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 المستخلص
لطـلاب  بـالأدوات مسـتوي أداء بعـض جمـل التمرينـاتتمرينـات البـيلاتس علـي يهدف هذا البحث إلـي التعـرف علـي تـأثير   

سـتخدمجامعـة بورسـعيد المستوي الثاني بكلية التربية الرياضـية  البحـث الباحـث المـنهج التجريبـي بتصـميم مجمـوعتين إحـداهما ، وا 
( بنـين) شوائية من طلاب المستوي الثـانياختيار العينة بالطريقة العتخدام القياس القبلي والبعدي وتم ضابطة والأخرى تجريبية بإس

إلـى تفـوق  وأظهـرت النتـائج أن ،ً طالبـاأربعـون ( طالـب 11)و قـد بلـغ حجـم العينـة  ببورسعيد( بنات -بنين)بكلية التربية الرياضية 
 حيــث أن المتبــع  لبرنــامجااســتخدمت التــي و  علــى المجموعــة الضــابطة تمرينــات البــيلاتساســتخدمت المجموعــة التجريبيــة التــي 

 صـــــندوق الخطـــــو،) بـــــالأدوات مســـــتوي أداء بعـــــض جمـــــل التمرينـــــات البرنـــــامج المقتـــــرح لـــــه تـــــأثير إيجـــــابي علـــــي تحســـــين
وقد اوصـي الباحـث بـإجراء دراسـات ، لطلاب المستوي الثاني بكلية التربية الرياضية جامعة بورسعيد (عد السويديالكرة الطبية، المق

لتمرينـات بـالأدوات لطـلاب جمـل ابعـض داء أ المسـاعدة فـي عمليـة رفـع مسـتوي كإحـدى الادوات تمرينات البـيلاتسبإستخدام  تهتم
جـراو  المستوي الثـاني بكليـات التربيـة الرياضـية بكليـات التربيـة الرياضـية بشـكل ء دراسـات مماثلـة فـي تخصصـات رياضـية مختلفـة ا 

حـرة، )البـيلاتس  تمرينـاتينبغـي أن تحظـي و  بشـكل عـام خاص وفي مختلف الأنشطة الرياضية باختلاف مستويات المراحل السـنية
 .وأدوات متنوعةالرياضيين باستخدام أساليب  بالاهتمام داخل برامج التدريب لمعظم (الكرة السويسرية

 .جمل التمرينات بالأدوات –التمرينات  –البيلاتس  مريناتت: الكلمات المفتاحية

Abstract 

This research aims to identify the Effect of Pilates exercises on performance level of 

tools exercises routines For second-level students at the Faculty 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 selected randomly from second-level students (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 exercises Pilates on the control group that used the program 

followed as the proposed program has a positive effect on improving the level of 

performance of tools exercises routines tools (step box  ، Medical ball, Swedish seat) for 

second-level students at the Faculty of Physical Education, Port Said University, and the 

researcher recommended conducting studies interested in using Pilates exercises as one of 

the tools to help in the process of raising the level of performance of some exercise sentences 

with tools for second-level students in the faculties of physical education and conducting 

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

particular, in various sports activities at different age levels in general, Pilates exercises 

(freestyle, Swiss football) should receive attention within the training programs of most 

athletes using various methods and tools.  

Keywords: Pilates exercises, tools exercises routines, exercises.     
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 :المقدمة ومشكلة البحث: اولاً 
ن أشــكال التربيــة الرياضــية، كمــا تُعتبــر المظهــر الأول للمحافظــة علــى بنيــان وقــوام الفــرد، تُعــد التمرينــات شــكلًا مهمــاً مــ

ــة  ــاً للأســس العلمي ــة المختــارة طبق ــات لهــا أوضــاعها وحركاتهــا المقنن ــة بالنســبة للرياضــيين، والتمرين وتحقيــق المســتويات العالي
فرديـة أو زوجيـة أو جماعيـة بغـرض تشـكيل وبنـاء الجسـم  بصـورة ةوالمبادئ التربوية، وتمارس بشكل حـر أو بـأدوات أو بـالأجهز 

 .وتنميته وتطوير جميع جوانب الفرد

علي أن الأنسان استخدم الحركات البدنية بشـكلها البـدائي  (0105)الهاشمي و ، (0110)مرسال و يتفق كل من عليوة 
واجهته لتحـديات الظـروف البيئيـة والطبيعيـة، منذ نشأته بهدف العناية بجسمه وتقوية أعضائه بطريقة مباشرة أو غير مباشرة لم

فالتمرينات البدنية قد مورست في جميع العصور الماضية بغض النظر عن كيفية أدائها والأجهزة والأدوات التـي اسـتُخدمت فيهـا 
حقيـق والهدف والغـرض مـن أدائهـا، فالتمرينـات تُحـدث تـأثيرات خاصـة علـى تكـوين وتشـكيل الجسـم ووظائفـه، حيـث تسـتند فـي ت

أغراضها عند تطبيقها على الكثير من العلوم الطبيعية والإنسانية والأسس التربوية الحديثة، فإن التمرينات شـملت جميـع جوانـب 
 (. 10 ص،) ؛(03 ص،)الفرد البدنية والمهارية والنفسية والعقلية

فـرد  حيـث أنهـا تُعتبـر مـن الأنشـطة إلي أن التمرينات البدنية هامة بالنسبة لل (0111) شقيرو فكـــــريو خطابتُشير 
الحركيــة التــي تســعى الــدول المختلفــة علــى تنشــيط ممارســتها لجميــع فئــات المجتمــع وخاصــةً الأطفــال فــي المــدارس وذلــك نظــراً 
لأهميتها العظمى وما تتميز به من غيرها من الأنشطة فهي المظهر الأول لأي بنيان رياضـي وتعمـل علـى بنـاء وتشـكيل الجسـم 

