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 القدرات البدنيةعمي  Pilates Bar البيلاتيسبار تاثير تدريبات 
 سال في التنس الارضيومستوي الاداء المهاري للار 

 د/ وفاء محمود عبد اللطيف بكير

  المقدمة ومشكمة البحث:
أىم العوامل التي ترتبط بتحسن الاداء الرياضي في مختمف من تعد القدرات البدنية ىي 

تتعدد فييا الميارات الحركية مثل  التيلتنس أحد الانشطة الرياضية اوتعد رياضة  الرياضية ، الانشطة
تتعدد انواع ضربات الارسال منيا المستقيم والمولبي كما ،  ، خطوات الرجمين الضربات ، الارسال

والقاطع ، ومن أىم ضربات الارسال ىو الارسال المستقيم نظرا لأنو الاكثر استخداما ، كما يتسم بالقوة 
 (3: 32)والسرعة المطموبة لتحقيق اليدف المرجو منو وىو احراز نقطة مباشرة. 

وقفة تتكون من مراحل الاداء الفني لميارة الارسال المستقيم ان  (م7002)الين وديع ويوضح 
الاستعداد والمرجحة الخمفية البندولية ، ثم مرحمة رمي الكرة لأعمي وميل الجذع لمخمف ، ثم زيادة 
التسارع وضرب الكرة ، ثم المتابعة والاتزان ، وخلال ىذه المراحل الفنية للاداء المياري تعمل 

 (23: 2ضلات الذراعين والجذع والرجمين من خلال الانقباض العضمي. )العضلات العاممة لع
،  (م7002) Roetert. Ellenbecker &وروبرت ، رج كالين بي، ويتفق كلا من 

يعتمد عمي الاداء الفني وقوة ميارة الارسال في رياضة التنس أن مKovacs (7002 )كوفاكس و 
يتم تطوير الاداء المياري للارسال في رياضة التنس يجب لكي بالاضافة الي أنو  ، العضلات والمرونة

: 51الاىتمام بتنمية العضلات العميا والسفمي لمجسم لما ليا من تاثير عمي مستوي الاداء المياري. )
96) (33 :283) 

القدرات الي أىمية  (م7000) .Barber Westin, et alباربير ويستن وأخرون كما يشير 
القوة و القدرة العضمية لدي لاعبي التنس وتاثيرىا المباشر عمي مستوي الاداء المياري ،  البدنية مثل

 (83: 53)وسرعة الارسال علاقة وثيقة. تقوية العضلات العاممة وبين دقة حيث أن العلاقة بين 



 
- 050 - 

 

 الارضي التنس في للارسال المهاري الاداء ومستوي البدنية القدرات علي Pilates Bar البيلاتيس بار تدريبات تاثير

 الثاني للنصف  -المجلد الاول  -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 م2023 -للأبحاث العلمية

 
   

الي  (م7002) .Ellenbecker, & Roetertالين بيكر وروبرت كما اوضح كلا من 
أىمية تطوير متغيرات القوة العضمية لكلا من الطرفين العموي والسفمي مما يساعد عمي الاداء المثالي 

 (96: 52)لميارة الارسال من حيث سرعة ودقة الارسال بقوة وثبات. 
أن جودة الارسال تتحقق من  مEleni Zetou, et al. (7002)ني زيتو وأخرون الي ويشير

خلال دقة واتجاه ومسافة الارسال داخل مربع التصويب ، ولكي يتم انتاج سرعة عالية لممضرب يجب 
أن تعمل اجزاء الجسم بشكل متوافق كسمسمة من الوصلات في سياق نقل حركي من اسفل الي اعمي 

 (32: 51لتوليد اكبر قوة لموصمة الاخيرة المسؤلة عن الضرب. )
وتري الباحثة أنو لكي يمكن تحقيق اليدف من الارسال يجب استخدام التدريبات التي تعمل 

التي تعمل عمي تنمية العضلات العاممة اثناء اداء ميارة الارسال مثل القوة  عمي تطوير القدرات البدنية
 . والقدرة العضمية

مAndersen LL, et al.  (7000 ، ) ندرسون وأخرون أشار كلا من ا وفي ىذا الصدد
 العضمية ىوالقوة ان تدريب متغيرات  مDe Oliveira, et al. (7002)دي اوليفيرا واخرون 

من أجل الحصول عمى العضمية  ممارسة التكرار المنتظم القادر عمى تغيير شكل ووظيفة الأنسجة
 (253: 52)( 128: 6) .للانشطة الرياضية المتنوعةالبدني والمياري مستويات جيدة من الأداء 

أن تكون القوة العضمية سمة  الي مKraemer, et al. (7007) كرامير وأخرون يشير و 
 البرنامج التدريبي عمي مقدار تدريبات القوة فيالقوة  الانشطة الرياضية ، ويعتمد تنميةميمة لمعديد من 
اكبر عدد من الالياف استثارة لتعزيز افضل الوسائل  Pilates Bar البيلاتيسبار ، وتعتبر تدريبات 

  (85: 32) .العضمية من خلال الحركة لممشاركة في الاداء الحركي
أنو قد تكون القوة العضمية ىى الاساس فى الاداء  (م7000) السيد عبد المقصودويشير 

 .البدنى فإن لم تكن فلا أقل من أنيا من أىم الدعامات التى تعتمد عمييا الحركة أو الممارسة الرياضية
(3 :51) 
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احد اساليب التدريب التي تم  Pilates Bar البيلاتيسوتري الباحثة أنو تعتبر تدريبات بار 
استخداميا فى الاونة الاخيرة وليا العديد من الاستخدامات الوظيفية في مجال التدريب الرياضي ويعتمد 

