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اثر استخدام تمرينات البيلاتس على تعلم مهارات المرحلة الاولى التعليمية فى السباحة "       
( "03-03)لسيدات مبتدئات من سن   

أسماء أحمد صالح/ د  
 

 

 : المقدمة ومشكلة البحث 
تعتبر اللياقة البدنية من المتطلبات الحيوية في عصرنا الحاضر، لما لها من فوائد إيجابية 

حة العامة ، حيث تعمل اللياقة البدنية على تخفيض نسبة الكلسـترول كثيرة على بنية الجسم والص
والدهون في الدم، وتجعل من الشخص الممارس لها سواء أكان ذكراً أم أنثى أمراً بالغة الأهمية 
من حيث تحسن النفسية العامة للممارس لها، وتعتبر ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة أحـد 

لبنيوية الأساسية في الجسم البشري ، ولا يمكن تحقيق هذه المطالب إلا مـن يفية وا المطالب الوظ
 خلال ممارسة الأنشطة الرياضية

إن الا هتمام بممارسة الأنشطة الرياضية ، بكافة أشكالها ، مهمة لصحة السيدات علـى أن 
وأصبح مة تتناسب تلك الانشطة مع عمرها وهواياتها وأن تكـون ضـمن قوانين وأسس علمية منتظ

تعلم السباحة ضرورة حتمية فهى الرياضة الهادفة التى تغطى جميع أغراض التربية الرياضية  
ولها فوائد عديدة بالمقارنة بالأنشطة الآخرى حيث يمكن ً ممارستها فى جميع الأعمار دون تقيد 

ا فى اماكن بالجنس أو السن أو مستوى المهارة  غير مكلفة من الناحية المادية ويمكن ممارسته
لها  تاثير كبير . تعود عليها سابقاً وهي الماء ضة من هذا النوع في بيئة لم تممارسة ريا وعديدة 

على الجانب النفسي و الاجهـزة الفسيولوجية بجسم الانسان مما يجعل أداء أعـضاءه أدنـى مـن 
التفكيـر أو الدخول  وهذه التغيرات تحدث بسبب. المـستوى الطبيعي نتيجة لحالة القلق والخوف 

الى الماء للبدء في عملية التعلم حيث لا تسمح لهـذه الأجهـزة بأداء وظائفها كما يجب ان تكون 
 (11: 02( )11: 19)بكفاءة وفعالية 

السباحة رياضة كاملة لأنها تحـرك معظـم عـضلات الجـسم والتى تـنعكس بدورها عـلى و
جوانب الفسيولوجية نتيجة للضغوط البدنية الواقعة على الكفـاءة البدنية، وتعمل على تحسين ال

جـسم السيدات، وهذا يزيد من مقاومة الجسم للأمراض، كما تشكل الـسباحة صـورة متكاملـة تطبع 
لمساتها العميقة على ممارسيها مستوفية الاغراض التربوية حيث تعمل على التنميـة الـشاملة 

ويجـب عـلى جميـع أفراد  ،إجتامعيـا بـما يتفـق ومتطلبات المجتمعالـسليمة بـدنيا وعقليـا ونفـسيا و
مكن ي و المجتمع من كافة الفئـات العمريـة تعلمهـا وممارسـتها حني  تكسبهم الكثير مـن الفوائـد

داء لأسهولة التخلص من امها فى أى سن وكلما كان ذلك فى سن مبكر كان أفضل وأيسر مع ً تعل
 خطاء التى يصعب التخلص منها حيثحوبا بالأصيكون ما سن متأخر غالبا م طئ ، فالتعلم فىالخا

ى ن صعوبة التحكم فى التنفس والتوافق الحركى للسباحة وعدم القدرة علحابها مأص يعانى 
 ( 16:  9 )( 88-77:  9)السريع سترخاء وزيادة عامل الخوف مما يعوق ويعرقل التعلم لاا

ن الرياضة الروحية والتي توازي رياضة اليوغا في بيلاتس هي فن من فنوالورياضة 
ممارستها، وتكمن أهمية البيلاتس بانها تساعد على تجديد التمارين الذهنية والحركية عن طريق 

 علىتدريبات البيلاتس مل تعالحركي، وبشكل عام  وعيال الذي يطور جسمالمع  عقلالربط 
نظام  لأنها. تقوية مركز العضلاتود الفقري واظ على استقامة العمـالتوافق بين التنفس والحف

رياضي مكون من سلسلة من الأوضاع الجسدية يتم القيام بها على نحو متتابع، مع اتباع أنماط 
 ( 07:  61() 101:  67) تنفس ثابتة



2 

 

اشرف ابراهيم و محمد فتحى  ،Kloubec"  (0212()63 )"  وقد اشار كل من
امج متكامل لتدريب عضلات الجسم من خلال أداء حركات البيلاتس عبارة عن برن( 0()0212)

قوة العضلات العميقة للجذع وعضلات مفصل الحوض  الهدف الأساسى منها هو تنمية وزيادة 
والمسئولة عن التحكم والتثبيت العضلى لتحسين وضع وتوزان وتوافق الجسم كما تعتمد البيلاتس 

 ( 18: 0)، ( 139:   63. )العينين والرجلين على التوافق العضلى العصبى ما بين اليدين و

ر القوة ية وتطويعداد البدنى والتى تهدف الى تنمالبيلاتس احد اساليب الا رياضةوتعتبر 
العضلية والقدرة على التحكم فى الاداء عن طريق عضلات الجسم المختلفة وعضلات الجذع 

، حيث تقوم لعصبى والعضلىن كل من الجهازين ابصفة خاصة من خلال التوافق والدقة بي
حركات البيلاتس بحشد اكبر عدد من المجموعات العضلية من خلال الحركة المستمرة بشكل 

البيلاتس بقدرتها  رياضةتتميز و تلفةالمخ سمانسيابى والتركيز الدقيق فى قوة وتوازن عضلات الج
يادة الواضحة للمقطع على تنمية القوة العضلية دون ظهور الضخامة العضلية للجسم وبدون الز

الفسيولوجى للعضلات وبالتالى تعطى شكل وقوام أفضل للجسم ويمكن للرجال والسيدات بمختلف 
(  60 - 01 : 0)(618 : 6). وفى اى مكان  الأعمار السنية ممارستها فى أى مكان بدون أدوات

(01  :6) 

 Austin Denise(0220()66)، Tom Baranqwski , Rusel Jago تؤكد كل من  و

 Janker  (0222)(61)  تسالبيلا رياضةأن Pilates ت واطالة جميع عضلاى تقوية تعمل عل
و تناسب  ى جميع أجزاء الجسمتدريبات عله الذهوتركز ، الكامل الحركى ل المدى الجسم من خلا

 (16-11:  61( )  16:  66) قوة ومرونة وعمر كل السيدات

يختلف عن طبيعة الأنشطة الأخرى من حيث وضع  وبما أن السباحة تمارس في وسط مائي
ؤثرات التي قد تخلق لدى الجسم وصعوبة التنفس ودخول الماء للفم والأنف والأذن وغيرها من الم

الشعور بالخوف من الماء مما يؤدي أحيانا إلى حصول إعاقة في ممارستها تنعكس سلبا  سيداتال
دروس السباحة فقد قيق النتائج المرغوبة في أجل تحومن . على عملية التعلم ومستوى الأداء

تنظيم التنفس تعليم مهارات المرحلة الأولى التعليمية ووجدت الباحثة ضرورة دراسة كيفية 
والاسترخاء، والتغلب على عامل الخوف أو التقليل منه بوصفه عامل معيق في عملية التعلم وذلك 