 (.   05 ص،)لفن الحركة مختلف قدراته الحركية والوظيفية معتمدة في ذلك على الأسس التربوية والعلمية وتنمية

ــى "أن  (0101)ويــذكر حبيــب  ــان رياضــي، وهــي العــلاج الحاســم للمحافظــة عل ــات هــي المظهــر الأول لأي بني التمرين
العاليــة، والــذي أوضــعها فــي تلــك المنزلــة العاليــة،  الرياضــة والرياضــيين، وتُعتبــر مــن أســس الوصــول إلــي المســتويات الرياضــية

الأهداف السياسية التي ترمى إلي تحقيقها، وتُعتبر التمرينات أصلًا لكل الحركات البدنية، وأساسـاً لكـل النـواحي الرياضـية، لأنهـا 
ل الرياضــة للجميــع تعمــل علــى تحقيــق أغــراض التربيــة الرياضــية العامــة والخاصــة بالإضــافة إلــى أغــراض أخــرى خاصــة فــي مجــا

 (.0 ص،")واللياقة البدنية العامة والخاصة

وتمثل التمرينات شكلًا مهماً من أشكال التربية الرياضية، كما تُعتبـر المظهـر الأول للمحافظـة علـى بنيـان وقـوام الفـرد، 
ــات لهــا أوضــاعها وحركاتهــا المقننــة المختــ ــة بالنســبة للرياضــيين، والتمرين ــق المســتويات العالي ــاً للأســس العلميــة وتحق ارة طبق

بصـورة فرديـة أو زوجيـة أو جماعيـة بغـرض تشـكيل وبنـاء الجسـم  والمبادئ التربوية، وتمارس بشكل حـر أو بـأدوات أو بـالأجهزة
 .وتنميته وتطوير جميع جوانب الفرد

دريب الاعـداد أحد الأساليب الحديثـة لتـ تمرينات البيلاتسإلي أن  Latey (0110) لاتيو  J (0111), كل جييُشير  
إلــى الألمــاني جوزيــف بــيلاتس  تمرينــات البــيلاتسالبــدني والتــي نهــدف إلــي تنميــة وتطــوير القــدرات البدنيــة المختلفــة وتنُســب 

Joseph H. pilates  الذي ابتكر وطور هذا النـوع مـن التـدريبات مـن خـلال خبراتـه فـي الجمبـاز والتمرينـات واليوجـا ورياضـات
 (.081 ص،) ؛ (08 ص،)الدفاع عن النفس 

تُكسب المُمـارس الـوعي الـذاتي وقـدرة أفضـل للـتحكم فـي الجسـم،  تمرينات البيلاتسان  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 تقوية وا 
 (.8-1 ص،)الإشارات العصبية
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إلـي أن تركيـز أسـلوب البـيلاتس علـي التناسـق والتـوازن العضـلي ويـؤدي هـذا إلـي  DeLuca (0113)كـا ديلو ويُشير 
لقـوة، والإطالـة، والتـوازن علـي كيفيـة الأداء وجودتـة ولـيس كميـة الحصول علي الأداء الجيد لحركة الجسـم حيـث يتوقـف نجـاح ا

 (. 08 ص،)أداء التمرينات

أن البـيلاتس عبـارة عـن برنـامج مُتكامـل لتـدريب  Romani & Reuter (0111)روتـر روماني و  وقد أضاف كل من
عميقــة للجــذع بصــفة خاصــة عضــلات الجســم مــن خــلال أداء حركــات الهــدف الأساســي منهــا و تنميــة وزيــادة قــوة العضــلات ال

المسئولة عن التحكم والتثبيـت العضـلي لتحسـين تـوازن وتوافـق الجسـم، كمـا ( عضلات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض)
ــين اليــدين والعينــين والــرجلين وتــؤدى باســتخدام المراتــب والكــرة  تمرينــات البــيلاتستعتمــد  علــى التوافــق العضــلي العصــبي مــا ب

 ص،)الجاذبيــة الأرضــية ووزن الجســم كمقاومــة لزيــادة شــدة التــدريب أثنــاء الأداء تمرينــات البــيلاتسدم السويســرية حيــث تســتخ
019.) 

أن التمرينات بـالأدوات هـي التـي تتكـون مادتهـا مـن حركـات وأوضـاع " (0111) شقيرو فكـــــريو خطابتعرف كل من 
الحديثة الفنية ذات المسـتوي الراقـي لـلأداء الحركـي، مـع إسـتخدام  التمرينات البدنية المختلفة كالتمرينات الأساسية أو التمرينات

 (311 ص،".)الأدوات ولا يقتصر الأمر علي استخدام الأدوات المعروفة بل كثيراً ما تستخدم بعض الأدوات المبتكرة الحديثة

 حركـي فـي مـادة التمرينـاتتُعتبر هي المحصلة النهائية لـلأداء ال بالأدواتأن جمل التمرينات " (0115)يذكر مصيلحي  
والتي عن طريقهـا يمكـن تقـويم هـذا الأداء وذلـك لمعرفـة مسـتوى أداء الطـلاب للأوضـاع والحركـات المختلفـة  والعروض الرياضية

تطـوير هـذا الأداء إلـي مسـتوى أفضـل ممـا كـان عليـه بمـا يـنعكس علـى ارتفــاع  (التقـوي)فـي مـادة التمرينـات، والـذي ينـتج عنـه 
 ".وضاع والحركات في مادة التمرينات إلي المستوى المثالي في الأداءمستوى أداء الأ 

