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  ملخص

على بعض التعرف إلى الفروق بين أثر تمرينات البيلاتس والأثقال  هذا البحث هدف

حيث تكونت  تم استخدام المنهج التجريبي، ،المتغيرات البدنية والكينماتيكية في سباحة الفراشة

(، تم تقسيمهم إلى مجموعتين متكافئتين 3( طلاب من مساق سباحة )10من ) عينة البحث

( طلاب خضعوا لتمرينات البيلاتس 5( أسابيع؛ المجموعة التجريبية الأولى )8وتدريبهم لمدة )

( طلاب خضعوا لتمرينات الأثقال بأسلوب 5بأسلوب تحمل القوة، والمجموعة التجريبية الثانية )

اختبار ثني ومد الذراعين من لقياس تحمل القوة ) :تيةتحمل القوة، وأجريت الاختبارات البدنية الآ

(، Sit-ups)الجلوس من الرقود لمدة دقيقة ، واختبار (Push-upsالمائل لمدة دقيقة )الانبطاح 

مرونة الجذع خلفاً من  ، واختبارمرونة الجذع أماما من الجلوس الطويل ولقياس المرونة )اختبار

م 25زمن سباحة ) :لكينماتيكية الآتية(، وتم قياس المتغيرات امرونة المنكبين ، واختبارالانبطاح

معدل طول وتردد الضربة، ومؤشر الكفاءة بسباحة  ، وم فراشة25ومعدل سرعة سباحة ، راشةف

إلى أن  وأشارت نتائج البحث(، Kinovea(برنامج التحليل الحركي ( باستخدام الفراشة

لتمرينات البيلاتس أفضلية على تمرينات الأثقال في تحسين المرونة ومعدل طول الضربة في 

باستخدام تمرينات البيلاتس  انطلاب كلية التربية الرياضية، وأوصى الباحث سباحة الفراشة لدى

عند التعليم والتدريب على المهارات التي تحتاج إلى المرونة وتحمل القوة مثل سباحة الفراشة 

 لدى طلاب كلية التربية الرياضية. 

 .الأثقال، سباحة الفراشةتمرينات البيلاتس، الكلمات المفتاحية: 

 

mailto:mabutaieb@yahoo.com


 "...... يلاتس والأثقال علىأثر تمرينات البــــ "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1630

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 8)32مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate the differences between 

the effect of Pilates and weight exercises on some physical and 

kinematics variables on the butterfly stroke. The experimental approach 

was used. The study was conducted on a sample of (10) students who 

have been divided into two equal groups and training them for (8) weeks: 

the first experimental group consists (5) students who have been involved 

in Pilates exercise training, and the second experimental group consists 

(5) students who have been involved in strength endurance training. 

Physical tests were conducted on each one of the groups, including: 

strength endurance )Push up test 1minute & Sit Up test1minute), 

Flexibility (Sit and reach test, Static flexibility test for the trunk and 

neck& Static Flexibility Test - Shoulder & Wrist). The following 

kinematics variables have been measured (time of 25m butterfly 

swimming, the average of strokes number at 25m butterfly swimming, 

Average length of strokes, the frequency rate strokes, the speed average 

of 25 m butterfly stroke & Efficiency index). All of those variables have 

been measured using Kinovea analysis system. The results of the study 

showed that Pilates exercises better in Flexibility & average strokes 

length of in butterfly swimming than weight exercise. The researchers 

recommended using Pilates exercises in learning and training skills that 

require flexibility and strength, such as butterfly swimming among 

physical education faculty. 

Keywords:  Pilates, Weight Exercises, Butterfly Swimming. 

 

 ثمقدمة البح

 تمرينات باستخدام الأثقال تتميز باشتراك مجموعات عضلية محدوده وتعمل الإن 

 على مستوى حركي واحد وبالتالي تتطلب مستوى محدود من الثبات والتوازن 

 لاعتمادها على عزل المجموعة العضلية التي تستهدف تنميتها مثل تمرين الدفع من الحركي 

 الثقل حيث لا تشترك جميع عضلات الجسم في  باستخدام( Bench Pressأمام الصدر )

 روبي وروتير  -بين رومانعدا عضلات الصدر المستهدف تنميتها، حيث الأداء ما 

(Romani-Ruby & Reuter, 2006) تمرينات البيلاتس تتميز باشتراك مجموعات  بأن

عالي من  عضلية عديدة ومختلفة وتعمل على مستويات حركية متنوعة وبالتالي تتطلب مستوى

التوازن والثبات الحركي نظراً لاعتمادها على المزج في الأداء بين المجموعات العضلية التي 

https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwisxsC6_6rUAhUMIJoKHUXYDgwQFggkMAA&url=https%3A%2F%2Fwww.brianmac.co.uk%2Fflextest3.htm&usg=AFQjCNEUD_Hhiaz6KMPhpH5N8mW38e7olw
https://www.google.jo/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwisxsC6_6rUAhUMIJoKHUXYDgwQFggkMAA&url=https%3A%2F%2Fwww.brianmac.co.uk%2Fflextest3.htm&usg=AFQjCNEUD_Hhiaz6KMPhpH5N8mW38e7olw
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تستهدف تنميتها عن طريق استخدام التزامن والتوافق بين العضلات المشتركة في الأداء مما 

حة يتطلب تفعيل المجموعات العضلية للجذع حتى يمكن التحكم في الأداء بشكل جيد مثل سبا

  .الفراشة تؤدى على أكثر من مستوى

تمرينات البيلاتس  ( إلى أنSekendiz et al., 2007) أشار سيكندز وآخرونفقد 

(Pilates) تطوير القوة العضلية أحد أساليب تدريب الإعداد البدني والتي تهدف إلى تنمية و تعد

 ة عامة وعضلات التحكم في الأداء عن طريق عضلات الجسم المختلفة بصف والقدرة على

ن العصبي والعضلي، حيث لتوافق والدقة بين كل من الجهازيالجذع بصفة خاصة من خلال ا

( بتوظيف أكبر عدد من المجموعات العضلية Pilates Movementتقوم حركة البيلاتس )

قوة وتوازن عضلات  بشكل انسيابي والتركيز الدقيق على العديدة من خلال الحركة المستمرة

 ، وبين كارتيرلجسم المختلفة مثل عضلات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوضمحور ا

(Karter, 2001بأن ) لعضلية بدون ظهور بقدرتها على تنمية القوة ا تتميز تمرينات البيلاتس

لعضلات للجسم المختلفة وبدون الزيادة الواضحة للمقطع الفسيولوجي للعضلات  الضخامة

 ضل للجسم. وبالتالي تعطي شكل وقوام أف

 تمرينات البيلاتس إلى الألماني جوزيف بيلاتس بنسبة (Alycea, 2008) أشار الياسو

Joseph H. Pilates (1967-1883)  الذى إبتكر وطور هذا النوع من التمرينات خلال خبراتة

تعتبر البيلاتس هى أحد أساليب ، واليوجا، ورياضات الدفاع عن النفسفي الجمباز والتمرينات و

عداد البدني الحديث لتدريب عضلات الجسم كوحدة واحدة، وتتميز تمرينات البيلاتس بإمكانية الإ

مكان  ضافه إلى أنه يمكن ممارستها في أيممارسة الرجال والسيدات لها بمختلف الأعمار بالإ

 بأدوات وبدون أدوات.

نشاط  ن المهارات الحركية تعتبر جوهر أداء أي( بأMahjoob, 2001) وأضاف محجوب

رياضي إذ إن تعليم المهارات الحركية الأساسية لا يأتي عن طريق القراءة أو النظر فقط وإنما 

عن طريق الممارسة الفعلية للأداء مقرونة بالتعلم والإرشاد، وإن من أولى اهتمامات المدربين 

ت تدريبية والمدرسين والمعلمين تعليم مهارات الألعاب الرياضية والبدنية وإتقانها ضمن وحدا

وتعليمية متخصصة ومتسلسلة، وتحتاج رياضة السباحة إلى جهد كبير عند تعلمها من قبل 

أشار  الطلاب وخاصة سباحة الفراشة مقارنة بسباحة الصدر والزحف على البطن والظهر، حيث

عالية خاصة أثناء التنفس عند القوة المرونة واللى بحاجتها إ (Maglischo, 2003) ماجليشو

وبين سيفرت وآخرون  ،الذراعين والكتفين والرأس والجذع فوق الماء في الحركة الرجوعيةرفع 

(Seifert et al., 2007) سباحة الفراشة يتطلب أدائها اكتساب قدر عالي من القوة العضلية  بأن

 .ع في التوافق الحركيحدوث أخطاء أو انقطا قبل المتعلم ليستطيع أدائها دون من

أفقياً أي أن  يكون الجسم في سباحة الفراشةبأن  (Alhashmi, 2008وأشار الهاشمي )

الجزء العلوي والأكتاف تكون قريبة من السطح مع حركة عمودية قليلة تبرز في المنطقة السفلى 

من العمود الفقري والورك وتؤثر بدورها على حركة الرجلين للأعلى والأسفل وتنعكس على 

( تتم وفق نقل حركي من الجذع وحتى Undulating Movementشكل حركة تموجية )



 "...... يلاتس والأثقال علىأثر تمرينات البــــ "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1632

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 8)32مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد 

الساقين وبالإضافة إلى ذلك فإن لعملية التوقيت بين حركة الرجلين والذراعين الأثر البالغ على 

استمرارية هذا الوضع وذلك لأن الأداء الذي يعتمد على القوة دون توفر الجودة في وضع الجسم 

شة وعليه يجب التأكيد في التعلم على الأساس الذي ينعكس سلباً على العمل الحركي لسباحة الفرا

 الفراشة سباحي ( بأنColwin, 2002ن )يلو، حيث وضح كيبنى عليه لبلوغ الآلية في الأداء

( بشكل انسيابي متماثل لطرفي 2:1ضربة ذراعين مع ضربتين تموجيتين بالرجلين ) يؤدون

  .باح بالاتجاه المطلوبالجسم وبتوافق تام لتقليل من مقاومة الماء ليسير الس

تحمل القوة من  ( بأن عنصرShalash & Sobhi, 1994شلش وصبحي ) عتبروا

المتطلبات الأساسية لأداء المهارات الحركية والذي يتشكل من خلال توقيت الانقباضات العضلية 

وتنبسط في اللحظة  فينبغي على كل عضلة مشتركة في خدمة الواجب الحركي أن تنقبض

  .المناسبة

 مشكلة البحث

 مساقات السباحة تحتوي أنواع متعددة من المهارات والحركات المرتبطة مع  إن

بعضها البعض، والتي يحتاج تعلمها وإتقانها إلى قدر كبير من الجهد البدني والتركيز العقلي 

فالسباحة تحتوي على  والتوازن الإنفعالي وإلى مستوى عالي من التوافق العصبي العضلي،

ات مختلفة يكتسبها الطالب من خلال إستراتيجيات متنوعة للتعلم وتعُد المرحلة الأساسية مهار

 للإنتقال إلى المستويات المتقدمة بعد التدريب وتطبيق المهارات الحركية التمهيدية 

وبين سيفرت  (،Alhmdani, 2016) حمدانيال كما أشار اللازمة وصولاً إلى الأداء المثالي

ن اكتساب مهارات سباحة الفراشة يتطلب درجة عالية من بأSeifert et al., 2007) ) وآخرون

التوافق الحركي بين أطراف الجسم العلوية والسفلية أثناء عميلة النقل الحركي بالإضافة إلى 

 .مستوى قوة عضلية يتناسب مع طبيعة الأداء الذي ينتج عنه التموج الخاص بطبيعة هذه السباحة

أن  لسباحة لاحظا عند تعليم سباحة الفراشةيب وتدريس ان في تدرباحثاومن خلال خبرة ال

هناك صعوبة في اكتساب واتقان مهارات هذا النوع من السباحة بالإضافة أن الإنجاز في هذا 

( تخصص بكلية 3النوع من السباحة دون مستوى الطموح لدى بعض الطلاب في مساق سباحة )

سببه أن سباحة الفراشة تتطلب درجة عالية من عنصر القوة  التربية الرياضية، والذي قد يكون

لكي  م الذي يحتاج إلى تمرينات مساعدةالعضلية وتحملها مع التوافق بين حركات أجزاء الجس

تمكن الطالب من أداء المهام الحركية لهذه المهارة، بالإضافة إلى وجود ضعف واضح لدى 

تعتبر أساس ومركز نقل الحركة التموجية الطلاب في العضلات المحورية للجسم والتي 

والمساهمة في التحكم أثناء سباحة الفراشة، وبالرغم من استخدام بعض تمرينات القوة العضلية 

(، Fayed, 2015التي لها دور في تحسين مستوى الأداء المهاري بالسباحة كما أشار فايد )

فهل سيكون لتمرينات (، Alwedean, 2013والوديان )(، Alasadi, 2015والأسدي )

البيلاتس أثر إيجابي في تطوير المتغيرات الكينماتيكية التي لها دور في الإنجاز حيث أن 

 مجموعة من الدراسات أشارت بفعالية تمرينات البيلاتس على تحسين قوة وتحمل 

، ودراسة بارك وآخرون (Kim & Lee, 2017عضلات الجذع والأطراف كدراسة كيم ولي )
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(Park et al., 2016،) ( ومطرMattar, 2016 ،والتي لها أثر في مستوى الأداء المهاري ،)

فأيهما أفضل تمرينات البيلاتس أم التدريب باستخدام الأثقال في تحسين ميكانيكية الأداء 

  المهاري لسباحة الفراشة لدى طلاب كلية التربية الرياضية؟

 أهمية البحث

 فيما يلي: تكمن أهمية هذا البحث

تخدام تمرينات البيلاتس في مجال السباحة وعلى عينة من طلاب كليةة التربيةة الرياضةية اس −

 والذين يجيدون السباحة. 

