج البحوث العلمية للعديد من العلوم المرتبطة بالمجال الرياضي  ةمستخلص على نظريات ومعارف  معتمداً 
 .(1 ص،) راء ذلكثتنحصر واجبات المدرب في إيجاد أفضل الطرق لتحقيق إنجاز أفضل واستخدام الخامات الناجحة في إ

على شبكة الإنترنت يعرف  هامن خلال إطلاع ةإليه الباحث تنوع من التدريبات توصلومن أساليب التدريب الحديثة "
كما ، وهي عبارة عن ممارسة منظمة لكل المجموعات العضلية الصغيرة منها مثل الكبيرة ( Pilatesس تلا يتدريبات الب)باسم 

ذ في الاعتبار كل العوامل المشاركة في الحصول خس إلى إيجاد التوازن في الشكل الطبيعي للجسم مع الأتلا يتهدف تدريبات الب
 .  (001 ص،) على جسم صحي

وتصحبها  همجموعة من الحركات البدنية المصممة لتقوية الجسم وتحقيق توازن Pilates ستلا يوتعتبر تدريبات الب"
فقط بل يمتد إلى إعادة تأهيل  (ازنالمرونة التو ، التحمل ، القوة )من التنفس ولا يقتصر تأثير هذه التدريبات على تحقيق  طماأن

 .(31 ص،) "الجسم من جميع النواحي

وتمنح القدرة على تحرير م، أن ممارسة هذه التدريبات تزيد من مستوى طاقة الجس "Austin (0110) وترى اوستن
لات قوية والضغوط وآلام أسفل الظهر البسيطة وكذلك تطوير المرونة وتساعد في الحصول على عض الجسم من التوتر

دون وجود أي  بأمان يومياً  Pilates ستلا يبالإضافة إلى تحسين عملية التنفس والدورة الدموية فيمكن ممارسة تدريبات الب
 ةكما أنه ممارسة هذه التدريبات في كل مرة تساعد في الشعور بالهدوء والتوازن واستعاد، على العضلات والمفاصل زائد ضغط 
 .(57 ص،)"الشباب

فوائد متعددة على الجسم فهي تساعد على تقوية عضلات البطن العميقة وعضلات  "Pilates ستلا يات البولتدريب
وتساعد هذه ، كما تعمل على إطالة العضلات حول العمود الفقري لتخفيف الضغط الواقع عليها، الظهر وعضلات الفخذ

مما ، حيث يستخدم في برامج إعادة التأهيل، ة في الكتفينالتدريبات في تعديل القوام لمن يعاني من تقوس في الظهر أو إستدار 
نطاق ولأن هذه التدريبات تعمل على إطالة العضلات وتقويتها فهذا يزيد من ، يساعد على أن يكون هناك توازن أفضل للجسم

 .(03 ص،)"حركة المفاصل مما يساعد على منع احتمالات الإصابة عند الأداء

أن الصفات البدنية تعتبر إحدى العوامل التي يتأسس عليها نجاح الأداء  "(0997) حسانين ،عبدالحميد  ويشير 
ات وأن تنمية وتحسين هذه الصفات الخاصة ترتبط إرتباطاً وثيقاً بعملية تنمية المهارات الحركية المستوىللوصول الى أعلى 
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بدنية الضرورية لهذا النوع المعين من النشاط الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذى يتخصص فيه في حالة إفتقار الصفات ال
 (. 40ص،)"الرياضي

القوة المميزة بالسرعة )إلي أن أهم الصفات البدنية الخاصة بمسابقة دفع الجلة بالدورن هي  "(0111)حسن ويشير 
 (.1ص، )"(التحمل العضلي –التوافق  –القوة العظمي  –

الناحيتين الفنية والقانونية عن بقية مسابقات الرمي، حيث أن الجلة ويختلف الأداء الحركي لمسابقة دفع الجلة من "
تدفع ولا ترمى وبذلك حددت القوانين واللوائح بما يخص عملية الدفع لتكون صحيحة، حيث تدفع الجلة من الكتف بيد واحدة، 