الخاصة بالنشاط الرياضي  اختيار الاسموب المناسب منيا طبقا لممتطمبات البدنية والميارية المستيدفة
 والمطموب تنميتيا وتطويرىا من خلال برامج التدريب. الممارس

أحد تدريبات المقاومات اليامة في تنمية القوة  Pilates Bar البيلاتيسبار تدريبات  وتعد
، وتناسب جميع المستويات العمرية ، لعضلات الذراعين والرجمين وعضلات المركزوالقدرة العضمية 

ذلك الي جانب ما تقدمو من عامل التشويق والتفاعل بين الرياضي والاداة مما يؤثر عمي مستوي 
الانجاز المطموب ويصبح التطور والتقدم ايجابيا ، كما انيا وسيمة تعمل في كل الاتجاىات الحركية 

في المسار الحركي المشابو الي حد كبير للاداء عمي تقوية العضلات  الرياضيالمطموبة مما يساعد 
ارات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي وبالتالي تطوير مستوي الاداء المياري مع يالمياري لمم

 (533: 56) توفير الوقت والجيد وتحقيق الانجاز الرياضي.
 البيلاتيسانو تعد تدريبا بار الي  (م7002) .Atılgan, E et alاتلانج وأخرون ويشير 
Pilates Bar  الوصول الي الاداء الرياضي المناسب ، وذلك لما ليا احد التدريبات التي تساعد عمي

 (2: 52) من تاثيرات بدنية ، ميارية ، الوقاية من الاصابات ، وأكتساب المياقة الحركية. 
من دراسات سابقة والاطلاع عمى شبكة المعمومات  ةاحثلمبى ما أتيح ال ومن خلال الاطلاع

، ( 56( )53( )3( )9عمي اىمية استخدام تدريبات بار البيلاتيس كدراسة )والتي القت الضوء  الدولية
 بالقاىرةبكمية التربية الرياضية لمبنات الالعاب الرياضية من خلال خبرة الباحثة بقسم تدريب  وايضا

من حيث قوة وتوجيو الارسال نتيجة  ميارة الارساللاحظت انخفاض مستوى الاداء لمطالبات في 
لضعف القدرات البدنية لدي الطالبات مما دعا الباحثة الي اجراء ىذا البحث باستخدام اداة بار 

المياري لتحسين المتغيرات البدنية لدي الطالبات وتطوير مستوي الاداء  Pilates Bar البيلاتيس
 للارسال المستقيم.
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 :البحث أهداف
 عمى: Pilates Bar البيلاتيسبار  تدريباتتأثير ييدف البحث إلى محاولة التعرف عمى 

بعض المتغيرات البدنية لدي طالبات الفرقة الاولي بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة  -5
 حموان.

الاولي بكمية التربية الرياضية لمبنات مستوي اداء الارسال في التنس لدي طالبات الفرقة  -3
 جامعة حموان.
 فروض البحث: 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعض  -5
 القياس البعدي. مستوي الاداء المياري للارسال في التنس لصالحو المتغيرات البدنية 

القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض توجد فروق دالة احصائيا بين  -3
 لصالح القياس البعدي.ومستوي الاداء المياري للارسال في التنس المتغيرات البدنية 

توجد فروق دالة احصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية  -2
 المجموعة التجريبية.لصالح ومستوي الاداء المياري للارسال في التنس 

 الدراسات السابقة:
بعنوان دراسة ( 58م( )3255) Gyu-Chang تشانج جايو،  Jae-Ho جي هو اجري

تأثير تدريبات البيلاتيس عمى المتغيرات البدنية  المتعمقة بالاداء الحركي ، بيدف التحقيق في 
بالأداء الحركي بما في ذلك المرونة فعالية تمرين البيلاتيس عمى عوامل المياقة البدنية المتعمقة 

( من 22تم تطبيق الدراسة عمي عينة بمغت )ت ، والرشاقة والقوة والتوازن وتحمل العضلا
( مرات اسبوعيا  قامت مجموعة 2( اسابيع ، )8لمدة ) البيلاتيسالرياضيين ، تم تطبيق تدريبات 

ج الدراسة وجود فروق دالة احصائيا مرات اسبوعيا ، وكانت أىم نتائ 2بيلاتيس بتمارين بيلاتيس 
 .لممجموعة التجريبية في متغيرات المرونة والرشاقة والقوة والتوازن والقوة العضمية ، والتحمل
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والأثقال عمى  البيلاتيسدراسة بعنوان أثر تمرينات  (2م()7002سامر الرفاعي )واجري 
يدف التعرف إلى الفروق بين أثر بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية في سباحة الفراشة ، ب

والأثقال عمى بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية في سباحة الفراشة، تم  البيلاتيستمرينات 
، تم  سباحي الفراشة( طلاب من 52استخدام المنيج التجريبي، حيث تكونت عينة البحث من )

( 1( أسابيع؛ المجموعة التجريبية الأولى )8تقسيميم إلى مجموعتين متكافئتين وتدريبيم لمدة )
( طلاب 1بأسموب تحمل القوة، والمجموعة التجريبية الثانية ) البيلاتيسطلاب خضعوا لتمرينات 

المتغيرات و  ،خضعوا لتمرينات الأثقال بأسموب تحمل القوة، وأجريت الاختبارات البدنية الآتية
أفضمية عمى تمرينات الأثقال في  البيلاتيسوأشارت نتائج البحث إلى أن لتمرينات  ،الكينماتيكية 

تحسين المرونة ومعدل طول الضربة في سباحة الفراشة لدى طلاب كمية التربية الرياضية، 
التي تحتاج إلى عند التعميم والتدريب عمى الميارات  البيلاتيسوأوصى الباحثان باستخدام تمرينات 

 المرونة وتحمل القوة مثل سباحة الفراشة لدى طلاب كمية التربية الرياضية. 