الرائةةةدة علةةةى المسةةةتوى المحلةةةي  تبحةةةث أثةةةر تمرينةةةات البةةةيلاتس علةةةى أهةةةم  مةةةن الأبحةةةاث −

 المتغيرات البدنية التي لها علاقة بسباحة الفراشة.

التي تناولةت المتغيةرات الكينماتيكيةة التةي  اند علم الباحثالمحلية الأولى على ح من الأبحاث −

 تأثرت بتمرينات البيلاتس في سباحة الفراشة.  

الاسةتناد إلةةى نتةائج منبثقةةة عةن التحليةةل الحركةةي لمعرفةة دور تمرينةةات البةيلاتس فةةي إنجةةاز  −

 سباحة الفراشة. 

ر تحمةل القةوة والآخةر تصميم برنامجين تدريبين أحدهما باستخدام تمرينات البةيلاتس لعنصة −

 باستخدام تدريب الأثقال بأسلوب تحمل القوة يتناسب مع طلاب كلية التربية الرياضية.

 أهداف البحث

 التعرف إلى: هذا البحث هدف

على بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية في  بأسلوب تحمل القوة تمرينات البيلاتس أثر .1

 لرياضية.سباحة الفراشة لدى طلاب كلية التربية ا

على بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية في  بأسلوب تحمل القوة أثر تمرينات الأثقال .2

 سباحة الفراشة لدى طلاب كلية التربية الرياضية.

على بعض المتغيرات  بأسلوب تحمل القوةالفروق بين أثر تمرينات البيلاتس والأثقال  .3

 البدنية والكينماتيكية في سباحة الفراشة.

 يات البحثفرض

 الآتية:للتحقق من الفرضيات  هذا البحث جاء

لأثر   α 0.05عند مستوى  هناك فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي .1

في على بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية  بأسلوب تحمل القوةتمرينات البيلاتس 

 سباحة الفراشة لدى طلاب كلية التربية الرياضية.



 "...... يلاتس والأثقال علىأثر تمرينات البــــ "ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1634

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 8)32مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد 

لأثر تدريب  α  0.05فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي عند مستوى هناك  .2

لدى طلاب على بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية  بأسلوب تحمل القوة تمرينات الأثقال

 كلية التربية الرياضية.

ات في القياس البعدي بين أثر تمرين α  0.05عند مستوى هناك فروق دالة إحصائياً  .3

على بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية في سباحة  بأسلوب تحمل القوةالبيلاتس والأثقال 

 الفراشة.

 مصطلحات البحث

-Romaniروبي وروتير ) -رومان عرف :(Pilates Exercise) تمرينات البيلاتس

Ruby & Reuter, 2006عبارة عن برنامج متكامل لتدريب  بأنها البيلاتس ( تمرينات

ساسي منها هو تنمية وزيادة قوة ت الجسم من خلال أداء تمرينات وحركات الهدف الأعضلا

وعضلات مفصل الحوض صفة خاصة مثل عضلات البطن والظهر عضلات الجذع ب

لتحسين  Supporting & Stabilization Musclesالعضلي  الثباتلة عن التحكم وووالمسؤ

على التوافق  Pilates Movementالبيلاتس  وضع وتوازن وتوافق الجسم. كما تعتمد حركات

 وتؤدى حركات البيلاتس باستخدام المراتب وكرة التوازن Coordinationالعضلي العصبي 

 .وأدوات المقاومة

تحمل القوة  (Aaberg, 1999عرف أبيرغ ) (:Strength Enduranceتحمل القوة )

نة قباضات عضلية ضد مقاومة معيقدرة العضلة أو المجموعة العضلية على أداء عدة ان بأنها

 %( من أقصى وزن يمكن رفعه. 60-40) ، وتترواح شدة الحمل منممكنة لأطول فترة زمنية

المسافة مقسومة على زمن سباحة الفراشة لمسافة ) م( فراشة:25معدل سرعة سباحة )

  (*.م(25)

م( على 25ية )يحسب من خلال تقسيم المسافة الكلو) بسباحة الفراشة:معدل طول الضربة 

 (*.معدل عدد ضربات الذراعين وتكون وحدة القياس بالمتر

ويحسب من خلال تقسيم عدد ضربات الذراعين ) بسباحة الفراشة: معدل تردد الضربة

 (*.م( وتكون وحدة القياس بضربة لكل ثانية25على زمن سباحة الفراشة لمسافة )

 (.*لسباح نفسهمعدل السرعة مضروب في طول ضربة ا) :مؤشر الكفاءة

 *)تعريف إجرائي(.

 الدراسات السابقة

(  بدراسةة هةدفت التعةرف إلةى أثةر تمرينةات البةيلاتس Kim & Lee, 2017قام كيم ولةي )

 فتةاة( 28وتكونةت عينةة الدراسةة مةن ) تم استخدام المنهج التجريبي، على نشاط عضلات الجذع،

مةرات بالأسةبوع، وأشةارت نتةائج  (3)رياضية، خضعن لتمرينات البيلاتس لمدة أسبوعين بواقةع 
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 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

 (Transversus abdominis muscle(الدراسة بارتفاع نشاط  عضةلات الةبطن المستعرضةة 

الخارجية والداخلية والعضلات المثبتة للجذع والتي لهةا دور فةي  (Oblique)والعضلات المائلة 

 الحد من أصابات الجذع. 

سةةة هةةدفت التعةةرف علةةى أثةةر تمرينةةات ( بدراPark et al., 2016قةةام بةةارك وآخةةرون )

تةةم  ( لةةدى رمةةاة القةةوس،Core Bodyن وثبةةات عضةةلات محةةور الجسةةم )ازالبةةيلاتس علةةى تةةو

( رامةةي قةةوس، تةةم تقسةةيمهم إلةةى 20وتكونةةت عينةةة الدراسةةة مةةن )اسةةتخدام المةةنهج التجريبةةي، 

وعة الثانية ( رماة خضعوا لتمرينات البيلاتس، المجم10مجموعتين، المجموعة الأولى تجريبية )

، وأشةةارت نتةةائج الدراسةةة بوجةةود أثةةر إيجةةابي خضةةعوا للبرنةةامج التقليةةدي ( رمةةاة10ضةةابطة )

 ذع.لتمرينات البيلاتس على التوزان الثابت والمتحرك لعضلات الج

( بدراسة هدفت التعرف إلى الفروق بين أثةر تمرينةات Donath et al., 2016قام دوناث )

تةةم اسةةتخدام المةةنهج  البةةيلاتس علةةى التةةوازن وقةةوة عضةةلات الجةةذع،التةةوازن التقليديةةة وتمرينةةات 

( مجموعةةات، المجموعةةة 3( رياضةةي تةةم تقسةةيمهم إلةةى )48علةةى عينةةة مكونةةة مةةن )التجريبةةي، 

( رياضي خضعوا لتمرينةات التةوازن التقليديةة، والمجموعةة الثانيةة تجريبيةة 16الأولى تجريبية )

( رياضةةةي، كانةةةت مةةةدة 17موعةةةة ضةةةابطة )( رياضةةةي خضةةةعوا لتمريةةةت البةةةيلاتس، ومج15)

( أسةةابيع بواقةع مةةرتين فةي الأسةةبوع، وأشةارت نتةةائج الدراسةةة 8البرنةامجين التةةوازن والبةيلاتس )

علةى التةوازن وقةوة عضةلات  بعدم وجود فروق معنوية بين تمرينات التوازن التقليدية والبةيلاتس

 الجذع.

تةةأثير اسةةتخدام تمرينةةات ( بدراسةةة هةةدفت التعةةرف علةةى Mattar, 2016قامةةت مطةةر )

البيلاتس واليوغا على بعض المتغيرات البيوكيميائيةة للتعةب ومسةتوى الأداء المهةاري فةي الباليةه 

تم تقسةيمهن  ،( طالبة20وتكونت عينة الدراسة من )تم استخدام المنهج التجريبي،  ،لدى الطالبات

نةةامج تةةدريبي لتمرينةةات ( طالبةةات خضةةعن لبر10إلةةى مجمةةوعتين، المجموعةةة الأولةةى تجريبيةةة )

( طالبات خضعن لبرنامج تدريبي تقليةدي لمةدة 10والمجموعة الثانية ضابطة ) ،البيلاتس واليوغا

( أسةةابيع بواقةةع وحةةدتان أسةةبوعياً  وأشةةارت نتةةائج الدراسةةة وجةةود تةةأثير إيجةةابي لتةةدريبات 6)

 مهاري للطالبات. البيلاتس واليوغا على المتغيرات البيوكيميائية للتعب ومستوى الأداء ال

( بدراسة هدفت التعرف على تأثير المزج بين تدريبات البيلاتس Ali, 2016قام علي )

واستخدم  ،والتدريب البليومتري على القدرة العضلية ودقة التصويب بالوثب لدى لاعبي كرة اليد

رجال بنادي واختيرت العينة بطريقة عمدية من لاعبي الفريق الأول لل ،الباحث المنهج التجريبي

( لاعب خضعوا لبرنامج تدريبي مكون من تدريبات البيلاتس والتدريب 15الشمس وقوامها )

( شهور، وأشارت نتائج الدراسة بوجود أثر إيجابي لتدريبات البيلاتس 3البليومتري لمدة )

 والتدريب البليومتري على القوة العضلية والوثب العمودي ومستوى التصويب بالوثب. 

( بدراسة هدفت التعرف على فاعلية تدريبات قوة مركز الجسم Fayed, 2015د )قام فاي

(Core Body( على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة )فراشة للناشئين50 )م، 

( ناشئ تم تقسيمهم إلى مجموعتين، المجموعة 20بلغ قوام العينة )تم استخدام المنهج التجريبي، 
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ومجموعة  ،( سباحين خضعوا لبرنامج تدريبي خاص بقوة مركز الجسم10الأولى تجريبية )

( سباحين خضعوا لبرنامج تدريبي تقليدي، وأشارت نتائج الدراسة بفعالية تدريبات 10ضابطة )

( على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة Core Bodyقوة مركز الجسم )

 م( فراشة للناشئين.50)

( بدراسةة هةدفت التعةرف علةى أثةر اسةتخدام تمرينةات Alrabadi, 2015قامةت الربضةي )

البةةيلاتس المائيةةة المصةةاحبة لموسةةيقى خاصةةة فةةي تحسةةين وتنظةةيم عمليةةة التةةنفس والإسةةترخاء 

واشةتملت العينةة علةى تةم اسةتخدام المةنهج التجريبةي،  ،والتغلب على عامل الخوف وتعلم السباحة

( وحةدات 3( أسةابيع بواقةع )4لبرنةامج تةدريبي لمةدة ) ( خضةعن1( طالبة من مساق سباحة )17)

( دقيقةةة، وأشةةارت نتةةائج الدراسةةة أن اسةةتخدام 30تدريبيةةة كةةل أسةةبوع وزمةةن الوحةةدة التدربيبةةة )

 تمرينات البيلاتس المائية له أثر إيجابي في تحسين مستوى الأداء المهاري بالسباحة.

التعةةرف علةةى أثةةر تمرينةةات  ( بدراسةةة هةةدفت(Cruz et al., 2014خةةرون قةةام كةةرز وآ

البةيلاتس علةى بعةض عناصةر اللياقةة البدنيةة والتركيةب الجسةمي للاعبةي كةرة السةلة الناشةئين تةةم 

( لاعبةين خضةعوا لتةدريبات البةيلاتس، ومجموعةة 8تقسيمهم إلى مجموعتين، مجموعة تجريبية )

أسةةابيع لةةم  (6)دة أسةةابيع، وأشةةارت نتةةائج الدراسةةة أن مةة (6)( لاعبةةين، تةةدربوا لمةةدة 7ضةةابطة )

 تحدث أثر دال إحصائي على التركيب الجسمي وبعض عناصر اللياقة البدنية.

( بدراسة هدفت التعرف على تأثير تمارين البيلاتس على Arbab, 2014قام أرباب )

( طالبة 20واشتملت العينة على ) ،التحكم في التنفس ومستوى تعلم سباحة الزحف على البطن

ياضية جامعة المنصورة واللاتي لم يسبق لهن تعلم السباحة وتم تقسيمهن إلى بكلية التربية الر

( 8( طالبات خضعتا لبرنامج تدريبي لمدة )10( طالبات وتجريبية )10مجموعتين ضابطة )

( دقيقة وكانت أهم النتائج ان 90( وحدات تدريبية بالأسبوع وزمن كل وحدة )3أسابيع بواقع )

ت بشكل أفضل من التمرينات التقليدية على التحكم في التنفس ومستوى تمرينات البيلاتس قد أثر

 تعلم سباحة الزحف على البطن.

( بدراسة هدفت التعرف إلى أثر تمرينات et al., 2013 Ozyenerقام اوزنير وآخرون )

( أسابيع على القدرة والسرعة والتحمل وبعض المتغيرات الوظيفية لدى 8لاتس لمدة )البي

( سباح منتظمين بالتدريب تم تقسيمهم إلى 16السباحين الشباب، حيث تكونت عينة الدراسة من )

( سباحين خضعوا لتمرينات البيلاتس، والمجموعة 9مجموعتين، المجموعة الأولى تجريبية )

( سباحين، وأشارت نتائج الدراسة بوجود فروق لصالح القياس البعدي عن 7الثانية ضابطة )

القبلي لدى أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة في المرونة وكتلة الجسم، والنبض الأقصى، 

 قصى لاستهلاك الأوكسجين.والحد الأ

ات ( بدراسة بهدف التعرف على تأثير إستخدام تدريبAlwedean, 2013قام الوديان )

طريقة الدمج داخل الماء على تطوير السرعة للسباحين، المقاومة بو تحمل القوة خارج الماء

مجموعات تجريبية مع قياس قبلي وبعدي لكل  ةثلاثواستخدم الباحث المنهج التجريبي على 

منهما، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من سباحي كلية التربية الرياضة بجامعة اليرموك 

http://www.physoc.org/proceedings/authors?surname=Ozyener&initials=F
http://www.physoc.org/proceedings/authors?surname=Ozyener&initials=F


 1637ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سامر الرفاعي، ومحمد أبو الطيب
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( سباحاً حيث تم تقسيمهم الى ثلاث مجموعات متكافئات، خضعوا لبرنامج 30بالغ عددهم )وال

( جرعات تدريبية أسبوعياً، واشارات نتائج الدراسة إلى أن 3( أسابيع وبواقع )8تدريبي لمدة )

لأسلوب زيادة المقاومة عند السباح تأثيراً في زيادة السرعة من حيث تطوير السرعة الإنتقالية 

لتأثير الأكبر كان على زيادة القوى لدى السباح أكثر منه للسرعة، وأن كل من الاسلوبين زيادة وا

قوة المقاومة وزيادة قوة الدفع يساعدان في تحسين السرعة لدى السباحين في حالة الدمج بين 

 الاسلوبين في الاعداد للسباحين. 