بيلاتس المائية مع الاستعانة الفة لرياضة من خلال اختيار عدد من الأوضاع والحركات المختل
المبتدئات وبمصاحبة الموسيقى لتتناسب مع للسيدات والكرة السويسرية بأداة الطفو المعكرونية 

 (077:  61 )بيلاتس التمرينات 

السباحة ودراستها لقواعد وأساليب مدارس تعليم  من خلال اهتمام الباحثة وخبرتها فيو
الصحيح لطرق وأساليب التدريس المختلفة تعد من  اعتبار أن الاستخدامتعليمها وتدريبها على 

في نجاح الوحدات التعليمية في السباحة فقد لاحظت أن  العوامل الجوهرية والمهمة التي تساعد
لديهن ضعف في المستوى سنة  32-62 بين ما اك الكثير من السيدات التى تتراوح أعمارهنهن

ويعد عامل التنفس .وليس لديهن أى خبرة بالسباحة حلة الأولى التعليمية مهارات المر العام في تعلم
الي عند السيدات  والاسترخاء ، وظاهرة الخوف أبرز العوامل التي تزيد من صعوبات التعلم

للسباحة، وهذا ما  المبتدئينرة الخوف تعد طبيعية تنتاب معظم و ظاهجانب عوامل ذاتية لديهن 
 ( 61)(0221 )الربضي والبحوث بهذا الخصوص مثل دراسة وصال  ساتأكدته العديد من الدرا

من  تعليم السيدات مهارات المرحلة الأولى التعليمية فى السباحةضرورة  لذا وجدت الباحثة
تم استخدام  تمرينات  اذلهذه الظواهر،  تزيل أو تخفف من( أدوات مساعدة)خلال استخدام 
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لمهارات ى تنظيم الحركات العامة والخاصة ب جديد يعمل علبيلاتس المصاحبة للموسيقى  كأسلوال
التنفس والاسترخاء، والتأقلم بالوسط المائي، وكسر عامل الخوف، كما تساعد على إضفاء 
عنصري التشويق والإحساس بالراحة والطمأنينة وعدم الخوف من النزول إلى الماء عند أداء أي 

  .حركة مائية

 الحالية لتحقيق الهدف التالي ت الدراسةسع: اهداف البحث 
 ( "32-62)في السباحة لسيدات مبتدئات من سن  م مهارات المرحلة الاولى التعليمية تعلي

 ومعرفة أثره على استخدام تمرينات البيلاتس ب
 (تزانالا –المرونه  –التوافق العضلى العصبي –ة عضلات رجلين قو )بعض القدرات البدنية  -
التنفس وفتح العينين ضبط  -الماء  مع أقلم والتكيفالت)  ة الأولى التعليميةبعض مهارات المرحل -

 (مهارة ضربات الرجلين –  سيابمهارة الطفو والان -فى الماء 

   :فروض البحث
 القدرات البدنيةبعض توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى   -

من للسيدات المبتدئات ( اتزان –المرونه  –العضلى العصبيالتوافق  – ة عضلات الرجلينقو)
 . لصالح القياسى البعدى( 32 – 62)سن 

المرحلة الأولى مهارات ات القياسين القبلى والبعدى فى توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط -
الطفو مهارة  -التنفس وفتح العينين فى الماء ضبط  -الماء  مع أقلم والتكيفالت) التعليمية 

لصالح (   32- 62)للسيدات المبتدئات من سن  (مهارة ضربات الرجلين –  سيابوالان
 . القياسى البعدى

 : اجراءات البحث 
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث باستخدام تصميم : منهج البحث : اولا 

 . ة  الواحدة واجراء القياسات القبلية البعدية المجموع

 : مجالات البحث : ثانيا 
تم اجراء التجربة بحمام السباحة بكلية التربية الرياضية بنات بالاسكندرية  :المجال المكانى  - أ

                        .ة بالكلية عنيبعد اخذ اذن الهيئات الم وذلك 

  0219/  2/  11 ة منـرة الصيفيـــربة فى الفتــق التجـــتم تطبي: ى ــــجال الزمنـــالمب ـ 
  0219/ 8/  11 الى                             

مدرسة السباحة  تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من:المجال البشرى  -جـ 
(  10)  حيث تم اختيار عدد( 02) والبالغ عددهم  (  32 – 62)سيدات مبتدئات من سن  بالكلية
لاجراء  سيدات(  8) وتم اخذ عدد . مع الكلى من المجت % 12عشوائيا كعينة للبحث بنسبة  سيدة

ولتقنين البرنامج ( قيد البحث ) المعاملات العلمية للاختبارات  ادجلأيالدراسات الاستطلاعية 
د من العينة الاساسية لعدم التزامهن بالحضور ليصبح العد سيده(  0) مى كما تم استبعاد عدد التعلي

 ( 1)كما يوضحها شكل يطبق عليهن البرنامج التعليمى يداتس(  12)الكلى لعينة البحث 
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 (1)شكل 

 التوصيف الاحصائى لعينة البحث
 

 : التجانس لعينة البحث  -

التى و( السن ـ الطول ـ الوزن ) تم إجراء التجانس بين عينة البحث فى القياسات الأنثربومترية  
 (1)جدول رقم  يوضحهها

 (1) جدول رقم 
 ( 12= ن ) التوصيف الاحصائي لعينة البحث فى المتغيرات الاساسية  لعينة البحث   

 

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 3.31- 3.40 0.04 00.33 00.43 السنة السن
 3.00- .3.0- .3.. 33..30 0..300 سم الطول
 3..3 3.44 4.00 3...0 .13.4 كجم الوزن

 
 –المرونه  – التوافق العضلى العصبي –القوه  )لعينة البحث فى متغيرات   كما تم اجراء التجانس 

 (.0)والتى يوضحهها جدول رقم  قيد البحث( تزانالا

 (4)جدول 
 الوصف الإحصائى لعينة البحث فى متغيرات

 قيد البحث( اتزان –المرونه  –التوافق العضلى العصبي –لقوه ا)
 

 

 

القدرة 
 البدنية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 3.00 ...3 04.33 04.30 سم الوثب العمودي   قوةال

 3.04 3.14 03..3 00..3 ث   الدوائر المرقمه التوافق

 3.34 4..3 04.04 04.04 سم ثني الجذع من الوقوف رونةالم

 3..3 3.04 .0.0 0.04 ث الثبات في وضع الطفو تزانالا

قيمححححة المتوسححححط الحسححححابى والوسححححيط والانحححححراف المعيححححارى ( 0)يتضححححح مححححن جححححدول 
وجميعهحححا ( 2.21)، ( 2.10)ومعامحححل الالتحححواء وقحححد انحصحححرت قيمحححة معامحححل الالتحححواء محححا بحححين 

 .مما يدل على اعتدالية البيانات فى متغيرات البحث 6± ا بين قيم تنحصر م

 

   01=ن
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 :ادوات البحث : ثالثا 
استمارة استطلاع راى الخبراء حول تحديد العناصر البدنية المناسبة لتلك الفئة ولعمرها   - أ

حيث قامت الباحثة بالاطلاع على المراجع العلمية  : الزمنى  والاختبارات التى تقيسها 
وذلك لتحديد الاختبارات المناسبة لتلك ( 09( )07( )03)  (18)(17( )7)سابقة الدراسات ال

 -عضلات الرجلينقوة )والتى تتكون من ( 1)الدراسة و تم عرضها على الخبراء المرفق 
 : وكانت كالتالى  (تزانالا -مرونة  -عضلى عصبيتوافق 

 (0)جدول 
 34=  ن        تقيسها العناصر البدنية والاختبارات التى 

 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 الخبراء الاختبار البدنى
 الموافقون