على محـاورين، المحـور الأول هـو درجـة حفـظ الطالـب لأوضـاع وحركـات  بالأدوات التمرينات وتعتمد عملية تقويم جمل 
يعتمـد علـى مراعـاة وتنفيـذ جملة التمرينات، والمحور الثـاني هـو مسـتوى أو درجـة الأداء السـليم لهـذه الأوضـاع والحركـات الـذي 

 .المواصفات والشروط الفنية لكل وضع من الأوضاع المكونة لجملة التمرينات

ساسية لطلاب الفرقة الثانية ويتم تقييم أداء الطلاب عن طريق لأالرياضية من المقررات امقرر التمرينات والعروض  يُعد
ر من مجموعـة حركيـة فـي وقـت واحـد بطريقـة متناسـقة وانسـيابية عنـد والتي تحتاج إلي القوة والتحكم وتحريك أكث بالأدوات جمل
بقسـم نظريـات وتطبيقـات التمرينـات والجمبـاز والعـروض الرياضـية بالكليـة وأثنـاء  مدرس مساعد، ومن خلال عمل الباحث الأداء

والــذي ( بنــين)الفرقــة الثانيــة لطــلاب ( 3)محتــوى مقــرر التمرينــات والعــروض الرياضــية ل دريبتــالتعلــيم وال قيــام بالمشــاركة فــيال
، (المقعـد السـويدي –صـندوق الخطـو  –الكرة الطبيـة )بالأدوات وهي نه على قدرة الطلاب على أداء جمل يحتوي الجزء العملي م
متابعــة الباحــث للأختبــارات العمليــة الدوريــة ومتوســط درجــات الطــلاب والأختبــارات العمليــة لهــذا المقــرر فــي ومــن خــلال متابعــة 

 أفضل مستوي مرينــات بأدوات والوصول إليالت في جمل  وات السابقة، تبين للباحث أنه ممكن تحسين مستوي أداء الطلابالسن
مما دفع الباحـث إلـى ، (3)لتمرينات والعروضلتحسين متوسط درجات في هذه الأختبارات النهائية لمقرر ا في الأداء الفني لجمل

عــدادها داخــل برنــامج مقــنن يتناســب مــع  تمرينــات البــيلاتسلمقترحــة والمتمثلــة فــي محاولــة تجريــب مجموعــة مــن التمرينــات ا وا 
د فــي ذلــك علــى المســح المرجعــي للمراجــع اعتمــيــتم الاخصــائص المرحلــة الســنية ويتناســب مــع قــدراتهم البدنيــة والحركيــة، حيــث 

 تمرينـات البـيلاتستدريبي مقترح باستخدام  والرسائل العلمية والتي تناولت موضوع البحث الذي يتمركز في محاولة وضع برنامج
لطـلاب الفرقـة الثانيـة بكليـة ( المقعـد السـويدي–صندوق الخطـو –الكرة الطبية ) لتمرينات بالأدواتا جملومعرفة تأثيره علي أداء 

 .التربية الرياضية جامعة بورسعيد
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  :هدف البحث: ثانياً 
 :يهدف هذا البحث إلي محاولة التعرف علي

لطلاب المستوي الثاني بكلية التربية  بالأدوات مستوي أداء بعض جمل التمريناترينات البيلاتس علي تمتأثير "
 ".جامعة بورسعيد الرياضية

 :فرض البحث: ثالثاً 
    جمـــل التمرينـــات  أداء مســـتوي فــي والتجريبيـــة الضـــابطة المجمـــوعتين بــين البعـــدي القيـــاس فـــي احصــائية دالـــة فـــروق توجــد -0

  .التجريبية المجموعة لصالح البحث قيد (السويدي المقعد - الطبية الكرة - الخطو صندوق)اتبالأدو      
 

 :مصطلحات البحث: رابعاً 
 :البيلاتستمرينات  -
مجموعــــــة مــــــن الحركــــــات البدنيــــــة المُصــــــممة لتطــــــوير مرونــــــة وقــــــوة "بأنهــــــا  Karter (0110)يُعــــــرف كــــــارتر  

مــــن التــــنفس، ولا يقتصــــر تأثيرهــــا علــــى الجانــــب البــــدني فقــــط بــــل يمتــــد وتحمــــل الجســــم وتحقيــــق توازنــــه وتصــــحبها أنمــــاط 
 .(07 ص،")لإعادة تأهيل الجسم من جميع النواحي

 *:مستوي أداء -0
ـــــل تمرينـــــات بـــــالأدوات"  ـــــن خـــــلال أداء جم ـــــا الطالـــــب م ـــــذي يحصـــــل عليه ـــــو القيمـــــة او متوســـــط الـــــدرجات ال  ه
 ".لجنة التحكيمبواسطة ( المقعد السويدي -الكرة الطبية -صندوق الخطو)

 *:جمل التمرينات بالأدوات -3
مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية المُكونة طبقاً للمبادئ والأسس التربوية والحركيـة والجماليـة باسـتخدام الأدوات "

 ".ة وتُؤدي بصورة فردية أو زوجية أو جماعية بطريقة متسلسلة ومنظم( المقعد السويدي -الكرة الطبية -صندوق الخطو)

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .تعريف إجرائي للباحث)*( 

 : الدراسات السابقة: خامساً 
علــي بعــض القــدرات البدنيــة  البــيلاتس دريباتتــبــأجراء دراســة تهــدف إلــي التعــرف علــي تــأثير  (0107)قامــت عبــدالنبي  -0