اليةة تمرينةات البةيلاتس ( بدراسةة هةدفت التعةرف علةى فعMansour, 2013قةام منصةور )

وتكونةت تم استخدام المةنهج التجريبةي، على بعض المتغيرات البدنية ووظائف التنفس للملاكمين  

( ملاكمةةين خضةةعوا 5( ملاكمةةين تةةم تقسةةيمهم إلةةى مجمةةوعتين تجريبيةةة )10عينةةة الدراسةةة مةةن )

دي، وأشةةارت لبرنةةامج تةةدريبي تقليةة ا( ملاكمةةين خضةةعو5لبرنةةامج تةةدريبات البةةيلاتس وضةةابطة )

لمجموعةة الضةابطة فةي نتائج الدراسة بأن المجموعةة التجريبيةة حققةت نسةب تحسةن أفضةل مةن ا

 ووظائف التنفس(. ،والمرونة ،عناصر )القوة

( بدراسة بهدف التعرف الى أثر تمرينات خاصة في تطوير Daham, 2008قامت دحام )

حرة الشباب، واستخدمت المنهج م (100) السرعة وتحمل القوة لسباحيصفتي القوة المميزة ب

التجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة وتم اختيار العينة بالطريقة العشوائية عن طريق القرعة 

( سباحاً وتم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين، وخضعوا إلى برنامج تدريبي 14وتكونت من )

دقيقة، ومن أهم نتائج هذه  (30( وحدات تدريبية زمن كل وحدة )3( أسابيع وبواقع )8لمدة )

الدراسة أن للتمرينات الخاصة التأثير الكبير والواضح في صفتي القوة المميزة بالسرعة وتحمل 

 ( م حرة الشباب.100) القوة لسباحي

بدراسة هدفت التعرف على أثر تمرينات  (Bertolla et al., 2007قام بيرتولا وآخرون )

جموعة من لاعبي كرة القدم تم تقسيهم إلى مجموعتين، البيلاتس على تحسين المرونة على م

( 5( لاعبين خضعوا لتدريبات البيلاتس ومجموعة ضابطة )6مجموعة تجريبية عددهم )

(، وأشارت نتائج الدراسة إلى fleximeter & Wells's benchلاعبين، تم استخدام اختباري )

 وجود أثر إيجابي لتمرينات في تحسين المرونة.

 لبحثامجالات 

-24/10/2016فةةي الفصةةل الثةةاني بالعةةام الدراسةةي  المجةةال الزمةةاني: تةةم اجةةراء البحةةث .1

11/5/2017. 

 المجال المكاني: مسبح وصالة كلية التربية الرياضية بالجامعة الاردنية. .2

 المجال البشري: طلاب كلية التربية الرياضية بالجامعة الأردنية. .3
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 إجراءات البحث

 منهج البحث

 لمنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين.تم استخدام ا

 مجتمع البحث

( فةةي كليةةة التربيةةة الرياضةةية بالجامعةةة 3مةةن طةةلاب مسةةاق سةةباحة ) تكةةون مجتمةةع البحةةث

 .( طالب17والبالغ عددهم ) والذين يجيدون سباحة الفراشة 2016/2017الأردنية للعام الدراسي 

 عينة البحث

( فةةي كليةةة التربيةةة الرياضةةية بالجامعةةة 3اق سةةباحة )مةةن طةةلاب مسةة تكونةةت عينةةة البحةةث

تم اختيارهم بالطريقة العمدية والذين يجيدون سباحة الفراشة والبالغ  2016/2017الأردنية للعام 

، تةم تقسةيمهم إلةى مجمةوعتين متكةافئتين؛ % لمجتمةع البحةث58.8مةا نسةبته  ( طةلاب10عددهم )

ا لتمرينةةةات البةةةيلاتس بأسةةةلوب تحمةةةل القةةةوة، ( طةةةلاب خضةةةعو5المجموعةةةة التجريبيةةةة الأولةةةى )

( طلاب خضعوا لتمرينات الأثقال بأسلوب تحمل القوة، والجةدول 5والمجموعة التجريبية الثانية )

 .البحث ( يوضح وصف لأفراد مجموعتي1)

لدى أفراد  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للكتلة والطول والعمر :)1(جدول 

 .تجريبيتينالمجموعتين ال

 الانحراف المعياري الحسابي المتوسط المجموعة المتغير

 3.1 74.5 تمرينات البيلاتس الكتلة )كغم(

 5.1 77.9 تمرينات الأثقال

 5.4 176.6 تمرينات البيلاتس الطول )سم(

 3.6 177.1 تمرينات الأثقال

 1.4 22.3 تمرينات البيلاتس العمر )سنة(

 1.1 21.2 تمرينات الأثقال

 مجموعتي البحثتكافؤ 

ولةةك للتعةةرف  -تةةم اسةةتخدام المتوسةةطات الحسةةابية والانحرافةةات المعياريةةة واختبةةار شةةابيرو

علةةى دلالةةةة التوزيةةةع الطبيعةةي لنتةةةائج الاختبةةةارات فةةي القيةةةاس القبلةةةي لةةدى أفةةةراد المجمةةةوعتين 

 ( يوضحان ذلك:3( و)2التجريبيتين والجدولين )
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ابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة البدنية والكينماتيكية المتوسطات الحس(: 2) جدول

 .في القياس القبلي لدى أفراد المجموعتين التجريبيتين

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

مجموعة تمرينات 

 (5)ن=  البيلاتس

مجموعة تمرينات 

 (5)ن=  الأثقال

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

1 (Push -ups ثني ومد )

الذراعين من الانبطاح 

 المائل لمدة دقيقة

 4.43 23.2 4.66 22.4 تكرار

2 (Sit -ups)  الجلوس

 من الرقود لمدة دقيقة

 5.27 22.6 4.38 23.2 تكرار

مرونة الجذع أماما من  3

 الجلوس الطويل

 8.42 18 6.72 16.8 سم

ن مرونة الجذع خلفاً م 4

 الانبطاح 

 5.7 24.2 7.1 27.6 سم

 5.65 32.5 5.17 34.3 سم مرونة المنكبين 5

 1.72 24.64 1.24 25.52 ث م فراشة25زمن سباحة  6

معدل سرعة سباحة  7

 م فراشة25

 0.08 1.04 0.05 0.98 م/ث

معدل طول الضربة  8

 ةبسباحة الفراش

 0.11 1.46 0.05 1.43 م

معدل تردد الضربة  9

 الفراشة بسباحة

ضربة/

 ث

0.67 0.06 0.69 0.05 

 0.23 1.48 0.06 1.4 ث/²م مؤشر الكفاءة 10
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ولك لدلالة التوزيع الطبيعي لنتائج الاختبارات في  -قيم إحصائيات اختبار شابيرو(: 3)جدول 

 .القياس القبلي لدى أفراد المجموعتين التجريبيتين

 المجموعة الاختبارات م
 إحصائية

Shapiro-Wilk 

 درجات

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

1 (Push -ups ثني )

ومد الذراعين من 

الانبطاح المائل لمدة 

 دقيقة 

 *0.01 5 0.72 تمرينات البيلاتس

 *0.02 5 0.73 تمرينات الأثقال

2 (Sit -ups) الجلوس

 من الرقود لمدة دقيقة

 *0.0 5 0.68 تمرينات البيلاتس

 *0.01 5 0.73 تمرينات الأثقال

مرونة الجذع أماما  3

 من الجلوس الطويل

 *0.03 5 0.76 تمرينات البيلاتس

 *0.04 5 0.78 تمرينات الأثقال

مرونة الجذع خلفاً من  4

 الانبطاح

 *0.03 5 0.76 تمرينات البيلاتس

 *0.04 5 0.77 تمرينات الأثقال

 *0.04 5 0.77 تمرينات البيلاتس مرونة المنكبين 5

 *0.04 5 0.76 ثقالتمرينات الأ

م 25زمن سباحة  6

 فراشة 

 *0.02 5 0.74 تمرينات البيلاتس

 *0.03 5 0.75 تمرينات الأثقال

معدل سرعة سباحة  7

 م فراشة25

 *0.01 5 0.72 تمرينات البيلاتس

 *0.04 5 0.77 تمرينات الأثقال

معدل طول الضربة  8

 بسباحة الفراشة

 *0.03 5 0.75 تمرينات البيلاتس

 *0.0 5 0.61 تمرينات الأثقال

معدل تردد الضربة  9

 بسباحة الفراشة

 *0.0 5 0.68 تمرينات البيلاتس

 *0.01 5 0.72 تمرينات الأثقال

 *0.03 5 0.76 تمرينات البيلاتس مؤشر الكفاءة  10

 *0.04 5 0.77 تمرينات الأثقال

 α ≥0.05 *دال عند مستوى 

لقيم إحصائيات اختبار  α ≥0.05 عند مستوى وجد دلالة إحصائية ( أنه ت3يبين الجدول )

لنتائج الاختبارات لدى أفراد المجموعتين التجريبيتين والذي Shapiro-Wilk  ولك-شابيرو

يعني أن توزيع البيانات غير طبيعي مما يستوجب استخدام اختبار لامعلمي كاختبار مان وتني 

 ( يوضح ذلك:4والجدول )
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تائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات الدراسة بين ن (:4)جدول 

 .المجموعتين التجريبيتين في القياس القبلي

 الاختبارات م

 التجريبية

 (5)ن= 

 تمرينات البيلاتس

 التجريبية

 (5)ن= 

 U Z تمرينات الأثقال
مستوى 

 الدلالة
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 لرتبا

1 (Push -ups ثني ومد )

الذراعين من الانبطاح 

 المائل لمدة دقيقة 

4.7 23.5 6.3 31.5 8.5 -0.87 0.38 

2 (Sit -ups) الجلوس من

 الرقود لمدة دقيقة 

5.5 27.5 5.5 27.5 12.5 0.0 1 

مرونة الجذع أماما من  3

 الجلوس الطويل 

5.7 28.5 5.3 26.5 11.5 -0.21 0.83 

الجذع خلفاً من  مرونة 4

 الانبطاح

6.6 33 4.4 22 7 -1.16 0.24 

 0.17 1.37- 6 21 4.2 34 6.8 مرونة المنكبين 5

 0.29 1.05- 7.5 22.5 4.5 32.5 6.5 م فراشة25زمن سباحة  6

م 25معدل سرعة سباحة  7

 فراشة 

5.2 26 5.8 29 11 -0.31 0.75 

معدل طول الضربة  8

 بسباحة الفراشة 

5.4 27 5.6 28 12 -0.11 0.91 

معدل تردد الضربة  9

 بسباحة الفراشة

4.8 24 6.2 31 9 -0.74 0.45 

 0.59 0.52- 10 25 5 30 6 مؤشر الكفاءة  10

 α ≥0.05 *دال عند مستوى 

بةةين  α  ≥0.05 ( عةةدم وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية عنةةد مسةةتوى 4يبةةين الجةةدول )

القبلي بين المجموعتين التجريبيتين، ممةا يةدل علةى  متوسطات رتب متغيرات الدراسة في القياس

 التكافؤ بين أفراد المجموعتين.
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 متغيرات البحث

 المتغيرات المستقلة

 برنامج تمرينات البيلاتس بأسلوب تحمل القوة.   .1

 برنامج تمرينات الأثقال بأسلوب تحمل القوة. .2

 المتغيرات التابعة

 المتغيرات البدنية

 در والذراعين.  تحمل القوة لعضلات الص −

 تحمل القوة لعضلات البطن. −

 مرونة الجذع والمنكبين.  −

 يرات الكينماتيكيةالمتغ

 م(، ويقاس بالثانية.25م( فراشة: يحسب زمن سباحة الفراشة لمسافة )25زمن سباحة ) −

عةةدد ضةةربات الةةذراعين )الةةدورة تتضةةمن ضةةربة المتوسةةط الحسةةابي ل معةةدل عةةدد ضةةربات: −

 (، ويقاس بالضربة.2:1يلن ذراعين مع ضربتين للرج

م( فراشةةة: المسةةافة مقسةةومة علةةى زمةةن سةةباحة الفراشةةة لمسةةافة 25معةةدل سةةرعة سةةباحة ) −

 الزمن(، ويقاس بمتر/ثانية.÷ م( )السرعة=المسافة25)

م( علةى 25بسباحة الفراشة: ويحسب مةن خةلال تقسةيم المسةافة الكليةة )معدل طول الضربة  −

عةدد ضةربات الةذراعين(، ÷ة الذراعين=المسةافةمعدل عدد ضربات الذراعين )طول ضةرب

 ويقاس بالمتر.