بعنوان بدراسة ( 32م( )3256) Eun Park جيو ايون،  Lim Ju جيو ليم  وقام
تاثير تدريبات اليلاتيس واليوغا عمى المشاركة في الحركة الوظيفية  والمستوي الصحي، بيدف 

البيلاتيس واليوغا المشاركين في حركتيم الوظيفية ومستوى الصحة الفردية ، تم التعرف عمي تأثير 
( من ممارسي الرياضة تم تقسيميم الي ثلاثة مجموعات ، الاولي 62تطبيق الدراسة عمي )

مجموعة البيلاتيس ، الثانية مجموعة اليوجا ، االمجموعة الثالثة المجموعة الضابطة ، تم تطبيق 
( مرات اسبوعيا ، واسفرت نتائج الدراسة تفوق مجموعة 2( اسابيع بواقع )8ة )البروتكولات لمد

 تدريبات البيلاتيس في الحركة الوظيفية ومستوي الصحة.

دراسة بعنوان تأثير  (2م( )7002ناصر عبدالحميد، محمد محمد شعبان )اجري كما 
باحي الفراشة بمحافظة أسوان عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لس البيلاتيستدريبات 

عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي  البيلاتيس، بيدف معرفة تأثير تدريبات 
وتمثمت أدوات البحث في  ، واعتمد البحث عمى المنيج التجريبي ،الفراشة بمحافظة أسوان. 



 
- 054 - 

 

 الارضي التنس في للارسال المهاري الاداء ومستوي البدنية القدرات علي Pilates Bar البيلاتيس بار تدريبات تاثير

 الثاني للنصف  -المجلد الاول  -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 م2023 -للأبحاث العلمية

 
   

وتم  ،افق(، واختبار المستوى الرقميالاختبارات البدنية وىي )الرشاقة، المرونة، القوة، السرعة، التو 
( سباحاً من سباحي الفراشة بنادي أسوان الرياضي بمحافظة 32عمى عينة قواميا ) الدراسة

أسوان. وجاءت نتائج البحث مؤكدة عمى الأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح لممجموعة 
 لمعينة قيد البحث. عمى المستوى الرقمي  البيلاتيسالتجريبية باستخدام تدريبات 

عمى  البيلاتيسدراسة بعنوان تأثير تدريبات ب (2م()7070محمد حممى احمد ) وقام
متر  5122بعض بعض المتغيرات البدنية والكفاءة الفسيولوجية لمجياز الدوري لدي متسابقي 

بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية عمي  البيلاتيسجرى ، بيدف التعرف عمي تأثير تدريبات 
متر جرى ، استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام مجموعتين احدىما  5122لدي متسابقي 

م( 5122( لاعب من لاعبي )32تجريبية والاخري ضابطة ، تم تطبيق الدراسة عمي عينة بمعت )
م جري ، وكانت 5122قمي لمسابقة جري ، تم اجراء الاختبارات الفسيولوجية والبدنية ومستوي الر 

أىم نتائج الدراسة وجود فروق دالة احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات 
 القدرة العضمية ، المرونة والتحمل لصالح المجموعة التجريبية. 

بدراسة بعنوان تأثير تدريبات  (0( )7077محمد رماح وأخرون ) اسماء توقام
عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطويل ، تيدف  البيلاتيس

ومعرفو تأثيرىا عمى بعض  البيلاتيسالدراسو الي وضع برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
المتغيرات البدنيو الخاصو والمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطويل ، وقد استخدمت الباحثو 

ي باستخدام احد تصميماتو وىو التصميم التجريبي لمجموعتين احدىما تجريبيو المنيج التجريب
( طالبو 32والاخرى ضابطو باتباع القياسين القبمي والبعدى لكلاىما واشتممت عينو البحث عمى )

تم اختيارىم بالطريقو العمديو بناء عمي المستوى الرقمى من طالبات الفرقو الاولى بكمية التربية 
( طالبات وقد 52جامعو طنطا وتم تقسيميم الى مجموعتين بالتساوى كل مجموعو ) الرياضية

واستغرق البرنامج  البيلاتيسخضعت المجموعو التجريبيو الي برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
دقيقو لموحده وقد  (62( اثنتا عشر اسبوعا بمعدل ثلاث مرات اسبوعيا بفتره زمنيو قدرىا )53)
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اتجيت وبشكل  البيلاتيسج عمى ان فاعميو البرنامج التدريبي ومايتضمنو من تدريبات اسفرت النتائ
واضح نحو تحقيق اليدف بتحسين وبشكل ذو دلالو احصائيو بعض المتغيرات البدنيو الخاصو 

 والمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطويل.

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

جراءاتو، باستخدام التصميم  ةالباحث تاستخدم المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 
 التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.

 عينة البحث:
بكمية التربية الرياضية بجامعة  الاوليالفرقة  طالباتمن  العمديةتم اختيار عينة البحث بالطريقة 

 متم تقسيمي ، ةطالب( 21البحث ) عينةوبمغ قوام  (،م3232 -3233)لمعام الدراسي الجامعي  حموان
، اتطالب( 52) مجموعةعشوائيا إلى مجموعتين متساويتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل 

في الانتظام لعدم طالبات  (1)وتم استبعاد ( طالبات ، 52وتم تطبيق الدراسة الاستطلاعية عمي )
 .بحثاجراءات ال

 تجانس عينة البحث:
 ةوالقدرات البدني( في الطول والوزن والعمر الزمنى ىالمنحن اعتدالية) التجانس ةالباحث تأجر 

