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 المستخلص
لطـلاب المسـتوي الثـاني بكليـات يهدف هذا البحث إلي التعرف علي تأثير تمرينـات البـيلاتس علـي بعـض القـدرات البدنيـة   

ستخدم البحث الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين إحداهما التربية الرياضية ضابطة والأخـرى تجريبيـة  جامعة بورسعيد، وا 
بكليـــة التربيـــة ( بنـــين)والبعـــدي وتـــم اختيـــار العينـــة بالطريقـــة العشـــوائية مـــن طـــلاب المســـتوي الثـــاني بإســـتخدام القيـــاس القبلـــي 

إلــى تفــوق المجموعــة  وأظهــرت النتــائج أن ،ً أربعــون طالبــا( طالــب 11)و قــد بلــغ حجــم العينــة  ببورســعيد( بنــات -بنــين)الرياضــية
البرنـامج المقتـرح  حيـث أنالمتبـع  لبرنـامجااسـتخدمت التي و ابطة على المجموعة الض استخدمت تمرينات البيلاتسالتجريبية التي 

كإحـدى تمرينـات البـيلاتس بإسـتخدام  له تأثير إيجابي علي تحسين بعض القدرات البدنية، وقد اوصي الباحث بإجراء دراسـات تهـتم
إجـراء دراسـات  التربيـة الرياضـية لطـلاب المسـتوي الثـاني بكليـات بعـض القـدرات البدنيـة دوات المساعدة في عمليـة رفـع مسـتويالأ

مماثلة في تخصصات رياضية مختلفة بكليات التربية الرياضـية بشـكل خـاص وفـي مختلـف الأنشـطة الرياضـية بـاختلاف مسـتويات 
التـأثير علـي  والتـي مـن شـأنها لتمرينـات البـيلاتسالتـي يمكـن توظيفهـا  أشـكال متعـددة لـلأدوات وابتكـار بشكل عـام المراحل السنية

 .القدرات البدنيةض بع

 .التمرينات بالأدوات – القدرات البدنية –تمرينات البيلاتس : الكلمات المفتاحية

Abstract 
This research aims to identify the effect of Pilates exercises on some of the physical 

abilities of second-level students in the faculties of physical education, Port Said University, 

and the researcher research used the experimental approach by designing two groups, one of 

which is a control and the other experimental using pre- and post-measurement, and the 

sample was randomly selected from the students of the second level (boys) at the Faculty of 

Physical Education (boys - girls) in Port Said, and the sample size (40 students) reached forty 

students, and the results showed that to the superiority of the experimental group that used 

Pilates exercises on the group The control, which used the program followed, as the proposed 

program has a positive impact on improving some physical abilities, and the researcher 

recommended conducting studies interested in the use of Pilates exercises as one of the tools to 

help in the process of raising the level of some physical abilities of second-level students in the 

faculties of physical education Conducting similar studies in different sports disciplines in the 

faculties of physical education in particular and in various sports activities at different levels 

of age stages in general and innovating multiple forms of tools Which can be employed for 

Pilates exercises, which will affect some physical abilities. 

Keywords: Pilates exercises, physical Abilities , tools exercises.     
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 :المقدمة ومشكلة البحث: اولاً 
تُعد التمرينـات أصـلًا لكـل الحركـات البدنيـة، وأساسـاً لكـل النـواحي الرياضـية، ومظهـراً مـن مظـاهر العمليـة التربويـة ونظـراً 

اريــة والعقليــة لأهميتهــا فهــي مقــرر أساســي فــي كليــات التربيــة الرياضــية، تهــتم بعمليــة إعــداد الطــلاب مــن الناحيــة البدنيــة والمه
والنفسية، وهي أحد الأعمدة الأساسية التي يقوم عليها التدريب الرياضي، حيث إن التمرينـات والتـدريب الرياضـي وجهـان لعملـة 
واحــدة فــلا يســتطيع التــدريب الرياضــي كعمليــة تربويــة منظمــة ومقننــة تحقيــق أهدافــه إلا مــن خــلال اســتخدام التمرينــات البدنيــة 

كـذلك لا يمكـن تنفيـذ التمرينـات البدنيـة وتحقيــق فوائـدها وأهميتهـا العظمـى إلا مـن خـلال تنظيمهـا وتوجيههــا بمختلـف أنواعهـا، و 
وتقنينها من خـلال مبـادئ وأسـس عمليـة التـدريب الرياضـي فهمـا وجهـان لعملـة واحـدة فـي التعامـل مـع الفـرد الرياضـي ووصـله 

 . للمستويات العالية

أن التمرينـات البدنيـة تهـدف إلـى بنـاء وتشـكيل أجـزاء الجسـم المختلفـة ( 0111) شـقيرو فكـــــريوتري كل من خطاب 
كساب مختلف عضلاته القـوة والمرونـة والتحمـل والرشـاقة ممـا يعمـل علـى ترقيـة النمـو الشـامل المتـزن المتكامـل للجسـم، كمـا  وا 

 (.000ص، )تهدف أيضاً إلى تحسين القوام بإصلاح العيوب الجسمانية

ــة كبيــرة، حيــث يُقصــد ( 0107)ويُشــير حبيــب  ــات المنظمــة والموزعــة لعمليــة الإعــداد البــدني لهــا أهمي إلــى أن التمرين
باستخدامها إعداد الفرد الرياضي بدنياً من خلال النشاط الحركي، وهذا يخضع إلى نوع الرياضـة الممارسـة ومتطلباتهـا بالإضـافة 

ة التدريبية الموضوعة والمدروسة، لذا يجـب الاهتمـام بالإعـداد الشـامل الى الكم والكيف للتمرينات المعطاة حسب البرنامج والخط
 (.01ص، )لكل أعضاء الجسم، وعلى المدرب والمعلم استخدام كافة التمرينات بأدواتها وأجهزتها المختلفة لتحقيق هذا الغرض

لـي مسـتوي ممكـن الوصـول بـالفرد لأعالهدف منها هـو أن التدريب الرياضي عملية ( "0119)عبدالخالق  يوضح
قدراته حتـي يمكـن إكسـابه الأسـس الفنيـة والبدنيـة التـي تُسـهم فـي الارتقـاء بمسـتواة إلـي أقصـي  و تسمح به واستعداداته

ــام التــام بالإســس النظريــة والعلميــة لعلــم التــدريب الرياضــي  درجــة ممكنــة، لــذلك تتطلــب عمليــة التخطــيط للتــدريب الإلم
والمعلومــات العلميــة الأساســية، ولهــذا كرســت الكثيــر مــن دول العــالم علمائهــا لبحــث بالإضــافة إلــي الجديــد مــن المعــارف 

 ص،")العوامـل المـؤثرة للارتفــاع بمسـتوي الإنجـاز الرياضــي، وتقـديم بــرامج التـدريب باسـتخدام الطــرق والأسـاليب المتطــورة
30.) 

 عـالي مسـتوي يمتلـك الفـرد تجعـل التـي منظمـةال التدريبية البرامج تواجد من لابد أنه (0115) بريقعو  السكري من كل تري

 الرياضـــية الأنشـــطة فـــي التفـــوق لتحقيـــق بالغـــة أهميـــة لـــه منهـــا العـــالي للمســـتوي الفـــرد امـــتلاك أن حيـــث البدنيـــة، الصـــفات مـــن

 (.30ص،)المختلفة

 أن تمرينــات البــيلاتس هــي أحــد أســاليب الإعــداد البــدني الحــديث لتــدريب عضــلاتKarter (0110 )كــارتر  وضــحت
الجسم كوحدة واحدة، وتتميز بإمكانية مُمارسة الرجال والسيدات لها بمُختلف الأعمار السنية بالإضـافة إلـى أنـه يمكـن مُمارسـتها 

 (.30 ص،)في أي مكان بأدوات وبدون أدوات

إلي أن تدريبات البيلاتيس عبارة عن برنـامج مُتكامـل Romani & Reuter (0111 )روتر و ويُشير كل من روماني 
تدريب عضلات الجسم من خلال أداء حركات الهدف الأساسي منهـا تنميـة وزيـادة قـوة العضـلات العميقـة للجـذع بصـفة خاصـة ل
المسئولة عن التحكم والتثبيـت العضـلي لتحسـين تـوازن وتوافـق الجسـم، كمـا ( عضلات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض)

صــبي مــا بــين اليــدين والعينــين والــرجلين وتــؤدى باســتخدام المراتــب والكــرة تعتمــد تــدريبات البيلاتــيس علــى التوافــق العضــلي الع
ص، )السويسـرية حيــث تســتخدم تـدريبات البيلاتــيس الجاذبيــة الأرضـية ووزن الجســم كمقاومــة لزيـادة شــدة التــدريب أثنــاء الأداء

019.) 
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ة أفضـل للـتحكم فـي الجسـم، ان تـدريبات البـيلاتس تُكسـب المُمـارس الـوعي الـذاتي وقـدر King(0110 )ويوضح كينج 
وتحديـد نقـاط قوتـه وضـعفه، وتُكسـبه لياقـة مثاليـة حيـث يحـدث تـدريب بـدني وعقلـي فـي أن واحـد مـن خـلال الـدمج بـين التركيــز 
طالة العضلات، وبالتدريب المُستمر والتكرار يُصبح الأداء أسهل وذلـك مـن خـلال تحسـن  العقلي والتحكم في التنفس أثناء تقويةوا 

 (.8-1ص، )العصبية الإشارات

إلـي أن تركيـز أسـلوب البـيلاتس علـي التناسـق والتـوازن العضـلي ويـؤدي هـذا إلـي DeLuca (0113 )ويُشير ديلوكـا 
الحصول علي الأداء الجيد لحركة الجسـم حيـث يتوقـف نجـاح القـوة، والإطالـة، والتـوازن علـي كيفيـة الأداء وجودتـة ولـيس كميـة 

 (. 08ص، )أداء التمرينات

 :ائد تدريبات البيلاتسفو  -أ
 :أن فوائد تمرينات البيلاتس تتمثل فيTia (0111 )تيا  يوضحو 

 .تحسين النغمة العضلية وزيادة الكتلة العضلية دون زيادة الحجم العضلي -
 تحسين كل من القوة والإطالة والتوازن العضلي حيث يُعتبر التوازن العضلي على جانبي الجسم هو    -
 .ي لقوام جيدالأساس الفعل   
 .زيادة المدى الحركي لمفاصل الجسم المختلفة -
حساس الفرد بالوضع المثالي لعضلات ومفاصل الجسم بدءاً من الرقبة والعمود  - دراك وا   زيادة الوعي وا 
 .الفقري والحوض مروراً بالرجلين حتى القدمين   
 .مثالي الذي يجب أن يكون عليهتُعدل شكل الجسم من الوضع الحالي الموجود عليه إلى الوضع ال -
 .تنمية عضلات البطن العميقة والتي تؤثر بدورها في التحكم العضلي بالجذع -
 .التحكم والتثبيت لعضلات مفصل الحوض والجذع -
 .تنشيط الدورة الدموية وتحسين مستوى التوافق العضلي -
 .(08 ص،)الوقاية من الإصابات ومن آلام أسفل الظهر  -

والتـي يحتـاج فيهـا  ساسـية لطـلاب الفرقـة الثانيـةلأمن المقررات الدراسـية ا (3) التمرينات والعروض الرياضيةمقرر  يعد
الطالب إلي قدر كبير مـن القـدرات البدنيـة حتـي يـتمكن مـن الأداءات الحركيـة والبدنيـة بشـكل صـحيح ممـا يتناسـب مـع متطلبـات 