بسباحة الفراشة: ويحسب من خلال تقسيم عدد ضربات الةذراعين علةى  معدل تردد الضربة −

م( )تةةةةةردد ضةةةةربات الةةةةذراعين= عةةةةدد ضةةةةةربات 25زمةةةةن سةةةةباحة الفراشةةةةة لمسةةةةافة )

 الزمن(، ويقاس بالضربة/ثانية.÷الذراعين

)مؤشر الكفاءة=معدل  مضروب في طول ضربة السباح نفسه : معدل السرعةمؤشر الكفاءة −

 ثانية./²يقاس بمتر، وطول ضربة الذراعين( xالسرعة 

 الدراسة الاستطلاعية

( 8علةى عينةة مةن مجتمةع الدراسةة مكونةة مةن )24/10/2016تم إجراء دراسة استطلاعية  −

 طلاب والذين يجيدون سباحة الفراشة وتم استثنائهم من عينة الدراسة.

 حساب المعاملات العلمية للاختبارات من حيث الثبات والصدق والموضوعية.تم  −
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فترة الراحة المناسبة والترتيب السليم لإجراء الاختبارات بحيث لا تؤثر نتائج  تم تسجيل −

 أحد الاختبارات على الاختبار الذي يليه.

يةث تسةتطيع منهةا أبعد و أقرب مسافة يمكن أن توضع فيها كةاميرات التصةوير، بح تم تحديد −

 استخراج قيم متغيرات الدراسة بدقة.

 البحثالأدوات المستخدمة في 

( صةةورة/ثانية، وكةةاميرا 50( بتةةردد )Sony( مةةن نةةوع )Digitalكةةاميرا تصةةوير فيةةديو ) .1

 ( صورة/ثانية.50بتردد )( Samsungتصوير نوع )

 .(Kinovea)برنامج كمبيوتر خاص بالتحليل الحركي  .2

 وثبات وموضوعية لقياس الطول والوزن.ميزان طبي ذو صدق  .3

 إستمارات التسجيل. .4

 الأدوات التدريبية المستخدمة بالدراسة

 )بار وأوزان مختلفة(.  الأثقال الحرة −

 ماكينات الأثقال. −

 جهاز سميث. −

 فرشات للتمرينات الأرضية. −

 الاختبارات المستخدمة بالبحث

 يوضح ذلك: (1تم استخدام الاختبارات البدنية التالية والملحق )

 (.Push -upsثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل لمدة دقيقة ) −

 (.Sit -upsالجلوس من الرقود لمدة دقيقة ) −

 مرونة الجذع أماماً من الجلوس الطويل. −

 مرونة الجذع خلفاً من الانبطاح. −

 .مرونة المنكبين −

 إجراءات البحث

 شرح الاختبارات للطلاب. −

 ب.تم إعطاء إحماء كافٍ للطلا −
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أجريت الاختبارات على يومين؛ في اليةوم الأول تةم تصةوير الطةلاب أثنةاء السةباحة لمسةافة  −

دون غطسةةة البدايةةة حتةةى يةةتم اسةةتخراج أكبةةر عةةدد مةةن ضةةربات الةةذراعين  ،م( فراشةةة25)

لتحقيةةةق أهةةةداف الدراسةةةة، فةةةي اليةةةوم الثةةةاني تةةةم إجةةةراء الاختبةةةارات البدنيةةةة )تحمةةةل القةةةوة 

 والمرونة(.

 . 11/5/2017-9، والاختبارات البعدية من 10/3/2017-8تبارات القبلية من أجريت الإخ −

 .8/5/2017ولغاية  13/3/2017تم تطبيق البرنامج التدريبي من  −

  المجموعةةة ين بنةةاء علةةى نتةةائج القيةةاس القبلةةيتةةم توزيةةع الطةةلاب إلةةى مجمةةوعتين متكةةافئت −

جريبيةةةة الثانيةةةة خضةةةعت التجريبيةةةة الأولةةةى خضةةةعت لتمرينةةةات البةةةيلاتس والمجموعةةةة الت

 .ينات المقومات بأسلوب تحمل القوةلتمر

 خدام تمرينات البيلاتس المقترحالبرنامج التدريبي باست

تةةم تةةدريب أفةةراد المجموعةةة التجريبيةةة الأولةةى باسةةتخدام تمرينةةات البةةيلاتس بأسةةلوب تحمةةل  −

 القوة. 

 ,Kim & Lee(، وكةيم ولةي )Mattar, 2016) مطةر، لةى الدراسةات السةابقةبةالرجوع إ −

( تةم تصةميم Massey, 2009( وماسةي )Park et al., 2016) ( وبةارك وآخةرون2017

واسةةتخدمت ، بواقةةع وحةةدتين تةةدريبيتين بالأسةةبوع أسةةابيع (8برنةةامج تةةدريبي بلغةةت مدتةةه )

المتناسةبة مةع البةيلاتس علةى هةذه المجموعةات العضةلية و نات التي يمكن تطبيةق مبةدأالتمري

( 3) باتجةةاه الحركةةة المطلوبةةة والملحةةقفةةي سةةباحة الفراشةةة و ةعمةةل العضةةلات المشةةارك

 مفردات البرنامج التدريبي.

تم تدريب الطلاب يومين بالأسبوع حتى يتم مراعاة فترة الراحة المناسبة بعد عميلة الإحماء  −

 المناسب.

 تم استخدام طريقة التدريب الدائري. −

 (.%60-%40) ترواحت شدة التمرينات −

 تمرينات المستخدمة في البرنامج المقترح من خلال:تم تحديد شدة ال −

صةةعوبة التمةةرين، حيةةث أن تمرينةةات البةةيلاتس مقسةةمة مةةن حيةةث الصةةعوبة ذات )شةةدة  .1

 عالية، وشدة متوسطة، وشدة منخفضة.

 مدة التمرين. .2

 عدد ضربات القلب. .3

 الشعور بالجهد. .4

 عدد المجموعات العضلية المشاركة بالتمرين. .5
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 تخدام تمرينات الأثقالدريبي باسالبرنامج الت

 تم تدريب أفراد المجموعة التجريبية الثانية باستخدام تمرينات الأثقال باستخدام تحمل القوة. −

 .( أسابيع بواقع وحدتين تدريبيتين بالأسبوع8بلغت مدة البرنامج ) −

 تم استخدام طريقة التدريب الدائري.  −

 (.%60-%40ترواحت شدة البرنامج المقترح ) −

 برنامج تمرينات الأثقال المقترح.  يبين مفردات ( 4ق )والملح −

 المعاملات العلمية للإختبارات

 صدق الاختبار

 مةن ذوي  الاختصةاص( خبةراء 9تم استخدام صدق المحتوى بعرض استمارة التقييم على )

 للأخةةةذ بةةةأرائهم حةةةول الاختبةةةارات والمتغيةةةرات الكينماتيكيةةةة المناسةةةبة لتحقيةةةق أهةةةداف الدراسةةةة

 .( يبين أسمائهم2)والملحق 

 ثبات الاختبار

بأسلوب تطبيق  ت البحثرمان لحساب معامل الثبات لمتغيراتم استخدام معامل الارتباط سبي

وذلك بفاصل زمني بين التطبيق الأول والثاني (، Test-Retest)الاختبار وإعادة تطبيق الاختبار

( طةلاب 8طلاعية( والبةالغ عةددهم )( أيام وذلك على أفةراد عينةة التقنةين )الدراسةة الاسةت6مدته )

( يوضةةح معامةةل الثبةةات 5، وبةةنفس الشةةروط والجةةدول )م اسةةتبعاد نتةةائجهم مةةن البحةةثوالتةةي تةة

 للاختبارات المستخدمة.

 .بحثمعامل الثبات للإختبارات المستخدمة بال (:5) جدول

 معامل الثبات الاختبارات

1 (Push-upsثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل )  0.79 لمدة دقيقة* 

2 (Sit-ups)  0.73 الجلوس من الرقود لمدة دقيقة* 

 *0.74 مرونة الجذع أماما من الجلوس الطويل 3

 *0.81 مرونة الجذع خلفاً من الانبطاح 4

 *0.79 مرونة المنكبين 5

 *0.76 م فراشة25زمن سباحة  6

 *0.78 م فراشة25معدل سرعة سباحة  7

 *0.82 بسباحة الفراشة معدل طول الضربة 8

 *0.84 معدل تردد الضربة بسباحة الفراشة 9

 *0.79 مؤشر الكفاءة 10

 α  ≥0.05 *دال عند مستوى 
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( أن الاختبارات البدنية والمتغيرات الكينماتيكية المستخدمة في الدراسة 5يبين الجدول )

 تتمتع بمستويات ثبات عالية. 

 المعالجات الإحصائية

 ( لاستخراج: SPSSنامج التحليل الاحصائي )تم استخدام بر

 المتوسطات الحسابية، والانحرافات المعيارية، والنسب المئوية. −

 معامل الارتباط سبيرمان. −

لحسةاب الفةروق  (Mann-Whitney)( مةان وتنةي Non parametric) اختبار اللامعلمي −

 بين العينتين المستقلتين. 

لحساب الفةروق بةين  (Wilcokson)لكوكسون ( ويNon parametric) اختبار اللامعلمي −

 القياسين القبلي والبعدي لنفس المجموعة.

 لدلالة التوزيع الطبيعي. (Shapiro-Wilk)اختبار شابيرو ويلك  −

 أولاً:عرض نتائج البحث

هناا  فاروق دالاة إحصاائياً باين القياساين الأولةى والتةي تةنص ) للتحقق من فرضةية البحةث

لأثر تمرينات البيلاتس بأسلوب تحمل القوة على بعاض   α 0.05ى عند مستو القبلي والبعدي

 (.في سباحة الفراشة لدى طلاب كلية التربية الرياضيةالمتغيرات البدنية والكينماتيكية 

تةةةةةم اسةةةةةتخدام المتوسةةةةةطات الحسةةةةةابية والانحرافةةةةةات المعياريةةةةةة واختبةةةةةار ويلكوكسةةةةةون 

(Wilcokson) ( 6والجةدولين ) ي متغيةرات البحةثوالبعدي فة لدلالة الفروق بين القياسين القبلي

 ( يوضحان ذلك:7و)
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في القياسين القبلي  رافات المعيارية لمتغيرات البحثالمتوسطات الحسابية والانح (:6)جدول 
 .والبعدي لدى أفراد مجموعة تمرينات البيلاتس

 م
المتغيرات 

 )وحدة القياس(
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 (Push -
ups ثني )

ومد الذراعين 
من الانبطاح 

المائل لمدة 
 دقيقة

 3- 4.66 25.4 4.66 22.4 تكرار

2 (Sit -
ups) الجلوس

من الرقود 
 لمدة دقيقة

 6- 4.38 29.2 4.38 23.2 تكرار

ذع مرونة الج 3
أماما من 
الجلوس 
 الطويل

 4.8- 1.14 21.6 6.72 16.8 سم

مرونة الجذع  4
خلفاً من 
 الانبطاح

 4.4- 3.67 32 7.1 27.6 سم

مرونة  5
 المنكبين

 3.9- 6.57 38.2 5.17 34.3 سم

زمن سباحة  6
م فراشة 25

 )ث(

 3.42 1.2 22.1 1.24 25.52 ث

معدل سرعة  7
م 25سباحة 
 فراشة

 0.15- 0.064 1.13 0.05 0.98 م/ث

معدل طول  8
الضربة 
بسباحة 
 الفراشة

 0.25- 0.01 1.68 0.05 1.43 م

معدل تردد  9
الضربة 
بسباحة 
 الفراشة

ضربة
 ث/

0.67 0.06 0.68 0.01 -0.01 

 0.41- 0.07 1.89 0.06 1.4 ث/²م مؤشر الكفاءة 10
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بعدي لدى أفراد ( وجود فروق ظاهرية بين متوسط القياسين القبلي وال6يبين الجدول )
المجموعة التجريبية الأولى التي خضعت لبرنامج تمرينات البيلاتس في الاختبارات البدنية 

الجلوس  (Sit-ups)، و( ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل لمدة دقيقةPush-ups)) التالية:
ع خلفاً من مرونة الجذع أماماً من الجلوس الطويل، ومرونة الجذمن الرقود لمدة دقيقة، و

م فراشة، ومعدل 25)زمن سباحة  مرونة المنكبين( والمتغيرات الكينماتيكية التالية:والانبطاح، 
ومعدل تردد الضربة بسباحة ، م فراشة، ومعدل طول الضربة بسباحة الفراشة25سرعة سباحة 

 ( ولصالح القياس البعدي. معامل الفاعليةالفراشة، و

في  ق بين متوسطي رتب متغيرات البحثكسون لدلالة الفرونتائج اختبار ويلكو (:7)جدول 
 .القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد مجموعة تمرينات البيلاتس

 م
 المتغيرات 

 )وحدة القياس(
 ن الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z الدلالة 

1 (Push-ups )
ثني ومد الذراعين 

من الانبطاح 
 المائل لمدة دقيقة 

 0.33 0.96- 4 4 1 الرتب السالبة
 11 2.75 4 الرتب الموجبة

2 (Sit-ups) 
الجلوس من 

 الرقود لمدة دقيقة

 *0.02 2.2- 0 0 0 الرتب السالبة
 15 3 5 الرتب الموجبة

مرونة الجذع  3
أماما من الجلوس 

 الطويل 

 *0.02 2.2- 0 0 0 الرتب السالبة
 15 3 5 الرتب الموجبة

فاً مرونة الجذع خل 4
 من الانبطاح 

 *0.02 2.2- 0 0 0 الرتب السالبة
 15 3 5 الرتب الموجبة

 0.06 1.8- 0 0 0 الرتب السالبة مرونة المنكبين  5
 10 2.5 4 الرتب الموجبة

م 25زمن سباحة  6
 فراشة

 *0.03 2.1- 15 3 5 الرتب السالبة
 0 0 0 الرتب الموجبة

معدل سرعة  7
م 25سباحة 

 اشة فر

 *0.04 2.02- 0 0 0 الرتب السالبة
 15 3 5 الرتب الموجبة

معدل طول  8
الضربة بسباحة 

 الفراشة

 *0.04 2.02- 0 0 0 الرتب السالبة
 15 3 5 الرتب الموجبة

معدل تردد  9
بسباحة  الضربة
 الفراشة

 0.89 0.13- 8 2.67 3 الرتب السالبة
 7 3.5 2 الرتب الموجبة

 *0.04 2.02- 0 0 0 الرتب السالبة ؤشر الكفاءةم 10
 15 3 5 الرتب الموجبة

 α   ≥0.05 *دال عند مستوى 



 1649ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سامر الرفاعي، ومحمد أبو الطيب

 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

فةي متوسةط  α  ≥0.05  ( وجةود فةروق ذات دلالةة إحصةائية عنةد مسةتوى7يبةين الجةدول )

ولةى الرتب بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لدى أفراد المجموعةة التجريبيةة الأ

 (Sit -upsوالتي خضعت لبرنامج تمرينات البيلاتس بأسلوب تحمل القوة في الاختبةار التاليةة: ))

( واختبار مرونة الجذع أماماً من الجلوس ومرونة الجةذع خلفةاً مةن الجلوس من الرقود لمدة دقيقة

راشةة، م ف25م فراشة، ومعةدل سةرعة سةباحة 25زمن سباحة الانبطاح والمتغيرات الكينماتيكية )

المحسةوبة أكبةر مةن قيمتهةا  Z( لأن قيمةة ومعدل طول الضربة بسباحة الفراشةة، ومؤشةر الكفةاءة

 الجدولية. 