 ( يوضح ذلك.5والجدول رقم ) قيد البحثومستوي الاداء المياري للارسال 
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 (0جدول )
 البحث في متغيرات  والوسيط ومعامل الالتواء لإفراد عينةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 (قيد البحثومستوي الاداء المهاري للارسال  ةالبدني القدرات -الوزن-الطول-السن)
 (00ن=)

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 متغيرات النمو
 8.802 0.6 81.00 81.20 سنة السن 

 0.508 25.80 815.00 861.35 سم الطول 

 0.068- 5.58 64.00 65.11 كجم الوزن 

المتغيرات 
 البدنية

 قااااوة عضاااالات الظهااااراختبااااار 
 8.208 3.15 36.00 31.25 كجم بالديناموميتر

 قااااااااااوة عضاااااااااالات الاااااااااارجمين
 0.368- 4.15 46.00 46.85 كجم بالديناموميتر

 0.451 5.18 66.00 61.20 متر اختبار الوثب العمودي 

 0.912 8.80 80.00 9.25 متر كجم 0اختبار رمي كرة طبية 

 0.618- 8.58 1.00 6.80 سم ثني الجذع من الجموساختبار 

 0.658 3.45 28.00 22.85 ث (ث20اختبار قوة المركز )

 0.518 0.35 8.45 8.49 ث اختبار التوازن الثابت

 0.618 0.15 3.50 3.15 درجة مستوي الاداء المهاري للارسال
 

( مما 2±( إلى أن معاملات الالتواء لممتغيرات المختارة تنحصر ما بين )5يشير الجدول )
 يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.

 وسائل وأدوات جمع البيانات
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:أولًا 

 متغيرات البحث: الأدوات والأجيزة التالية لقياسة الباحث تاستخدم
 .لقياس وزن الجسم لأقرب كجم –ميزان طبي معاير  -
 .لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض لأقرب سم –جياز رستامير -
 .جياز ديناموميتر -
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 .تنس اتكر  -
 .جياز الديناموميتر -
 (1مرفق ) .Pilates Bar البيلاتيسجياز بار  -
 (5)مرفق  .استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث -
 : (7)مرفق المستخدمة في البحث: البدنية الاختبارات ثانياً 
 الديناموميتر. اختبار- قوة عضلات الظير -
 الديناموميتر. اختبار-قوة عضلات الرجمين  -
 .العمودياختبار الوثب  -العضمية لمرجمينالقدرة  -
 .كجم2 طبيةاختبار رمى كرة  -القدرة العضمية لمذراعين -
 (.ث92اختبار الثبات بلانك ) –قوة عضلات المركز  -
 .ثني الجذع من الجموساختبار  – العمود الفقريمرونة  -
 اختبار الوقوف عمي قدم واحدة )ستروك(. –التوازن الثابت  -

 (0في التنس الارضي: )مرفق المستقيم لارسال لرابعا الاختبار المهاري 
المستقيم والتي تم تقنينيا من خلال استمارة تقييم مستوي الاداء المياري للارسال تم تطبيق  -

 وحدة القياس والتقويم بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان.
 (2)مرفق  :البيلاتيسبار  تدريبات خامسا

 :البيلاتيسبار شروط آداء تدريبات 
  مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية. 
  الاوليلطالبات الفرقة المختارة  التدريباتمناسبة.  
  إتباع مبدأ التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب. 
 الاسترشاد بنتائج الدراسات السابقة عند وضع البرنامج. 
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 ( دقيقتتة ختتلال الوحتتدة التدريبيتتة اليوميتتة 21تثبيتتت زمتتن التطبيتتق اليتتومي لتجربتتة البحتتث )
  .( وحدة تدريبية53بإجمالي )( وحدات أسبوعيا 3( أسابيع بواقع )9لمدة )

 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح:
 ( ق52)      التييئة البدنية )الإحماء(.  *
 جزء الاعداد البدني الخاص( ق 32)    .البيلاتيسبار تدريبات  *
 تعميم وتدريب الميارة ق( 51)                 الجزء التعميمي *

 ( ق1)                والختام.* التيدئة 
 دقيقة( 12)اجمالي الزمن                 * 

 الدراسة الاستطلاعية:
عمى  م52/52/3233وحتى  م6/52/3233بإجراء ىذه الدراسة في الفترة من  ةالباحث تقام

 لمبحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وذلك بيدف: الأصميمن داخل المجتمع  طالبات( 52عدد )
 ملائمة التدريبات لقدرات الطالبات. التأكد من -
 الاختبارات البدنية قيد البحث. فيالتأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة  -
 تحديد أماكن إجراء الاختبارات والقياسات البدنية لعينة البحث. -
تسجيل  فيعمى كيفية إجراء القياسات طبقاً لشروط الاختبارات المختمفة والدقة  اتتدريب المساعد -

 النتائج.
 أثناء إجراء القياسات المختمفة لمبحث. ةقد تواجو الباحث التيالتعرف عمى الصعوبات  -
 وقد أسفرت ىذه الدراسة عن: -
 في فترة الاعداد البدني الخاص. انسب وقت لتنفيذ التدريبات داخل المحاضرة -
 .دقيقة (32)انسب مدة لآداء التدريبات تتراوح  -
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 (7جدول )
 لممجموعة التجريبية البيلاتيسبار باستخدام تدريبات  تدريبيةنموذج لوحدة 

 الشدة الراحة التكرار المحتوى الزمن الجزء
 ممعب التنس الجري حول  ق 00 الاحماء

 تمرينات مرونة لممفاصل واطالة لمعضلات
 

 اعداد بدني خاص
 تدريبات

 البيلاتيسبار 

القدمين ب البيلاتيساداة بار الوقوف تثبيت  - ق 70
 لأعمي بالذراعين.  البارسحب 

عمي حائط  البيلاتيساداة بار الوقوف تثبيت  -
 للامام. باليدين البارسحب 

 البيلاتيساداة بار تثبيت  الرقود عمي الظهر -
الرجمين البار خمف الظهر ، طرفي الشريط المطام ب

 ، تبادل ثني وفرد الرجمين.