– صــــــندوق الخطــــــو  –الكــــــرة الطبيــــــة )حركيــــــة بــــــالأدواتالطــــــلاب عــــــن طريــــــق جمــــــل  يــــــتم تقيــــــيم أداءالمقــــــرر والــــــذي 
بقسـم نظريـات وتطبيقـات التمرينـات والجمبـاز والعـروض الرياضـية  مـدرس مسـاعدومـن خـلال عمـل الباحـث  ،(المقعد السـويدي 

ذي يحتـوي والـ( بنـين)لطلاب الفرقـة الثانيـة ( 3)في تدريس محتوى مقرر التمرينات والعروض الرياضية  المشاركةبالكلية وأثناء 
  –صــــندوق الخطـــــو  –الكــــرة الطبيــــة )الجــــزء العملــــي منــــه علــــى قــــدرة الطــــلاب علــــى أداء جمــــل حركيــــة بــــالأدوات وهــــي 

متابعة الباحث للأختبـارات العمليـة الشـهرية الدوريـة ومتوسـط درجـات الطـلاب والأختبـارات العمليـة ، ومن خلال (المقعد السويدي
للباحث أنه ممكن تحسين مستوي أداء الطـلاب لجملـة التمرينـــات بـأدوات والوصـول إلـي  لهذا المقرر في السنوات السابقة، تبين

( 3)أفضل مستوي ممكن في الأداء الفني للجملة لتحسين متوسط درجات في هذه الأختبارات النهائية لمقرر التمرينات والعروض
 .ينات بالأدواتمن خلال تنمية وتطوير بعض القدرات البدنية وفقاً للمتطلبات جمل التمر 

عـدادها داخـل  تمرينـات البـيلاتسمما دفع الباحث إلى محاولة تجريب مجموعة من التمرينات المقترحة والمتمثلة فـي    وا 
د فـي ذلـك علـى اعتمـيـتم الابرنامج مقـنن يتناسـب مـع خصـائص المرحلـة السـنية ويتناسـب مـع قـدراتهم البدنيـة والحركيـة، حيـث 

تمرينـات سائل العلمية والتي تناولت موضوع البحث الذي يتمركز في وضع برنامج تدريبي باستخدام المسح المرجعي للمراجع والر 
 .الثاني بكلية التربية الرياضية جامعة بورسعيد المستويلطلاب بعض القدرات البدنية  ومعرفة تأثيره علي البيلاتس
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  :هدف البحث: ثانياً 
 :يهدف هذا البحث إلي محاولة التعرف علي

 ".بعض القدرات البدنية لطلاب المستوي الثاني بكلية التربية الرياضية جامعة بورسعيدعلي  تمرينات البيلاتستأثير "        

 :فرض البحث: ثالثاً 
 ين القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة فـي بعـض القـدرات البدنيـة قيـد البحـث لصـالح بين القياس إحصائية ةدال توجد فروق -0

 .لبعديالقياس ا     
نيــة قيــد البحــث -ين القبلــي والبعــدي  للمجموعــة التجريبيــة  فــي بعــض القــدرات البــدبــين القياســ إحصــائية ةدالــ توجــد فــروق -0

  لصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالح 
 .القياس البعدي     
توجد فروق دالة احصائية في القياس البعدي بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي بعـض القـدرات البدنيـة قيـد البحـث  -3

  الح لصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .المجموعة التجريبية     

 :مصطلحات البحث: رابعاً 
 :تمرينات البيلاتس  -0

مجموعـة مـن الحركـات البدنيــة المُصـممة لتطـوير مرونـة وقـوة وتحمـل الجســم "بأنهـا Karter (0110 )تعرفهـا كـارتر 
يمتد لإعادة تأهيل الجسـم مـن جميـع  وتحقيق توازنه وتصحبها أنماط من التنفس، ولا يقتصر تأثيرها على الجانب البدني فقط بل

 .(07ص، ")النواحي

 :القدرات البدنية -0
إحــدى عوامــل قــدرة الأداء الرياضــي والتــي تُحــدد بنــاء علــى درجــة تطــور الصــفات البدنيــة "بأنهــا ( 0101) يُعرفهــا عبــد الظــاهر 

 (.70 ص،(")القوة، التحمل، السرعة، المرونة)والمُتمثلة في 
 :سابقةالدراسات ال: خامساً 

 بــــــــأجراء دراســــــــة تهــــــــدف إلــــــــي التعــــــــرف علــــــــي فاعليــــــــة برنــــــــامج لتــــــــدريبات ( 0119)قامــــــــت شــــــــمس الــــــــدين -أ 
 البــــــيلاتس علــــــي اللياقــــــة القلبيــــــة التنفســــــية وبعــــــض مكونــــــات اللياقــــــة الحركيــــــة ومســــــتوي الأداء فــــــي الــــــرقص          
 لبـــــــة وتـــــــم تقســـــــيمهم ألـــــــي  طا( 01)الحــــــديث واســـــــتخدمت الباحثـــــــة المـــــــنهج التجريبـــــــي علـــــــي عينــــــة قوامهـــــــا      
 مجمـــــــوعتين إحـــــــدهما ضـــــــابطة والاخـــــــري تجريبيـــــــة، ومـــــــن أهـــــــم النتـــــــائج التـــــــي توصـــــــلت اليهـــــــا الباحثـــــــة أن        
ــــــة        ــــــاً علــــــي تحســــــين اللياقــــــة التنفســــــية وبعــــــض مكونــــــات اللياقــــــة الحركي  تمرينــــــات البــــــيلاتس لهــــــا أثــــــر ايجابي
 .ثوتحسين مستوي أداء الجملة الحرة للرقص الحدي     

 دراســـــــــة بهـــــــــدف التعـــــــــرف علـــــــــي تـــــــــأثير اســـــــــتخدام تمرينـــــــــات البـــــــــيلاتس علـــــــــي  ( 0100)إجـــــــــرت فـــــــــراج  -ب 
ـــــــات اللياقـــــــة البدنيـــــــة المرتبطـــــــة المرتبطـــــــة بالصـــــــحة لطالبـــــــات كليـــــــة التربيـــــــة الرياضـــــــية بالمنصـــــــورة،          مكون
 ألــــــي مجمــــــوعتين   طالبــــــة وتــــــم تقســــــيمهم( 18)واســــــتخدكت الباحثــــــة المــــــنهج التجريبــــــي علــــــي عينــــــة قوامهــــــا      
 إحـــــــدهما ضـــــــابطة والاخـــــــري تجريبيـــــــة، ومـــــــن أهـــــــم النتـــــــائج التـــــــي توصـــــــلت اليهـــــــا الباحثـــــــة هـــــــي تمرينـــــــات      
 .  البيلاتس أدت ألي تحسين مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة     
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دادات اللياقــة العضــلية بــأجراء دراســة تهــدف إلــي التعــرف علــي تــأثير تــدريبات البــيلاتس علــي محــ( 0103)قامــت علــي  -ج 
( 01)ومستوي الأداء المهاري وعلاقتهم بالثقة الرياضية في كرة اليد، وقد استخدمت المنهج التجريبـي علـي عينـة قوامهـا

لاعبة تم تقسـيمهم إلـي مجمـوعتين إحـدهما ضـابطة والاخـري تجريبيـة، ومـن أهـم النتـائج التـي توصـلت اليهـا الباحثـة أن 
طالــة جميــع عضــلات الجســم مــن خــلال المــدي الكامــل للحركــة، وتحســين المرونــة تـدريبات البــيلاتس تعمــل  علــي تقويــة وا 
 .والقوة والنغمة العضلية

اللياقـة البدنيـة  اسـابيع لتـدريبات البـيلاتس علـي( 8)بإجراء دراسة تهدف إلي التعرف علـي تـأثير (  0119)قام جيبسون  -د 
فــرد بالتصــميم التجريبــي لمجمــوعتين أحــدهما ( 07)علــي عينــة قوامهــا للبــالغين، واســتخدم البــاحثون المــنهج التجريبــي 

والاخري تجريبية، ومن أهـم التـالئح التـي توصـل اليهـا البـاحثون أن تـدريبات البـيلاتس أدت إلـي تحسـين مسـتوي ضابطة 
 .اللياقة البدنية

 :إجراءات البحث: ساساً 
    تصـــميم التجريبـــي لمجمـــوعتين إحـــداهما ضـــابطة والأخـــرىاســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبـــي وذلـــك بال :مـــنهج البحـــث -0

 .تجريبية باستخدام القياس القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة البحث 

، جامعــة (بنـات –بنـين )بكليـة التربيــة الرياضـية ( بنـين)يتمثـل مجتمــع البحـث فـي طـلاب الفرقــة الثانيـة  :مجتمـع البحـث -0
 فـــــــي للعــــــام الجـــــــامعي  (3) والعـــــــروض الرياضــــــيةبورســــــعيد، والمســــــجلين بمقـــــــرر التمرينــــــات 

 .طالباً ( 017)وفق نظام لائحة الساعات المعتمدة، وقد بلغ عددهم ( 0101/ 0103)

ـــــة البحـــــث -3 ـــــة ال :عين ـــــة البحـــــث بالطريق ـــــام الباحـــــث بســـــحب عين ـــــة عشـــــوائية ق ـــــن طـــــلاب الفرقـــــة الثاني    ( بنـــــين)م
 :طالباً، تم تقسيمهم كما يلي( 11)بالكلية، وبلغ عددهم                           

 .مُتبعطالب والتي استخدمت البرنامج ال( 01)وقوامها : المجموعة الضابطةـــــ  
 .تمرينات البيلاتسطالب والتي استخدمت برنامج ( 01)وقوامها : المجموعة التجريبيةـــــ  

     للاختبارات ( الثبات –الصدق )د المعاملات العلمية طالباً، وذلك بهدف إيجا( 01)بلغ عدد العينة الاستطلاعية ـــــ        
 .ثلاثة وحدات عليهم قيد البحث وذلك بتطبيق تمرينات البيلاتسقيد البحث، وتجريب برنامج  المستخدمة         

 توصيف مجتمع وعينة البحث (0)جدول

 :تجانس وتكافؤ العينة الأساسية -1
طالبـاً مـن ( 11)تم إجراء التجانس والتكافؤ على عينة البحـث الأساسـية للمجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة والبـالغ عـددهم 

إلـى يـوم  0/0101 /05 الموافـق الاحـدبكليـة التربيـة الرياضـية ببورسـعيد فـي الفتـرة مـن يـوم ( بنـين)قة الثانية طلاب الفر 
 :في الآتي 07/0/0101 الموافق الثلاثاء

 (الوزن -الطول -السن)عن طريق حساب متغيرات : معدلات النمو -

إجمالي مجتمع  التصنيف
 البحث

العينة  العينة الاساسية
 دينالمستبع الإستطلاعية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 87 01 01 01 017 العدد
 %59.0 03.1 %03.1 %03.1 %011 النسبة
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ة وفقــاً للمســح المرجعــي ونتــائج اســتمارة اســتطلاع رأي وقــد اســتخدم الباحــث الاختبــارات البدنيــة الآتيــ: البدنيــة القــدرات -
ــذراعين مــن الانبطــاح المائــل: )الخبــراء وهــذه الاختبــارات هــي الجلــوس مــن الرقــود، الوثــب العمــودي مــن الوقــوف  ،ثنــي ال