هنا  فروق دالة إحصائياً بين القياسين الثانية والتي تنص ) للتحقق من فرضية البحث

وة على لأثر تدريب تمرينات الأثقال بأسلوب تحمل الق  α  0.05 القبلي والبعدي عند مستوى 

 (.لدى طلاب كلية التربية الرياضيةبعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية 

تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار ويلكوكسون 

(Wilcokson) ( 8لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات الدراسة والجدولين )

 ( يوضحان ذلك:9و)

في القياسين القبلي  رافات المعيارية لمتغيرات البحثالمتوسطات الحسابية والانح (:8)جدول 

 .والبعدي لدى أفراد مجموعة تمرينات الأثقال بأسلوب تحمل القوة

 م
المتغيرات 

 )وحدة القياس(
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 (Push-ups )
ثني ومد 

الذراعين من 
الانبطاح المائل 

 لمدة دقيقة 

 3.6- 2.04 26.8 4.43 23.2 تكرار

2 (Sit-
ups) الجلوس

من الرقود لمدة 
 دقيقة

 3.2- 2.38 25.8 5.27 22.6 تكرار

مرونة الجذع  3
أماما من 
الجلوس 
 الطويل

 0.2- 2.94 18.2 8.42 18 سم

مرونة الجذع  4
خلفاً من 
 الانبطاح 

 0.8- 6.16 25 5.7 24.2 سم
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 8)32مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد 

 (8ل رقم )و... تابع جد

 م
المتغيرات 

 )وحدة القياس(

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطات
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0.9- 5.94 33.4 5.65 32.5 سم نكبين مرونة الم 5

زمن سباحة  6

 م فراشة 25

 2.44 2.01 22.2 1.72 24.64 ث

معدل سرعة  7

م 25سباحة 

 فراشة

 0.07- 0.09 1.13 0.08 1.01 م/ث

معدل طول  8

ضربة 

الذراعين 

بسباحة 

 الفراشة

 0.04- 0.06 1.5 0.11 1.46 م

معدل تردد  9

ضربة 

الذراعين 

بسباحة 

 الفراشة

ضربة

 ث/

0.69 0.05 0.75 0.05 -0.06 

 0.21- 0.17 1.68 0.23 1.48 ث/²م مؤشر الكفاءة 10

( وجود فروق ظاهرية بين متوسط القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد 8يبين الجدول )

المجموعة التجريبية الثانية التي خضعت لبرنامج تمرينات الأثقال بأسلوب تحمل القوة في 

، ( ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل لمدة دقيقةPush -upsنية التالية: ))الاختبارات البد

مرونة الجذع أماماً من الجلوس الطويل، ومرونة الجلوس من الرقود لمدة دقيقة، و (Sit -ups)و

م 25)زمن سباحة  مرونة المنكبين( والمتغيرات الكينماتيكية التالية:والجذع خلفاً من الانبطاح، 

ومعدل تردد ، م فراشة، ومعدل طول الضربة بسباحة الفراشة25ومعدل سرعة سباحة  فراشة،

 ( ولصالح القياس البعدي. معامل الفاعليةالضربة بسباحة الفراشة، و



 1651ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سامر الرفاعي، ومحمد أبو الطيب

 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

في  ق بين متوسطي رتب متغيرات البحثنتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفرو (:9)جدول 

 .تمرينات الأثقال بأسلوب تحمل القوة القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد مجموعة

 م
المتغيرات )وحدة 

 القياس(
 ن الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
Z الدلالة 

1 (Push-ups )

ثني ومد الذراعين 

من الانبطاح 

 المائل لمدة دقيقة 

 *0.04 2.02- 0 0 0 الرتب السالبة

 15 3 5 الرتب الموجبة

2 (Sit-ups) 

الجلوس من 

 دة دقيقةالرقود لم

 0.17 1.35- 2.5 2.5 1 الرتب السالبة

 12.5 3.13 4 الرتب الموجبة

مرونة الجذع  3

أماما من الجلوس 

 الطويل 

 0.58 0.55- 3.5 1.75 2 الرتب السالبة

 6.5 3.25 2 الرتب الموجبة

مرونة الجذع خلفاً  4

 من الانبطاح 

 0.68 0.41- 6 3 2 الرتب السالبة

 9 3 3 موجبةالرتب ال

 0.13 1.5- 2 2 1 الرتب السالبة مرونة المنكبين  5

 13 3.25 4 الرتب الموجبة

م 25زمن سباحة  6

 فراشة

 *0.03 2.06- 15 3 5 الرتب السالبة

 0 0 0 الرتب الموجبة

معدل سرعة  7

م 25سباحة 

 فراشة 

 *0.04 2.03- 0 0 0 الرتب السالبة

 15 3 5 الرتب الموجبة

معدل طول  8

الضربة بسباحة 

 الفراشة

 0.34 0.94- 4 4 1 الرتب السالبة

 11 2.75 4 الرتب الموجبة

معدل تردد  9

بسباحة  الضربة

 الفراشة

 *0.04 2.02- 0 0 0 الرتب السالبة

 15 3 5 الرتب الموجبة

 *0.04 2.02- 0 0 0 الرتب السالبة مؤشر الكفاءة 10

 15 3 5 ةالرتب الموجب

 α ≥0.05  *دال عند مستوى
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2018(، 8)32مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد 

في متوسط  α ≥0.05 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى9يبين الجدول )

الرتب بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الثانية 

( ثني ومد Push -ups) والتي خضعت لبرنامج تمرينات تحمل القوة في اختبار تحمل القوة

م فراشة، 25زمن سباحة ( المتغيرات الكينماتيكية )الذراعين من الانبطاح المائل لمدة دقيقة

( لأن معامل الفاعلية م فراشة، ومعدل طول الضربة بسباحة الفراشة، و25ومعدل سرعة سباحة 

 المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية. Zقيمة 

 وى ـعند مستهنا  فروق دالة إحصائياً والتي تنص ) بحثللتحقق من فرضية الدراسة ال

α  0.05  على في القياس البعدي بين أثر تمرينات البيلاتس والأثقال بأسلوب تحمل القوة

 (.بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية في سباحة الفراشة

اختبةار مةان وتنةي لدلالةة الفةروق تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و

بين متوسطات رتب متغيرات الدراسة بين المجموعتين التجريبيتين في القياس البعدي والجدولين 

 ( يوضحان ذلك:11( و)10)

 في القياس البعدي رافات المعيارية لمتغيرات البحثالمتوسطات الحسابية والانح (:10)جدول 

 .لدى أفراد المجموعتين التجريبيتين

 المتغيرات )وحدة القياس( الرقم
وحدة 
 القياس

مجموعة تمرينات 
 5البيلاتس ن=

مجموعة تمرينات 
 5الأثقال ن=

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

1 (Push-ups ثني ومد )
الذراعين من الانبطاح المائل 

 لمدة دقيقة 

 2.04 26.8 4.66 25.4 تكرار

2 (Sit-ups) الجلوس من
 الرقود لمدة دقيقة

 2.38 25.8 4.38 29.2 تكرار

مرونة الجذع أماما من  3
 الجلوس الطويل 

 2.94 18.2 1.14 21.6 سم

مرونة الجذع خلفاً من  4
 الانبطاح

 6.16 25 3.67 32 سم

 5.94 33.4 6.57 38.2 سم مرونة المنكبين 5
 2.01 22.2 1.2 22.1 ث م فراشة25زمن سباحة  6
م 25معدل سرعة سباحة  7

 فراشة
 0.09 1.13 0.064 1.13 م/ث

معدل طول الضربة بسباحة  8
 الفراشة

 0.06 1.5 0.01 1.68 م

معدل تردد الضربة بسباحة  9
 الفراشة

ضربة
 ث/

0.68 0.01 0.75 0.05 

 0.17 1.68 0.07 1.89 ث/²م مؤشر الكفاءة 10



 1653ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ سامر الرفاعي، ومحمد أبو الطيب

 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

في  رافات المعيارية لمتغيرات البحثابية والانح( المتوسطات الحس10يبين الجدول )

 القياس البعدي لدى أفراد المجموعتين التجريبيتين

بين  رتب متغيرات البحث نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسطات (:11)جدول 

 .المجموعتين التجريبيتين في القياس البعدي

 الاختبارات م

مجموعة تمرينات 
 5البيلاتس ن=

جموعة تمرينات م
 5الأثقال ن=

U Z 
مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

1 (Push-
ups ثني )
ومد 

الذراعين من 
الانبطاح 

المائل لمدة 
 دقيقة

5 25 6 30 10 -0.53 0.59 

2 (Sit-ups) 
الجلوس من 
الرقود لمدة 

 دقيقة 

7.4 37 3.6 18 3 -2.04 0.04* 

مرونة الجذع  3
أماما من 
الجلوس 
 الطويل 

7.5 37.5 3.5 17.5 2.5 -2.1 0.03* 

مرونة الجذع  4
خلفاً من 
 الانبطاح

7.4 37 3.6 18 3 -2.01 0.04* 

مرونة  5
 المنكبين

7.2 36 3.8 19 4 -1.8 0.07 

زمن سباحة  6
 م فراشة25

6.6 33 4.4 22 7 -1.15 0.24 

معدل سرعة  7
م 25سباحة 
 فراشة

4.6 23 6.4 32 8 -0.95 0.34 

معدل طول  8
الضربة 
بسباحة 
 الفراشة

8 40 3 15 0.0 -2.66 0.0* 

معدل تردد  9
الضربة 
بسباحة 
 الفراشة

3.6 18 7.4 37 3 -1.99 0.04* 

 0.15 1.56- 5 20 4 35 7 مؤشر الكفاءة 10

 α ≥0.05 *دال عند مستوى
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بةةةةين  α ≥0.05نةةةةد مسةةةةتوى ع ( وجةةةةود فةةةةروق ذات دلالةةةةة إحصةةةةائية11يبةةةةين الجةةةةدول )

 (Sit-ups)المجمةةوعتين التجةةةريبيتين بالقيةةةاس البعةةةدي فةةي اختبةةةارات الدراسةةةة البدنيةةةة التاليةةةة )

ومرونةة الجةذع خلفةاً ، ومرونة الجةذع أمامةاً مةن الجلةوس الطويةل الجلوس من الرقود لمدة دقيقة،

حة الفراشةة( لصةالح ( وفةي متغيةر الدراسةة الكينمةاتيكي )معةدل طةول الضةربة بسةبامن الانبطةاح

بةين  α ≥0.05 عنةد مسةتوى  مجموعةة تمرينةات البةيلاتس، وكانةت الفةروق ذات دلالةة إحصةائية

المجمةةوعتين التجةةريبيتين بالقيةةاس البعةةدي فةةي متغيةةر الدراسةةة الكينمةةاتيكي )معةةدل تةةردد الضةةربة 

 بسباحة الفراشة( لصالح مجموعة تمرينات الأثقال.