 مجموعة7×2
 

ق بين 0
 المجموعات

26% 
 

    التدريب عمي الحركات التمهيدية للارسال المستقيم ق 06 الاعداد المهاري
    تمرينات تهئة واسنرخاء ق 6 التهدئة والاسترخاء

 :تكافؤ عينة البحث
 ضابطة،والأخرى تجريبية احداىما  متساويتين،بتقسيم عينة البحث الى مجموعتين  ةالباحث تقام
 (.2)لتكافؤ بينيما وفقاً لنتائج القياسات القبمية كما ىو موضح بجدول ا ثم تم إجراء

 (0جدول )
 ( الضابطة – التكافؤ بين أفراد مجموعتي البحث )التجريبية

  قيد البحث مستوي الاداء المهاري للارسالو  البدنيةفي القدرات 
 00ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 7ع± 7م 0ع± 0م "ت"

المتغيرات 
 البدنية

 0.16 3.44 36.11 3.14 31.15 كجم بالديناموميتر قوة عضلات الظهراختبار 

 0.22 3.65 45.58 4.20 46.80 كجم بالديناموميتر قوة عضلات الرجمين

 0.13 4.30 61.15 5.23 61.05 متر اختبار الوثب العمودي 

 8.82 8.15 80.45 8.86 9.35 متر كجم 0اختبار رمي كرة طبية 

 0.58 8.45 6.05 8.58 6.80 سم ثني الجذع من الجموساختبار 

 0.98 2.85 23.00 2.45 22.85 ث ث(20) قوة المركزاختبار 

 0.12 0.32 8.45 0.25 8.50 ث ثابتالتوازن اختبار ال

 0.24 0.05 4.50 0.80 .3 درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 7.02=  0.06قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
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بين مجموعتي  قيد البحثمتغيرات الالمحسوبة في  أن جميع قيم )ت( (2يتضح من جدول )
 ( وىي اقل من قيمة )ت( الجدولية5.53 ،2.33قد تراوحت ما بين )( الضابطة- )التجريبيةالبحث 

( الضابطة- تكافؤ مجموعتي البحث )التجريبية إلى( مما يشير 3.22) وقيمتيا (2.21) عند مستوى
 المتغيرات.ىذه  في

 خطوات تنفيذ البحث:
 القياش القبلي : 

البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  لمجموعتي يةالقبم اتقامت الباحثة بإجراء القياس
 .  م52/3233/ 8، 3في الفترة قيد البحث البدنية والميارية 

 تنفيذ التجربة الأساسية: 

المجموعة التجريبية  عمى ةالمقترح Pilates Barبار البيلاتيس  تدريباتبتطبيق  الباحثةقامت 
 فيتدريبية  ة( وحد3( أسابيع بواقع )9) لمدة ، م38/55/3233الى  م59/52/3233ابتداء من 
 الاسبوع.

 القياش البعدي: 

البدنية البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  لمجموعتي البعديبإجراء القياس  الباحثةقامت 
 22، 36وذلك في الفترة  القياس القبمي فيوالشروط التي تم  بنفس الترتيبقيد البحث والميارية 

 .م55/3233/
 المعالجات الإحصائية:

 المعالجات الإحصائية التالية: ةالباحث تاستخدم
 المتوسط الحسابي -

 الوسيط -

 الالتواء.معامل  -

 .Tاختبار  -

 نسب التحسن. -
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 عرض ومناقشة النتائج: 
 أولًا: عرض النتائج: 

 (2جدول )
 الاختبارات البدنية  دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في

 قيد البحث لارسالالاداء المهاري لومستوي 
 00ن=                                                                               

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي 
 التحسن

قيمة 
 7ع± 7م 0ع± 0م )ت(

المتغيرات 
 البدنية
 

 قوة عضلات الظهراختبار 
 بالديناموميتر

 0.618 %3.39 4.53 31.82 3.44 36.11 كجم

 قوة عضلات الرجمين
 بالديناموميتر

 0.142 %6.24 4.28 41.35 3.65 45.58 كجم

 0.820 %4.58 3.29 10.18 4.30 61.15 متر اختبار الوثب العمودي 

 8.548 %86.14 8.83 82.28 8.15 80.45 متر كجم 0اختبار رمي كرة طبية 

 8.533 %26.44 8.32 1.65 8.45 6.05 سم اختبار ثني الجذع من الجموس

 8.190 %22.26 3.38 21.85 2.85 23.00 ث ث(20اختبار قوة المركز )

 0.110 %1.96 0.48 8.51 0.32 8.45 ث اختبار التوازن الثابت

 8.658 %50 0.15 5.25 0.50 3.50 درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 3.51=  2.21ت الجدولية عند 

القبمي والبعدي لممجموعة  القياسينفروق دالة إحصائيا بين انو لا توجد ( 2) يتضح من الجدول
وقد تراوحت نسب ،  قيد البحث الاداء المياري للارسالومستوي المتغيرات البدنية الضابطة في 
 %(.12 -% 2.26)التحسن ما بين 
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 (6دول )ج
 دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية 

 قيد البحث الاداء المهاري للارسالومستوي 
 00ن=                                                                               

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  البعديالقياس  القياس القبمي 
 التحسن٪