 معامل لوش
 لصدق المحتوى

 % عدد

 *2.117 86.66 12 الوثب العمودي   سم قوة عضلات الرجلين 1

 *2.866 91.17 11   الدوائر المرقمه ث توافق 0

 *2.117 86.66 12 ثني الجذع من الوقوف ث مرونة 6

 *2.866 91.17 11 الثبات في وضع الطفو ق اناتز 3

 ( 2.117= خبير  10الحد الأدنى لمعامل لوش عند )الاختبار مقبول * 

قامت الباحثة بحساب صدق  ثك، %  82اكثر من  تم موافقة الخبراء بنسبة( 6)يتضح من جدول 
 ( 3) كما يوضحها جدول بطريقة المقارنة الطرفية الاستماره 

  (0) جدول  
 (.= 4ن= 3ن)دق المقارنة الطرفية لاختبارات القدرات البدنية ص

 الاختبار
 وحدة
 القياس

 اختبار مان ويتني الإحصاء الوصفي

 الإرباع الأدنى الإرباع الأعلى الإرباع الأدنى الإرباع الأعلى

U Z 
 الدلالة
(P) متوسط 

 حسابي
 انحراف
 معياري

 متوسط
 حسابي

 انحراف
 معياري

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 *2.229 0.111 2.222 12.22 6.22 12.22 6.22 0.23 61.22 1.629 66.97 سم الوثب العمودي  

 *2.229 0.111 2.222 12.22 6.22 12.22 6.22 2.36 13.72 2.661 11.99 ثانية   الدوائر المرقمه

 *2.229 0.111 2.222 12.22 6.22 12.22 6.22 0.23 63.22 1.629 36.97 سم ثني الجذع من الوقوف

 *2.229 0.111 2.222 12.22 6.22 12.22 6.22 2.81 3.16 2.191 8.31 ث الثبات في وضع الطفو

 (P<0.05) 2.22دال إحصائيًا عند * 

دنى وجود فروق دالة إحصائياً بين الإرباع الأعلى والإرباع الأ( 3)يتضح من جدول      
مما يدل على صدق الاختبارات وقدرتها على التمييز بين ( قيد البحث)لقدرات البدنية لاختبارات ا

من خارج عينة البحث  سيدات( 8)كما تم حساب ثبات الأستمارة على عينة ،  المستويات المختلفة
 ( 2) أيام من التطبيق الأول كما يوضحها جدول ( 7)بعد مرور وإعادة التطبيق الأساسية 

 ( .)جدول 
 (4= ن )بات اختبارات القدرات البدنية بطريقة إعادة التطبيق ث

 الاختبار
 وحدة
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 معامل ارتباط
 سبيرمان

 معامل ألفا
 متوسط كرونباخ للثبات

 انحراف
 معياري

 متوسط
 انحراف
 معياري

 2.981 *2.030 6.820 69.62 6.981 69.29 سم الوثب العمودي

 2.972 *2.862 1.813 17.12 1.102 17.98 ثانية الدوائر المرقمه

 2.992 *2.991 8.200 60.22 8.616 60.931 سم ثني الجذع من الوقوف

 2.987 *2.918 1.206 1.71 1.231 1.16 ث الثبات في وضع الطفو

 (2.337= معامل ارتباط سبيرمان الجدولي ) 2.22دال عند * 
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جود ارتباط دال إحصائياً بين التطبيق الأول والثانى فى اختبارات و( 2)يتضح من جدول     
مما يشير إلى (  فأكبر 2.72)القدرات البدنية كما أن معامل ألفا كرونباخ للثبات مقبول إحصائيًا 

أن الاختبارات ثابتة وصالحة للتطبيق على عينة البحث الحالية وبحساب صدق وثبات الاختبارات 
اصبحت الاستمارة صالحة للاستخدام لأولى التعليمية المرحلة ا بدنية لمهاراتلالخاصة بالقدرات ا

وكانت اهم نتائج الدراسه الاستطلاعية ان الاختبارات المستخدمة تقيس ما وضعت من ( 0)مرفق 
 اجله وثباتها اذا ما اعيد تطبيقها على عينة البحث تحت نفس الظروف

يد بعض مهارات المرحلة الأولى التعليمية استطلاع راى الخبراء حول تحداستمارة   - ب
طلاع حيث قامت الباحثة بالا :والاختبارات التى تقيسها  المناسبة لتلك الفئة ولعمرها الزمنى 

توصلت ( 04( )03( )44( )44().3( ).( )3) على المراجع العلمية والدراسات السابقة 
مهارات (  0) والتى تتكون من السباحة  الباحثة الى تحديد مهارات المرحلة الاولى التعليمية فى

التنفس وفتح العينين ضبط  -الماء  مع أقلم والتكيفالت: " المرحلة الاولى التعليمية فى السباحة 
( 4)ويتضح من جدول "  مهارة ضربات الرجلين –  سيابمهارة الطفو والان -فى الماء 

 . موافقة الخبراء على جميع اختبارات البحث
 

 ( 0)جدول 
 ( 34= ن ) اراء الخبراء فى الاختبارات المستخدمة فى البحث        

 
ر لقياس الطول بالسنتمترات ، جهاز رستا ميت: والوسائل المستخدمة فى البحث  رابعاً الأجهزة

الكرة  -أداة طفو معكرونية  -لوحات طفو ) ميزان طبى لقياس الوزن بالكيلو جرام بالإضافة الى 
 ( .أجسام غاطسة -السويسرية 

مهارات المرحلة  م
ولى التعليمية الا

 فى السباحة

 درجة الاختبارات
 الاختبار

 الخبراء الموافقون 

 %النسبة  التكرار

 أقلم والتكيفالت 3
 الماء مع

 المشى بعرض الحوض والدراعين جانبا
 مرات متتالية .رض الوثب لأعلى ولمس الأ

 
0 
0 

34 .3.00% 

التنفس ضبط  4
وفتح العينين فى 

 الماء
 

 أخذ و المشى بعرض الحوض مع تشبيك الدراعين خلفا
 داخل الماءالشهيق ونفخ الزفير 

  جسام صلبة من الماءأ( 0)التقاط 

  ثوانى( 33)وضع الوجه فى الماء لمدة 

0 
 
0 
0 

34 333% 

مهارة الطفو  0
 سيابوالان

 

 على البطن سيابة الطفو والانمهار

 ث( 33)والاحتفاظ به لمدة  لبطنالطفو على ا 

 م4 لمسافة مع أخذ دفع من الحائط بطنالانزلاق على ال 
 على الظهر سيابمهارة الطفو والان

  ث( 33)الطفو على الظهر والاحتفاظ به لمدة 

 م4 لمسافة لانزلاق على الظهر مع أخذ دفع من الحائطا 

 
. 
. 
 
 
. 
. 