لخلف أثناء الرمي وعدم إرجاع الجلة وينبغي أن تلامس الجلة الذقن وأن تكون قريبة منها، وكذلك عدم إرجاع الذراع الرامية ل
خلف خط الكتفين، ويتوقف مستوى أداء المتسابق من الناحية البدنية على ما إكتسب من قوة عضلية وسرعة حركية، 

  .(131-131 ص ص،)"داء بأعلى سرعة ممكنة لحظة الدفعوالمتمثلين في القوة الإنفجارية اللازمة لإطلاق الأ

أن الإعداد البدني في  تبينالسابقة المسح المرجعي على بعض المراجع العلمية والدراسات و  وأيضاً من خلال الإطلاع
والرقمى لمتسابقي دفع الجلة الأداء المهاري  ةلخدم المتسابقيعتبر القاعدة العريضة التي يتأسس عليها مسابقات الميدان 

 الرقمىما ويؤثران معاً بطريقة تبادلية على المستوى ، وهما وجهتان لأسلوب تدريبي يرتبطان إلى حد كبير ببعضهبالدوران
وثيقة بين طبيعة الأداء البدني والمهاري والتي تحتاج إلى دراسة مستمرة دائماً للوقوف على  ةرتباطيأ، فهناك علاقة ينللاعب

 .للاعب المختلفة مبادئ تحسين هذه القدرات

 

لبدني والمهاري والرقمي والأرتقاء بهذه العناصر في مسابقات وترى الباحثة أنه مما لا شك فيه أن تحسين المستوى ا
الرمي والدفع لا يأتي بمحض الصدفة ولا بالموهبة وحدها فقط، ولكن يحدث هذا التقدم نتيجة الأستمرار والأنتظام فى التدريب 

 . والذي يرتكز على الأسس العلمية الصحيحة

في مجال تدريب البيلاتس تبين أن استخدام تدريبات البيلاتس  قةعت عليه الباحثة من دراسات سابومن خلال ما أطل
الرقمي لذا رأت الباحثة القيام بهذه الدراسة للتعرف علي تدريبات  المستوىمن أفضل الطرق في تنمية القدرات البدنية والارتقاء ب
 .لة بالدورانوالرقمي لمتسابقي دفع الج المستوىالبيلاتس كأساس لتحسين مستوي القدرات البدنية و 

 :هدف البحث: ثانياً 
بعض القدرات البدنية يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البيلاتس للتعرف على تأثيره  على 

 .                   متسابقي دفع الجلة بالدوران لدى  الرقمي المستوىو  الخاصة

 : فروض البحث: ثالثاً 
ــة إحصــا -0 ئية بــين متوســطات درجــات القياســات القبليــة والبعديــة فــى بعــض القــدرات البدنيــة توجــد فــروق ذات دلال

 .الخاصة  لدى عينة البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية فـى المسـتوى الرقمـي لـدى عينـة  -0

 .بعديةالبحث لصالح متوسطات القياسات ال
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 :المصطلح الوارد فى البحث: رابعاً 

 :Pilates Exercisesات البيلاتسيبردت -

هى مجموعـة مـن الحركـات البدنيـة التـى يصـحبها أنمـاط مـن التـنفس ويؤديهـا الفـرد إمـا علـى البسـاط بـدون أدوات أو "
تعتمـد عليهـا تمرينـات البـيلاتس ، وذلـك  بالأدوات المخصصة لها، حيث يتم ذلك طبقاً للمبادئ العلمية والمكونات الأساسية التـى

بهدف تطوير مرونة وفترة وتحمل الجسـم وتحقيـق توازنـه مـن خـلال الـدمج بـين الجانـب البـدنى والعقلـي ولا يقتصـر تأثيرهـا علـى 
  .(04 ص،)"الجانب البدنى فقط بل يمتد أيضاً لإعادة تأهيل الجسم من جميع النواحى