 مناقشة النتائج

 ة الأولىمناقشة الفرضي

في متوسط  α  ≥0.05  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى7الجدول ) بيني

الرتب بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى والتي خضعت لبرنامج 

الجلوس من الرقود لمدة دقيقة ويعزى ذلك إلى أن  (Sit-upsتمرينات البيلاتس في اختبار )

( مما زاد قدرتها على Core Bodyينات البيلاتس معظمها تتم على محور الجسم )تمر

 ( ودراسة كروز2016الاستمرار في الانقباض وتقليل التعب وهذا اتفق مع دراسة مطر )

( الذين أشاروا بأن Mansour, 2013(، ودراسة منصور )Cruz et al., 2014) وآخرون

 حسين تحمل القوة للعضلات المستهدفة في التمرين. لتمرينات البيلاتس أثر إيجابي على ت

في متوسط  α  ≥0.05  ذات دلالة إحصائية عند مستوىوجود فروق ( 7ويبين الجدول )

الرتب بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى والتي خضعت لبرنامج 

 من الجلوس الطويل، واختبار مرونة الجذع اختبارات مرونة الجذع أماماً  تمرينات البيلاتس في

ذلك إلى طبيعة تمرينات البيلاتس التي  انخلفاً من الانبطاح لصالح القياس البعدي، ويعزو الباحث

تعمل على زيادة المدى الحركي للمفاصل والثبات في أوسع مدى، كذلك زيادة قوة العضلات 

ابت، مثلاً عند رفع الجذع للأعلى من العاملة على المفصل من خلال الانقباض العضلي الث

الانبطاح تنقبض عضلات الظهر مما يولد قوة على المفصل فيزيد من مرونته وهذا اتفق مع 

(  Park et al., 2016(، ودراسة بارك وآخرون )Kim & Lee, 2017دراسة كيم ولي )

راسة (، ودCruz et al., 2014) وآخرون (، ودراسة كروزMattar, 2016دراسة مطر )

(، ودراسة Ozyener et al., 2013(، ودراسة أوزنير وآخرون )Arbab, 2013أرباب )

( بأن Bertolla et al., 2007(، ودراسة بيرتولا وآخرون )Mansour, 2013منصور )

 حسين مرونة المفاصل.لتمرينات البيلاتس دور في ت

فةي متوسةط  α  ≥0.05  ( وجود فةروق ذات دلالةة إحصةائية عنةد مسةتوى7ويبين الجدول )

الرتب بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى والتي خضعت لبرنامج 

م فراشةة، ومعةدل سةرعة سةباحة 25زمةن سةباحة تمرينات البيلاتس فةي المتغيةرات الكينماتيكيةة )

 .(معامل الفاعليةم فراشة، ومعدل طول الضربة بسباحة الفراشة، و25
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م( فراشة إلى التطور في معدل طول 25التحسن في معدل سرعة سباحة ) انباحثويعزو ال

 الضربة وترددها بسباحة الفراشة للعلاقة الطردية بينهما حسب المعادلة التالية:

 معدل تردد الضربة  xمعدل السرعة بالسباحة  = معدل طول الضربة 

ما زاد من معدل سرعة م( فراشة م25فهناك تحسن في طول الضربة وترددها بسباحة )

م( حسب 25م( وهذا بالتالي قلل من زمن المستغرق في قطع مسافة )25الطالب في سباحة )

 المعادلة التالية:

 الزمن÷ السرعة = المسافة 

م فراشة لدى أفراد هذه المجموعة والتحسن في طول  (25وإن الزيادة في سرعة سباحة )

 حسب المعادلة التالية: الضربة أدى إلى  التحسن في مؤشر الكفاءة

 طول الضربة xمؤشر الكفاءة = السرعة 

 ذلك إلى التحسن في قوة العضلات المشاركة في العمل العضلي  انويعزو الباحث

 بسباحة الفراشة مما طور عميلة النقل الحركي من خلال توقيت الانقباضات العضلية لكل 

ة الناتجة عن أجزاء الجسم بتسيير عضلة مشتركة في خدمة الواجب الحركي لاستغلال القو

الجسم للأمام والتي تبدأ بتحريك الرأس ثم الجذع ثم الرجلين والنقل يتم من خلال محور الجسم 

(Core Body)  فزيادة القوة التي يتم انتاجها يؤدي إلى الزيادة من طول الضربة لأن 

لتسارع كما أشار هي هناك علاقة طردية بين القوة والسرعة حسب قانون نيوتن الخاص با

(Hay, 1993 وبالتالي يزيد من سرعة سباحة الفراشة وهذا ناتج عن تمرينات البيلاتس ) 

والتي حسنت كذلك في المدى الحركي للمفاصل وهذا اتفق مع ما أشار إليه أبوالطيب 

(Abualtaieb, 2015( وفايد ،)Fayed, 2015(وأرباب ،)Arbab, 2014 ودراسة أوزنير ،)

(Ozyener et al., 2013 بأن الزيادة في قوة عضلات الجسم المشاركة في الأداء الحركي )

 بالسباحة يحسن من تكنيك حركة الذراعين والرجلين والتوافق الكلي بين أجزاء الجسم.

 مناقشة الفرضية الثانية

بين متوسط رتب القياس  α  ≥0.05  مستوى( وجود فروق دالة إحصائياً 8يبين الجدول )

ي والقياس البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الثانية التي خضعت لبرنامج تمرينات القبل

( ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل Push -upsالأثقال بأسلوب تحمل القوة في اختبار )

ذلك إلى طبيعة تمرينات تحمل القوة التي تتم  انولصالح القياس البعدي، ويعزو الباحث لمدة دقيقة

خلال الانقباض العضلي المتحرك الأيزوتونيك والتي تحسن من مقدرة الجهاز العصبي على  من

إرسال إشارات عصبية إلى العضلات والاستمرار فيها مع التحسن في قدرة العضلة على مقاومة 

التعب وحدوث تكيف وظيفي في ألية عمل الانقباض العضلي وهذا اتفق مع دراسة كل من علي 

(Ali, 2016 ،)( ودراسة الأسديAlasadi, 2015 بأن لبرامج الأثقال دور في تطور قدرة ،)

 العضلية ومقاومة التعب. العضلات والاستمرار في الانقباضات
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في متوسط  α ≥0.05 ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى9ويبين الجدول )

ة الثانية والتي خضعت لبرنامج الرتب بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبي

م فراشة، ومعدل سرعة سباحة 25زمن سباحة تمرينات الأثقال في المتغيرات الكينماتيكية )

التحسن  ان( ويعزو الباحثمؤشر الكفاءةم( فراشة، ومعدل طول الضربة بسباحة الفراشة، و25)

رددها بسباحة م( فراشة إلى التطور في معدل طول الضربة وت25في معدل سرعة سباحة )

 الفراشة للعلاقة الطردية بينهما حسب المعادلة التالية:

 معدل تردد الضربة  x= معدل طول الضربة معدل السرعة بالسباحة 

م( سباحة فراشة 25والزيادة في السرعة أدى إلى تقليل الزمن المستغرق في قطع مسافة )

ذا ناتج عن زيادة قوة العضلات لدى الطلاب حسب العلاقة العكسية بين السرعة والزمن، وه

(، ودراسة الأسدي Fayed, 2015وتحملها، وهذا اتفق مع ما أشير إليه في دراسة فايد )

(Alasadi, 2015( ودراسة الوديان ،)Alwedean, 2013 بان لتمرينات القوة بأنواعها أثر )

ي بين هذه إيجابي في تطوير كفاءة العضلات العاملة بالسباحة والتوافق العصبي العضل

 العضلات. 

 مناقشة الفرضية الثالثة

بةةةةين  α ≥0.05عنةةةةد مسةةةةتوى  ( وجةةةةود فةةةةروق ذات دلالةةةةة إحصةةةةائية11يبةةةةين الجةةةةدول )

الجلوس مةن الرقةود لمةدة دقيقةة  (Sit -ups)المجموعتين التجريبيتين بالقياس البعدي  في اختبار 

ذلةك إلةى  انس، ويعةزو الباحثةلصالح المجموعة التجريبية الأولى التي خضةعت لتمرينةات البةيلات

( Core Bodyبرنةةامج تمرينةةات البةةيلاتس التةةي تسةةتهدف بشةةكل كبيةةر عضةةلات محةةور الجسةةم )

البطن والظهر مما زاد قوتها وجلدها على تحمل التعب حيةث أن معظةم تمرينةات البةيلاتس تعتمةد 

 وز( ودراسةة كةر2016( ث  وهةذا اتفةق مةع دراسةة مطةر )30على انقبةاض عضةلي يزيةد عةن )

 (. Massey, 2009وماسي )، (2013(، ودراسة منصور )Cruz et al., 2014) وآخرون

بةةةين  α ≥0.05عنةةةد مسةةةتوى  ( وجةةةود فةةةروق ذات دلالةةةة إحصةةةائية11ويبةةةين الجةةةدول )

،  مرونةة الجةذع أمامةاً مةن الجلةوس الطويةةلالمجمةوعتين التجةريبيتين بالقيةاس البعةدي فةي اختبةار 

ن الانبطةاح، واختبةار مرونةة المنكبةين لصةالح المجموعةة التجريبيةة واختبار مرونة الجذع خلفاً م

ذلةةك إلةةى تمرينةةات البةةيلاتس التةةي  انالأولةةى التةةي خضةةعت لتمرينةةات البةةيلاتس، ويعةةزو الباحثةة

وهةذا  ،تتضمن مجموعة مةن تمرينةات المرونةة الثابتةة والتةي تزيةد مةن المةدى الحركةي للمفاصةل

(، Cruz et al., 2014) وآخةرون ودراسةة كةروز(، Mattar, 2016اتفةق مةع دراسةة مطةر )

(، ودراسةةة Ozyener et al., 2013(، ودراسةةة أوزنيةةر وآخةةرون )2014ودراسةةة أربةةاب )

( بأن لتمرينات البيلاتس Bertolla et al., 2007(، ودراسة بيرتولا وآخرون )2013منصور )

 دور في تحسين مرونة المفاصل.

بةةةين  α ≥0.05عنةةةد مسةةةتوى  لالةةةة إحصةةةائية( وجةةةود فةةةروق ذات د11ويبةةةين الجةةةدول )

المجمةوعتين التجةريبيتين بالقيةاس البعةدي فةي متغيةةر الدراسةة الكينمةاتيكي )معةدل طةول الضةةربة 
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 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

ذلك إلى تمرينات البةيلاتس  انبسباحة الفراشة( لصالح مجموعة تمرينات البيلاتس، ويعزو الباحث

قةل الحركةي ممةا زاد فعاليةة الحركةة التي طورت قوة عضلات الجةذع والتةي لهةا دور هةام فةي الن

التموجية في سباحة الفراشة والتي لها دور هام في انسيابية الجسم داخل الماء والناتج عن التةأزر 

بةةين العضةةلات العاملةةة ممةةا زاد مسةةافة كةةل دورة ذراعةةين فةةي سةةباحة الفراشةةة والتةةي تتضةةمن 

 زاء الجسةةةم الكاملةةةة فةةةي ضةةةربتين رجلةةةين وهةةةذا أثةةةر بشةةةكل إيجةةةابي علةةةى التوافةةةق الكلةةةي لأجةةة

 (، ودراسةةةة بةةةارك Kim &Lee, 2017سةةةباحة الفراشةةةة، واتفةةةق مةةةع دراسةةةة كةةةيم ولةةةي )

(، ودراسةةة فايةةد Abualtaieb, 2015( دراسةةة أبوالطيةةب )Park et al., 2016ِوآخةةرون )

(Fayed, 2015( ودراسة أوزنير وآخرون ،)Ozyener et al., 2013.) 

بةةةين  α ≥0.05عنةةةد مسةةةتوى  ت دلالةةةة إحصةةةائية( وجةةةود فةةةروق ذا11ويبةةةين الجةةةدول )

المجمةةوعتين التجةةريبيتين بالقيةةاس البعةةدي فةةي متغيةةر الدراسةةة الكينمةةاتيكي )معةةدل تةةردد الضةةربة 

ذلك إلى تمرينات  انبسباحة الفراشة( لصالح مجموعة تمرينات الأثقال تحمل القوة، ويعزو الباحث

م( فراشة وزادت من قةدرة 25ربة بسباحة )تحمل القوة والتي ساعدت في تطوير معدل تردد الض

العضلات على مقاومة التعب والاستمرار في إنتاج القوة مع الحد مةن انخفاضةها، وهةذا اتفةق مةع  

(، والوديةةةةان Alasadi, 2015(، ودراسةةةةة والأسةةةةدي )Mattar, 2016دراسةةةةة مطةةةةر )

(Alwedean, 2013والتةةةي أشةةةارت بفاعليةةةة تمرينةةةات تحمةةةل القةةةوة فةةةي تحسةةةي ،) الإنجةةةاز ن

 بالسباحة.

 الاستنتاجات

 ما يلي: في ضوء نتائج البحث فقد تم استنتاج

استخدام تمرينات البيلاتس بأسلوب تحمل القوة أدى إلى تحسين عنصر تحمل القوة  .1

لعضلات البطن ومرونة الجذع والمتغيرات الكينماتيكية التالية: )معدل السرعة، وطول 

سباحة الفراشة لدى طلاب سباحة تخصص بكلية  الضربة وترددها، ومؤشر الكفاءة( في

 التربية الرياضية.   

استخدام تمرينات الأثقال بأسلوب تحمل القوة أدى إلى تحسين عنصر تحمل القوة لعضلات  .2

الذراعين والبطن والمتغيرات الكينماتيكية التالية: )معدل السرعة، وتردد الضربة، ومؤشر 

 صص بكلية التربية الرياضية.ب سباحة تخالكفاءة( في سباحة الفراشة لدى طلا

البيلاتس بأسلوب تحمل القوة أفضلية على تمرينات الأثقال بأسلوب تحمل أن لتمرينات  .3

صص بكلية القوة في تحسين معدل طول الضربة بسباحة الفراشة لدى طلاب سباحة تخ

 التربية الرياضية.

مرينات البيلاتس بأسلوب تحمل أن لتمرينات الأثقال بأسلوب تحمل القوة أفضلية على ت .4

القوة في تحسين تردد الضربة بسباحة الفراشة لدى طلاب سباحة تخصص بكلية التربية 

 الرياضية.
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 التوصيات

 بما يلي: انمن استنتاجات يوصي الباحث إليه البحث في ضوء ما توصل

وة والمرونة( استخدام تمرينات البيلاتس عند التدريب على عناصراللياقة البدنية )تحمل الق .1

 لدى طلاب كلية التربية الرياضية.

استخدام تمرينات البيلاتس عند التعليم والتدريب على المهارات التي تحتاج إلى المرونة  .2

 وتحمل القوة مثل سباحة الفراشة لدى طلاب كلية التربية الرياضية.

 .عمل دراسات أخرى مشابهة تستهدف مهارات أخرى وبأساليب تدريبية متنوعة .3
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 1الملحق 

 البحثالاختبارات البدنية المستخدمة في 

 

 (.Push -upsاختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل لمدة دقيقة )

 الغرض من الاختبار: قياس الجلد العضلي لعضلات الذراعين والمنكبين. −

مواصفات الأداء:  من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني المرفقين إلى أن يلامس الأرض بالصدر ثم  −

 العودة مرة أخرى لوضع الانبطاح المائل يكرر الأداء اكبر عدد ممكن من المرات. 

  ضرورة يلاحظ استقامة الجسم خلال مراحل الأداء ،توجيهات: غير مسموح بالتوقف أثناء أداء الاختبار −

 ملامسة الصدر للأرض عند الأداء. 