33 40.00% 

مهارة ضربات  0
 الرجلين

 مهارة ضربات الرجلين *

  على البطن مع أخذ دفع من  ضربات الرجلينمهارة
  م33 لمسافة الحائط

  على الظهر مع أخذ دفع من  ضربات الرجلينمهارة
 م33 لمسافة الحائط

 
 
33 
 
33 

33 40.00% 
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( 12)(8) تم وضع البرنامج وذلك بعد الرجوع للمراجع العلمية :  خامساً البرنامج التعليمى
، (61)، ( 12)،(16)،(10)، (1)، (0)لسابقة كدراسة والدراسات ا( 09()07) (01)(11)
كصدق للمحتوى وبالمقابلات الشخصية لأعضاء هيئة التدريس بقسمى  (61)، ( 62)، ( 63)

 ـ :كصدق خبراء مر البرنامج بالخطوات الأتية (   1) السباحة والعلوم النفسية والتربوية مرفق 
مهارات  الى تعليمخدام تمرينات البيلاتس باستيهدف البرنامج التعليمى  :  تحديد الهدف . أ

ويتحقق ذلك من (  32-62)لسيدات مبتدئات من سن السباحة  المرحلة الاولى التعليمية فى
 . (6)مرفق (معرفية ـ نفس حركية ـ انفعالية ) خلال مجموعة من الأهداف السلوكية 

 
 (0)مرفق 

 الهدف العام من البرنامج

لسييدات مبتيدئات  يم مهارات المرحلة الاولحى التعليميحة  فحي السحباحةتعليهدف البحث إلى          
 باستخدام تمرينات البيلاتس   ( "03-03)من سن 

  -:ويتحقق هذا عن طريق 
  أهداف المجال المعرفى:- 

 ان تعرف السيدات اخذ الشهيق من الفم بقوة واخراج الزفير من الانف والفم معا ووببطء  -
 ثواني   12يفية أخذ الشهيق وكتم النفس لمدة ان تعرف السيدات  ك -

 . من المهارات الاساسية والهامة لتعلم السباحة  سيابان تعرف السيدات مهارة الان -

  الأهداف النفس حركي: -

 .أن تؤدى السيدات تمرينات متدرجة للتعود على الماء وازالة عامل الخوف  -
التححأقلم والتكيححف مححع ) فححى السححباحة ميححةالمرحلححة الأولححى التعليمهححارات أن تحؤدى السححيدات  -

مهارة ضربات  –مهارة الطفو والانسياب   -ضبط التنفس وفتح العينين فى الماء  -الماء 
 (الرجلين

 . تثبيت واتقان مهارات التعود على الماء وازالة عامل الخوف  -

  الأهداف الوجدانية:-  

 .مراعاة الفروق الفردية بين السيدات  -

 .والاحترام المتبادل بين السيدات  خلق نوع من الود  -

 تهتم بالنظام والنظافة أثناء تواجدها في حمام السباحة  -

 .تنمية صفة الهدوء النفسي والاسترخاء  -

ها ـ التدرج من السهل الى ملائمته للمرحلة السنية وخصائص الأسس التى يقوم عليها البرنامج . ب
ثقة  فراد عينة البحثأعطاء البحث ـ إ ـ مراعاة عوامل الأمن والسلامة لأفراد عينةالصعب 

 .بأنفسهم وذلك بمساعدتهم ثم محاولة أداء المهارة بمفردهم

ت كحل وححده علحى واشحتمل وححدات  3تم وضع البرنامج في صحورة  :تحديد محتوى البرنامج . ج
وزمحن الحدرس رين شحهلمدة بمعدل مرة واحدة فالاسبوع  درس يدرس خلال أسبوعين ( 0)عدد

لاهمية ارتدةءراارية  ابحيث يحتوى كل درس على مقدمة تشتمل علحى شحرح مبسحط ( ق12)الواحد
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( ق12)ومدتحه  دغييراريملابسابحجرةاريملابةساببةااريوة ولاريةماريمةاا+ااريخاصابايسباح ااورهءرفاريءتس
تياضة اريبةيلادساخر ةااريمةااابااة خءرةا خرةاعبارة عحن لتهيئة الجسم كله احماء عام الجزء التمهيدى 

خححذ دوش قبححل ويححتم فيححه أالجححزء الأساسححي (ق12) اومححدتهوالكححرة السويسححرية  واريمعكرونيةة ريطفةة
 فةا البةحاح  المرحلة  اوللةا اللعليمية تعليم  مهارات وكدلك  النزول لإكساب العادات الصحية 

 –  سحيابمهحارة الطفحو والان -التنفس وفتح العينين فى المحاء ضبط  -الماء  مع أقلم والتكيفالت)
ختححامي لأدخححال روح البهجححة والحححب بححين ال الجححزءو( ق62)ومححدتها  (ضححربات الححرجلين مهححارة

واخححذ الححدوش مححرة اخححرى قبححل الخححروج مححن حمححام السححباحة ( ق12)ومدتححه  افححراد عينححة البحححث
 (6)مرفق

 
 تم استخدام وسيلة التعبير اللفظي محن المعلمحة كمحا تحم :الوسائل المستخدمة في تنفيذ البرنامج . د

والكحرة  ريطفةواريمعكرونية جسحام الغاطسحة دوات الطفحو والأأالصفارة والتصحفيق وبعحض استخدام 
 السويسرية

 
تم تقنين البرنحامج بأيجحاد الصحدق عحن طريحق صحدق المحتحوي وذلحك بنائحه  :تقنين البرنامج . هـ  

رضه على الخبراء مرفحق معتمدا على المراجع العلمية والدراسات السابقة وصدق المحكمين بع
سحيدات الجله ولمستوى سن وقحدرات أبالموافقة على قياسة لما وضع من رائهم آبدو أالذين  (1)
مهحارات هحداف كحل جحزء محن الحدرس لتعلحيم أتمريناتحه لتحقيحق  هومناسحب مبتدئات عينة البحثال

 .المرحلة الاولى التعليمية في السباحة 
 

ا ـحـنة قوامهـــحـاسة أستطلاعية على عية بأجراء درــقامت الباحث :الدراسات الاستطلاعية  :اً سادس
في الفترة من وذلك بعد تدريبهم على بعض وحدات البرنامج من خارج عينة البحث  سيدات(  8) 
  (قيد البحث ) قنين الاختبارات بهدف ت 9/2/0219الى  0/2/0219

 :"   الاختبارات المستخدمة فى البحث الثبات معامل حساب - أ
البطاقة بطريقة اعادة التطبيق وذلك بتطبيق الاختبارات المستخدمة فى قامت الباحثة بحساب ثبات 

واعحادة التطبيحق  بفحارق زمنحى اسحبوع وكانحت  (32 – 62)سيدات من سن ( 8)البحث على عدد 
 (7)النتائج كالتالى كما يوضح جدول 

 

 (1)جدول 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري في التطبيق الأول والثاني لحساب

 (8= ن )         الاختبارات المستخدمة فى البحثامل الثبات مع

 م
 الإحصاء

 المهارات

الفرق بين  التطبيق الثانى التطبيق الاول
 المتوسطين

معامل 
 ع±  -س ع±  -س الارتباط

 2.96 2.01 1.16 0.19 1.11 1.98 الماء مع أقلم والتكيفالت 3

 2.81 2.23 2.39 0.23 2.31 0.22 التنفس وفتح العينين فى الماءضبط  4

 2.92 2.22 1.21 1.22 1.21 1.22 سيابمهارة الطفو والان 0

 2.96 2.16 2.39 0.23 2.30 0.30 مهارة ضربات الرجلين 0
 

 (..3.3)عند مستوى إحصائية ( ...3= )الجدولية ( ر)قيمة 

بين التطبيقين الأول أن قيمة معامل الارتباط الدال على معامل الثبات ( 7)يتضح من الجدول 
، وهى (2.92)الى ( 2.81)والثاني بطاقة ملاحظة الاداءات المهارية قيد البحث قد تراوح من 

 .مما يدل على ثبات تلك البطاقة( 2.22)دالة عند مستوى دلالة إحصائية 
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 الاختبارات المستخدمة فى البحثإيجاد معامل الصدق  - ب

 (4)جدول  

  لمعياري ومعامل صدق التمايز بطريقةالمتوسط الحسابي والانحراف ا 
  4=ن         للاختبارات  المستخدمة فى البحثالمقارنة الطرفية                