جراءاتو  خطة :خامساً   :البحث ا 
 :ج البحث منه

والبعـدى وذلـك لمناسـبته  ىاستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على مجموعـة تجريبيـة واحـدة باسـتخدام القياسـين القبلـ
 .البحث وهدف وطبيعة

 :مجتمع البحث
والمســجلين بالاتحــاد متســابق ( 05)وعــددهم  ىفــرع أســيوط لألعــاب القــوي درجــة أولــ متســابقييتضــمن مجتمــع البحــث 

 . فرع أسيوط ىالقو  المصري لألعاب

 :عينة البحث
الاتحـاد المصـري لألعـاب القـوي فـرع أسـيوط، واشـتملت العينـة متسـابقي تم اختيـار عينـة البحـث بالطريقـة العمديـة مـن 

 .كعينة استطلاعية متسابقين (5)كعينة أساسية،  متسابقين( 01)علي 

 :أدوات جمع البيانات  سادساً 

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة -0

 . ميزان طبي لقياس الوزن بالكجم    -.رستامير لقياس الارتفاع بالسنتيمتر -

 . جلل     -.ساعة ايقاف     -.نودلز -



 

-  12 - 
 

 :الاستمارات -0

 .الرقمي لأفراد العينة قيد البحثوالمستوى  استمارة جمع البيانات الخاصة بالمتغيرات الأساسية والقدرات البدنية الخاصة -
      .دفع الجلة بالدورانع رأي الخبراء لتحديد القدرات البدنية الخاصة لمسابقة استمارة استطلا -
 . دفع الجلة بالدوراناستمارة استطلاع رأي الخبراء حول الأهمية النسبية للاختبارات البدنية المناسبة للقدرات البدنية لمسابقة  -

 

 البرنامج المقترح المقترح -3

 : قترحتصميم البرنامج التدريبي الم
تــدريبات وضــع لدراســات الســابقة فــي مســابقة دفــع الجلــة بالــدوران لســتعانة بــبعض المراجــع العربيــة واتــم الا       
وضع التخطيط الزمنـي  هدف البحث وقد تم تطبيق تدريبات البيلاتس على العينة قيد البحث، كما تمتناسب مع البيلاتس بحيث ت

بتصــميم  ةالباحثــ تولتحقيــق ذلــك قامــ، التــي تتناســب مــع هــدف البحــثالبــيلاتس  ريباتتــدباســتخدام لمحتـوي البرنــامج التــدريبي 
بصـفة عامـة ومسـابقات الميـدان والمضـمار بصـفة  الخبـراء فـي مجـال التـدريب الرياضـي بعـضستطلاع وعرضـها علـى أستمارة أ

 .لإبداء الرأي في محتوى البرنامج التدريبي المقترح( 0)خاصة مرفق 

 :الاستطلاعية الدراسة : سابعاً 
مـن  لاعبـين( 5)م علـى عينـة قوامهـا0/1/0100م إلـى 31/5/0100أجرت الباحثة دراسة استطلاعية في الفتـرة مـن 

 :المجتمع الأصلي ومن خارج عينة البحث الأساسية وذلك بهدف ما يلي
 .التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة للتدريب والقياسات -2
 .ام الأدوات والأجهزة بما يلائم الأوضاع الصحيحة للأداءالتأكد من كيفية استخد -2

 .تعرف على الصعوبات التي قد تواجه البحث عند التنفيذ والتوصل إلى كيفية التغلب عليهاال -7

 .دفع الجلة بالدورانتحديد أنسب التمارين التي تتلائم طبيعة أدائها وتتماثل مع الأداء الخاص بمسابقة  -4

 .البيلاتس تدريبات داماستخ سهولة علي التعرف -3

 .البيلاتسلتدريبات  اللاعبين واستيعاب فهمى مد ىالتعرف عل -0
 .الوحدة داخل التدريبات ومجموعات التدريبية الوحدة زمن ملائمةى مد ىعل التعرف -3
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 : الدراسة الأساسية: ثامناً 