طالبـة ( 50)الخاصة ومستوي الأداء الحركي في التمرينات الإيقاعية، وقد استخدمت المنهج التجريبي علـي عينـة قوامهـا
يبية، ومن أهـم النتـائج التـي توصـلت اليهـا الباحثـة أن البرنـامج تم تقسيمهم إلي مجموعتين إحدهما ضابطة والاخري تجر 

 .التدريبي المقترح لة تأثير ايجابي علي تحسين القدرات البدنية ومستوي أداء المهارات قيد البحث

 بــــــــإجراء دراســــــــة تهــــــــدف إلــــــــي التعــــــــرف علــــــــي تــــــــأثير برنــــــــامج تــــــــدريبي للقــــــــوة   (0101)مصــــــــطفي إجــــــــري  -0
علي بعض المتغيرات البدنية ودرجة أداء بعض جمـل التمرينـات بـالأدوات لطـلاب كليـة التربيـة  العضلية لثبات وقوة الجذع

الرياضية، وذلك باستخدام المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية، وبلـغ عـدد 
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ي تحسـين بعـض المتغيـرات البدنيـة ودرجـة أداء جمـل طالبا، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي أدي الـ( 11)العينة 
 .التمرينات بالأدوات

بإجراء دراسة تهدف إلي التعـرف علـي تـأثير التمرينـات الزوجيـة بالمقاومـة علـي القـوة العضـلية وأداء  (0100)قام وحيد  -3
يبـي لمجمـوعتين إحـداهما ضـابطة الجملة الحركية للتمرينات بالأدوات، واستخدام الباحث المنهج التجريبي بالتصميم التجر 

طالب، وكانت أهم النتائج التي توصل اليها الباحـث تفـوق المجموعـة التجريبيـة ( 11)والأخرى تجريبية، وبلغ عدد العينة 
 .علي المجموعة الضابطة في نسبة التحسن في مكونات القوة العضلية ومستوي أداء الجملة الحركية للتمرينات بالأدوات

 :ات البحثإجراء: ساساً 
تجريبيـة  ين إحداهما ضـابطة والأخـرىاستخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك بالتصميم التجريبي لمجموعت :منهج البحث -0

 .باستخدام القياس القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة البحث

، جامعــة (بنـات –بنـين )ية الرياضـ بكليـة التربيــة( بنـين)يتمثـل مجتمــع البحـث فـي طـلاب الفرقــة الثانيـة  :مجتمـع البحـث -0
ــــــــي للعــــــــام الجــــــــامعيب ــــــــات والعــــــــروض الرياضــــــــية  ف ــــــــرر التمرين  ورســــــــعيد، والمســــــــجلين بمق
 .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    ( نبنـــــي)م
 :كما يلي طالباً، تم تقسيمهم( 11)غ عددهم بالكلية، وبل                          

 .طالب والتي استخدمت البرنامج التقليدي( 01)وقوامها : المجموعة الضابطةـــــ  
 .تمرينات البيلاتسطالب والتي استخدمت برنامج ( 01)وقوامها : المجموعة التجريبيةـــــ  

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

 
 توصيف مجتمع وعينة البحث (0)جدول

إجمالي مجتمع  التصنيف
 البحث

العينة  العينة الاساسية
 المستبعدين الإستطلاعية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 87 01 01 01 017 العدد
%011 النسبة  03.1%  03.1%  03.1 59.0%  

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

إلـى يـوم  0/0101 /05 الموافـق الاحـدبكليـة التربيـة الرياضـية ببورسـعيد فـي الفتـرة مـن يـوم ( بنـين)طلاب الفرقة الثانية 
 :في الآتي 07/0/0101 الموافق ثلاثاءال
 (الوزن -الطول -السن)عن طريق حساب متغيرات : معدلات النمو -
ونتائج استمارة استطلاع رأي نية الآتية وفقاً للمسح المرجعي وقد استخدم الباحث الاختبارات البد: قة البدنيةعناصر الليا -

ــذراعين مــن الانبطــاح المائــل: )الخبــراء وهــذه الاختبــارات هــي الجلــوس مــن الرقــود، الوثــب العمــودي مــن الوقــوف  ،ثنــي ال
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ــة  ــركبتين منثنيتــان نصــفاً، دفــع كــرة طبي ــدوائر ، الوثــب العــريض مــن الثبــات، (ث31) لجلــوس مــن الرقــود، ا(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 لبدنية ل الالتواء في القدرات االمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعام( 0)جدول

 0ن= 0ن                                                                                        .والتجريبية قبل إجراء التجربة
=01 

 الإحصاء
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

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

- 1.18- 01.18 1.10 01.17 سنة السن
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 

- 1.10- 10.11 1.70 10.05 عدد الجلوس من الرقود
1.80 10.31 1.73 10.11 -

1.55 
-

1.83 
الوثب العمودي من 
الوقوف والركبتين 
 منثنيتان نصفاً 

- 1.58- 00.51 1.11 00.15 عدد
1.15 00.51 1.11 03.11 -

1.78 
-

1.00 

 0.18 1.91 5.05 1.11 5.01 1.18 1.71 5.01 1.11 5.01 سم/متر كجم3 رمي كرة
الجلوس من الرقود 