معامل 
صدق 
 التمايز

مستوى 
الدلالة 

 الاحصائية

( ت)قيمة 
 المحسوبة

 الفرق بين
 المتوسطين

 الإحصاء الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 

 الاختبار
 م

- س ع±  -س ع± 

3.41 3.33 33.0. -0.41 3.34 0..0 3.40 3.00 
التأقلم والتكيف مع 

 3 الماء

3.1. 3.33 40.3. -0.10 3... 0.10 3.33 3.33 
ضبط التنفس وفتح 
 العينين فى الماء

4 

3.40 3.33 30.40 -3..3 3.33 0.33 3.43 4.33 
مهارة الطفو 
 والانسياب

0 

3..0 3.33 34.00 -3.43 3.4. 4.13 3.33 3..3 
مهارة ضربات 

 الرجلين
0 

 ( .3.3) عند مستوى إحصائية (  .4.3)   =الجدولية ( ت ) قيمة 

 
أن هناك فروقا دالة إحصائيا بين مجموعتي حساب معامل صدق ( 8)يتضح من الجدول      

قيد البحث،  مهارات المرحلة الأولى التعليميةالتمايز بطريقة المقارنة الطرفية بطاقة ملاحظة 
الجدولية ( ت)، وهى أكبر من قيمة (01.22)الى ( 11.69)المحسوبة من( ت)يث تراوحت قيم ح

، كما تبين من الجدول أن قيمة معامل صدق (2.22)عند مستوى دلالة إحصائية ( 0.22)البالغة 
على ارتفاع  مما يدل( 2.96)الى ( 2.72)التمايز بطريقة المقارنة الطرفية قـد تراوحت من 

 .الاختبار معامل صدق
   

عيححد أجلححه وثباتهححا اذا مححا أارات المسححتخدمة تقححيس مححا وضححعت مححن ن الاختبححأهححم نتائجهححا أوكانححت 
خحرى علحى نفحس آسحة تطبيقها على عينة البحث تحت نفس الظروف كما قامت الباحثة بتطبيق درا

ت ولححى بهححدف تطبيححق احححدى وحححدات البرنححامج للتأكححد مححن مناسححبته لسححن وقححدراعينححة الدراسححة الأ
والتعرف على المشكلات التى تواجه الباحثحة اثنحاء التطبيحق وتحم تطبيقهحا فحي  السيدات عينة البحث

م نتائجهحا مناسحبة محتحوى البرنحامج لسحن أوكانت من ا 13/2/0219الى  12/2/0219الفترة من 
 .وتحديد الصعوبات ووضع الحلول المناسبة لحلها السيدات عينة البحث وقدرات 

 

  ـ: ربة الاساسية تم تنفيذ التجربة الاساسية على ثلاث خطواتالتج:  اً سابع
 –الطحول ) اجراء القياسات القبلية على عينحة البححث الاساسحية فحي المتغيحرات  : :الخطوة الاولى 

لتعلححححيم السححححباحة يححححوم ( قيححححد البحححححث ) والاختبححححارات الخاصححححة بالمهححححارات  –السححححن  –الححححوزن 
12/2/0219. 

السحيدات عينحة التجربة وتشتمل على اجحراءات قبحل التنفيحذ لأسحتثارة دافعيحة  تنفيذ :الخطوة الثانية 
لتعليم السباحة وخصوصا لعدم مرورهن بخبرة تعلم سابقة ومنها تعريفهن كيفية الوصحول  البحث 

المسححاعدات  لحمحام السحباحة ابتحداء مححن بحاب الكليحة حتححى وصحولهن لحمحام السححباحة والتعحرف علحى
طوال الحمام وعرضه وعمقه كما تم تنفيذ البرنامج أخذ الادشاش وأماكن أووحدات خلع الملابس و

 11/2/0219خحذ الموافقحة علحى أسحتخدامه فحي الفتحرة محن أفي حمام السباحة بالكلية بعحد التعليمي 
كمححا تححم تقححيم ( 6)ق ــححـبواقححع درس فححي الاسححبوع مرفسححبوع أ( 8)علححى مححدار  11/8/0219 حتححى 
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ارة ــححـللسححباحة باسححتخدام استمالمرحلححة الأولححى التعليميححة مهححارات م لتعلححي السححيدات عينححة البحححث 
 . سيدهلأعطاء درجة لكل ( قيد البحث ) ارات ــالاختب

 
ة فحي الاختبحارات الخاصحة بتعلحيم تم إجراء القياسات البعدية لعينة البحث الاساسي :الخطوة الثالثة 

عضحاء هيئحة التحدريس فحي الفتحرة أة محن للسباحة عن طريق لجنح المرحلة الأولى التعليميةمهارات 
 .حيث تم تبويب البيانات وتجهيزها لمعالجتها إحصائيا  18/8/0219حتى  17/8/0219من 

 
 حيث تم استخدام الاتىـ :المعالجات الإحصائية المستخدمة: ثامناً 

رنحة بحين اختبار ويلكوكسون اللابحارامتري للمقاو اختبار شافيرو ويلك - معامل ثبات ألفا لكرونباخ
                                                                                                          لكوهين (r)حجم الأثر وقياسين متتابعين لنفس العينة 

 
 
 نتائج البحث فى ضوء فروضه سيتم عرضـ :النتائج  ومناقشة عرض: تاسعاً 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات " فرض الاول ونصه فيما يتعلق بصحة ال: أولا  -
التوافق العضلى  – ة عضلات الرجلينقو)القياسين القبلى والبعدى فى بعض القدرات البدنية 

 . لصالح القياسى البعدى( 32 – 62)للسيدات المبتدئات من سن ( اتزان –المرونه  –العصبي
 (.)جدول  -

 (  ت)معيارى واختبار المتوسط الحسابى والانحراف ال
 بين القياس القبلى والقياس البعدى للمتغيرات البدنية قيد البحث

 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطات

 (ت)قيمة 
 1ع+ 0س 1ع+ 1س

 01.06 11.16 1.27 36.01 ...3 60.16 سم الوثب العمودي 1

 2.89 0.33 0.39 17.22 3.14 12.33 ث    الدوائر المرقمه 0

 00.00 .0.3 3.04 00..0 4..3 60.39 سم ثني الجذع من الوقوف 6

 2.87 0.11 1.86 8.80 3.04 1.28 ث الثبات في وضع الطفو 3

 0.01=  2.22عند مستوى معنوية ( ت)قيمة 
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بححين  2.22فححروق ذات دلالححه إحصححائية عنححد مسححتوى ( 0)شححكل ، (9)يتضححح مححن جححدول 
 –القحوه )للمتغيرات البدنية  فىالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجربية  لصالح القياس البعدى 

للقياس مما يدل علحى وجحود دلالحة لصحالح القيحاس  (ن تزاالا –المرونه  –التوافق العضلى العصبي
أثحر إيجحابى  لحه المسحتخدمالبرنحامج ن تأثير استخدام أى الباحثة ظهور هذه النتائج الى وتعزالبعدى 

جميحع أجحزاء لشحاملة  رياضحة البحيلاتس ةالباحث تة العضلية حيث استخدموعلى تحسين مستوى الق
أدى إلححى (اريكةةرةاريسويسةةري او خرةاريطفةةواريمعكرونيةة )اااةة خءرةاب الجسححم وذلححك بدسححتخدام أدوات مختلفححة 

 George & Robertجححورج وروبححرت  ه العضححلية ويتفححق ذلححك مححع مححا ذكححر وةين القححسححتح
مارين يعتبر من أنسب أنواع الت حركات البيلاتسأن  (02)(0223) حسن محمود ،( 62()0226)

التي تتطلبه السباحة، وهذا بدوره يؤدي إلحى و تطوير مرونة عضلات الظهر ة العضلية ولتنمية الق
 .تحسين وضع الجسم والتحكم في الوسط المائي

 Tom Baranqwski , Rusel Jago  Janker ، (61)(0223)وصال الربضي  وأكد كل من 

إلححى الححدور الفعححال الححذي يسححاهم بححه عنصححر المرونححة  (7)(0227) محمححود جمححال، (61)(0222)
الأداء وتطويره، وقد أوصوا إلى أن البرنامج باستخدام أدوات مساعدة  كغيره من العناصر في بناء