اؤهـا وآراء بعـض الخبـراء بعد تحديد مجتمع وعينة البحث ومن خلال نتائج الدراسـة الاسـتطلاعية التـي تـم إجر  
 :المتخصصين، قامت الباحثة بما يلي

م فـي كـل مـن 4/1/0100م إلـى 1/1/0100تم إجراء القياسات القبلية لأفراد العينة قيـد البحـث خـلال الفتـرة مـن  -0
 :القياسات التالية
 .قياس الطول بالسنتيمتر باستخدام الرستاميتر- 
 .لميزان الطبيقياس الوزن بالكيلو جرام باستخدام ا- 
 الرشــاقة -التوافــق -للــرجلين القــوة العظمــي -العظمــي للظهــرالقــوة )قيــاس القــدرات البدنيــة الخاصــة بالبحــث - 

 (.القوة المميزة بالسرعة -التحمل العضلي - التوازن -المرونة -السرعة الحركية 
 .دى متسابقي دفع الجلة بالدورانقياس المستوى الرقمى ل- 
 .م0/9/0100م إلى 00/1/0100ج التدريبي المقترح على العينة قيد البحث في الفترة من تنفيذ البرنام -0
  .إجراء القياسات البعدية وتسجيلها لجميع أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث -3
  .جمع البيانات وتصنيفها وجدولتها ثم معالجتها إحصائياً  -1

 :المعالجات الإحصائية : تاسعاً 
 :لية البيانات بالمعاملات الإحصائية التتم معالجة ا

 .المتوسط الحسابي -
 .الانحراف المعياري -
 .معامل الالتواء -
 .نسبة التحسن -
 .لدلالة الفروق بين المتوسطين( ت)اختبار -
 .معامل ارتباط المتوسطين -
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 :عرض ومناقشة النتائج: عاشراً 

 :عرض النتائج : أولاً 
ية لبيانــات البحــث، وفــى ضــوء القياســات المســتخدمة، وتســهيلًا لأســلوب العــرض فقــد تــم مــن خــلال المعالجــة الإحصــائ 

 :عرض النتائج وفقاً لترتيب فروض البحث على النحو التالي
 :عرض نتائج ومناقشة الفرض الأول

 :ينص الفرض الأول علي أنه
ة فددى بعددق القدددرات البدنيددة توجددد فددروق دات دلالددة إحصددائية بددين متوسددطات درجددات القياسدديات القبليددة والبعديدد -2

 .الخاصة  لدى عينة البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية

 (7)جدول 
 (01=  ن)البدنية قيد البحثالقبلية والبعدية في القدرات  القياساتالفروق بين متوسطات درجات دلالة 

 

القدرات   م
 البدنية

الإختبارات 
 البدنية

وحدة 
القيا
 س

الفرق  لبعدىالقياس ا القياس القبلى
بين 
المتوسط
 ين

نسبة  قيمة ت
المتوسط  التحسن

 الحسابي

الإنحرا
ف 

 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

القوة  0
 العظمي

قوة عضلات 
الرجلين 

 (بالدنياموميتر)
 كجم

000.9
1 4.41 

010.4
1 7.11 09.91 5.39 4.97 

قوة عضلات 
الظهر 

 (بالدنياموميتر)
011.4 كجم

1 
00.15 001.5

1 
01.00 05.71 3.01 7.40 

 7.13 1.00 1.31 1.14 1.17 1.01 1.11 ث الدوائر الرقمية التوافق 0

الجرى الزجزاجي  الرشاقة 3
 0.70 0.41 1.01 1.14 5.07 1.17 5.30 ث (م01)لمسافة 

السرعة  1
 الحركية

الجرى في 
 ث 05المكان 

 07.51 9.00 3.71 1.79 01.41 1.99 00.01 تكرار

ثنى الجذع من  المرونة 5
03.0 سم الوقوف طولاً 

5 1.31 01.11 1.10 0.90 31.04 00.03 

 التوازن 1
الوقوف بالقدم 
طولية على 
 عارضة

 05.97 05.14 1.04 1.13 0.30 1.10 0.03 دقيقة
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 (7)جدول تابع 
 (01=  ن)لبدنية قيد البحثاالقبلية والبعدية في القدرات  القياساتالفروق بين متوسطات درجات دلالة 