ــة  ــركبتين منثنيتــان نصــفاً، دفــع كــرة طبي ــدوائر، الوثــب العــريض مــن الثبــات، (ث31) ، الجلــوس مــن الرقــود(كيلــو3)وال  ال
 (.باس المعدل، ثني الجذع أماماً اسفل من الوقوف، 01×1الجري المكوكي ، المرقمه

 :أـــ  تجانس عينة البحث في المتغيرات قيد البحث
قيد البحث للمجموعتين الضابطة ل الالتواء في القدرات البدنية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعام( 0)جدول

 0ن= 0ن                                                                                        .اء التجربةوالتجريبية قبل إجر 
=01 

 الإحصاء
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س

 01.18 1.10 01.17 سنة السن
-

1.18 
-

1.81 01.17 1.13 01.18 
-

0.19 0.10 

- 1.09 071.11 0.18 075.91 سم الطول
0.03 

075.85 0.59 071.11 1.10 -
0.17 

- 1.00 70.11 1.93 70.05 كجم الوزن
0.17 70.11 0.19 70.51 1.10 1.01 

- 1.37 03.11 1.90 03.05 1.17 1.83 03.11 0.19 03.35 عدد انبطاح مائل
1.37 

الجلوس من 
 10.11 1.70 10.05 عدد الرقود

-
1.10 

-
1.80 10.31 1.73 10.11 

-
1.55 

-
1.83 

الوثب العمودي 
من الوقوف 
والركبتين 
 منثنيتان نصفاً 

- 00.51 1.11 00.15 عدد
1.58 

-
1.15 00.51 1.11 03.11 -

1.78 
-

1.00 

رمي كرة 
 0.18 1.91 5.05 1.11 5.01 1.18 1.71 5.01 1.11 5.01 سم/متر كجم3
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قيد البحث للمجموعتين ل الالتواء في القدرات البدنية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعام( 0)جدولتابع 
                                                                                        .الضابطة والتجريبية قبل إجراء التجربة

 01= 0ن= 0ن
 الإحصاء
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س التفلطح الالتواء الوسيط ع± ¯س

الجلوس من 
- 30.11 1.91 30.11 عدد ث31الرقود 

1.50 0.09 30.35 0.13 30.11 -
1.81 0.00 

الوثب 
العريض من 

 الثبات
 087.11 0.10 087.11 سم

-
1.30 1.00 087.05 1.93 087.11 

-
1.30 1.11 

الدوائر 
 المرقمة

 1.31 9.37 1.33 9.15 ثانية
-

0.09 
9.11 1.30 9.30 1.55 

-
0.13 

الجري 
- 00.53 1.30 00.11 ثانية المكوكي

1.18 
-

0.31 00.17 1.30 00.15 1.00 -
0.30 

ثني الجذع 
أماماً أسفل من 

 الوقوف
- 1.58 3.51 1.11 3.55 درجة

1.15 3.11 1.59 1.11 1.39 -
1.57 

 1.90 1.59 51.11 1.71 51.05 0.09 1.70 51.11 1.75 51.15 درجة باس المعدل
 (1.990= )الخطأ المعياري لمعامل التفلطح (                1.500= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 

 لــــوزن قــــد بلــــغ للمجموعــــة الضــــابطة علــــى التــــواليأن معامــــل الالتــــواء للســــن والطــــول وا (0)يتضــــح مــــن جــــدول 
ـــــة (1.00) ،(1.09) ،(1.18-) ـــــواء للمجموعـــــة و ،(1.10) ،(1.10) ،(0.19-)، و للمجموعـــــة التجريبي أن معامـــــل الالت

 ،(1.71)، (1.58-)،(1.10-)، (1.83)التــــــواليقـــــد بلــــــغ علـــــى ( قيــــــد البحـــــث)لاختبـــــارات القــــــدرات البدنيـــــة الضـــــابطة 
، (1.78-)،(1.55-)، (1.37)وللمجموعـــــــــــــة التجريبيـــــــــــــة ،  (1.70)،(1.58)،(1.18-)،(1.31)،(1.30-)،(1.50-)
ــواء ، (1.59) ،(1.39)،(1.00)،(1.55)،(1.30-)،(1.81-)،(1.91) ــاري لمعامــل الالت ــغ الخطــأ المعي ــث بل ، (1.500)حي

، كمـا تنحصـر جميـع قـيم (الصـفر) وجميـع قـيم معامـل الالتـواء تقتـرب مـن ، (1.990)الخطأ المعياري لمعامـل الـتفلطح  كما بلغ
 .القدرات البدنيةمما يدل على تجانس عينة البحث في ( 3±)معامل التفلطح ما بين 

 :ب ــــ تكافؤ عينة البحث في المتغيرات قيد البحث
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 ات البدنيةفي اختبارات القدر  ومستوى الدلالة الإحصائية  Mann –Whitney testلإختبار مان ويتني ( ي)قيمة  (3)جدول 
 .للمجموعتين الضابطة والتجريبية( قيد البحث)

 01=0ن= 0ن                                                                                                                     

 الاحصاء       
 المتغيرات                   

 (ى)قيمة  الرتبمجموع  متوسط الرتب عدد المجموعة
 المحسوبة

 مستوى الدلالة
 التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة الإحصائية

 1.91 095.51 115.51 101.51 01.08 01.73 01 01 .السن
 1.91 098.51 118.51 100.51 01.13 01.58 01 01 .الطول
 1.51 071.51 133.51 381.51 00.18 09.33 01 01 الوزن

 1.89 095.51 115.51 101.51 01.08 01.73 01 01 انبطاح مائل
 1.81 090.51 108.51 110.51 01.93 01.18 01 01 الجلوس من الرقود

الوثب العمودي من الوقوف 
 1.77 091.51 109.51 111.51 01.98 01.13 01 01 والركبتين منثنيتان نصفاً 

 1.79 091.11 111.51 109.51 01.13 01.98 01 01 كجم3رمي كرة 
 1.97 099.11 119.11 100.11 01.15 01.55 01 01 ث31الجلوس من الرقود 

 1.15 081.51 105.51 391.51 00.08 09.73 01 01 الوثب العريض من الثبات
 1.17 081.51 391.51 105.51 09.73 00.08 01 01 الدوائر المرقمة
 1.70 087.11 397.11 103.11 09.85 00.05 01 01 الجري المكوكي

ثني الجذع أماماً أسفل من 
 الوقوف

01 01 01.11 00.11 111.11 101.11 091.11 1.75 

 1.13 081.51 105.51 391.51 00.08 09.73 01 01 باس المعدل
القبليـين لكـل مـن  نالقياسـييلدلالـة الفـروق بـين  يالمحسـوبة بتطبيـق اختبـار مـان ويتنـ( ى)أن قيمة ( 3)جدول  يوضح 
ـــوزن فـــيلمجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة ا ــــت متغيـــرات الســـن والطـــول وال ــــد بلغـــ ( 098.51)،(095.51)علـــى التـــوالي  قـــ
 ويتنـيالمحسوبة بتطبيق اختبار مان ( ى)أن قيمة  ، و(1.51)،(1.91)، (1.91)وبمستوى دلالة إحصائية بلغ  ،(071.51)

قـــــد  (قيـدالبحث) البدنيـة فـي اختبـارات القـدراتلمجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة القبليين لكـل مـن ا نالقياسييلدلالة الفروق بين 
، (081.51)، (081.51)، (099.11)، (091.11)، (091.51)، (090.51)، (095.51) علـــــــــــى التـــــــــــوالي بلغـــــــــــــــت

ــــــغ ،( 081.51( 091.11)،(087.11) ــــــة إحصــــــائية بل ، (1.97)، (1.79)، (1.77)، (1.81)، (1.89)وبمســــــتوى دلال
ممـا يـدل علـى عـدم وجـود فـروق ذات ( 1.15)وتلك القيم جميعها أكبر من  ،(1.13)، (1.75)، (1.70)، (1.17)، (1.15)

 .دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وتكافؤهما في تلك الإختبارات

 : أدوات ووسائل جمع البيانات -5
 :المسح المرجعي -أ

المرجعي لعدد من المراجع العربية والأجنبية التي أُجريت في مجال تمرينات البـيلاتس والمرتبطـة قام الباحث بإجراء المسح 
 : وذلك بهدف( الإنترنت)بجميع متغيرات البحث، والشبكة الدولية للمعلومات 
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 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه -
 .داف البحثتحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحقق أه -
 .تجهيز الإطار النظري للبحث -
 .التي سيتم استخدامها( البدنية)الوقوف على الاختبارات  -
 .وزمن البرنامج التدريبيتحديد مكونات وأجزاء  -

 :استمارات استطلاع رأي الخبراء -ب
ـــ ـــه، وق ـــام ب ـــذي ق ـــى المســـح المرجعـــي ال ـــاءاً عل ـــراء بن ـــام الباحـــث بإعـــداد اســـتمارات اســـتطلاع أراء الخب ـــم عرضـــها ق د ت

 :خبراء، وذلك بهدف تحديد الآتي( 01)على 
  العامة والخاصة والاختبارات المناسبة لقياسها القدرات البدنيةمكونات. 
 تحديد مكونات وأجزاء البرنامج التدريبي قيد البحث . 
 :القياسات الخاصة بمعدلات النمو -ج
   (.وثائقي"الرجوع إلي تاريخ الميلاد من السجلات )السن" 
  سم 0/0الطول باستخدام جهاز الرستاميتر لأقرب. 
  كجم 0/0الوزن باستخدام الميزان الطبي المعايير لأقرب. 

 :البدنية قيد البحثللقدرات الاختبارات البدنية  -د
البدنيــــة الخاصــــة بــــالأداء  القــــدراتتــــم تحديــــد الاختبــــارات البدنيــــة المســــتخدمة فــــي البحــــث وذلــــك بعــــد تحديــــد أهــــم 

ينـــات بـــالأدوات والتـــي تتناســـب مـــع المرحلـــة الســـنية قيـــد البحـــث وذلـــك مـــن خـــلال نتـــائج اســـتمارة اســـتطلاع الحركـــي للتمر 
ــــة والاختبــــارات  ــــراء، وقــــد ارتضــــى الباحــــث باختيــــار عناصــــر اللياقــــة البدني لعناصــــر اللياقــــة البدنيــــة  المناســــبةآراء الخب

 الخاصة بالأداء الحركي للتمرينات بالأدوات
 

 ة الخبراءآراء الساد( 1)جدول 

النسبة  مجموع أراء الخبراء عناصر اللياقة البدنية  م
 المئوية

 %81 8 القوة اللميزة بالسرعة 0

 %91 9 تحمل القوة 0

 %011 01 التوافق 3

 %011 01 الرشاقة 1

 %011 01 المرونة 5

 %011 01 التوازن 1

ـــن جـــدول  ـــدرات أن ا( 1)يتضـــح م ـــالق ـــا وتحدي ـــم اختياره ـــي ت ـــة الت ـــراء هـــيالبدني ـــاً لآراء الخب ـــوة المميـــزة  : )دها وفق الق
 .فأكثر%( 71)والتي حصلت على نسبة ( التوازن ،المرونةالرشاقة، ، ، التوافقبالسرعة ، تحمل القوة
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البدنية الخاصة بالأداء الحركي للتمرينات بالأدوات والتي  القدراتالنسبة المئوية للاختبارات البدنية التي تقيس  (5)جدول رقم 
 م تحديدها وفق آراء الخبراءت