 ث31
- 30.11 0.13 30.35 0.09 1.50- 30.11 1.91 30.11 عدد

1.81 
0.00 

الوثب العريض من 
 الثبات

- 087.11 1.93 087.05 1.00 1.30- 087.11 0.10 087.11 سم
1.30 1.11 

- 1.31 9.37 1.33 9.15 ثانية الدوائر المرقمة
0.09 9.11 1.30 9.30 1.55 -

0.13 

- 1.18- 00.53 1.30 00.11 ثانية الجري المكوكي
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 
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أن معامل الالتواء للسن والطـول والـوزن قـد بلـغ للمجموعـة الضـابطة علـى )( يتضح من جدول  (0)يتضح من جدول 
أن معامـل الالتـواء للمجموعـة و ،(1.10) ،(1.10) ،(0.19-)، و للمجموعة التجريبيـة (1.00) ،(1.09) ،(1.18-)التوالي

 ،(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 البدنيةعلى تجانس عينة البحث في  مما يدل( 3±)معامل التفلطح ما بين 

 :ب ــــ تكافؤ عينة البحث في المتغيرات قيد البحث
 في اختبارات القدرات البدنية ومستوى الدلالة الإحصائية  Mann –Whitney testلإختبار مان ويتني ( ي)قيمة  (3)جدول 

= 0ن                                                                     .للمجموعتين الضابطة والتجريبية( قيد البحث)
 01=0ن

 الاحصاء       
 المتغيرات                   

 (ى)قيمة  مجموع الرتب 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 
 1.75 091.11 101.11 111.11 00.11 01.11 01 01 الوقوف

 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 فـــيالمجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة  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)مستوى دلالة إحصائية بلغ وب ،(071.51)
قـــــد  (قيـدالبحث) البدنيـة فـي اختبـارات القـدراتالقبليين لكـل مـن المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة  نالقياسييلدلالة الفروق بين 

، (081.51)، (081.51) ،(099.11) ،(091.11) ،(091.51) ،(090.51) ،(095.51) علـــــــــــى التـــــــــــوالي بلغـــــــــــــــت
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 ،(1.97) ،(1.79) ،(1.77)، (1.81) ،(1.89)وبمســـــتوى دلالـــــة إحصـــــائية بلـــــغ ، (081.51) (091.11)،(087.11)
ممـا يـدل علـى عـدم وجـود فـروق ذات ( 1.15)وتلك القيم جميعها أكبر من  ،(1.13) ،(1.75)، (1.70) ،(1.17)، (1.15)

 .بية وتكافؤهما في تلك الإختباراتئية بين المجموعتين الضابطة والتجريدلالة إحصا
 : أدوات ووسائل جمع البيانات -5
 :المسح المرجعي -أ

والمرتبطـة  تمرينات البـيلاتسقام الباحث بإجراء المسح المرجعي لعدد من المراجع العربية والأجنبية التي أُجريت في مجال 
 : وذلك بهدف( الإنترنت)ة الدولية للمعلومات بجميع متغيرات البحث، والشبك

 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه -
 .تحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحقق أهداف البحث -
 .تجهيز الإطار النظري للبحث -
 .التي سيتم استخدامها( البدنية)الوقوف على الاختبارات  -
 .البرنامج التدريبيوزمن تحديد مكونات وأجزاء  -

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

 :خبراء، وذلك بهدف تحديد الآتي( 01)على 
 سبة لقياسهامكونات اللياقة البدنية العامة والخاصة بالتمرينات والاختبارات المنا. 
 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. 

 :تبارات البدنية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية قيد البحثالاخ -د
تــــم تحديــــد الاختبــــارات البدنيــــة المســــتخدمة فــــي البحــــث وذلــــك بعــــد تحديــــد أهــــم عناصــــر اللياقــــة البدنيــــة الخاصــــة 
ـــائج اســـتمارة  ـــن خـــلال نت ـــك م ـــد البحـــث وذل ـــة الســـنية قي ـــع المرحل ـــي تتناســـب م ـــالأدوات والت ـــات ب ـــي للتمرين ـــالأداء الحرك ب

لعناصــــر اللياقــــة  المناســــبةطلاع آراء الخبــــراء، وقــــد ارتضــــى الباحــــث باختيــــار عناصــــر اللياقــــة البدنيــــة والاختبــــارات اســــت
 .تالأداء الحركي للتمرينات بالأدواالبدنية الخاصة ب

 آراء السادة الخبراء (1)جدول 

النسبة  مجموع أراء الخبراء عناصر اللياقة البدنية  م
 المئوية

 %81 8 بالسرعة القوة اللميزة 0

 %91 9 تحمل القوة 0
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 %011 01 التوافق 3

 %011 01 الرشاقة 1

 %011 01 المرونة 5

 %011 01 التوازن 1
ـــن جـــدول  ـــدرات اأن ( 1)يتضـــح م ـــراء هـــيالق ـــاً لآراء الخب ـــدها وفق ـــم اختيارهـــا وتحدي ـــي ت ـــة الت ـــوة المميـــزة  : )البدني الق

 .فأكثر%( 71)والتي حصلت على نسبة ( التوازن ،لمرونةاالرشاقة، ، ، التوافقتحمل القوةبالسرعة ، 

البدنية الخاصة بالأداء الحركي للتمرينات بالأدوات والتي  القدراتالنسبة المئوية للاختبارات البدنية التي تقيس  (5)جدول رقم 
 تم تحديدها وفق آراء الخبراء

 الاختبارات البدنية المستخدمة  م
 في البحث

 النسبة المئوية ءمجموع أراء الخبرا

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 كجم3رمي كرة 
 %011 01 ث31الجلوس من الرقود  5
 %81 8 الوثب العريض من الثبات 1
 %91 9 الدوائر المرقمة قتواف 7
 %81 8 01×1الجري المكوكي  رشاقة 8