 

القدرات   م
 البدنية

الإختبارات 
 البدنية

وحدة 
القيا
 س

الفرق  القياس البعدى القياس القبلى
بين 
المتوسط
 ين

نسبة  قيمة ت
المتوسط  التحسن

 الحسابي

الإنحرا
ف 

 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

التحمل  7
 العضلي

التعلق من 
وضع ثنى 

 ذراعينال
 01.19 07.03 1.11 1.19 35.93 1.19 30.33 ث

4 
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

الوثب العريض 
 01.17 0.04 1.07 1.14 0.53 1.14 0.01 سم من الثبات

 

 0.01= 1.15قيمة ت عند مستوى 

بعدي في ن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس الأ( 7)يتضح من جدول 
ذلك إلى وجود دلالة إحصائية فهي ناتج عن طبيعة  ةجع الباحثتر البدنية الخاصة لمتسابقى دفع الجلة بالدوران، و قدرات ال

وتركيز البرنامج عليها حيث كان من المتوقع أن يكون ذلك حينما تم أختصاصها بالتحسين من خلال التطبيق البيلاتس تدريبات 
لصالح القياس ( 64.97)حيث بلغت نسبة التحسن في قوة عضلات الرجلين  لقدرات البدنية،ا تحسن نفأسفرت النتائج ع

، وفي أختبار الدوائر الرقمية بلغت نسبة التحسن %(7.40)البعدي، كما بلغت نسبة التحسن في أختبار قوة عضلات الظهر 
لصالح القياس البعدي، كما بلغت ( 60.70)، بينما بلغت نسبة التحسن في أختبار الجرى الزجزاجى بين الحواجز(67.13)

كما بلغت نسبة التحسن في أختبار ثني الجذع للأمام من ( 607.51)ث  05نسبة التحسن في أختبار الجرى في المكان 
( 605.97)ختبار الوقوف بالقدم طولية علي العارضة الصالح القياس البعدي، وبلغت نسبة التحسن في ( 600.03)الوقوف 

، بينما بلغت نسبة التحسن (601.19)ختبار التعلق من وضع ثني الذراعين بلغت نسبة التحسن ااس البعدي، وفي لصالح القي
 (.601.17. )ختبار الوثب العريضافي 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول
الأول  فى ضوء نتائج التحليل الاحصائى ومن خلال هدف البحث قامت الباحثة بمناقشة النتائج للتحقق من صحة الفرض

توجدد فدروق دات دلالدة إحصدائية بددين متوسدطات درجدات القياسدات القبليدة والبعديدة فدى بعدق القدددرات :  والدذى يدنع علدى أنده

 .البدنية الخاصة  لدى عينة البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية
ت القبلية والبعدية فى بين القياسا( 1.15)وجود فروق دالة احصائياً عند مستوى معنوى ( 7)حيث يتضح من جدول 

المحسوبة على التوالى ( ت)القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث وهذه الفروق لصالح القياسات البعدية، وقد بلغت قيم 
وهذه القيم أكبر من قيمة ( 0.04)، (07.03)، (05.14)، (31.04)، (9.00)، (0.41)، (1.00)، (3.01) ،(5.39)
 (. 0.01)والتى بلغت قيمتها ( 1.15)الجدولية عند مستوى ( ت)
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نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدى لدى عينة البحث لصالح القياس البعدى ( 7)كما يتبين من نتائج جدول 
وهذا يعنى أن أفراد العينة قيد البحث قد تحسنوا في نتائج %( 00.03 %:0.70)فى بعض القدرات البدنية الخاصة مابين 