 الاختبارات البدنية المستخدمة  م
 النسبة المئوية مجموع أراء الخبراء في البحث

0 
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 %91 9 انبطاح مائل
 %011 01 الجلوس من الرقود 0

3 
الوثب العمودي من 
الوقوف والركبتين 
 منثنيتان نصفاً 

01 011% 

1 
تحمل 
 القوة

 %91 9 كجم3 رمي كرة
 %011 01 ث31الجلوس من الرقود  5
 %81 8 الوثب العريض من الثبات 1
 %91 9 الدوائر المرقمة توافق 7
 %81 8 01×1الجري المكوكي  رشاقة 8

ثني الجذع إمام اسفل من  مرونة 9
 %011 01 الوقوف

 %011 01 باس المعدل توازن 01

ــــارات البد( 5)يتضــــح مــــن جــــدول   ــــي أن الاختب ــــالأداء الحرك ــــة الخاصــــة ب ــــة البدني ــــيس عناصــــر اللياق ــــي تق ــــة الت ني
ـــذراعين مـــن الانبطـــاح المائـــل،) هـــي للتمرينـــات بـــالأدوات والتـــي تـــم اختيارهـــا وتحديـــدها وفقـــاً لآراء الخبـــراء الجلـــوس  اثنـــي ال

وس مــــن الرقــــود ، الجلــــ(كيلــــو3)مــــن الرقــــود، الوثــــب العمــــودي مــــن الوقــــوف والــــركبتين منثنيتــــان نصــــفاً، دفــــع كــــرة طبيــــة 
ـــدوائر المرقمـــه، الجـــري المكـــوكي (ث31) ـــات، ال ـــي الجـــذع أمامـــاً اســـفل مـــن الوقـــوف، 01×1، الوثـــب العـــريض مـــن الثب ، ثن

 .فأكثر%( 71)والتي حصلت على نسبة ( باس المعدل

 :الادوات المستخدمة في البحث -ه

 .عب المفتوحة بالكليةملاال -أ

 .قطع ملونه ،علامات لاصقة -ب

 .أقماع -ج

 .م0مسطرة مدرجة من الخشب  -د

 .ساعة ايقاف، شريط قياس -ه

 .كرات طبية، صناديق خطو، مقاعد سويدية -و
 .بالسنتيميتر"جهاز الرستاميتر لقياس الطول  -ز
 .بالكيلوجرام"ميزان طبي لقياس الوزن  -ح

 :الدراسة الاستطلاعية -1
لات العلمية للاختبارات المستخدمة قيـد البحـث، وتجريـب برنـامج قام الباحث بإجراء هذه الدراسة وذلك بهدف إيجاد المعام

 –الثبـات )حيـث تـم إجـراء وحسـاب المعـاملات العلميـة ، قيد البحث وذلك بتطبيق ثلاثة وحدات علـيهمالمقترح  تمرينات البيلاتس
طالبـاً تـم ( 01)ى عينـة قوامهـا ، علـ(الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث: )للاختبارات المستخدمة في البحث وهي( الصدق

طــلاب لحســاب الثبــات مــن نفــس مجتمــع البحــث ومــن خــارج عينــه البحــث ( 01)طــلاب لحســاب الصــدق، و( 01)تقســيمهم إلــى 
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عادة تطبيق هـذه الاختبـارات بعـد مُضـي أسـبوع لحسـاب معامـل الثبـات، حيـث  الأساسية ولها نفس مواصفات العينة الأساسية، وا 
إلى أنه يمكن إيجاد معامل الثبات عن طريق تطبيـق الإختبـار ثـم إعـادة تطبيقـه بعـد مضـي أسـبوع بـين ( 0113)يشير حسانين 

يجــاد معامــل   وحتــى يــوم 03/0/0101الموافــقالثلاثــاء بــين التطبيقــين، وقــد تمــت فــي الفتــرة مــن يــوم  الارتبــاطالتطبيــق الأول وا 
 . 01/0/0101 الموافق الثلاثاء

 .          التطبيقين الأول والثاني لاختبارات القدرات البدنيةمعامل الارتباط بين ( 1)جدول
 01=ن                                                                                                         

 الإحصاء                 
 الاختبارات   

الفروق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 طينالمتوس

معامل 
 ع± س ع± س الارتباط

 1.90 1.01 1.97 03.51 1.91 03.11 انبطاح مائل
 1.99 1.01 1.80 10.11 0.00 11.81 الجلوس من الرقود

الوثب العمودي من الوقوف 
 1.89 1.31 1.13 00.01 0.09 00.91 والركبتين منثنيتان نصفاً 

 1.91 1.11 1.18 5.03 1.00 5.19 كجم3رمي كرة 
 1.99 1.31 0.01 30.11 0.91 31.71 ث31الجلوس من الرقود 

 1.97 1.01 0.51 081.11 0.01 081.51 الوثب العريض من الثبات
 .          معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات القدرات البدنية( 1)جدولتابع 

 01=ن                                                                                                         
 الإحصاء                 

 الاختبارات   
الفروق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين
معامل 
 ع± س ع± س الارتباط

 1.87 1.07 1.53 9.01 1.31 9.10 الدوائر المرقمة
 1.90 1.15 1.30 00.17 1.31 00.10 الجري المكوكي

ثني الجذع أماماً أسفل من 
 1.97 1.01 1.17 3.71 1.81 3.11 الوقوف

 1.99 1.51 1.90 51.01 0.01 55.71 باس المعدل
 (.1.15)عند مستوى معنوي ( 1.11= )الجدولية ( ر)قيمة 

القــدرات الثــاني لاختبــارات أن معامــل الارتبــاط الــدال علــى معامــل الثبــات بــين التطبيقــين الأول و ( 1)يتضــح مــن جــدول 
ــة ــد البحــث) البدني ــوالي قــد بلغــ( قي ــي الت ، (1.90)، (1.87)، (1.97(. )1.99)، (1.91)، (1.89)، (1.99)،(1.90)ت عل

ــة عنــد مســتوى معنــوي  ،(1.99)، (1.97) ــك القــيم دال الجدوليــة البالغــة ( ر) ، حيــث أنهــا أكبــر مــن قيمــة (1،15)وجميــع تل
 (.قيد البحث)الاختبارات  ت تلك، مما يدل على ثبا(1،11)

 :حساب معامل صدق التمايز للاختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث -7
قام الباحث بإيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المجموعة المميزة وغير المميزة عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية 

حث وخارج عينته الأساسية ولها نفس مواصفات العينة طلاب من نفس مجتمع الب( 01)قيد البحث على عينة قوامها 
الأساسية، تم تقسيمهم لمجموعتين إحداهما مجموعة مميزة وهم طلاب مشتركين في أندية رياضية وممارسين لرياضات مختلفة 
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( 7)الجدول طلاب و ( 01)بالدرجة الأولى، والأخرى مجموعة غير مميزة وغير مشتركين في أي أندية رياضية قوام كل مجموعة 
 :يوضح ذلك

 في اختبارات القدرات البدنية ومستوى الدلالة الإحصائية  Mann –Whitney testلإختبار مان ويتني ( ي)قيمة ( 7)جدول
=  0ن=  0ن                                                                  .للمجموعتين المميزة والغير مميزة( قيد البحث)

01 

 صاءالإح
 الاختبارات

 (ى)قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة 
 غير مميزة مميزة غير مميزة مميزة غير مميزة مميزة الإحصائية

 1.11 0.11 57.11 053.11 5.71 05.31 01 01 انبطاح مائل
 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 الجلوس من الرقود
الوثب العمودي من 
الوقوف والركبتين 
 منثنيتان نصفاً 

01 01 05.11 5.11 051.11 51.11 0.11 1.11 

 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 كجم3رمي كرة 
في اختبارات القدرات  ومستوى الدلالة الإحصائية  Mann –Whitney testلإختبار مان ويتني ( ي)قيمة ( 7)جدولتابع 
 نيةالبد
=  0ن=  0ن                                                                  .للمجموعتين المميزة والغير مميزة( قيد البحث)

01 

 الإحصاء
 الاختبارات

 (ى)قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة 
 غير مميزة مميزة يزةغير مم مميزة غير مميزة مميزة الإحصائية

الجلوس من الرقود 
 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 ث31

الوثب العريض من 
 1.11 0.11 51.11 051.11 5.11 05.11 01 01 الثبات

 1.11 0.11 051.11 51.11 05.11 5.11 01 01 الدوائر المرقمة
 1.11 1.11 055.11 55.11 05.51 5.51 01 01 الجري المكوكي

ثني الجذع أماماً أسفل 
 1.11 0.11 57.11 053.11 5.71 05.31 01 01 من الوقوف

 1.11 1.11 55.11 055.11 5.51 05.51 01 01 باس المعدل
 (1.15)عند مستوى معنوية ( 08= )الجدولية( ي)قيمة 
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التـوالي ختبـارات القـدرات البدنيـة علـي أن قيم مان ويتني في للمجموعتين المييـزة والغيـر مميـزة قـد بلغـت فـي ا( 7)يوضح جدول 
وبمســتوى دلالــة إحصــائية   ،(1.11) ،(0.11)،(1.11)،(0.11) ،(0.111)،(1.11)،(1.11)،(0.11)،(1.11)، (0.11)

ممـا يـدل علـى وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية ( 1.15)لجميع الاختبـارات، وجميعهـا أصـغر مـن  ،(1.11)بلغت علي التوالي 
لمميزة والغير مميزة لصالح المجموعة المميزة ذات متوسط الرتب الأفضل، مما يـدل علـى ارتفـاع معامـل صـدق بين المجموعتين ا

 .اختبارات صادقة( قيد البحث)هذه الاختبارات، ويتبين من ذلك أن اختبارات القدرات البدنية 
 :الخطوات التنفيذية للبحث -8
 :تمرينات البيلاتسإعداد برنامج  -أ
، هو عبارة عن المحور الرئيسـي الـذي يـدور حولـه موضـوع البحـث بتمرينات البيلاتسمج التمرينات الخاص يُعتبر برنا 

الحـالي، وبالتــالي يجــب أن تــتم عمليــة إعــداد هــذا البرنــامج مــن خــلال مجموعــة مــن المراحــل والخطــوات التــي لابــد وأن تأخــذ فــي 
النهائيـة والتـي تتناسـب مـع تحقيـق أهدافـه الـذي وضـع مـن   تخطيطها وتنفيـذها الشـكل العلمـي المقـنن حتـى يظهـر فـي صـورته

وذلـك ( نظـام السـاعات المعتمـدة)علي طلاب المستوي الثاني  تمرينات البيلاتسوقد تم تنفيذ البرنامج التدريبي باستخدام  أجلها،
وحــدات تدريبيــة ( 3)بواقــع  9/5/0101 الموافــق الخمــيسإلــي  3/3/0101 الموافــق الأحــد فــي الفتــرة مــن ســابيعأ( 01)لمــدة 

 :ويتضح ذلك كله في الآتي أسبوعيا

 :المقترحتمرينات البيلاتس هدف برنامج  -ب

التعرف علي تأثير هـذه التـدريبات مـن خـلال الجـزء الرئيسـي إلى ( قيد البحث)المقترح  تمرينات البيلاتسيهدف برنامج  
 .بكلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد( نبني)لطلاب المستوى الثاني بعض القدرات البدنية بالبرنامج علي 

 : في البرنامج تمرينات البيلاتسأسس وضع  -ج
 :قام الباحث عند وضع البرنامج التدريبي المقترح مراعاة الأسس التالية         