ثني الجذع إمام اسفل من  مرونة 9
 %011 01 الوقوف

 %011 01 باس المعدل توازن 01

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

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

 .فأكثر%( 71)والتي حصلت على نسبة ( باس المعدل
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 :الادوات المستخدمة في البحث -ه

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

 –الثبـات )حيـث تـم إجـراء وحسـاب المعـاملات العلميـة ، قيد البحث وذلك بتطبيق ثلاثة وحدات علـيهمالمقترح  تمرينات البيلاتس
طالبـاً تـم ( 01)، علـى عينـة قوامهـا (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 
عادة تطبيق هـذه الاختبـارات بعـد مُضـي أسـبوع لحسـاب معامـل الثبـات، حيـث  الأساسية ولها نفس مواصفات العينة الأساسية، وا 

يـق الإختبـار ثـم إعـادة تطبيقـه بعـد مضـي أسـبوع بـين إلى أنه يمكن إيجاد معامل الثبات عن طريق تطب( 0113)يشير حسانين 
يجاد معامل   الثلاثـاء وحتـى يـوم 03/0/0101الموافـقالثلاثـاء بين التطبيقين، وقد تمت في الفترة مـن  الارتباطالتطبيق الأول وا 

 .01/0/0101 الموافق

 01=ن .                             ةلاختبارات القدرات البدني معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني( 1)جدول
 الإحصاء                 

 الاختبارات   
الفروق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين
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

ثب العمودي من الوقوف الو 
 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
 1.87 1.07 1.53 9.01 1.31 9.10 الدوائر المرقمة

 .عب المفتوحة بالكليةملاال -أ

 .علامات لاصقة -ب

 .قطع ملونه من الطباشير -ج

 .م0مسطرة مدرجة من الخشب  -د

 .شريط قياس -ه

 .ساعة ايقاف -و

 كرات سويسرية -ز

 .كرات طبية -حـ

 .أقماع  -ط

 .يديةمقاعد سو  -ك

 .بالسنتيميتر"جهاز الرستاميتر لقياس الطول  -ل

 .بالكيلوجرام"ميزان طبي لقياس الوزن  -م

 .صناديق خطو -ن
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 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 

قيد ) القدرات البدنيةالارتباط الدال على معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات  أن معامل( 1)يتضح من جدول 
 ،(1.97) ،(1.90) ،(1.87) ،(1.97) (.1.99)، (1.91)، (1.89)، (1.99)،(1.90) ت علي التواليقد بلغ( البحث

، مما (1،11)الجدولية البالغة ( ر) من قيمة  ، حيث أنها أكبر(1،15)وجميع تلك القيم دالة عند مستوى معنوي  ،(1.99)
 (.قيد البحث)الاختبارات  يدل على ثبات تلك

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

طلاب من نفس مجتمع البحث وخارج عينته الأساسية ولها نفس مواصفات العينة ( 01)قيد البحث على عينة قوامها 
الأساسية، تم تقسيمهم لمجموعتين إحداهما مجموعة مميزة وهم طلاب مشتركين في أندية رياضية وممارسين لرياضات مختلفة 

( 7)طلاب والجدول ( 01)مشتركين في أي أندية رياضية قوام كل مجموعة  بالدرجة الأولى، والأخرى مجموعة غير مميزة وغير
 :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 

 الإحصاء
 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 لجلوس من الرقودا

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 
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
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 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 

التـوالي أن قيم مان ويتني في للمجموعتين المييـزة والغيـر مميـزة قـد بلغـت فـي اختبـارات القـدرات البدنيـة علـي ( 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 
ارتفـاع معامـل صـدق  بين المجموعتين المميزة والغير مميزة لصالح المجموعة المميزة ذات متوسط الرتب الأفضل، مما يـدل علـى

 .اختبارات صادقة( قيد البحث)هذه الاختبارات، ويتبين من ذلك أن اختبارات القدرات البدنية 
 :الخطوات التنفيذية للبحث -8
 :تمرينات البيلاتسامج إعداد برن -أ
ه موضـوع البحـث ، هو عبارة عن المحور الرئيسـي الـذي يـدور حولـالبيلاتستمرينات بيُعتبر برنامج التمرينات الخاص  

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

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

 :ويتضح ذلك كله في الآتي أسبوعيا

 :المقترحتس تمرينات البيلا هدف برنامج  -ب

التـدريبات مـن خـلال الجـزء الرئيسـي التعرف علي تأثير هـذه إلى ( قيد البحث)المقترح  تمرينات البيلاتسيهدف برنامج  
 .بكلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد( بنين)المستوى الثاني  أداء جمل التمرينات بالأدواتبالبرنامج علي 

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

 .من وخالي من أي عوائقآن بيئة الممارسة هادئة والمكان أالتأكد من  -
 .أداء كل تدريب بأسلوب هادئ ومتحكم فيه -

 .لكل تدريب كجزء معرفي إدراكي والتدقيقالتفكير  يجب -

 .قق الهدف من البرنامجالتدريبات تح -

 .التدريبات تكون مناسبة لكل مرحلة من مراحل البرنامج -

 .مراعاة التدرج من السهل للصعب ومن البسيط للمركب -

 .تحقيق التنمية الشاملة والمتزنة للعضلات المشاركة في الأداء -
 (. عينة البحث)تناسب درجة صعوبة التدريبات مع إمكانيات الطلاب  -
 .علي تدريبات بدون أدوات، بأدوات، من الثبات، ومن الحركة وتشمل -
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 : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث والإطار الزمني العام للتنفيذ -د
ــامج التــدريبي الخــاص   ــات البــيلاتسقــام الباحــث بوضــع محتــوى البرن ــد الإطــار الزمنــي العــام لتنفيــذ هــذا  بتمرين وتحدي