في الوسط المائي له أهمية فحي تحسحين عناصحر اللياقحة البدنيحة المرتبطحة بالصححة لا سحيما عنصحر 
ه على استخدام بقية مرونال امتاز بمرونة جيدة سوف تساعدهتي تال سيداتالمرونة، وقد أكدوا أن ال

 . وتطويره داءبدنية الأخرى بجهد قليل وبزمن قصير لتحسين الأعناصر اللياقة ال
 

ان ممارسة الأنشطة الرياضية تؤدي إلى تحقيق التوازن الداخلي للفرد، حيـث لهحـا تحأثيرات 
ه، وتقوية الأجهزة العضوية للجسم، و تنميحة القحـيم والاتجاهحـات الإيجابيحة نححو صحالإيجابية على 

ل القحوة الدافعحة نححو الاسحتمرار فحي ذلحك، فالدافعيحة تعمحل علحى خفحض ممارسة النشحاط البحدني تمثح
حالات التوتر لدى الفرد ، وتخليصه من حالة عدم التوازن ، والتقليل مـن الشـعور بالتعحب والملحل 

. ، والشعور بقيمة الوقت، والتفكير بالنتائج الإيجابيحة التحي تتحقحق عنحد الانتهحاء محـن عمحل المهمحة 
ع لممارسة الأنشطة الرياضية إيجاباً أو سحلباً، وهحذا يحؤثر فحي فاعليحـة تعلحم المهحارات وتتأثر الدواف

 (11: 3.)الرياضية واللياقة البدنية ، وكذلك على مستوى الأداء لهـذه اللياقـة 
 

وتعزو الباحثة هذه النتائج إلى أن النسحاء يعتبحرن الرياضحة ذات أهميحة كبيحرة فحي العصحـر 
الأدوار التي تلعبهحا المحرأة فحي العصحر الححديث والتحي أصحبحت الآلحة تقحـوم  الحاضر ، وذلك لتبدل

بأكثر الأعباء المنزلية ، مما أكسب المرأة الشعور بالخمول وزيادة الوزن وعدم الرشاقة والحيويحة 
تطلحـب ممارسحـة لحركحة ، الأمحر الحـذي يوالمرونة الجسمية المطلوبة ، مما يشحعرها بالتعحب وقلحة ا

بدنية من أجل الحصول على الصحة النفسية والبدنية معا ، وكسحر الحروتين اليحومي لهحن ، اللياقة ال
والترويح عن النفس بعد الضغط النفسي الذي تشعر به نتيجـة العمحـل المكتبحـي والمنزلحي ، وكحذلك 

حت متغلغلحة فحي تحالي يمكحـن القحـول إن الرياضحـة أصحبوبال. الحصول على الرشاقة وتناسق القوام 
 صـحة الل ونفوس النساء لما لها من إيجابيات ومردودات عظيمة على عقو

مححن التمححارين الحديثححة التححى تعتمححد علححى الممارسححة  Pilatesوتعتبححر تمرينححات البححيلاتس 
كمحا انهحا تعمحل هحدف ايجحاد التحوان الطبيعحى للجسحم المنتظمة لكل المجموعات الصحغيرة والكبيحرة ب

رة علحى تحريحر الجسحم محن التحوتر والضحغوط وتطحوير القحوة على زيادة مستوى طاقة الجسم والقحد
والمرونححة والتححوازن للحصححول علححى عضححلات قويححة وتحسححين عمليححة التححنفس والححدورة الدمويححة الححى 

 (31 -62: 0) جانب الشعور بالهدوء والتوازن النفسي
 . وبهذا يتحقق صحة الفرض الاول 
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توجد فروق دالة إحصائياً بين  -   :فيما يتعلق بصحة الفرض الثاني ونصه : ثانيا  
 مع أقلم والتكيفالت) متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى مهارات المرحلة الأولى التعليمية 

مهارة ضربات  –  سيابمهارة الطفو والان -التنفس وفتح العينين فى الماء ضبط  -الماء 
قامت الباحثة  البعدى لصالح القياسى(   32- 62)للسيدات المبتدئات من سن  (الرجلين

بحساب مقدار قيم حجم التأثير  بين القياسين القبلي والبعدى للاختبارات قيد البحث لسيدات 
 سنة( 32 – 62)

 
 ( 33)جدول 

 مقدار وقيم حجم التأثير بين القياسين
 33= ن               القبلي والبعدى للاختبارات قيد البحث                     

 

 

قد  بين القياس القبلى و البعدى أن حجم تأثير في الاختبارات  ( 12)يتضح من الجدول   
 .القياس البعدى لصالحو ( 0.88)الى ( 0.09)تراوح من 

بيلاتس كتمرينات مائية خاصة الإن استخدام رياضة ى وتعزو الباحثة هذه النتائج ال
 وبأوضاع مختلفة وبمصاحبة الموسيقى لها تأثير إيجابي في التأقلم بالوسط، نتيجة استخدام أداة

ظيم آلية التنفس وكسر عامل تحسين وتن التى تعمل على والكرة السويسرية الطفو المعكرونية
خلال مجموعة من التمارين العقلية والأوضاع بيلاتس تمارس من الكون رياضة ، و الخوف

الجسمية التي تتطلب القدرة الكاملة على التركيز ما بين العقل والجسد والتنفس، بحيث تتناغم 
الحركات الجسمية مع التخيل العقلي مع تنظيم آلية التنفس، وتتفق نتيجة هذه الدراسة مع ما 

استخدام مثل هذا الأسلوب من أن  (61)(0221 )الربضيوصال توصلت اليه دراسة 
. السيداتالتمرينات له تأثير إيجابي واضح في تحسين وتنظيم عملية التنفس والاسترخاء لدى 

بحيث أكدت بان استخدام هذا النوع من التمرينات خاصة في السباحة للمبتدئين يساعد في 
 .هارات السباحة تسهيل عملية تعلم م

أن استخدام الأدوات  (00)(0223) محمد القط  إليه أشارمع ما  نتائجتتفق هذه الكما 
ات الصعبة فالأدوات تجعل المساعدة في أداء تمرينات السباحة تسهل إمكانية تعلم الحرك

بهجت أبو " مع نتائج دراسة  تواتفقأكثر تركيزا على المهارات المراد تعلمها،  سيداتال
اما للارتقاء بالعملية التعليمية في أن الأدوات المساعدة تمثل جزءا ه (2)(0227)  "طامع

مجال تعليم المهارات المركبة في السباحة، حيث تساعد على اكتساب صحيح للحركة، 

 م
 الإحصاء

 
 المهارات

 القياس البعدي القياس القبلي
 مقدار وقيم 
 حجم التأثير

 ع± - س ع± - س

3 
 1006 0061 6002 0011 الماء مع أقلم والتكيفالت

6002 
 كبير( 10.1)< 

4 
 ..60 0010 011. 00.2 60.2 التنفس وفتح العينين فى الماءضبط 

 كبير( 10.1)< 

0 
 6060 2006 00021 2002 01011 سيابمهارة الطفو والان

 كبير( 10.1)< 

0 
 6002 1006 01061 6002 2011 مهارة ضربات الرجلين

 كبير( 10.1)< 
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 ميول لتحسين الأداءالعلى تنويع التعليم مما يستثير علم بالإضافة إلى دورها في مساعدة الم
يمكن إضافة هذه  واج المفاصل، وتخفيف الأوجاع والآلام، واعتدال المزعلى دون التأثير 