 .من وخالي من أي عوائقآهادئ والمكان  مكان تطبيق البرنامجن أالتأكد من  -
 .تحكم فيهأداء كل تدريب بأسلوب وم -

 .التدريبات الهدف من البرنامج -

 .التدريبات تكون مناسبة لكل مرحلة من مراحل البرنامج -

 .مراعاة التدرج من البسيط للمركب ومن السهل للصعب -

 .تحقيق التنمية الشاملة والمتزنة للعضلات المشاركة في الأداء -
 (. نة البحثعي)تناسب درجة صعوبة التمرينات مع إمكانيات الطلاب  -
 .وتشمل علي تدريبات بدون أدوات، بأدوات، من الحركة، ومن الثبات -

 : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث والإطار الزمني العام للتنفيذ -د
ــد الإطــار الزمنــي العــام لتنفيــذ هــذا   ــات البــيلاتس وتحدي ــامج التــدريبي الخــاص بتمرين قــام الباحــث بوضــع محتــوى البرن

ن خلال مجموعة من الوحدات التدريبية، وذلك من خلال كل من المسح المرجعي الذي قام به الباحث ونتائج اسـتمارة البرنامج م
 :رأي الخبراء، فكان محتوى البرنامج كالتالي عاستطلا

 التدريبي البدني العام والخاص التي اشتمل عليها البرنامج الإعداد تدريبات -
 والتي تتمثل في الأوضاع الحركات المكونة للجملة الحركية     اشتمل عليها البرنامج التدريبي التي المهارى دريبات الإعدادت -
 (المقعد السويدي –صندوق الخطو  –الكرة الطبية )للتمرينات بالأدوات    
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   التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي تمرينات البيلاتس -

 :و التاليالتقسيم العام للبرنامج التدريبي علي النح -ه
 .ومدتها ثلاثة أسابيع وهدفها الإعداد العام: المرحلة الأولي -
 .أسابيع وهدفها الإعداد الخاص أربع ومدتها: المرحلة الثانية  -
 .وهدفها الإعداد للمنافسات ثلاث أسابيعومدتها : المرحلة الثالثة -

 : المحددات الأساسية لهيكل البرنامج التدريبي -و
 : يوضح المحددات الأساسية والخطة الزمنية العامة للبرنامج التدريبي المقترح قيد البحثالجدول التالي 

 
 المقترح تمرينات البيلاتسالمحددات الأساسية والخطة الزمنية العامة لبرنامج  (8)جدول 

المدة الكلية 
 للبرنامج

عدد 
 الأسابيع

عدد 
 الوحدات

 زمن 
 الوحدة

الأحمال 
 التدريبية

تشكيل دورة 
 حملال

إجمالي زمن 
 البرنامج

 شهرين ونصف
(01 ) 
 ابيعأس

(31 ) 
 وحدة

(91) 
 دقيقة 

 متوسط  
 (0: 0) أقصى –عالي 

(0711) 
 دقيقة 

 زمن الجزء التمهيدي والجزء الختامي خارج زمن الوحدة التدريبية. 

 (: الإحماء)ـــ الجزء التمهيدي 
قي أجــزاء الوحــدة ويتضــمن مجموعــة مــن الأعمــال الإداريــة بتهيئــة الطــلاب عينــة البحــث لبــاو هــذا الجــزء خــاص إعــداد  

ق، ويكون زمن هـذا الجـزء خـارج زمـن الوحـدة ( 05)وأنشطة حركية لتهيئة الطلاب مرتبطة بباقي أجزاء الوحدة وزمن هذا الجزء 
 .التدريبية

 :ـــ الجزء الرئيسي
تهدف إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية العامة والتي  المقننه بشكل علمي يتكون هذا الجزء من مجموعة من التمرينات 

تمرينـات والخاصة قيد البحـث والتـي تتناسـب مـع خصـائص النمـو المختلفـة لعينـة البحـث والتـي تـم توزيعهـا فـي وحـدات برنـامج 
تمرينــات دقيقــة، وتــم تقســيم هــذا الجــزء إلــى الإعــداد البــدني العــام، الاعــداد البــدني الخــاص، ( 91)وزمــن هــذا الجــزء البــيلاتس 
 .، والإعداد المهاري، ويختلف زمن كل جزء عن الآخر بإختلاف مراحل البرنامجالبيلاتس

 (: التهدئة)ـــــ الجزء الختامي 
أما هذا الجزء فهـو خـاص بتهدئـة طـلاب عينـة البحـث بعـد الانتهـاء مـن تنفيـذ مجموعـة التمرينـات فـي الجـزء الرئيسـي 

( 5)عدادهم للإنصـراف مـن خـلال أداء تمرينـات التهدئـة والاسـترخاء، وزمـن هـذا الجـزء والوصول بهم إلـى الحالـة الطبيعيـة واسـت
تمرينــات يوضـح نمـوذج للوحـدة الأولـى مـن برنـامج ( 9)دقـائق، وويكـون زمـن هـذا الجـزء خـارج زمـن الوحـدة التدريبيـة، وجـدول 

 :المقترح للمجموعة التجريبية قيد البحثاالبيلاتس 
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 (9)جدول 

 دقيقة ( 91: )زمن الوحدة -             الأول: الأسبوع -         الأولي               : ةالمرحل -
 (0: )رقم الوحدة -                    الاحد                                       : اليوم -
 توازن -مرونة  -قوة قصوي -تحمل دوري تنفسي: بدني: هدف الوحدة  -

الزم مكونات الوحدة 
 ن

زمن  التدريب التطبيقي
 الأداء

التك
 رار 

المجموعا
 ت

الراح
 ة 

 ق
  الجزء التمهيدي

05 
 الجري حول الملعب( وقوف)

 اطالات
 ق01
 ق5

 ـــــــــــ
 ـــــــــــ

 ـــــــــــــ
 ـــــــــــ

 ـــــــــ
 ـــــــــ

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

داد
لاع
ا

 
 

ني
لبد
ا

 
 

عام
ال
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 لمتنوع حول الملعب الجري ا( وقوف)
 .الوثب على القدمين لأطول فترة ممكنة( مسك حبل. وقوف )
 .الجري الارتدادي( وقوف)

 نصفاً  ثني الركبتين( الثقل خلف الرأس على الكتفين.  وقوف
 .درجة 91
رفع ( حمل ثقل على الكتفين. الذراعان خلف الرقبة . وقوف )

 .عالياً الكعبين 
 .عالياً  مد الذراعين( خلف الرأس مسك البار باليدين.  وقوف)
 .تبادل الطعن أماماً ( حمل بار الأثقال علي الكتفين. وقوف )

311
 ث
081
 ث
 ث91
 ث01
 ث01
 
 ث01
 ث01

3 
3 
0 
5 
5 
 
5 
3 
 

 ـــــ
 ـــــ
 ـــــ
 ــــــ
 ــــــ
 
 ــــــ
 ــــــ
 

11
 ث
11
 ث
31
 ث
11
 ث
11
 ث
 
11
 ث
11
 ث
 

داد
لإع
ا

 
 

ني
لبد
ا

 
 

ص
لخا
ا
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 .رفع الجذع خلفاً ( انبطاح)
ثني الجذع أماماً اسفل لملامسة مشطي ( جلوس طولاً )

 القدمين
 .رفع الذراعين جانباً ( نصفاً . وقوف)
 
 
 

 ث31
 ث31
 ث01

0 
0 
3 

 ـــــ
 ـــــ
0 

31
 ث
31
 ث
11
 ث

ات
رين
تم

 
 

س
لات
البي
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 (رجل أماماً . رقود نصفاً ) -
 شهيق

 عالياً  الزفير عند رفع الجذع
 (جلوس علي أربع) -

 شهيق
 الزفير مع رفع الركبتين عالياً 

 ث01
 
 
 ث01

1 
 
 
1 

0 
 
 
0 

05
 ث
 
 
05
 ث

 

اد 
عد
الإ

رى 
مها
ال
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التمانية الاولي، الثانية، الثالثة، الرابعة، والخامسة تعليم  -
  .من جملة الكرة الطبية وعمل نموذج للمجموعة

 خطاء بالعدد وتصحيح الا التمانياتأداء  -
 الاخطاء باستمرار وتصحيح التمانيات والربط بينهمأداء  -
 ق/ د  010بالإيقاع  أداء التمانيات  -

011
 ث
 
011 
011 
 ث11
 
 

 ــــــ
 
 ــــــ
 ــــــ
 ــــــ
 

 ــــــ
 
 ــــــ
 ــــــ
 ــــــ
 

31
 ث
 
31
 ث
31
 ث
31
 ث
 

 ـــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــ ق5 .تمرينات التهدئة - 5 الجزء الختامي 
 .مع مراعاة أن زمن الإحماء والختام خارج الزمن الكلي للوحدة التدريبية -

 :تنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع للمستوى الثاني -ب
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نفس بـ التنفيـذ والتطبيـقعلى المجموعة الضابطة، حيـث يـتم  المُتبعقام الباحث بتنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات   
الطريقة والأسلوب الذي يتم بها كل عام، ولقد راعى الباحث عند تنفيذ وتطبيـق هـذا المحتـوى أن تكـون عـدد الوحـدات واحـد لكـل 
من المجموعتين الضابطة والتجريبية وأيضاً زمن الوحدة واحد للمجموعتين وذلك بهدف ضبط متغير الزمن، مع مراعـاة أن يكـون 

هـذا المكـان داخـل الصـالة أو خارجهـا وذلـك بهـدف ضـبط متغيـر المكـان، ولقـد تـم مراعـاة بعـض مكان التـدريب واحـد سـواء كـان 
 :النقاط الهامة عند تنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع وهذه النقاط هي

 .باتخاذ جميع قرارات التخطيط والتنفيذ والتقويم وحدهالقائم بعملية التعليم والتدريب أن يقوم  -
 .بتحديد الهدف من الوحدة قائم بعملية والتدريباليقوم  -
 .والتدريب المعلم بالشرح اللفظي للأداء الحركي للمتعلم القائم بعملية  أن يقوم -
 .بأداء نموذج لجميع الواجبات الحركية بصورة صحيحه للأداء الحركي السليم القائم بعملية والتدريبيقوم  -
 أو عــدات مــع نــداء المعلــم أو الأداء بصــورة كليــة وذلــك حســب مــا  يتطلبــه العمــل  أمــر الجميــع بــالأداء علــى شــكل أجــزاء -
 .الحركي، وأن يكون الأداءات في معظم الأحيان تأخذ رتم العد المتوسط   

 :القياس القبلي -ج
فـي ( بيـةالمجموعـة الضـابطة، و المجموعـة التجري)قام الباحث بإجراء القياسات القبليـة علـى عينـة الدراسـة الأساسـية  

 :، وكانت القياسات القبلية في07/0/0101إلى يوم الثلاثاء الموافق  0/0101/ 05الاحد الموافق الفترة من يوم 
 (.الوزن -الطول -السن)القياسات القبلية الخاصة بمعدلات النمو  -
 .يد البحثعن طريق تطبيق الاختبارات البدنية ق: القياسات القبلية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية -
جراء التكافؤ والتجانس الخاص بعينة البحثو  -  .ا 

 (:تطبيق البرنامج المقترح)تطبيق الدراسة الأساسية   -د
قام الباحث بتطبيق التجربة الأساسية في الفصل الدراسي الثاني بكليـة التربيـة الرياضـية، جامعـة بورسـعيد، وبـدأ تنفيـذ  