 التسجيل: يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها.  −

 (.Sit -upsاختبار الجلوس من الرقود لمدة دقيقة )

 الغرض من الاختبار: قياس الجلد لعضلات البطن لمدة دقيقة.   −

لف والركبتان مثنيتان يقوم المختبر بثني الجذع مواصفات الأداء: من وضع القرفصاء والكفان على الكتفين خ −

أماما للمس الركبتين بالمرفقين ويكرر الأداء أكبر عدد ممكن على أن يقوم زميل بتثبيت قدمي المختبر على 

 الأرض.  

 التوجيهات: يجب أن يلمس الرأس الأرض في كل مرة  يجب عدم التوقف أثناء الأداء.  −

 محاولات الصحيحة التي يقوم فيها.التسجيل: يسجل للمختبر عدد ال −

 (.Sit and reachاختبار مرونة الجذع أماماً من الجلوس الطويل )

 الغرض من الاختبار قياس مرونة العمود الفقري. −

سم( مثبتة أفقيا على 100 –مسطرة غير مرنة مقسمة من )صفر ، سم(40الأدوات: مقعد بدون ظهر إرتفاعه ) −

 المقعد 

ف المختبر أمام المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين على حافة المقعد مواصفات الاداء: يق- −

يقوم المختبر بثني جذعه للأمام بحيث يوصل اصابعه لأبعد مسافة ممكنة  ، مع الإحتفاظ بالركبتين مفرودتين

 على أن يثبت عند أخر مسافة يصل لها لمدة ثانيتين.

 التوجيهات:

 أثناء الأداء.  يجب عدم ثني الركبتين −

 للمختبر محاولتان تسجل له أفضلها.  −

 يجب أن يتم ثني الجذع ببطئ.  −

 يجب الثبات عند أخر مسافة يصل إليها المختبر لمدة ثانيتين. −

 .مرونة الجذع خلفاً من الانبطاح

 ثني الجذع خلفا من الإستلقاء على البطن. −

 الغرض من الإختبار: قياس مرونة العمود الفقري. −

 ت: حزام من الجلد أو القماش  شريط قياسي. الأدوا −

مواصفات الأداء: من وضع الإستلقاء على البطن مع تثبيت الحوض يقوم المختبر بثني الجذع للخلف إلى  −

 أقصى مدى ممكن. 

 :توجيهاتال

 يجب عدم تحريك القدمين.  −

 لكل مختبر محاولتان تحسب له أفضلها.  −

 اختبار مرونة المنكبين: 
 ختبار: قياس مرونة المنكبين. الغرض من الإ −

يثت عمودياً على الأرض بحيث يكون صفر التدرج موازياً للأرض  ،الأدوات: قائم مدرج بالسنتيمتر −

 ومسطرة. 
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مواصفات الاداء: من وضع الرقود الذراعين عاليا واليدان ممسكتان بمسطرة بحيث تكون موازية للأرض  −

ويقوم المحكم  ،ى مسافة ممكنة دون حدوث إنثناء في المرفقينيقوم المحتبر برفع الذراعين خلفا إلى أقص

 .فلة للمسطرة التي يمسكها المختبرالجالس أمام المختبر بتحريك السطح الس

 :توجيهات

 يجب على المختبر عدم ثني المرفقين.  −

 يجب على المختبر أن يثبت عند أخر مسافة يصل إليها لمدة ثانيتين.  −

 ه أفضلهما. للمختبر محاولتان تسسجل ل −

 

 (2الملحق )

 أسماء الخبراء 

 : الذين تم استطلاع آرائهم في استمارة الاختبارات المستخدمة في الدراسة الخبراء أسماء

 مكان العمل التخصص الأسم

 الجامعة الأردنية بيوميكانيك الأداء الحركي أ.د. هاشم الكيلاني 1

 الجامعة الأردنية السباحة فسيولوجيا التدريب الرياضي/ أ.د. سميرة عرابي 2

 الجامعة الأردنية التدريب الرياضي د.محمدباكير 3

 الجامعة الأردنية التدريب الرياضي د. تيسير المنسي 4

 جامعة مؤتة بيوميكانيك الأداء الحركي أ.د.قاسم خويلة 5

 الجامعة الأردنية السباحة د.ختام أي 6

 كجامعة اليرمو علم الحركة د.أحمد سالم 7

 الجامعة الأردنية السباحة د.محمد الدبابسة 8

 الجامعة الهاشمية السباحة م. عماد سرداح 9

 

 برنامج تمرينات البيلاتس المقترح (3) الملحق

 البرنامج التدريبي

 برنامج الأسبوع الأول

 الوحدة التدريبية الأولى

 التمرينات
رقم 
 التمرين

تصنيف 
 التمرين

 المجموعات
 التكرارات

 زمنال /
فترة 
 الراحة

شدة 
 التمرين

 Hand gripتمرين قبضة اليد
38 

B 3xيمين 
3xيسار 

  ث30 ث30

Bicep curls 40 B 3 30ث30 ث  

 Hundredتمرين المائة 
1 

B 3 3040 ث30 ث%-
60% 

 اطالة الرجل المفردة
 Single Leg Straight 

4 
I 3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث30

 اطالة الرجلين معا
  Straight Double leg 

5 
I 3 30ث30 ث  

  ث30 ثBoomerang 6 A 3 30تمرين رفع الحوض 
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 الوحدة التدريبية الثانية

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

التكرارات

 الزمن /

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

Triceps dips 41 B 3 30ث30 ث  

  ث30 ثThrow the ball 37 B 3 30رمي الكرة 

 Spine stretch ي الجذع اماماثن

forward 
7 

B 3 30ث30 ث  

 Single Leg اطالة الرجل المفردة

Straight 
4 

I 3xيمين 

3xيسار 

-%40 ث30 ث30

60% 

  Straight اطالة الرجلين معا 

Double leg 
5 

I 3 30ث30 ث  

 ن الجسرعلى الكتفينتمري

Shoulder Bridge 
9 

A 3 30ث30 ث  

 انيبرنامج الأسبوع الث

 الوحدة التدريبية الثالثة

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

  ث30 ثBall up 2 B 3 30رفع الكرة 

  ث30 ثSeal 32 B 3 30 القرفصاء المغلقة  

  ث30 ثCriss cross 11 I 3 30تمرين المعدة المتقاطع 

اقين من الإرتكاز على تمرين فتح الس

 Open leg rocker الحوض 
12 

I 3 3040 ث30 ث%-

60% 

Push –ups 8 ثني ومد الذراعين I 3 30ث30 ث  

  ث30 ثHip circles 27 A 3 30تدوير الحوض 

 الوحدة التدريبية الرابعة

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

  ث30 ثThrow the ball 37 B 3 30رمي الكرة 

Push –ups 8 ثني ومد الذراعين I 3 30ث30 ث  

 Single leg kickسحب القدم 
16 

I 3xيمين 

3xيسار 

  ث30 ث30

 Double legسحب القدمين معا

kick 
17 

I 3 3040 ث30 ث%-

60% 

  ث30 ثTorpedo 25 A 3 30 تمرين التوربيد 

 Side kickنبي الركوع الجا

kneeling 
31 

A 3xيمين 

3xيسار 

  ث30 ث30
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 برنامج الأسبوع الثالث

 الوحدة التدريبية الخامسة

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن /

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

Bicep curls 40 تمرين البايسيبس B 3 35ث30 ث  

Triceps dips ايسيبس تمرين التر

 )غطس( 
41 

B 3 35ث30 ث  

 تمرين سوبر مان
28 

I 3xيمين 

3xيسار 

  ث30 ث35

 Pine twistلف الجذع  
21 

I 3xيمين 

3xيسار 

-%40 ث30 ث35

60% 

 Leg pull frontرفع القدم الأمامي 
29 

A 3xيمين 

3xيسار 

  ث30 ث35

  ث30 ثJack knife 22 A 3 35وضعية السكين 

 دسةالوحدة التدريبية السا

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

  ث30 ثBall up 42 B 3 35رفع الكرة

  ث30 ثHundred 1 B 3 35تمرين المائة 

 Roll ين الدحرجة للاسفلتمر

Down 
2 

B 3 3540 ث30 ث%-

60% 

 Single Leg اطالة الرجل المفردة

Straight 
4 

I 3xيمين 

3xيسار 

  ث30 ث35

 Straight اطالة الرجلين معا

Double leg 
5 

I 3 35ث30 ث  

  ث30 ثBoomerang 6 A 3 35تمرين رفع الحوض 

 برنامج الأسبوع الرابع

 الوحدة التدريبية السابعة

 التمرينات
رقم 
 التمرين

تصنيف 
 التمرين

 المجموعات
 التكرارات

 الزمن/
فترة 
 الراحة

شدة 
 ينالتمر

 Hand gripتمرين قبضة اليد 
38 B 

3xيمين 
3xيسار 

  ث30 ث35

Push -ups 39 عكسي I 3 35ث30 ث  

 ين الدحرجة علً شكل كرةتمر
R0lling like a ball 

10 B 
  ث30 ث35 3

تمرين فتح الساقين من الإرتكاز على 
 Open leg rocker الحوض

12 I 
-%40 ث30 ث35 3

60% 
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 التمرينات
رقم 
 التمرين

تصنيف 
 التمرين

 المجموعات
 التكرارات

 الزمن/
فترة 
 الراحة

شدة 
 ينالتمر

 Leg pull backرفع القدم الخلفي  
30 A 

3xيمين 
3xيسار 

  ث30 ث35

 ن الجسرعلى الكتفينتمري
Shoulder Bridge 

9 A 
  ث30 ث35 3

 الوحدة التدريبية الثامنة

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

Triceps dips 41 B 3 35ث30 ث  

ن مستقيمان تمرين المعدة القدما

Neck pull 
18 I 

  ث30 ث35 3

  ث30 ثBall Circle 35 B 3 35 تمرين الدائرة بالكرة  

Rocking 
33 B 

-%40 ث30 ث35 3

60% 

  ث30 ثTeaser 26 I 3 35 رفع الساقيين والقدمين معا

 Torpedo تمرين التوربيد 
25 A 

3xيمين 

3xيسار 

  ث30 ث35

 لأسبوع الخامسبرنامج ا

 تدريبية التاسعةالوحدة ال

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

Push -ups 8 I 3 40ث30 ث  

 Roll  ين الدحرجة للاسفلتمر

Down 
2 B 

  ث30 ث40 3

  ث30 ثCriss cross 11 I 3 40تمرين المعدة المتقاطع 

 Spine stretch ثني الجذع اماما

forward 
7 B 

-%40 ث30 ث40 3

60% 

تمرين فتح الساقين من الإرتكاز على 

 Open leg rocker الحوض
12 I 

  ث30 ث40 3

  ث30 ثCork screw 13 A 3 40تمرين تدوير القدمين  

 Control and التحكم والتوازن   

balance exercise 
34 A 

  ث30 ث40 3
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 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

 دة التدريبية العاشرةالوح

 التمرينات
رقم 
 التمرين

تصنيف 
 التمرين

 المجموعات
التكرارات

 الزمن/
فترة 
 الراحة

شدة 
 التمرين

Bicep curls 40 B 3 30ث30 ث  
تدوير القدمين من الإستلقاء على 

 الجنب
   Side lying leg circles 

24 
B 3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث30

 Single leg ن تدوير الرجل يتمر
circles 

3 
B 3xيمين 

3xيسار 
-%40 ث30 ث30

60% 
 Sawإطالة الجذع بالتبادل  

14 
I 3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث30

  ث30 ثSwan dive 15 A 3 30غوص الإوزة   
 Scissorsتمرين المقص   

19 
A 3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث30

  ث30 ثJack knife 22 A 3 30وضعية السكين   

 السادسبرنامج الأسبوع 

 الوحدة التدريبية الحادية عشر

 التمرينات
رقم 
 التمرين

تصنيف 
 التمرين

 المجموعات
التكرارات

 الزمن/
فترة 
 الراحة

شدة 
 التمرين

Push -ups 39 عكسي I 3 40ث30 ث  
  ث30 ثSeal 32 B 3 40 القرفصاء المغلقة   

Rocking 33 B 3 40ث30 ث  
رفع الساقيين والقدمين معا 

Teaser 
26 I 3 40ث30 ث 

40%-
60% 

  ث30 ثI 3 40 36 سكوات
 Control and التحكم والتوازن   

balance exercise 
34 A 

3xيمين 
3xيسار 

  ث30 ث30

  ث30 ثBicycle 20 A 3 40الدراجة الهوائية   

 الوحدة التدريبية الثانية عشر

 التمرينات
رقم 
 التمرين

تصنيف 
 التمرين

 المجموعات
 التكرارات

 الزمن/
فترة 
 الراحة

شدة 
 التمرين

  ث30 ثThrow the ball 37 B 3 40رة رمي الك
  ث30 ثHip circles 27 A 3 40تدوير الحوض 

تدوير القدمين من الإستلقاء على 
 Side lying leg circles الجنب

24 B 
3xيمين 
3xيسار 

  ث30 ث40

 Leg pullرفع القدم الأمامي 
front 

29 A 
3xيمين 
3xيسار 

 ث30 ث40
40%-
60% 

 Leg pull backرفع القدم الخلفي
30 A 

3xيمين 
3xيسار 

  ث30 ث40

 Single leg kickسحب القدم 
16 A 

3xيمين 
3xيسار 

  ث30 ث40

 Double legسحب القدمين معا
kick 

17 A 
3 

  ث30 ث40
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 برنامج الأسبوع السابع

 شرالوحدة التدريبية الثالثة ع

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

رة فت

 الراحة

شدة 

 التمرين

Push -ups 39 عكسي B 3 45ث30 ث  

 Roll  ين الدحرجة للاسفلرتم

Down 
2 B 3 45ث30 ث  

 Hundredتمرين المائة 
1 B 3 45ث30 ث 

40%-

60% 

 Spine twistلف الجذع   
21 I 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث45