 . ختبارات القدرات البدنية الخاصة مقارنة بنتائج القياس القبلىالقياس البعدى لأ

عينة البحث والذي  ىيجابي فى تطبيق البرنامج التدريبي المقترح علوترجع الباحثة التحسن الملحوظ إلى التأثير الإ
 .لجلة بالدورانمتسابقى دفع ا ىشتمل على تدريبات البيلاتس مما أدى ذلك إلى تحسين القدرات البدنية الخاصة لدا

دراسة  وهذا يتفق مع ما توصلت إليه نتائج العديد من الدراسات المرجعية التي تناولت تدريبات البيلاتس مثل 
تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة لمتسابقي  ىأدى إللى أن إستخدام تدريبات البيلاتس والتي أكد ع (0101)أحمد

 . جري0511

 ىلإأن تدريبات البيلاتس أدت  ىلإوالتي أشارت  (0109) عبد الوهابول مع نتائج دراسة تفقت نتائج الفرض الأ اكما 
 .القوة العضلية والتحمل العضلي والمرونة ىتحسين مستو 

أن تدريبات البيلاتس تتميز بقدرتها علي تنمية القوة العضلية بدون ظهور الضخامة  ىإل( 0110)ويشير كارون 
 .تعطي شكل وقوام أفضل للجسم ىلفة وبالتالالعضلية لعضلات الجسم المخت

ودراسة  (0109) دراسة عصمتكما تؤكد نتائج العديد من الدراسات المرجعية التي تناولت تدريبات البيلاتس مثل 
ستخدام تدريبات البيلاتس  اوالتي أكدت على أن  (0100) الحسينى، ودراسة ( 0101)، ودراسة منصور  (0101) حسين

 .درات البدنية الخاصةأدت تحسين الق
، السدرعة الحركيدة، الرشداقة، القوة العظمى، التوافق)ومن خلال ما سبق يظهر تحسن مستوى القدرات البدنية الخاصة 

نتيجة للتدريب على البرندامج التددريبى باسدتخدام تددريبات البديلاتس   (القوة المميزة بالسرعة، التحمل العضلي، التوازن، المرونة

توجدد فدروق دات دلالدة إحصدائية بدين متوسدطات درجدات القياسدات : "  حقدق الفدرض الأول والدذي يدنع علدى أندهوبذلك يكون ت

 .القبلية والبعدية فى بعق القدرات البدنية الخاصة  لدى عينة البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية

 

 

 

 ( 0)شكل رقم 
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 ( 0)شكل رقم 

  :ثانيعرض نتائج ومناقشة الفرض ال

 :أنه ىعل ثانيص الفرض الين

الرقمدي لددى عيندة  المسدتوىتوجد فروق دات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية فى   -2

 .البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية

 (4)جدول 
 بالدوران ستوى الرقمى لدفع الجلةالم دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية في

  (01=ن)

 وحدة المتغيرات م
 القياس

فرق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 التحسن

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 07.00 00.70 0.71 1.17 00.91 1.07 01.04 متر المستوى الرقمى 0
 

 2.26=  1.15توىقيمة ت عند مس

( % 07.00) كانتأن نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث ( 3)والشكل ( 4)يتضح من جدول 
لصالح القياس البعدي في المستوى الرقمى لمتسابقى دفع الجلة بالدوران، وهذا يعنى أن أفراد العينة قيد البحث قد تحسنوا في 

 . نة بنتائج القياس القبلينتائج القياس البعدي مقار 

 :نيمناقشة نتائج الفرض الثا
بمناقشدة النتدائج للتحقدق مدن صدحة الفدرض  ةالباحثد تفى ضوء نتدائج التحليدل الاحصدائى ومدن خدلال هددف البحدث قامد

 لمسدتوىاتوجد فروق دات دلالة إحصائية بين متوسطات درجدات القياسدات القبليدة والبعديدة فدى  : "والذى ينع على أنه  ثانيال

 . " الرقمي لدى عينة البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية
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بين القياسات القبلية والبعدية  ( 1.15)وجود فروق دالة أحصائياً عند مستوى معنوى ( 4)حيث يتضح من جدول  
( 00.70)على التوالى المحسوبة ( ت)، وقد بلغت قيم ةفي المستوى الرقمي لعينة البحث وهذه الفروق لصالح القياسات البعدي