إلــي الخمــيس الموافــق  3/3/0101الأحــد الموافــق فــي الفتــرة مــن يــوم ( ريبي المقتــرحالبرنــامج التــد)وتطبيــق التجربــة الأساســية 
ثلاثــة وحــدات أســبوعياً، وبالتــالي أصــبح عــدد الوحــدات التدريبيــة والــذي تــم تطبيقــه علــى المجمــوعتين ( 3)، بواقــع 9/5/0101

نــامج مقــرر التمرينــات المتبــع علــى دقيقــة، وذلــك بتطبيــق محتــوى بر ( 91)وحــدة، وزمــن الوحــدة ( 31)الضــابطة والتجريبيــة 
 .المقترح على المجموعة التجريبيةتمرينات البيلاتس المجموعة الضابطة، وتطبيق محتوى برنامج 

 - والأثنين – السبت)بالنسبة للمجموعة الضابطة، وأيام ( الخميس -والثلاثاء  –الأحد )وتبدأ عملية التطبيق في أيام  
لتجريبيــة، وذلــك فــي الأســبوع الأول، ثــم يــتم التبــديل فــي الأســبوع الثــاني ويــتم التبــديل بينهمــا كــل بالنســبة للمجموعــة ا( الأربعــاء

 .أسبوع حتي نهاية البرنامج لكي يتحقق ضبط متغير الزمن

 :القياس البعدي -و
ــة الأساســية  ــام الباحــث بــإجراء القياســات البعديــة للعين ــد الانتهــاء مــن تنفيــذ وتطبيــق الدراســة الأساســية ق  للبحــث بع
 الموافقالثلاثــاءإلــي  00/5/0101 الموافــق الأحــد، حيــث تمــت فــي الفتــرة مــن يــوم (طــلاب المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة) 

 .بعض القدرات البدنية قيد البحث ، وذلك في01/5/0101
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 :عرض النتائج ومناقشتها: سابعاً 
 :عرض نتائج الفرض الأول للبحث والذي ينص علي -0

 ين القبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة في بعض القدرات البدنيةبين القياس إحصائية ةالد توجد فروق"
 ".قيد البحث لصالح القياس البعدي 

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في  نلدلالة الفروق بين القياسيي Wilcoxon Testاختبار ويلككسون ( 01)جدول
 (.قيد البحث)اختبارات القدرات البدنية 

 01=  0ن

 الإحصاء
 الاختبارات

 ( Z) قيمة متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

 1.11 3.93- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 انبطاح مائل
 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 الجلوس من الرقود

الوثب العمودي من الوقوف 
 ن منثنيتان نصفاً والركبتي

1 01 1.11 001.11 1.11 01.51 -3.95 1.11 

 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 كجم3رمي كرة 
 1.11 3.91- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 ث31الجلوس من الرقود 

 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 الوثب العريض من الثبات
 1.11 3.90- 1.11 01.51 1.11 001.11 1 01 الدوائر المرقمة
 1.11 3.90- 1.11 01.51 1.11 001.11 1 01 الجري المكوكي

ثني الجذع أماماً أسفل من 
 الوقوف

1 01 1.11 001.11 1.11 01.51 -3.99 1.11 

 1.11 3.91- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 باس المعدل
 .(1.15)توى دلالة إحصائية عند مس (50.11)=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية 

 عنــــــــد مســــــــتوي دلالــــــــة إحصــــــــائية( 50.11= )(Z)ويلككســــــــون الجدوليــــــــة  أن قيمــــــــة (01)وضــــــــح جــــــــدول يُ 
 والبعـدي القبلي نالقياسييبتطبيق اختبار الإشارة  لويلككسون لدلالة الفروق بين  (Z) المحسوبةويلككسون  قيمة، و (1.15)  

 ،(3.90-)، (3.93-)البحــــــث بلــــــغ علــــــي التــــــوالي قيــــــد  لقــــــدرات البدنيــــــةاختبــــــارت ا فــــــي الضــــــابطةلأفــــــراد المجموعــــــة 
وبمســـــتوى دلالـــــة إحصـــــائية  ،(3.91-)، (3.99-)، (3.90-)، (3.90-)، (3.90-)، (3.91-)، (3.90-)، (3.95-) 
القيـاس حقيقية ولصالح  نالقياسييويعنى ذلك أن الفروق بين ( 1.15)وهى أصغر من مستوى الدلالة  ،(1.11)ت لجميعها بلغ

 .البعدي

 : الأولفرض المناقشة نتائج  -0
ثني الذراعين من الانبطاح المائـل، الجلـوس مـن الرقـود، )ويعزو الباحث هذا التحسن في درجة اختبارات القدرات البدنية
لعـريض مـن ، الوثـب ا(ث31)، الجلوس من الرقـود (كيلو3)الوثب العمودي من الوقوف والركبتين منثنيتان نصفاً، دفع كرة طبية 

للمجموعـة الضـابطة إلـى ( ، ثنـي الجـذع أمامـاً اسـفل مـن الوقـوف، بـاس المعـدل28×4الثبات، الدوائر المرقمه، الجري المكـوكي 
التـأثير الايجــابي لاســتخدام البرنــامج التــدريبي المتبـع حيــث أن التــدريب بشــكل مســتمر واتبـاع الأســلوب العلمــي فــي وضــع وبنــاء 



080 
 

افة إلــي الاســتخدام التقنــين الســليم لتشــكيل الحمــل التــدريبي يــؤدي إلــي تطــوير الطــلاب بــدنياً وحركيــاً، البرنــامج التــدريبي، بالإضــ
 .وبجانب أيضاً الخبرة السابقة للطلاب في أداء هذه الاختبارات

ن التـدريب لايمكـن أن تحـدث إلا عـاثناء عمليـة   التي تعرض لها افراد العيمة الضابطة ويري الباحث إن عملية التكيف
طريق التدريب بصورة مستمرة ومنظمة فـالتكيف فـي عمليـة التـدريب يعمـل علـى تطـوير عمـل الأجهـزة الداخليـة بتـأثير التـدريبات 
البدنية التي يؤديها الرياضي أثناء الوحدات التدريبية والتي تشكل عاملًا أساسياً ومهماً في إحداث عملية التكيف المطلـوب، كمـا 

شـكيل جرعـات التـدريب بالقـدرات البدنيـة المختلفـة كلمـا كـان لـه أثـر إيجـابي علـي تحسـن الحالـة البدنيـة أنه كلما تم التنـوع فـي ت
للطلاب وتطوير المستوي المهـاري وذلـك لمـا يتطلبـه الأداء المهـاري مـن مـدي امـتلاك الطـلاب للقـدرات البدنيـة الخاصـة بالنشـاط 

 .الرياضي الممارس

في أداء الوحـدات  الاستمرار والانتظامرات البدنية للمجموعة الضابطة يرجع إلي ويعزو الباحث التحسن الحادث في القد
بجانـب التنـافس المسـتمر بـين الطـلاب وتقـديم أفضـل أداء بـدني كـان لـه أثـر كبيـر فـي رفـع  المُتبـعالتدريبية الخاصـة بالبرنـامج ا
 .مستوي بعض القدرات البدنية

ــدرا ــي مســتوي الق ــزو الباحــث أن التحســن ف ــا يع ــق علــي كم ــع والمطب ــامج المتب ــة البرن ــا يحتوي ــي م ــاتج عل ت البدنيــة ن
 .المجموعة الضابطة من تدريبات موجهة لتنمية القدرات البدنية المختلفة بشكل علمي مقنن

ــدني ( 0110)يُشــير الحــاوي  ــى تحســين المســتوى الب ــه مخططــة ومدروســة تهــدف إل ــدريب الرياضــي عملي ــى أن الت إل
والنفســي والعقلــي كمــا يتضــمن أيضــا التخطــيط الــدقيق لتنميــه القــدرات البدنيــة والمهاريــة والخططيــة والمهــارى والفنــي والخططــي 

 (.70 ص،)وتطوير سمات الشخصية والدوافع النفسية

أن مـن أهـم واجبـات التـدريب الرياضـي التنميـة الخاصـة (  0115)عبـدالخالق و ، (0110)كما يوضح كـل مـن إبـراهيم 
لضــرورية لنــوع النشــاط الرياضــي الــذي يتخصــص فيــه الفــرد و العمــل علــى دوام تطويرهــا حتــى يمكــن للصــفات والقــدرات البدنيــة ا

الوصول بالفرد لأعلى المستويات الرياضية بالإضافة إلي أن الإعداد البدني يعمل على تنمية القدرات البدنية و الحركية من أجـل 
 (.80 ص،)؛ (50 ص،)النواحي المهارية والخططية

إن التدريب بصورة مستمرة يعمل على تطوير القدرات البدنية وذلك من خلال تأثير التدريبات البدنيـة التـي  ويري الباحث
ه كما أنه من خـلال يؤديها الرياضي أثناء الوحدات التدريبية والتي تشكل عاملًا أساسياً ومهماً في إحداث عملية التكيف المطلوب

دريبـة بالقـدرات البدنيـة المختلفـة كـان لـه أثـر ايجـابي علـي تحسـن الحالـة البدنيـة التنوع فـي تشـكيل درجـات الحمـل والجرعـات الت
 –التوافــق  –القــوة المميــزة بالســرعة  –تحمــل القــوة )والحركيــة للطــلاب وتطــوير المســتوي البــدني وخاصــة فــي القــدرات البدنيــة 

 (.التوازن–المرونة  –الرشاقة 

 :ل قد تحقق كلياً والذي ينص على أنهوبناءً على ما سبق يري الباحث أن الفرض الأو
– تحمل القوة )الــقدرات الــبدنيةتوجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  في 

 ."قـيد اـلبحث لصالح القياس البعدي( التوازن –المرونة  –الرشاقة  –التوافق  –القوة المميزة بالسرعة 
 :للبحث والذي ينص علي الثانيض عرض نتائج الفر  -0
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ـــــدي  للمجموعـــــة ا" ـــــي والبع ـــــين القياســـــين القبل ـــــة إحصـــــائية ب ـــــروق دال ـــــةتوجـــــد ف ـــــدرات  التجريبي ـــــض الق ـــــي بع ف
 ."البدنيةقيد البحث لصالح القياس البعدي

ة في القبلي والبعدي للمجموعة التجريبي نلدلالة الفروق بين القياسيي Wilcoxon Testاختبار ويلككسون ( 00)جدول
 (.قيد البحث)اختبارات القدرات البدنية 

 01=  0ن

 الإحصاء
 الاختبارات

 ( Z) قيمة متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 
 + - + - + - الإحصائية

 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 انبطاح مائل
 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 الجلوس من الرقود

الوثب العمودي من الوقوف والركبتين 
 منثنيتان نصفاً 

1 01 1.11 001.11 1.11 01.51 -3.91 1.11 

 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 كجم3رمي كرة 
 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 ث31الجلوس من الرقود 

 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 الوثب العريض من الثبات
 1.11 3.90- 1.11 01.51 1.11 001.11 1 01 الدوائر المرقمة
 1.11 3.90- 1.11 01.51 1.11 001.11 1 01 الجري المكوكي

 1.11 3.93- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف
 1.11 3.90- 01.51 1.11 001.11 1.11 01 1 باس المعدل
 .(1.15)عند مستوى دلالة إحصائية  (50.11)=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية 