  ث30 ثI 3 45 36 سكوات

 Corkتمرين تدوير القدمين  

screw 
13 A 3 45ث30 ث  

  ث30 ثBicycle 20 A 3 45الدراجة الهوائية   

 الوحدة التدريبية الرابعة عشر

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

 تمرين الدحرجة علً شكل كرة 

R0lling like a ball 
10 B 3 45ث30 ث  

 Ball لكرة تمرين الدائرة با

Circle 
35 B 3 45ث30 ث  

 Sawإطالة الجذع بالتبادل
14 I 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث45

تمرين المعدة القدمان مستقيمان 

Neck pull 
18 I 3 45ث30 ث 

40%-

60% 

 Single leg ر الرجل ن تدوييتمر

circles 
3 B 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث45

 تمرين سوبر مان
28 I 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث45

 Side kickالركوع الجانبي

kneeling 
31 A 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث45
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 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

 برنامج الأسبوع الثامن

 الوحدة التدريبية الخامسة عشر

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

  ث30 ثBall up 24 B 3 45رفع الكرة  

 Crissة المتقاطع تمرين المعد

cross 
11 I 3 45ث30 ث  

 Side kickالركوع الجانبي

kneeling 
31 A 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث45

رفع القدم من الإستلقاء على الجنب   

Side kick left 
23 B 

3xيمين 

3xيسار 
 ث30 ث45

40%-

60% 

تمرين رفع الحوض 

Boomerang 
6 A 3 45ث30 ث  

 تمرين الجسرعلى الكتفين  

Shoulder Bridge 
9 a 3 45ث30 ث  

  ث30 ثSwan dive 15 A 3 45غوص الإوزة   

 الوحدة التدريبية السادسة عشر

 التمرينات
رقم 

 التمرين

تصنيف 

 التمرين
 المجموعات

 التكرارات

 الزمن/

فترة 

 الراحة

شدة 

 التمرين

Push -ups 39 عكسي I 3 40ث30 ث  

تمرين المعدة القدمان مستقيمان 

Neck pull 
18 I 

3 
  ث30 ث40

 Spine twistلف الجذع 
21 I 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث40

 Corkتمرين تدوير القدمين 

screw 
13 A 

3xيمين 

3xيسار 
 ث30 ث40

40%-

60% 

 Scissorsتمرين المقص 
19 A 

3xيمين 

3xيسار 
  ث30 ث40

  ث30 ثBicycle 20 A 3 40الدراجة الهوائية 

 Control and التحكم والتوازن 

balance exercise 
34 A 

3 
  ث30 ث40
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 ( برنامج تمرينات الأثقال4الملحق )

 الأسبوع الأول

 الوحدة التدريبية الأولى

رقم 

 التمرين
 التمرين

المجموعات 

 التكرارات/

فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

1  Hammer Curl)30 15*3 )باي سيبس هامر  

4 Triceps Extension )30 15*3 )بنش ترايسيبس  

7 Shoulder Front Press  أكتاف أمامي(

 Front Barbell Shoulder Press بالبار(

3*15 30  

10 Bench Press 

/Flat barbell chest/ )صدر مستوي( 

3*15 30 40%-60% 

13 Lat pulldowns )30 15*3 )سحب ظهر  

16 Leg press )30 15*3 )ضغط رجلين  

19  Gym ladder sit up باستخدام )بطن

 السلم(

3*15 30  

 الوحدة التدريبية الثانية

رقم 

 التمرين
 التمرين

المجموعات 

 التكرارات/

فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

2 Low Pulley Curl )30 15*3 )باي سيبس كيبل  

5 Dumbbell Triceps Extension 

 )دامبل تراي سيبس(
3*15 30  

8 Dumbbell Press 60-%40 30 15*3 ()أكتاف ضغط دامبلز% 

11 Smith incline chest press/ 

Incline Bench Press 

 )صدر مائل علوي(

45-60° 

3*15 30  

14  Seated Row)30 15*3 )سحب ظهر جالس  

17 Leg extension )30 15*3 )فخذ أمامي  

20 leg raises )30 15*3 )بطن سفلي  
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 2018(، 8)32د الإنسانية( المجل ث )العلوملأبحاـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح ل

 بوع الثانيالأس

 الوحدة التدريبية الثالثة

 التمرين رقم التمرين
المجموعات 

 التكرارات/

فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

3 Barbell Curl )30 15*3 )باي سيبس بالبار  

6 One Arm Dumbbell Triceps 

Extension 

 )ذراع واحدة دامبل ترايسيبس(

3*15 30  

9 Lateral Raises )30 15*3 )رفع جانبي  

12 Dumbbell Pullover بول  )دامبلز

 اوفر(

3*15 30 40%-60% 

15 Deadlift )30 15*3 )ديد لفت  

18 Lying leg curl )30 15*3 )فخذ خلفي  

21 Dumbble side bends )30 15*3 )بطن جانبي  

 الوحدة التدريبية الرابعة

 التمرين رقم التمرين
المجموعات 

 التكرارات/

فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

1 Hammer Curl 30 15*3 سيبس هامر( )باي  

5 Dumbbell Triceps Extension 

 )دامبل تراي سيبس(
3*15 30  

9 Lateral Raises )30 15*3 )رفع جانبي  

10 Bench Press 

/Flat barbell chest/ 

 )صدر مستوي(

3*15 30 40%-60% 

14 Seated Row )30 15*3 )سحب ظهر جالس  

18 Lying leg curl )30 15*3 )فخذ خلفي  

20 leg raises )30 15*3 )بطن سفلي  
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 الأسبوع الثالث

 الوحدة التدريبية الخامسة

 التمرين رقم التمرين
المجموعات 

 التكرارات/

فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

2 Low Pulley Curl )30 15*3 )باي سيبس كيبل  

6 One Arm Dumbbell Triceps 

Extension 

 يبس()ذراع واحدة دامبل ترايس

3*15 30  

8 Dumbbell Press  أكتاف ضغط(

 دامبلز(
3*15 30  

12 Dumbbell Pullover دامبلز بول(

 اوفر(
3*15 30 40%-60% 

13 Lat pulldowns )30 15*3 )سحب ظهر  

16 Leg press)30 15*3 )ضغط رجلين  

19 Gym ladder sit up  بطن باستخدام(

 السلم(
3*15 30  

 السادسةالوحدة التدريبية 

 التمرين رقم التمرين
المجموعات 

 التكرارات/

فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

3 Barbell Curl )30 15*3 )باي سيبس بالبار  

4 Triceps Extension )30 15*3 )بنش ترايسيبس  

7 Shoulder Front Press 

 )أكتاف أمامي بالبار(

Front Barbell Shoulder Press 

3*15 30  

11 Smith incline chest press/ 

Incline Bench Press 

 )صدر مائل علوي(

45-60° 

3*15 30 40%-60% 

15 Deadlift )30 15*3 )ديد لفت  

17 Leg extension )30 15*3 )فخذ أمامي  

21 Dumbble side bends )30 15*3 )بطن جانبي  
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 رابعالأسبوع ال

 الوحدة التدريبية السابعة

رقم 
 التمرين

 رينالتم
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

1 Hammer Curl )30 20*3 )باي سيبس هامر  

6 One Arm Dumbbell Triceps 
Extension )ذراع واحدة دامبل ترايسيبس( 

3*20 30  

8 Dumbbell Press )30 20*3 )أكتاف ضغط دامبلز  

10 Bench Press /Flat barbell chest/ 
 مستوي()صدر 

3*20 30 40%-60% 

15 Deadlift )30 20*3 )ديد لفت  

16 Leg press )30 20*3 )ضغط رجلين  

20 leg raises )30 20*3 )بطن سفلي  

 الوحدة التدريبية الثامنة

رقم 
 التمرين

 التمرين
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

2 Low Pulley Curl )30 20*3 )باي سيبس كيبل  

4 Triceps Extension )30 20*3 )بنش ترايسيبس  

9 Lateral Raises )30 20*3 )رفع جانبي  

12 Dumbbell Pullover )60-%40 30 20*3 )دامبلز بول اوفر% 

13 Lat pulldowns )30 20*3 )سحب ظهر  

17 Leg extension )30 20*3 )فخذ أمامي  

19 Gym ladder sit up 30 20*3 دام السلم()بطن باستخ  

 الأسبوع الخامس

 الوحدة التدريبية التاسعة

رقم 
 التمرين

 التمرين
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

3 Barbell Curl )20 20*3 )باي سيبس بالبار  

5 Dumbbell Triceps Extension 
 )دامبل تراي سيبس(

3*20 20  

7 Shoulder Front Press  
 أكتاف أمامي بالبار()

Front Barbell Shoulder Press 
3*20 20  

11 Smith incline chest press/ 
Incline Bench Press 

 °60-45 )صدر مائل علوي(
3*20 20 40%-60% 

14 Seated Row )20 20*3 )سحب ظهر جالس  

18 Lying leg curl )20 20*3 )فخذ خلفي  

21 Dumbble side bends 20 20*3 نبي()بطن جا  
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 الوحدة التدريبية العاشرة

رقم 
 التمرين

 التمرين
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

1 Hammer Curl )20 20*3 )باي سيبس هامر  

6 One Arm Dumbbell Triceps 
Extension  )ذراع واحدة دامبل ترايسيبس( 

3*20 20  

9 Lateral Raises )20 20*3 )رفع جانبي  

10 Bench Press 
/Flat barbell chest/ )صدر مستوي( 

3*20 20 40%-60% 

13 Lat pulldowns )20 20*3 )سحب ظهر  

16 Leg press )20 20*3 )ضغط رجلين  

19 Gym ladder sit up 
 )بطن باستخدام السلم(

3*20 20  

 الأسبوع السادس

 التدريبية الحادية عشر الوحدة

رقم 
 التمرين

 تمرينال
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

2 Low Pulley Curl)20 20*3 )باي سيبس كيبل  

5 Dumbbell Triceps Extension 
 )دامبل تراي سيبس(

3*20 20  

8 Dumbbell Press )20 20*3 )أكتاف ضغط دامبلز  

11 Smith incline chest press/ 
Incline Bench Press  

 °60-45 ر مائل علوي()صد
3*20 20 40%-60% 

14 Seated Row )20 20*3 )سحب ظهر جالس  

17 Leg extension )20 20*3 )فخذ أمامي  

20 leg raises )20 20*3 )بطن سفلي  

 الوحدة التدريبية الثانية عشر

رقم 
 التمرين

 التمرين
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

3 Barbell Curl )20 20*3 )باي سيبس بالبار  

4 Triceps Extension )20 20*3 )بنش ترايسيبس  

7 Shoulder Front Press   أكتاف أمامي(
 Front Barbell Shoulder Press بالبار(

3*20 20  

12 Dumbbell Pullover )60-%40 20 20*3 )دامبلز بول اوفر% 

15 Deadlift )20 20*3 )ديد لفت  

18 Lying leg curl )20 20*3 )فخذ خلفي  

21 Dumbble side bends )20 20*3 )بطن جانبي  
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 الأسبوع السابع 

 الوحدة التدريبية الثالثة عشر

رقم 
 التمرين

 التمرين
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

1 Hammer Curl )20 20*3 )باي سيبس هامر  

6 One Arm Dumbbell Triceps 
Extension )ذراع واحدة دامبل ترايسيبس( 

3*20 20  

9 Lateral Raises )20 20*3 )رفع جانبي  

10 Bench Press 
/Flat barbell chest/ )صدر مستوي( 

3*20 20 40%-60% 

13 Lat pulldowns )20 20*3 )سحب ظهر  

16 Leg press )20 20*3 )ضغط رجلين  

19 Gym ladder sit up 20 20*3 ن باستخدام السلم()بط  

 الوحدة التدريبية الرابعة عشر 

رقم 
 التمرين

 التمرين
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

3 Barbell Curl )20 20*3 )باي سيبس بالبار  

5 Dumbbell Triceps Extension 
 )دامبل تراي سيبس(

3*20 20  

8 Dumbbell Press  20 20*3 دامبلز()أكتاف ضغط  

11 Smith incline chest press/ 
Incline Bench Press 

 °60-45 )صدر مائل علوي(
3*20 20 40%-60% 

14 Seated Row )20 20*3 )سحب ظهر جالس  

17 Leg extension )20 20*3 )فخذ أمامي  

20 leg raises )20 20*3 )بطن سفلي  

 الأسبوع الثامن

 امسة عشرالوحدة التدريبية الخ

رقم 
 التمرين

 التمرين
المجموعات 

 التكرارات/
فترة الراحة / 

 ث
 شدة التمرين

2 Low Pulley Curl )20 20*3 )باي سيبس كيبل  

4 Triceps Extension )20 20*3 )بنش ترايسيبس  

7 Shoulder Front Press 
 )أكتاف أمامي بالبار(

Front Barbell Shoulder Press 
3*20 20  

12 Dumbbell Pullover )60-%40 20 20*3 )دامبلز بول اوفر% 

15 Deadlift )20 20*3 )ديد لفت  

18 Lying leg curl )20 20*3 )فخذ خلفي  

21 Dumbble side bends )20 20*3 )بطن جانبي  
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 الوحدة التدريبية السادسة عشر 

رقم 

 التمرين
 التمرين

المجموعات 

 التكرارات/

فترة الراحة / 

 ث
 التمرين شدة

1 Hammer Curl )20 20*3 )باي سيبس هامر  

6 One Arm Dumbbell Triceps 

Extension  )ذراع واحدة دامبل ترايسيبس( 
3*20 20  

9 Lateral Raises )20 20*3 )رفع جانبي  

10 Bench Press 

/Flat barbell chest/ )صدر مستوي( 
3*20 20 40%-60% 

13 Lat pulldowns )20 20*3 )سحب ظهر  

16 Leg press )20 20*3 )ضغط رجلين  

19 Gym ladder sit up 

 )بطن باستخدام السلم(
3*20 20  

 

 