قيمة 
 7ع± 7م 0ع± 0م )ت(

المتغيرات 
 البدنية
 

 قوة عضلات الظهراختبار 
 بالديناموميتر

 *6.518 %38.43 2.58 49.15 3.14 31.15 كجم

 قوة عضلات الرجمين
 بالديناموميتر

 *5.448 %29.48 3.38 59.66 4.20 46.80 كجم

 *3.652 %21.28 3.29 11.25 4.23 61.05 متر اختبار الوثب العمودي 

 *4.558 %50.10 8.55 84.80 8.86 9.35 متر كجم 0اختبار رمي كرة طبية 

 *1.253 %41.36 0.19 9.05 8.58 6.80 سم اختبار ثني الجذع من الجموس

 *6.322 %60.04 8.36 35.45 2.45 22.85 ث ث(20اختبار قوة المركز )

 *4.538 %69.33 0.50 2.54 0.25 8.50 ث اختبار التوازن الثابت

 *6.182 %15.18 0.25 1.85 0.10 3.15 درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 3.51=  2.21ت الجدولية عند 

لممجموعة  القياسين القبمي والبعدي( انو توجد فروق دالة إحصائيا بين 1يتضح من الجدول )
، وقد لصالح القياس البعدي  قيد البحثمستوي الاداء المياري للارسال و في المتغيرات البدنية  التجريبية

 %(.81.35 -% 38.25) تراوحت نسب التحسن ما بين
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 (2جدول )

لممجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البدنية  البعديين القياسيندلالة الفروق بين 
 قيد البحث الاداء المهاري للارسالومستوي 

 70ن=                                                                               

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة 
  الضابطة

المجموعة 
قيمة  التجريبية

 )ت(
 7ع± 7م 0ع± 0م

المتغيرات 
 البدنية
 

 قوة عضلات الظهراختبار 
 بالديناموميتر

 *3.168 2.58 49.15 4.53 31.82 كجم

 قوة عضلات الرجمين
 بالديناموميتر

 *5.528 3.38 59.66 4.28 41.35 كجم

 *4.606 3.29 11.25 3.29 10.18 متر اختبار الوثب العمودي 

 *6.288 8.55 84.80 8.83 82.28 متر كجم 0اختبار رمي كرة طبية 

 *3.248 0.19 9.05 8.32 1.65 سم اختبار ثني الجذع من الجموس

 *5.336 8.36 35.45 3.38 21.85 ث ث(20اختبار قوة المركز )

 *2.618 0.50 2.54 0.48 8.51 ث اختبار التوازن الثابت

 *3.420 0.62 1.25 0.15 5.25 درجة مستوي الاداء المهاري للارسال

 3.51=  2.21ت الجدولية عند 

 تينلممجموع البعديين القياسينفروق دالة إحصائيا بين انو توجد ( 9يتضح من الجدول )
لصالح المجموعة  قيد البحثالاداء المياري للارسال ومستوي المتغيرات البدنية في والتجريبية  الضابطة
 .التجريبية

 :مناقشة النتائج –ثانيا 
  الأول: فرضالنتائج الخاصة بال مناقشة
والبعدي لممجموعة توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي انو )ينص عمى  والذي

الضابطة في بعض المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهاري للارسال في التنس الارضي لصالح 
 .(القياس البعدي
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 القياسين القبمي والبعدي( انو لا توجد فروق دالة إحصائيا بين 2يتضح من نتائج جدول )
، وقد تراوحت نسب  البحث للارسالالاداء المياري ومستوي لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية 

 %(.12 -% 2.26)التحسن ما بين 
والذي يتم التركيز فيو  المتبعىذه النتائج الي اتباع المجموعة الضابطة للاسموب  ةالباحث وترجع

ات انخفاض القدرات البدنية لمطالب عمي الجوانب الميارية بنسبة اكبر من الجانب البدني مما يؤثر عمي
 ليس بالمستوي المطموب.%( ولكن 12وبالرغم من تحسن المستوي المياري بنسبة )

ادي الي  بالنسبة لممجموعة الضابطة الاىتمام بتنمية القدرات البدنية اغفالوتري الباحثة أن 
 . انخفاض مستوي الاداء المياري لميارة الارسال في التنس الارضي

ان مراحل الاداء الفني لميارة الارسال المستقيم  م(7002)الين وديع  وفً هذا الصدد ٌوضح 
تتكون من وقفة الاستعداد والمرجحة الخمفية البندولية ، ثم مرحمة رمي الكرة لأعمي وميل الجذع لمخمف 
، ثم زيادة التسارع وضرب الكرة ، ثم المتابعة والاتزان ، وخلال ىذه المراحل الفنية للاداء المياري 

 (23: 2العاممة لعضلات الذراعين والجذع والرجمين من خلال الانقباض العضمي. ) تعمل العضلات
الي أىمية القدرات  (م7000) .Barber Westin, et alباربير ويستن وأخرون كما يشير 

البدنية مثل القوة و القدرة العضمية لدي لاعبي التنس وتاثيرىا المباشر عمي مستوي الاداء المياري ، 
 (83: 53لاقة بين تقوية العضلات العاممة وبين دقة وسرعة الارسال علاقة وثيقة. )حيث أن الع
 الثاني:  فرضالنتائج الخاصة بال مناقشة-ثانياً: 
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة انو )ينص عمى  والذي

المهاري للارسال في التنس الارضي لصالح التجريبية في بعض المتغيرات البدنية ومستوي الاداء 
 .(القياس البعدي

( انو توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية 1جدول )نتائج يتضح من 
لصالح القياس  مستوي الاداء المياري للارسال قيد البحثلممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية و 

 %(.81.35 -% 38.25)البعدي ، وقد تراوحت نسب التحسن 
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بأسموب  التدريباتوتقنين  البيلاتيسبار دريبات لتإلى التخطيط الجيد وترجع الباحثة ىذه النتائج 
التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك ة الباحث تعممي مناسب لعينة البحث، حيث راع