 (073:  61)أنواع الرياضةمختلف مر بجانب الرياضة في أي ع
 

حيث تم التركيز على  أن البرنامج له تأثير إيجابي في تحسين مهارات الطفووترى الباحثة 
تلعب  و، والكرة السويسرية التكرارات أثناء التمرين باستخدام أداة الطفو المعكرونية 

بيلاتس دوراً إيجابياً بالتأقلم في الوسط المائي والسرعة في تعلم اللرياضة التمرينات المائية 
مهارة الاسترخاء وهذا يدل على أن البرنامج له تأثير إيجابي في تحسين مهارات الطفو وذلك 
بالاسترخاء الكامل لوضع الجسم بشكل أفقي على سطح الماء، وبقاء الوجه داخل الماء مع 

فس لأطول فترة ممكنة، ويعود ذلك إلى إن التنفس علامة فعالة في استمرارية عملية التن
مفتاح السباحة لجميع فنون السباحة ( التنفس والاسترخاء) ن التوتر والاسترخاء، والتوازن بي

سباحة والتي تلعب دوراً مهارات المرحلة الأولى التعليمية فى الالأربعة حتى نستطيع تعلم 
لص من الكثير من المشكلات ومنها كسر عامل الخوف خاصة مهماً في مساعدتنا على التخ

 .سيداتلدى ال

يؤدي إلى بناء وتطوير ( والكرة السويسرية أداة الطفو المعكرونية)كما أن الاستعانة 
ويخفف من عامل الخوف، مما يؤدي إلى  تحسين مواصفات  السيداتالتصور الحركي عند 

 "أبو طامع بهجت"دراسة   هلدراسة مع ما أكدهذه االأداء والتأثير في سرعة التعلم، وتتفق 
 .السيداتأن الأدوات الفنية المساعدة المستخدمة داخل الماء تسهم في رفع كفاءة  (2)(0227)

بعـاد عوامـل الخوف والرهبة بالمعلومات البصرية والـسمعية لأ سيداتبعد ان تم تغذية ال
كثر أسـط المتعلمين في الحوض ليكونوا و ةلـمكـون المعدم الثقة بالماء، وهنـا يجـب ان توع
، وتجدر الاشارة هنا بان التمارين الاولية تتصف بالـصبر  علمهمواثقين من مئنانا اطم

والتروي وعدم الاستعجال كون هذه المرحلة أساسية للتعليم الـسليم ويكـون لدى المبتدئ 
 (117:  9).تصور كامل حول الحركة داخل الماء قبل ان يـدخل الحـوض

لحركات ومهارات هذا النـوع مـن الرياضـة تتصف  لسباحة فأنل وفي العملية التعليمية
كوسط جديد على السيدات ،الامر الذي يؤدي بدوره ببعض الخصوصية نظرا لوجود الماء 

الى خلق ظـروف تعليمية جديدة تؤثر على سير عملية التعلم بشكل كبير وعلـى راس هـذه 
ظروف هو العامل النفسي السلبي الا وهو الخوف من الماء الذي غالبا مـا يعيـق العوامـل او ال

او يؤخر الوصول الى التعلم ، اضافة الى وجود عامل الخوف هناك عوامل اخرى قد تؤثر 
من رؤية حركات جـسمها اثنـاء الاداء الحركـي تعلم ومنها عدم امكانية السيدات على ال

رؤيته لحركات اجزاء جسمه ما يحول دون قدرة المتعلم على  لوجودها داخل الماء وصعوبة
التصحيح لأخطاء الاداء وضعف قدرته على المقارنة بين مـاتم ومايجب ان يتم واجب حركي 

   ( 170: 08) الامر الذي قد ينتج عنه تعلم خاطيءاو تـأخر الوصـول الى التعلم الصحيح
 

الفة الماء ومصادقته، ؤأسرع المتعلم في مكلما  (06)( 0213)"خرانالكرداني وآويؤكد  
وبالوقت نفسه سيقلل من خوفه تجاه هذا  التعلم واتقانهالسهل  سوف يكون من  واطمئن

المحيط، وبذلك يمكن القول إن الأداة المساعدة سهلت عملية التعليم وسرعتها، وفي الوقت 
ات تأثير يذكر على عملية نفسه كان التخلص منها سهلاً وسريعاً بعد إعلامهم أنها ليست ذ

 .طفوهم في الماء على اعتبار أن حجمها صغير

ن محببة وتجلب السعادة يجب ان تكون التمارٌ يول مرة لدى المبتدئ ٌة لأان ممارسة السباح
  ( 23:  13)عوامل الخوف وعدم الثقة من الماء لابعاد والسرور للمبتدئ وذلك 
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( 0227) الموفيقة س، ( 11()0226)عبد الله  سميرمن  لوهذا يتفق مع ما أشار إليه ك

يكون مرتبط بالممارسة والتمرين حتى يحدث التكيف فى  فى أن تعديل سلوك السيدات ( 60)
  ة السيداتدافعي وتسثثار المواقف الجديدة

 . وبهذا يتحقق صحة الفرض الثاني 
 

 : في ضوء نتائج البحث تم التوصل الى الاتي : الاستنتاجات 

بعض القدرات البدنية تمرينات البيلاتس له تاثير ايجابى على  مج التعليمي باستخدام البرنا .1

للسيدات ( اتزان –المرونه  –التوافق العضلى العصبي – ة عضلات الرجلينقو)

 ( 32 – 62)المبتدئات من سن 

لة على تعلم مهارات المرحله تاثير ايجابى البرنامج التعليمي باستخدام تمرينات البيلاتس  .0

 (  32 – 62) الاولى التعليمية فى السباحة لسيدات مبتدئات من سن 

 

 
 
 :سفرت عليه نتائج البحث توصي الباحثة بالاتي افي ضوء ما : التوصيات 

علم مهارات المرحلة الاولى لتتمرينات البيلاتس تطبيق البرنامج التعليمي باستخدام  .1

فى مدارس السباحة (  32 – 62) التعليمية فى السباحة لسيدات مبتدئات من سن 

 .للسيدات

وتزويدهم بالادوات والاجهزة الحديثة التى تساعد سيدات الاهتمام باعداد مدارس سباحة لل .0

 .على رفع مستواهم التعليمي 

الاستمرار في تعزيز الدوافع الإيجابية نحو ممارسة النساء للأنشطة الرياضية من قبل  .6

  .الأهل والمجتمع

لثقافة والمفاهيم الرياضية والخاصة بأهمية الممارسة الرياضية للنساء ، ضرورة زيادة ا.  .3

الاجتماعية ، والصحية ، والنفسية ، : لمـا لها من أثر إيجابي على مختلف نواحي الحياة

   .والجمالية

ضرورة الاهتمام بالنشاط الرياضي للنساء وخصوصا ذي الطابع الصحي ، لما له من  .2

 .ة في شتى المراحلأهمية كبيرة على المرأ

ضرورة الاهتمام بتنظيم أنشطة رياضية تشبع الحاجات الاجتماعية والترويحية والجماليـة  .1

 .ستمرارللمرأة ، لتشجيع النساء على الا
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 المراجع
 المراجع العربية: اولا 
 .،دار الفكر العربي، القاهرة  6،  طتعليم السباحة ( :0213)اسامة كامل راتب  .1
التيدريبات الباليسيتية وتاثيرهيا ( :  0212)يم احمد و محمد فتحى البححراوى اشرف ابراه .0

المجلحة ،على تحسين القدرة العضلية والمستوى الرقمى فى السيباحة   للناشيئين
 .العلمية بكلية التربية الرياضية 

تأثير اسيلوبى حميل التيدريب الواحيد والمتعيدد عليى (: م0222)أشرف إبراهيم عبد القادر  .6
رسالة ،  متغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى السباحه للناشئينبعض ال