 (. 0.01)والتى تبلغ قيمتها ( 1.15)الجدولية عند مستوى ( ت)وهذه القيمة أكبر من قيمة 

وترجع الباحثة ذلك إلى ممارسة أفراد عينة البحث للبرنامج التدريبي المقترح والذي اشتمل على تمرينات ذات نوعية 
ج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات البيلاتس، وأن تدريبات خاصة لتحسين المستوى الرقمى من خلال تطبيق البرنام

الجلة بالدوران  البيلاتس إذا وضعت في برنامج تدريبي مخطط على أسس علمية ساعد في تقدم المستوى الرقمى لمتسابقى دفع
 .البطولات أوسواء في التدريب 

علي الرياضين في مختلف الألعـاب  يبات البيلاتستدر التي استخدمت   الدراساتن وقد اتفقت نتائج مجموعة مختلفة م
 .الرقمي ىوالمهاري وبالتالي المستو تدريبات أثرت تأثيراً ايجابياً علي مستوى الأداء البدني تلك ال علي أن 

ل الـدفع والرمـي والتـي لا تقـل عـن الاعـداد البـدني بـ ىإلـي أهميـة الاعـداد المهـاري لمسـتو ( 0997)ويشير بسطويسي 
الرقمي، ونعنـي بالاعـداد المهـاري تعلـيم طريقـة الأداء وتطويرهـا والتـي تظهـر مـن خـلال الأداء  ىأجل الارتقاء بالمستو تفوقه من 

أن أهم عامل رئيسي للتقـدم بمسـتوي مسـابقات الرمـي فـي الأونـة الأخيـرة هـو اهتمـام المـدربين " بيتر تشينا"الأمثل للتكنيك ويري 
 .(104 ص، )ليه من تحقيق أفضل مستوي رقمييترتب ع بتحسين التكنيك لتلك المسابقات وما

نتيجدة للتددريب علدى  متسدابقي دفدع الجلدة بالددورانيظهدر تحسدن المسدتوى الرقمدي ل (7)وشدكل  (0)من خلال جدول و

 توجدد فدروق دات دلالدة" والدذي يدنع علدى أنده نيوبذلك يكون تحقق الفرض الثداالبيلاتس البرنامج التدريبى باستخدام تدريبات 

الرقمدي لددى عيندة البحدث لصدالح متوسدطات القياسدات  المسدتوىإحصائية بين متوسطات درجات القياسدات القبليدة والبعديدة فدى 

 ".البعدية

 

 
 (7)شكل رقم 

 :الاستنتاجات: حادي عشر

إلى المعالجات الاحصائية وما أسفرت  في ضوء هدف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وخصائصها واستناداً  
 :نه نتائج البحث توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التاليةع
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إلي %(  0.70)ما بين أن تدريبات البيلاتس أدت الي تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة حيث تراوحت  -6
 .متسابقي دفع الجلة بالدوران ىلد%( 00.03)

بالدوران بنسبة تحسن ة متسابقى دفع الجل ىتحسين المستوى الرقمى لد إلىأن تدريبات البيلاتس أدت  -1
 .%(07.00)بلغت
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 :التوصيات: ثاني عشر

في حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفي ضوء هدف البحث وفروضه وما توصل إليه من نتائج، توصى الباحثة بما        

 :يلى

لدى متسابقى دفع الجلة الأستعانة بالبرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات البيلاتس في العملية التدريبية  -6

 .بالدوران

إجراء المزيد من الدراسات التى تشتمل على برامج باستخدام تدريبات البيلاتس ومعرفة تأثيرها على الجانب البدنى  -1

 .والمضمار والرقمي في مسابقات الميدان

 .ى المركبومن البسيط إل( الصعب -السهل )يراعى تطبيق مبدأ التدرج عند أداء تدريبات البيلاتس من  -3
تطبيق البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات البيلاتس فى الوحدات التدريبية لتحسين القدرات البدنية الخاصة  -2