 ةوالذراعين والرجمين وتركيز الباحثبتدريب المجموعات العضمية المختمفة وبخاصة عضلات المركز 
حيث أدى ذلك إلى تحسين اداء ميارة الارسال في التنس عمى المجموعات العضمية العاممة أثناء 

 .القدرات البدنية قيد البحث
تساعد الجسم عمي توليد اكبر قوة في نياية كل تمرين ، وىذا ما أن ىذه التدريبات  ةرى الباحثتو 

 .المياري لميارة الارسال في التنس الارضييتطمبو الاداء 
أن جودة الارسال  مEleni Zetou. (7002)اليني زيتو وأخرون  ويؤكد ذلك ما اشار اليو

تتحقق من خلال دقة واتجاه ومسافة الارسال داخل مربع التصويب ، ولكي يتم انتاج سرعة عالية 
لممضرب يجب أن تعمل اجزاء الجسم بشكل متوافق كسمسمة من الوصلات في سياق نقل حركي من 

 (32: 51اسفل الي اعمي لتوليد اكبر قوة لموصمة الاخيرة المسؤلة عن الضرب. )
الي أن تطوير  مEllen Becker & Roetert. (7002)الين بيكر وروبرت  كما اكد

 (96: 52القدرات العضمية لمطرفين العموي والسفمي لو تاثيرا ايجابيا عمي مستوي الاداء المياري. )
 Gyu-Chang تشانج جايو،  Jae-Ho جي هووتتفق ىذه النتائج مع دراسة كلا من 

وجود فروق دالة احصائيا لممجموعة التجريبية في متغيرات والتي كانت اىم نتائجيا  (02م( )7000)
أن لتمرينات  (2م()7002سامر الرفاعي )ودراسة . المرونة والرشاقة والقوة والتوازن والقوة العضمية

لدى طلاب كمية  ومستوي الاداء المياريأفضمية عمى تمرينات الأثقال في تحسين المرونة  البيلاتيس
والتي  (32م( )3256) Eun Park جيو ايون،  Lim Ju جيو ليم ، ودراسة  التربية الرياضية
 .لمجسم تفوق مجموعة تدريبات البيلاتيس في الحركة الوظيفيةالي اسفرت نتائجيا 
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 :الثالثمناقشة نتائج الفرض  -ثانياً: 
المجموعتين التجريبية والضابطة في توجد فروق دالة احصائيا بين )أنو والذي ٌنص على 

بعض المتغيرات البدنية ومستوي الاداء المهاري للارسال في التنس الارضي لصالح المجموعة 
 .(التجريبية

 تينلممجموع القياسين البعديينفروق دالة إحصائيا بين انو توجد ( 9يتضح من الجدول )
 قيد البحثالاداء المياري للارسال والفسيولوجية ومستوي المتغيرات البدنية في والتجريبية  الضابطة

 لصالح المجموعة التجريبية.
وذلك بالنسبة لممجموعة التجريبية  البيلاتيسبار دريبات وترجع الباحثة ىذه النتائج الي استخدام ت

وتركيز عضلات المركز والذراعين والرجمين من خلال تدريبات استيدفت تنمية القوة والقدرة العضمية ل
حيث أدى ذلك  اداء ميارة الارسال في التنس الارضيعمى المجموعات العضمية العاممة أثناء  ةالباحث

 .القدرات البدنية ومستوي الاداء المياري لميارة الارسال قيد البحثإلى تحسين 
منياما حيث ان كلا والاداء المياري وتري الباحثة أنو يجب الاىتمام بكلا من القدرات البدنية 

 يؤثر في الاخر وذلك بشكل يتناسب مع المتطمبات البدنية والميارية المستيدفة.
الي أىمية عنصري  مBarber Westin, et al. (7000)باربير ويستن وأخرون كما يشير 

القوة والقدرة العضمية لدي لاعبي التنس وتاثيرىا المباشر عمي مستوي الاداء المياري ، كما انو ىناك 
 (83: 53ا بين تقوية العضلات العاممة وبين دقة الارسال ، وسرعة كرة الارسال. )ارتباط

ن رياضة ت رياضة التنس متطور م( أنو 3226) .Fernandez, Jفيرنانديز وأخرون ويري 
تطمب أيضًا تفاعلًا معقدًا لمعديد ت شرط أساسي للأداء الناجح إلى رياضةتعتمد عمي الاداء المياري ك

 (51: 59العضمية ، الرشاقة ، والقدرات اليواائية واللاىوائية(. )القوة )مثل  البدنيةمن المكونات 

أن جودة الارسال تتحقق من  مEleni Zetou, et al. (7002)ني زيتو وأخرون الي ويشير
خلال دقة واتجاه ومسافة الارسال داخل مربع التصويب ، ولكي يتم انتاج سرعة عالية لممضرب يجب 
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أن تعمل اجزاء الجسم بشكل متوافق كسمسمة من الوصلات في سياق نقل حركي من اسفل الي اعمي 
 (32: 51لتوليد اكبر قوة لموصمة الاخيرة المسؤلة عن الضرب. )

أن تكون القوة العضمية سمة  الي مKraemer, et al. (7007) كرامير وأخرون يشير و 
 البرنامج التدريبي عمي مقدار تدريبات القوة فيالقوة  الانشطة الرياضية ، ويعتمد تنميةميمة لمعديد من 

الالياف استثارة اكبر عدد من لتعزيز افضل الوسائل  Pilates Bar البيلاتيس، وتعتبر تدريبات بار 
 ( 85: 32) .العضمية من خلال الحركة لممشاركة في الاداء الحركي

أحد تدريبات المقاومات اليامة في تنمية القوة  Pilates Bar البيلاتيسكما تعد تدريبات بار 
والقدرة العضمية لعضلات الذراعين والرجمين وعضلات المركز، وتناسب جميع المستويات العمرية ، 