 .جامعة طنطا، دكتوراة غير منشورة 
دوافييع المشيياركة فييي البييرامج الرياضييية التنافسييية ل لعيياب ( :   0223)بححدر دويكححات  .3

، مجلححة جامعححة النجححاح للأبحححاث الجماعييية لييدى طلبيية جامعيية النجييا  الوطنييية
 (18) العدد (1 ).، المجلـد  (العلوم الإنسانية)

أثيير اسييتخدام أدوات الطفييو المسيياعدة علييى تعلييم بعيييض ( : 0227)بهجححت أبححو طححامع   .2
تخصييا التربييية الرياضييية فييي كلييية  المهييارات الأساسييية فييي السييباحة لطييلاب 

العلحوم  -، قسحم التربيحة الرياضحية، مجلحة جامعحة النجحاح للأبححاثفلسطين التقنيية
 .، كلية خضوري، طولكرم، فلسطين 1، العدد 01الإنسانية، المجلد 

البيييلاتس واليوجييا التقيياء العقييل مييع الجسييد  مجليية الصييحة ( :  0212) تمححارا الحمصححي  .1
 .،كلية الآداب جامعة تشرين ،اللادقية ، سوريا الجسدية والنفسية 

أثير برنيامج تيدريب ميائي مقتير  باسيتخدام أدوات خاصية عليى  : (0227)جمال محمحود  .7
، رسحالة دكتحوراه غيحر منشحورة، كليحة للياقة البدنيية المرتبطية بالصيحةمستوى ا

 .التربية الرياضية، جامعة الأردنية، عمان
التخطييط التيدريب الاداء الفنيى فيى الوسييط ( :  0223)خيريحة ابحراهيم السحكرى واخحرون  .8

 .، منشاة المعارف  المائي
دار  ،تعلييم وتيدريب السيباحة الاسس والمفاهيم العلمية الحديثية فيى(:0211)دريد مجيد   .9

 الكتب  
، دار وائحـل اللياقية البدنيية والصيحة( :  0220)ساري أحمد حمدان، نورمحا عبحد الحرازق  .12

 .للطباعة والنشر، عمان، الأردن
 . الاردن ، عمان ،  الموسوعة العلمية لرياضة السباحة( : 0226)سمير عبد الله رزق  .11
مية بعض القدرات التوافقية بإستخدام تيدريبات تأثير تن( : 0218)طة حسن شيرين أحمد  .10

ى القييدرة الهوائييية والالهوائييية وبعييض المكونييات الاساسييية فييى لييالبيييالتس ع
لمجلحة العلميحة للتربيحة البدنيحة ،  الجملة الحركية والثقية الرياضيية فيى التمرينيات

 جامعة حلوان،  0يناير الجزء  ،   وعلوم الرياضة
تيأثير إسيتخدام تمرينيـات البييلاتس عليى الاجهياد العصيبى (: 0212)شيرين أحمد يوسحف  .16

، مجلحة بححوث التربيحة وبعض المتغيرات البدنية والمهارية فى رياضة المبارز ة
 .الشاملة، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة الزقازيق

جامعحة   ,ميادة السيباحة  :( 0211)ماجد محمد امٌحين رحٌحيم السحباحة ، طالب حسٌن حمزة  .13
 لاء كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةكرب

علييى  Pilatesفاعليية برنييامج لتيدريبات البييلاتس (: 0229)عاليحة عحادل شححمس الحدين  .12
اللياقيية القلبييية التنفسييية وبعييض مكونييات اللياقيية الحركييية ومسييتوى الأداء فييى 

 رسالة دكتوراة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق الرقا الحديث 
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طرق وأساليب التيدريس (:  0228) على فهمى البيك،عماد الدين عباس ،محمد أحمد عبده .11
،الجحزء الثالث،منشحأة المعحارف ،  يية لتنمية وتطوير القدرات اللاهوائية والهوائ

 الاسكندرية 
المبييادو والأسييس العلمييية للتمرينييات البدنييية والعييروض ( : 0228)فتحححى أحمححد ابححراهيم  .17

  فاء للنشر ،الاسكندرية، دار الوالرياضية 
 الاختبارات والمقاييس فى التربية البدنية والرياضية( :0222)كمال عبد الحميد اسماعيل  .18

  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها
،دار  تيدريس السيباحة فيى منياهج التربيية الرياضيية( : 0229)  عبد المحنعممحمد حسين  .19

 .اسكندرية، الوفاء لدنيا الطباعة والنشر
، مكتححب العزيححزى  السييباحة بييين النظرييية والتطبيييق(:  0222)محمححد علححى احمححد القححط  .02

 .للكمبيوتر 
المركححز ، الجححزء الأول ،  فسيييولوجيا الرياضيية وتييدريب السييباحه( :0220)محمححد القححط  .01

 .القاهرة، العربى للنشر 
،  لزقازيق، المركز العربي للنشر، جامعة االمبادو العلمية للسباحة: ( 0223) محمد القط  .00

 .مصر
، مؤسسحة  (بيرامج  -تيدريس -تعلييم) السباحة ( : 0213)محمد فتحى الكردانى واخرون  .06

 .عالم الرياضة 
،  اللياقية البدنيية للجمييع: (  0222 )محمد نصر الدين رضوان ، احمحد المتحولى منصحور .03

 دار النشر كلية التربية الرياضية بالهرم 
نوعييية للقييوة والمرونيية الخاصيية علييى تحسييين تييأثير تمرينييات : ( 0223) محمححود حسححن  .02

، المجلحة العلميحة لعلحوم مستوى أداء مهارة الارتكاز زاوية حيادة لناشيا الجمبياز
 .، جامعة أسيوط6التربية البدنية والرياضة، المجلد 

أثيير التييدريب الأرضييي والأرضييي مييائي علييى بعييض ( :0216) محمححود وجيححه محمححد كايححد  .01
لجسييم لييدى المشييتركين الييذكور فييي مراكييز اللياقيية المتغيييرات البدنييية وتركيييب ا

 -جامعححة النجححاح الوطنيححة كليححة الدراسححات العليححا ( عييام .0-.0)البدنييية لأعمييار 
ماجسـتير فـي التربيـة الرياضية بكلية الدراسات العليا في جامعة النجاح الوطنيحة 

 . في نابلس، فلسطين
،دار الكتححب والوثححائق القوميححة ،  ةالمييدخل الييى اللياقيية البدنييي: 0222مسححعد علححى محمححود  .07

 المنصورة 
اثير اسيتخدام النميوذج الحركيي الحيي فيي تعليم ( :  0229)مصطفى صحلاح الحدين عزيحز  .08

مجلححة التربيححة ، كليححة التربيححة الرياضححية/جامعححة بغححداد،  حركييات السييباحة الحييرة
 .الرياضية ،المجلد الحادى والعشرون ، العدد الاول  

، دار الكتححاب الحححديث ،  اللياقيية البدنييية للصييحة والرياضيية : (0212)مفتححى ابححراهيم حمححاد .09
 كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، القاهرة 

 طرق تدريس الرياضات المائية بين النظرية والتطبيق( :  0229)منتصر ابراهيم طرفه   .62
 .، دار الوفاء 

لمائييية  لتحسييين أثيير اسييتخدام تمرينييات  رياضيية البيييلاتس ا( :  0212)وصححال الربضححي  .61
 لدى طالبات كلية التربية الرياضية بجامعة اليرموك عملية التنفس  والاسترخاء

  3العدد،  01المجلد ، المنارة، 
الرياضيييات المائييية أهيييدافها وطيييرق تدريسيييها وأسيييس : ( 0227)وفيقححة مصحححطفى سحححالم  .60

 .، منشأة المعارف، الإسكندرية 0، طتدريبها وأساليب تقويمها
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