 عنــــــــد مســــــــتوي دلالــــــــة إحصــــــــائية( 50.11= )(Z)ويلككســــــــون الجدوليــــــــة  أن قيمــــــــة (00)وضــــــــح جــــــــدول يُ 
 والبعـدي القبلي نالقياسييبتطبيق اختبار الإشارة  لويلككسون لدلالة الفروق بين  (Z) المحسوبةويلككسون  قيمة، و (1.15)  

  ،(3.90-) ،(3.93-)البحــــــث بلــــــغ علــــــي التــــــوالي قيــــــد  اختبــــــارت القــــــدرات البدنيــــــة فــــــي التجريبيــــــةلأفــــــراد المجموعــــــة 
وبمســـــتوى دلالــــــة إحصــــــائية  ،(3.91-)، (3.99-)، (3.90-)، (3.90-)، (3.90-)، (3.91-)، (3.90-) ،(3.95-)
حقيقية ولصالح القيـاس  نالقياسيييعنى ذلك أن الفروق بين و ( 1.15)وهى أصغر من مستوى الدلالة  ،(1.11)ت لجميعها بلغ

 .البعدي

 : ثانيمناقشة نتائج الفرض ال -0
الجلـوس مـن  ،ثني الذراعين من الانبطاح المائـل القدرات البدنيةويعزو الباحث ذلك التأثير الإيجابي في درجة اختبارات 
، الوثــب (ث31)، الجلــوس مــن الرقــود (كيلــو3)فاً، دفــع كــرة طبيــة الرقــود، الوثــب العمــودي مــن الوقــوف والــركبتين منثنيتــان نصــ

إلـي إتبـاع ( بـاس المعـدل، ثنـي الجـذع أمامـاً اسـفل مـن الوقـوف، 28×4الجـري المكـوكي ، الـدوائر المرقمـهالعريض من الثبات، 
د البــدني العــام والخــاص فــي تخطــيط البرنــامج التــدريبي بجميــع مــا يحتويــه مــن تــدريبات الإعــدا الــدقيق الباحــث الأســلوب العلمــي

ــي ــيلاتس  والإعــداد المهــاري إضــافة إل ــدريبات الب ــرة السويســرية، مقاومــة وزن الجســم)ت ــي عــدة أشــكال  (الك ــوت عل ــذي احت وال
 حيث راعي الباحث عنـد بنائهـا أن تتميـز بـالتنوع والتـدرج مـن السـهل للصـعب القدرات البدنية الموجهة لتنميةو  المقننة للتمرينات

 .، وبجانب أيضاً الخبرة السابقة للطلاب في أداء هذه الاختباراتللمركبومن البسيط 
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وزن الجسم،  الذي تمثل في مقاومة تدريبات البيلاتسناتج لتأثير برنامج  لقدرات البدنيةويري الباحث أن التحسن في ا 
 تمرينـات البـيلاتسظم باسـتخدام تـدريبات أن التدريب المنـتو  ، ابيعبالإضافة الي استمرار البرنامج إلي عشر أس الكرة السويسرية

  .تحسين وتطوير القدرات البدنيةؤدي إلي ي

ويرى الباحث أن الفروق في درجـة اختبـارات القـدرات البدنيـة قيـد البحـث لـدى طـلاب المجموعـة التجريبيـة، كـان نتيجـة 
، وبمـا يحتويـه مـن (الكـرة السويسـرية، الجسـم الحـرة بـوزن)تنفيذ محتوى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البيلاتس 

تدريبات تنُفذ بصورة دقيقة ومنتظمة ومقننة ومتزنة تتناسب مع المرحلة السنية ومع الأحمال التدريبية في جميع وحدات برنـامج 
الطلاب بذل اسابيع دون توقف وبصورة مستمرة، مما يتطلب من ( 01)ثلاثون وحدة على مدار( 31)التمرينات والتي دامت إلى 

مجهود بدني وحركي كبير، بهدف اسـتمرارية الأداء حيـث أن مبـدأ الاسـتمرارية يُعـد مـن المبـادئ الهامـة فـي عمليـة التـدريب بمـا 
 .ينعكس على رفع مستوى القدرات البدنية والحركية لطلاب المجموعة التجريبية

ريبات البيلاتس أتاح للطلاب فرصة الاستمرار فـي كما يعزو الباحث تحسن المجموعة التجريبية يرجع إلي أن برنامج تد
الأداء دون الشــعر بالملــل، وذلــك لمــا تحتــوي تــدريبات البــيلاتس علــي تمرينــات حــرة بــوزن الجســم وتــدريبات بــالكرة السويســرية 

لاصـابة، متتدرجة من السهل للصعب ومن البسيط للمركـب واحتوائهـا علـي تمرينـات الاطالـة والمرونـة التـي تسـاعد علـي تجنـب ا
وتنشيط الدورة الدموية وحصول العضلات علي كميات كبيـرة مـن الأكسـجين وزيـادة معـدلات النـبض بشـكل بطـئ ممـا يـؤدي الـي 

 .منع حدوث التقلص العضلي الذي يعقب أداء التدريبات، والتي ساعدت علي تحسين القدرات البدنية

تــي أحتــوت علــي تــدريبات متنوعــة وموجهــه لتنميــة القــدرات ويرجــع الباحــث أن التــاثير الايجــابي لتــدريبات البــيلاتس وال
 . البدنية، حيث راعا الباحث عند إعدادها أن تعمل علي تحقيق تنمية أكثر من قدرة بدنية في نفس الوقت

ويعزو الباحث أن زيادة نسب التحسن في القدرات البدنية ترجع إلي أسلوب أداء تـدريبات البـيلاتس حيـث تسـاعد علـي 
 يع عضلات الجسم في اَن واحد والأداء ببطء ورشاقة واسنمرارية حتي الأنتهاء من تكرار الأداءتحريك جم

أنه أتفق خبراء التدريب الرياضي على أن القـدرات البدنيـة إحـدى العوامـل الهامـة التـي يتأسـس ( 0110)يضيف حماد 
قــدرات يــرتبط ارتباطــاً وثيقــاً بعمليــة تنميــة المهــارات عليهــا نجــاح الأداء للوصــول إلــى أعلــى المســتويات وأن تنميــة وترقيــة هــذه ال

ــة  الحركيــة الأساســية، وبــذلك تكــون القــدرات البدنيــة بمثابــة العمــود الفقــري والقاعــدة العريضــة لأداء المتطلبــات البدنيــة والحركي
 (.080ص، .)المختلفة

ة عضــلات الــرجلين ،الــذراعين ويــري الباحــث أن الزيــادة فــي مكونــات القــوة العضــلية ســوء كانــت علــي مســتوي مجموعــ
 .والجذع يرجع إلي تطبيق برنامج تدريبات البيلاتس المتتدرجة من خلال التدريبات الحرة وباستخدام الكرة السويسرية

إلي ان تدريبات البيلاتس تعمـل علـي تقويـة واطالـة جميـع المجموعـات ( 0110)ويتفق ذلك مع ما أشارت الية أوستين
ن التقويـة والاطالـة يسـاعد علـي الحصـول علـي عضـلات قويـة طويلـة، كمـا تعمـل علـي تحسـين النغمـة العضلية، وهذا الجمـع بـي

 (7، 1 ص،)العلضية

أن أعلي معـدل لتنميـة مكونـات القـوة العضـلية يمكـن ان تـتم عـن طريـق تـدريبات الاثقـال، وان ( 0110)وتضيف كارتر
ريبات اليوجـا، بينمـا يُمكـن تنميـة كـل مـن الإطالـة ومكونـات القـوة أعلي معدل لتنمية الاطالة العضلية يمكن أن تتم عن طريق تـد

   1(00ص، )العضلية في اَن واحد عن طريق تدريبات البيلاتس
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ويعزو الباحث تطور الطلاب في التوازن يرجع إلي نوعية التدريبات المؤداة في برنـامج تـدريبات البـيلاتس سـواء كانـت 
 .أثرت إيجابيا في تحسين التوازن وساعد في تحسين مراحل الاداء الحراكي للطلاب تدريبات توازن ثابتة أو متحركة والتي

أن التــوازن مــن القــدرات البدنيــة الهامــه التــي يعتمــد عليهــا الاداء الحركــي بصــورة كبيــرة فــي جميــع ( 0995)وتــري فــرج
 ضـاع الجسـم والاتجاهـات مـن الثبـاتالانشطة الرياضية بشكل عام، والتمرينـات بـالأدوات بشـكل خـاص التـي تحتـاج إلـي تغيـر او 

 (.031ص، )والحركة،

إلي أن العديد من الانشطة الرياضـية تعتمـد علـي التـوازن بشـكل كبيـر والتـي ( 0110)رضوان و  ويُشير كل من علاوي
ي يصــبح منهــا التمرينــات بــالأدوات والتــي تحتــاج الــي الاحتفــاظ بمركــز ثقــل الجســم فــوق قاعــدة الارتكــاز أثنــاء الاداء الحركــي حتــ

 (000ص، )الجسم أكثر استقرار أو توازن عند أداء المهارات الحركية المختلفة

أن تدريبات البـيلاتس تعمـل علـي تحقيـق التـوازن كقـدرة بدنيـة وكـذلك تحسـين التـوازن العضـلي ( "0110)ويذكر كينج 
 (.01ص، )كبيرة من خلال تدريبات البيلاتس المنظمة والمتدرجة  لكل المجموعات العضلية الصغيرة وال

كما يعزو الباحث التحسن علي مستوي الرشاقة يرجع إلي تدريبات البيلاتس الحرة وباستخدام الكـرة السويسـرية التـي   
 .تعتمد في ادائها علي تغير الأتجاة

ــالأدوات، حتــي يســتطيع الطــلاب تغييــر ( 0995)تــري فــرج  ــد اســتخدام التمرينــات ب أن هنــاك أهميــة كبيــرة للرشــاقة عن
تجـــاة وتنفيـــذ الحركـــات والمهـــارات المركبـــة دون حـــدوث خلـــل فـــي الاداءالحركـــي وكـــذلك الاداء الجمـــالي لجمـــل التمرينـــات الا 

 (.009ص، )بالأدوات

إلي أن الرشاقة من القـدرات البدنيـة الهامـة لـدي الطـلاب حيـث تُعتبـر قاعـدة اساسـية فـي تعلـيم ( 0110)ويُشير حماد 
تقان الأداء الحركي ال ذي يحتاج إلي سـرعة فـي تغيـر الاتجـاة، لـذلك تظهـر الحاجـة إلـي تـوفير الرشـاقة لإنجـاز الحركـة وتطوير وا 

 (.015ص، )كاوحدة واحدة في شكل متسلسلومتتابع لإجزاء الجسم

ويوضح الباحث ان التحسن الطارئ علي المرونة يرجع إلي تدريبات البيلاتس الحرة وبالكرة السويسرية التي تؤدي مـن 
 .الكامل للحركة وبالاضافة إلي تحسن القوة والأطالة العضلية أدي الي حدوث تنمية في المرونةخلال المدي 

 :قد تحقق كلياً والذي ينص على أنه لثانيوبناءً على ما سبق يري الباحث أن الفرض ا
  –تحمل القوة )نيةالــقدرات الــبدتوجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  في "

 ."قـيد اـلبحث لصالح القياس البعدي( التوازن –المرونة  –الرشاقة  –التوافق  –القوة المميزة بالسرعة 

 :للبحث والذي ينص علي عرض نتائج الفرض الثالث -0
ــــة فــــي بعــــض القــــدرات  " ــــين المجمــــوعتين الضــــابطة والتجريبي توجــــد فــــروق دالــــة احصــــائية فــــي القيــــاس البعــــدي ب
 :.دنية قيد البحث لصالح المجموعة التجريبيةالب
 