وحدات التدريبية، وذلك من خلال كل من المسح المرجعي الذي قام به الباحث ونتائج اسـتمارة البرنامج من خلال مجموعة من ال
 :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  مج التدريبيالتي اشتمل عليها البرنا المهارى دريبات الإعدادت -
 (المقعد السويدي –صندوق الخطو  –الكرة الطبية )للتمرينات بالأدوات    
   التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي تمرينات البيلاتس -

 :التقسيم العام للبرنامج التدريبي علي النحو التالي -ه
 .ومدتها ثلاثة أسابيع وهدفها الإعداد العام: الأولي المرحلة -
 .أسابيع وهدفها الإعداد الخاص أربع ومدتها: المرحلة الثانية  -
 .وهدفها الإعداد للمنافسات ثلاث أسابيعومدتها : المرحلة الثالثة -

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

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

عدد 
 الأسابيع

عدد 
 الوحدات

 زمن 
 الوحدة

الأحمال 
 التدريبية

تشكيل دورة 
 الحمل

إجمالي زمن 
 نامجالبر 

 ( 01) شهرين ونصف
 ابيعأس

(31 ) 
 وحدة

(91) 
 دقيقة 

 متوسط  
 أقصى –عالي 

(0 :0) (0711) 
 دقيقة 

 زمن الجزء التمهيدي والجزء الختامي خارج زمن الوحدة التدريبية. 

 (: الإحماء)ـــ الجزء التمهيدي 
عــداد الطــلاب عينــة البحــث لبــاقي أجــزاء الوحــدة ويت  ضــمن مجموعــة مــن الأعمــال الإداريــة هــذا الجــزء خــاص بتهيئــة وا 

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

 :ـــ الجزء الرئيسي
العامة والخاصة قيد البحث يتكون هذا الجزء من مجموعة من التمرينات والتي تهدف إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية  

وزمـن هـذا تمرينـات البـيلاتس والتي تتناسـب مـع خصـائص النمـو المختلفـة لعينـة البحـث والتـي تـم توزيعهـا فـي وحـدات برنـامج 
، والإعــداد تمرينــات البــيلاتسدقيقــة، وتــم تقســيم هــذا الجــزء إلــى الإعــداد البــدني العــام، الاعــداد البــدني الخــاص، ( 91)الجــزء 

 .ن الآخر بإختلاف مراحل البرنامجيختلف زمن كل جزء عالمهاري، و 

 (: التهدئة)ـــــ الجزء الختامي 
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أما هذا الجزء فهـو خـاص بتهدئـة طـلاب عينـة البحـث بعـد الانتهـاء مـن تنفيـذ مجموعـة التمرينـات فـي الجـزء الرئيسـي 
( 5)التهدئـة والاسـترخاء، وزمـن هـذا الجـزء والوصول بهم إلـى الحالـة الطبيعيـة واسـتعدادهم للإنصـراف مـن خـلال أداء تمرينـات 

تمرينــات يوضـح نمـوذج للوحـدة الأولـى مـن برنـامج ( 9)دقـائق، وويكـون زمـن هـذا الجـزء خـارج زمـن الوحـدة التدريبيـة، وجـدول 
 :المقترح للمجموعة التجريبية قيد البحثاالبيلاتس 

 
 (9)جدول 

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

زمن  التدريب التطبيقي الزمن مكونات الوحدة 
 الأداء

التكرا
 ر 

 الراحة  المجموعات
 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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 الجري المتنوع حول الملعب ( وقوف)
 .لى القدمين لأطول فترة ممكنةالوثب ع( مسك حبل. وقوف )
 .الجري الارتدادي( وقوف)

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

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

 ث311
 ث081
 ث91
 ث01
 ث01
 
 ث01
 ث01

3 
3 
0 
5 
5 
 
5 
3 
 

 ـــــ
 ـــــ
 ـــــ
 ــــــ
 ــــــ
 
 ــــــ
 ــــــ
 

 ث11
 ث11
 ث31
 ث11
 ث11
 
 ث11
 ث11
 

داد
لإع
ا

 
 

ني
لبد
ا

 
 

ص
لخا
ا

 
                           

 
01 
 

 .رفع الجذع خلفاً ( انبطاح)
 ثني الجذع أماماً اسفل لملامسة مشطي القدمين( لوس طولاً ج)
 .رفع الذراعين جانباً ( نصفاً . وقوف)
 
 
 

 ث31
 ث31
 ث01

0 
0 
3 

 ـــــ
 ـــــ
0 

 ث31
 ث31
 ث11

ات
رين
تم

 
 

س
لات
البي

 

 
01 
 

 (رجل أماماً . رقود نصفاً ) -
 شهيق

 الزفير عند رفع الجذع عالياً 
 (جلوس علي أربع) -

 شهيق
 ع الركبتين عالياً الزفير مع رف

 ث01
 
 
 ث01

1 
 
 
1 

0 
 
 
0 

 ث05
 
 
 ث05

 

اد 
عد
الإ

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

 بالعدد وتصحيح الاخطاء  التمانياتأداء  -
 الاخطاء ار وتصحيحباستمر  التمانيات والربط بينهمأداء  -
 ق/ د  010بالإيقاع  أداء التمانيات  -

 ث011
 
011 
011 
 ث11
 
 