ما تقدمو من عامل التشويق والتفاعل بين الرياضي والاداة مما يؤثر عمي مستوي ذلك الي جانب 
الانجاز المطموب ويصبح التطور والتقدم ايجابيا ، كما انيا وسيمة تعمل في كل الاتجاىات الحركية 
المطموبة مما يساعد الرياضي عمي تقوية العضلات في المسار الحركي المشابو الي حد كبير للاداء 

ياري لمميارات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي وبالتالي تطوير مستوي الاداء المياري مع الم
 (533: 56توفير الوقت والجيد وتحقيق الانجاز الرياضي. )

 البيرتيسانو تعد تدريبا بار الي  مAtılgan, E et al. (7002)اتلانج وأخرون ويشير 
Pilates Bar  الوصول الي الاداء الرياضي المناسب ، وذلك لما ليا احد التدريبات التي تساعد عمي

 (2: 52) من تاثيرات بدنية ، ميارية ، الوقاية من الاصابات ، وأكتساب المياقة الحركية. 
 (2م( )7002ناصر عبدالحميد، محمد محمد شعبان ) كلا مندراسة ويتفق مع ىذه النتائج 

محمد حممى احمد ، ودراسة  البيلاتيسحيث جاءت نتائج البحث ايجابية لصالح مجموعة 
، ودراسة  والتي كانت اىم نتائجيا تحسن متغيرات القوة والمرونة لممجموعة التجريبية (2م()7070)

اسفرت النتائج عمى ان فاعميو البرنامج التدريبي  والتي (0( )7077محمد رماح وأخرون ) اسماء
اتجيت وبشكل واضح نحو تحقيق اليدف بتحسين وبشكل ذو دلالو  البيلاتيسومايتضمنو من تدريبات 

 .احصائيو بعض المتغيرات البدنيو الخاصو
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 والتوصيات: الاستنتاجات
 :الاستنتاجات –أولا 

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصم  للاتي: ةالباحث تفي حدود أىداف وفروض وا 
القوة القدرة العضمية و  إلى تحسين ادي البيلاتيسبار تدريبات البرنامج المقترح باستخدام  -0

 .لدي عينة البحث التجريبية العضمية

ادي الي تطوير مستوي الأداء المياري  البيلاتيسبار تدريبات البرنامج المقترح باستخدام  -3
 .لدي عينة البحث التجريبيةللارسال في التنس 

 التوصيات:
 بما يمي: ةالباحثوصى تفي ضوء أىداف البحث واستنتاجاتو 

بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية عمى  البيلاتيسبار تدريبات تطبيق تدريبات  -5
 مستوي الأداء المياري،  البدنيةالقدرات كمية التربية الرياضية لدورىا في تحسين  طالبات

 .للارسال في التنس الارضي
 .المضرب انواع اخري من رياضات العابمثل ىذه الدراسة عمى  اجراء -3
 مثل ىذه الدراسة عمي عينة اخري من الذكور أو الإناث. اجراء -2

 قائمة المراجع:
 المراجع العربية: –أولا 

تأثير تدريبات (: 7077فاء محمد مبروك  )، و خالد عبدالغفار الفلاح ، اسماء محمد رماح  -8
،  عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطويل البيلاتيس

، المجمة العممية لعموم التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  25، العدد 33المجمد 
 طنطا.

 نظريات التدريب الرياضي ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة . (:م7000السيد عبد المقصود ) -2
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، منشأة المعارف ،  3تحكيم( ، ط –تقييم  –تدريب  –التنس )تعميم  م(:7002ن وديع فرج )الي -3
 الاسكندرية.

والأثقال عمى بعض المتغيرات البدنية  البيلاتيسأثر تمرينات  م(:7002سامر الرفاعي ) -4
، مجمة جامعة النجاح للأبحاث ، كمية  8، العدد 23والكينماتيكية في سباحة الفراشة ، المجمد 

 التربية الرياضية ، الجامعة الاردنية. 
، منشأة المعارف، 53تطبيقات، ط–التدريب الرياضي نظريات  (:م7006عصام عبد الخالق ) -5

 .الإسكندرية
عمى بعض بعض المتغيرات البدنية  البيلاتيستأثير تدريبات  م(:7070حممى احمد )محمد  -6

متر جرى ، المجمة  العممية  لمتربية  5122والكفاءة الفسيولوجية لمجياز الدوري لدي متسابقي 
 ( ، كمية التربية الرياضية جامعة حموان.1( ، العدد )88البدنية وعموم الرياضة ، العدد )

عمى بعض المتغيرات  البيلاتيستأثير تدريبات  م(:7002عبدالحميد، محمد محمد شعبان )ناصر  -1
، مجمة أسيوط  28، العدد 2البدنية والمستوى الرقمي لسباحي الفراشة بمحافظة أسوان ، المجمد 

 لعموم وفنون التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط. 
 المراجع الاجنبية: –ثانيا 

8- Aladro-Gonzalvo AR, Machado-Díaz M, Moncada-Jiménez J, Hernández-Elizondo 

J, Araya-Vargas G. (2012): The effect of Pilates exercises on body composition: 

a systematic review. Journal of Bodywork and Movement Therapies 16:109-114. 

9- Andersen LL, Andersen CH, Mortensen OS, (2010): Muscle activation and perceived 

loading during rehabilitation exercises: comparison of dumbbells and elastic 

resistance. Phys Ther 2010; 90(4): 538–549. 

10- Atılgan, E., Polat, B., & Ataç, A. (2016): The effect of yoga-pilates program on 

balance in healthy women: pilot study. II. National Health Sciences Congress, 

November 24-25. HU Journal of Faculty of Health Sciences, 3, 1. 
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