 
 
 



080 
 

والتجريبية في القياس  لدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة Mann- Whitney Testاختبار مان ويتني ( 00)جدول 
 (.قيد البحث)البعدي في الأختبارات البدنية 

  01=  0ن=  0ن  

 الإحصاء
 الاختبارات

 ع الرتبمجمو  متوسط الرتب عدد المجموعة
( ى)قيمة 

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 
 تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة الإحصائية

 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 انبطاح مائل
 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 الجلوس من الرقود

الوثب العمودي من الوقوف 
 صفاً والركبتين منثنيتان ن

01 01 01.51 31.51 001.11 101.11 1.11 1.11 

 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 كجم3رمي كرة 
 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 ث31الجلوس من الرقود 

 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 الوثب العريض من الثبات
 1.11 1.11 001.11 101.11 01.51 31.51 01 01 الدوائر المرقمة
 1.11 1.11 001.11 101.11 01.51 31.51 01 01 الجري المكوكي

ثني الجذع أماماً أسفل من 
 الوقوف

01 01 01.51 31.51 001.11 101.11 1.11 1.11 

 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 باس المعدل
 (1,15)ستوى معنوية عند م( 039.11= )الجدولية( ي)قيمة 

 

البعـديين لكـل  نالقياسـييلدلالـة الفـروق بـين  ويتنـيالمحسوبة بتطبيق اختبـار مـان ( ى)أن قيمة ( 00)جدول   وضحيُ 
جميعهـا أصـغر  وتلـك القـيم، (1.11)لجميعهـا تقد بلغـ (قيد البحث)الأختبارات البدنية  في من المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 الإحصــائية، وأصــغر مــن مســتوى الدلالــة (1.15)عنــد مســتوى دلالــة إحصــائية  ،(039.11)ة البالغــة الجدوليــ( ى)مــن قيمــة 
هذه الاختبـارات لكـل مـن المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة حقيقيـة  فيالبعديين  نالقياسييويعنى ذلك أن الفروق بين  ،(1.15)

 . ذات متوسط الرتب الأفضل ولصالح المجموعة التجريبية

 :ثانيشة نتائج الفرض المناق -0
ثنـي الـذراعين ) بدنيـةال دراتويعزو الباحث تفوق المجموعة التجريبية علي المجموعة الضابطة فـي درجـة اختبـارات القـ

، (كيلــو3)الجلــوس مــن الرقــود، الوثــب العمــودي مــن الوقــوف والــركبتين منثنيتــان نصــفاً، دفــع كــرة طبيــة  ،مــن الانبطــاح المائــل
ثنـي الجـذع أمامـاً اسـفل مـن ، 28×4الجـري المكـوكي ، الدوائر المرقمه، الوثب العريض من الثبات، (ث31)الجلوس من الرقود 

إلـي اسـتخدام  (السـويدي المقعـد - الطبيـة الكـرة - الخطـو صـندوق)جمـل التمرينـات بـالأدوات أداء ودرجـة، (باس المعـدل، الوقوف
بصورة مقننة  علمياً داخـل علي المجموعة التجريبية دون الضابطة،  (الكرة السويسرية، مقاومة وزن الجسم) تدريبات البيلاتس

الأمـر الـذي اسـتثارة اهتمـام الطـلاب ودفعهـم إلـي مزيـد مـن إطار البرنامج التدريبي، وانتظام افراد العينة علي مـدار فتـرة التطبيـق 
 .القدرات البدنيةبذل الجهد وزيادة الدافعية في التدريب مما أدي إلي تحسين 
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، هـذا درات البدنيةالق تحسين أدت إلي زيادة (الكرة السويسرية، حرة بوزن الجسم ) تدريبات البيلاتسإن ممارسة  حيث
أثنــاء أداء الحركــات  حركيــاً  الجســم بالإضــافة إلــي أن تقويــة عضــلات الــرجلين والــذراعين والجــذع التــي تعمــل علــي زيــادة الكفــاءة

 .الجسم والسيطرة عليلجسم في كل من الجذع والحوض، وزيادة التحكم المختلفة، كما تساعد على زيادة استقرار ا

ويرجــع الباحــث تفــوق المجموعــة التجريبيــة إلــي طبيعــة تمرينــات البــيلاتس التــي تقــوم علــي عمليــة التمركــز، الــتحكم، 
لأهـداف المرجـوة، بجانـب أن التدفيق، التنفس، الدقة والتركيز، فهي تمثل المفاتيح الأساسية والكاملة لنجاح التمرينـات وتحقيـق ا

 .  تمرينات البيلاتس لا تعمل فقط علي الناحية البدنية فقط فهي لها فوائد عقلية ونفسية

إلــي أن تــدريبات البــيلاتس مــن التــدريبات التــي تمــارس بشــكل مــنظم لكــل المجموعــات العضــلية ( 0110)يُشــير كيــنج
 (.01ص، )ي للجسمالصغيرة والكبيرة بهدف إيجاد التوازن في الشكل الطبيع

علـي مجموعـة عضـلات الـبطن التـي تحقـق الثبـات فـي منطقـة الصـدر والحـوض وهـو مـا  تدريبات البـيلاتسحيث أثرت  
 علي مجموعة عضلات الظهر وحماية العمود الفقري من الاصابة   تدريبات البيلاتسكما أثرت ، يؤثر في ثبات الأداء

لي عضلات الفخذ، كمـا تُسـهم هـذه العضـلات فـي زيـادة قـوة الأداء والوقايـة في التأثير ع تدريبات البيلاتسكما تساهم  
مقاومـة وزن ) كمـا تُسـاهم تـدريبات البـيلاتس، من الإصابة وحماية أوتار الركبة أثناء أداء، لذا تُسهم هذه العضلات في الاتزان 

 .في التأثير علي عضلات الذراعين، (الجسم، الكرة السويسرية

مـن تمرينـات بسـيطة، متوسـطة، متقدمـة، ممـا يحسـن  تدريبات البـيلاتسلي التدرج في مستوي صعوبة هذا بالإضافة ا 
 واتقانهـــا ممـــا يقلـــل مـــن مقـــدار الجهـــد العضـــلي المبـــذول خـــلال الأداء تـــدريبات البـــيلاتسمســـتوي الأداء بالإضـــافة الـــي تكـــرار 
 .دنيتحسين المستوي الب مما أدي إلي  ،والاحساس بالتعب العضلي والبدني

كما أن طبيعة أداء تدريبات البيلاتس عن طريق الأداء مع التنفس العميـق يعمـل علـي نقـل كميـة أكبـر مـن الاكسـجين 
 . للعضلات، كما تعمل علي سرعة التخلص من نواتج العمل العضلي المسببة للتعب مما يعمل علي تاخر ظهور التعب عند

البرامج المقننة التي يراعي عند تصميمها الأسـس والمبـادئ العلميـة  إلي أن( 0101)الجبالي و كل من الجبالي  يُشيرو  
الكبيـرة والصـغيرة وتحقيـق التـوازن عضـلات تحسـين الاداء لل، والتـي تعمـل علميالمنظمة والتي يتم اختيار تمريناتها علي أساس 

 (.91ص، )معاً  حركي والفنيتكون أكثر تركيزاً علي تنمية الأداء الوالتوافق والمرونة والرشاقة 

إلى فاعليـــة البرنـامج  بعض القدرات البدنيةالتحســن الــذي طــرأ عــلى أفــرد المجموعــة التجريبيــة في  أن الباحــث يوير 
وتمرينـات للمرونـة والإطالـة، تمرينـات والجـذع،  حيـــث اشـــتمل عـــلى تمرينـــات للذراعـــين والرجلـــين لتمرينـات البـيلاتس التدريبي

ازن، تمرينات التوافق وتمرينات الرشـاقة ممـا يكسـب الطالـب القـدرة علـي الأنسـيابية الحركيـة وتنسـيق الجسـم بشـكل مناسـب التو 
بمـا يـتلاءم مـــع طبيعـــة عينـــة البحـــث، والتـــدرج بالتدريبـــات  وتشكيل الراحات البينية وقــد روعــي فيهـا تقنــن الأحمــال التدريبيــة

لي الصـعب الأمـــر الـــذي أدى إلـى اســـتثارة اهتـــام الطـلاب ودفعهـــم إلـى المزيـــد مـــن بـــذل الجهـــد، وبالتـــالي رفـــع مــن الســهل إ
 كفــاءة الجهــاز العصبــي وزيــادة الترابــط بـيـن الأعصــاب الحســي

اليسـطرة عليهـا بواسـطة العقـل ويجـب إلي أن تدريبات البيلاتس تؤدي من خلال إدراك كل حركة و ( 0110)ويُشير كينج 
 (.  30ص، )أن يكون العقل في حالة تركيز بشكل دائم حيث يؤدي ذلك إلي تحسن الأداء الحركي والجمالي للتمرينات بالأدوات
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أن تدريبات البيلاتس تهدف إلي إحـداث التنـاغم والتـوازن العضـلي للطـلاب بجانـب تحسـين الرشـاقة ( 0105)محمدو وتري جمال 
 .رونة والتوافقوالم

 :اً والذي ينص على أنهــحقق كليــقد ت الثالثفرض ــاحث أن الــق يري البــا سبــوبناءً على م
 –تحمل القوة  ) درات البدنيةفي الق توجد فروق دالة احصائية في القياس البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية"

 "قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية  (التوازن –المرونة  –الرشاقة  –التوافق  –القوة المميزة بالسرعة 
 

 :اتنتاجالاست: ثامناً 
 :في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلي

 . البرنامج التدريبي المُتبع ساهم بطريقة ايجابية في تحسين مستوي بعض القدرات البدنية لطلاب المجموعة الضابطة -0
تمرينـــــات البـــــيلاتس ســـــاهم بطريقـــــة ايجابيـــــة فـــــي تحســـــين بعـــــض القـــــدرات  البرنـــــامج التـــــدريبي المقتـــــرح بإســـــتخدام -0

 . البدنية لطلاب المجموعة التجريبية
ــــة  -3 ــــدرات البدني ــــض الق ــــي تحســــين بع ــــأثيراً  ف ــــر ت ــــان أكث ــــيلاتس ك ــــات الب ــــرح بإســــتخدام تمرين ــــدريبي المقت ــــامج الت البرن

ــــــة احصــــــائ ياً بــــــين القياســــــين البعــــــديين لطــــــلاب المجموعــــــة التجريبيــــــة حيــــــث أظهــــــرت النتــــــائج وجــــــود فــــــروق دال
 .للمجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية

 :التوصيـــــــــات: تاسعاً 
 :وصي الباحثان بما يلييفي ضوء نتائج البحث والاستنتاجات 

 البدنية لطلاب   الادوات المساعدة في عملية الاعداد ورفع مستوي بعض القدرات  ىالاهتمام تمرينات البيلاتس كإحد -0
 .المستوي الثاني بكليات التربية الرياضية     

 إجراء دراسات مماثلة في تخصصات رياضية متنوعة بكليات التربية الرياضية بشكل خاص وفي مختلف الأنشطة   -0
 . الرياضية باختلاف مستويات المراحل السنية بشكل عام     

 .البدنية التأثير علي القدرات والتي من شأنها لتمرينات البيلاتسكن توظيفها أشكال متعددة للأدوات التي يم ابتكار -3
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