 .الرقمي لمتسابقي دفع الجلة بالدوران المستوىو

 .لدى متسابقي دفع الجلة بالدورانلقدرات البدنية الخاصة ضرورة الدمج بين تدريبات البيلاتس وا -0
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 ئمة المراجعقا

 : المراجع العربية : أولًا 

 التنفسـي الـدوري للجهـاز الفسـيولوجية والكفـاءة البدنيـة المتغيـرات بعـض علـى البـيلاتس تـدريبات تـأثير ،(0101) محمـد ،أحمد
 جامعـة للبنـين، الرياضـية التربيـة كليـة ،الرياضـة وعلـوم البدنيـة للتربية العلمية المجلة ،جري متر 0511 متسابقي لدى
 .نحلوا

Ahmed, Mohamed (2828), The Effect of Pilates Training on Some Physical Variables and the 

Physiological Efficiency of the Respiratory Circulatory System for 2388-meter Runners, 

Scientific Journal of Physical Education and Sports Sciences, Faculty of Physical 

Education for Boys, Helwan University، 

 والـدوران البـدء اءأد ومسـتوي البدنيـة القـدرات بعـض تحسـين علي البيلاتس تدريبات إستخدام تأثير ،(0100)شادية ، الحسينى
 .الزقازيق جامعة ، للبنات ياضيةالر  التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، السباحة في

Al-Husseini, Shadia (2822), The Effect of Using Pilates Training on Improving Some Physical 

Abilities and the Level of Starting and Turning Performance in Swimming, Unpublished 

Master's Thesis, College of Physical Education for Girls, Zagazig University. 

 . ، دار الفكر العربي، القاهرة("تدريب -تعليم -تكنيك)سباقات المضمار ومسابقات الميدان ، (2553)بسطويسي، أحمد 

Bastawisi, Ahmed (2553), track races and field competitions (technique - education - training), 

Dar Al-Fikr Al-Arabi, Cairo. 
، رسدالة ماجسدتير " بناء بطارية إختبار إنثروبومتري بددني لإنتقداء المبتددئين فدي مسدابقة دفدع الجلدة، (2888)حسن، محمود، 

 .غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط

Hassan, Mahmoud, (2888), Building a physical anthropometric test battery to select beginners 

in the shot put competition, unpublished master's thesis, Faculty of Physical Education, 

Assiut University. 

 الرياضـية والعـروض التمرينـات تخصـص لطلاب والمهارى البدني المستوى على البيلاتس تدريبات تأثير (0101)حسين ،حسين
  .حلوان جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ،الرياضة وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة ،

Hussein, Hussein (2828) The effect of Pilates training on the physical and skill level of students 

specializing in exercise and sports performances, Scientific Journal of Physical 

Education and Sports Sciences, Faculty of Physical Education for Boys, Helwan 

University. 

، طــ اللياقة البدنية ومكوناتها والأسس النظرية والإعـداد البـدني وطـرق القيـاس، ( 0997) محمد، الحميد، كمال،  حسانينعبد 
.، دار الفكر العربي، القاهرة3  

Abdel-Hamid, Kamal, Hassanein, Mohamed (2553), physical fitness and its components, 

theoretical foundations, physical preparation, and measurement methods, 7rd edition, 

Dar Al-Fikr Al-Arabi, Cairo. 

 جهـاز علي المهاري الأداء ومستوي البدنية المتغيرات بعض على البيلاتس تدريبات استخدام تأثير ،(0109)محمد ،عبد الوهاب
 .أسيوط جامعة الرياضية، التربية كلية الرياضية، التربية وفنون لعلوم طأسيو  مجلة ،المتوازيين

http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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Abdel-Wahhab, Mohamed (2825), The effect of using Pilates exercises on some physical 

variables and the level of skill performance on the parallel device, Assiut 

Journal of Physical Education Sciences and Arts, Faculty of Physical 
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