 ــــــ
 
 ــــــ
 ــــــ
 ــــــ
 

 ــــــ
 
 ــــــ
 ــــــ
 ــــــ
 

 ث31
 
 ث31
 ث31
 ث31
 ـــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــ ق5 .تمرينات التهدئة - 5 الجزء الختامي  

 .حماء والختام خارج الزمن الكلي للوحدة التدريبيةمع مراعاة أن زمن الإ -

 :ع للمستوى الثانيتنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتب -ب
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قام الباحث بتنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع على المجموعة الضابطة، حيـث يـتم التطبيـق والتنفيـذ بـنفس   
قد راعى الباحث عند تنفيذ وتطبيـق هـذا المحتـوى أن تكـون عـدد الوحـدات واحـد لكـل الطريقة والأسلوب الذي يتم بها كل عام، ول

من المجموعتين الضابطة والتجريبية وأيضاً زمن الوحدة واحد للمجموعتين وذلك بهدف ضبط متغير الزمن، مع مراعـاة أن يكـون 
بط متغيـر المكـان، ولقـد تـم مراعـاة بعـض مكان التـدريب واحـد سـواء كـان هـذا المكـان داخـل الصـالة أو خارجهـا وذلـك بهـدف ضـ

 :النقاط الهامة عند تنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع وهذه النقاط هي
 .أن يقوم المعلم باتخاذ جميع قرارات التخطيط والتنفيذ والتقويم وحده -
 .يقوم المعلم بتحديد الهدف من الوحدة -
 .لحركي للمتعلمأن يقوم المعلم بالشرح اللفظي للأداء ا -
 .يقوم المعلم بأداء نموذج لجميع الواجبات الحركية بصورة صحيحه للأداء الحركي السليم -
 أمــر الجميــع بــالأداء علــى شــكل أجــزاء أو عــدات مــع نــداء المعلــم أو الأداء بصــورة كليــة وذلــك حســب مــا  يتطلبــه العمــل  -
 .م العد المتوسطالحركي، وأن يكون الأداءات في معظم الأحيان تأخذ رت   

 :بالأدوات قيد البحث الحركية للتمرينات تصميم جمل -ج
لطـلاب الفرقـة الثانيـة بكليـة التربيـة  (3)رينـات والعـروض الرياضـيةمـادة التم خلال مطالعة الباحث لتوصـيف مقـررمن  

أداء  بــالمقرر مــن خــلال الطــلاب المســجلين، اتضــح أنــه يــتم تقيــيم 0103/0101جامعــة بورســعيد للعــام الجــامعي  -الرياضــية 
، ومـن خـلال مـا سـبق قـام الباحـث بتصـميم جمـل (المقعد السـويدي –كرة طبية  –صندوق الخطو)التالية  جمل تمرينات بالأدوات

وتـم تقيـيم درجـة الجمـل  ياضـيةحركية تعليمية باستخدام الأدوات السابقة وبمـا يتماشـى مـع أجـزاء مقـرر التمرينـات والعـروض الر 
خلال تشـكيل لجنـة تقيـيم مـن قسـم  من ييم الطلابوهي درجة تق درجات( 01)كل جملة يتم تقيمها من  درجة( 31)الحركية من 

التمرينــات بــالأدوات بعــض  ةحيــث راعــى الباحــث عنــد تصــميم جملــ، ينــات والجمبــاز والعــروض الرياضــيةنظريــات وتطبيقــات التمر 
  :النقاط

 .أن تتميز الحركات بالتنوع والابتكار -
 .تميز الحركات بشمولها لجميع أجزاء الجسمأن ت -
 .أن تتميز الحركات بقدرتها على تحسين مستوى اللياقة البدنية والحركية -
 .أن تتميز التمرينات بالتدرج من السهل الى الصعب -
 (.خاصة –مشتقة  –أساسية )أن تتميز التمرينات بشمولها على أوضاع مختلفة ومتنوعة  -

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

 :سات القبلية في، وكانت القيا07/0/0101إلى يوم الثلاثاء الموافق  0/0101/ 05حد الموافق الأيوم الفترة من 
 (.الوزن -طولال -السن)القياسات القبلية الخاصة بمعدلات النمو  -
 .عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية قيد البحث: القياسات القبلية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية -
جراء التكافؤ والتجانس الخاص بعينة البحثو  -  .ا 

 (:تطبيق البرنامج المقترح)ساسية تطبيق الدراسة الأ  -هـ
ســي الثــاني بكليــة التربيــة الرياضــية، جامعــة بورســعيد، والــذي قــام الباحــث بتطبيــق التجربــة الأساســية فــي الفصــل الدرا 

الأحـد الموافـق فـي الفتـرة مـن  يـوم ( البرنـامج التـدريبي المقتـرح)وبـدأ تنفيـذ وتطبيـق التجربـة الأساسـية ،  اسبوع( 05) يستغرق
تالي أصبح عدد الوحـدات ثلاثة وحدات أسبوعياً، وبال( 3)، بواقع اسابيع( 01) 9/5/0101إلي الخميس الموافق  3/3/0101
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دقيقة، وذلك بتطبيـق محتـوى ( 91)وحدة، وزمن الوحدة ( 31)التدريبية والذي تم تطبيقه على المجموعتين الضابطة والتجريبية 
المقتـرح علـى المجموعـة  تمرينـات البـيلاتسبرنامج مقرر التمرينـات المتبـع علـى المجموعـة الضـابطة، وتطبيـق محتـوى برنـامج 

 .التجريبية
 - والأثنين – السبت)النسبة للمجموعة الضابطة، وأيام ب( الخميس -والثلاثاء  –الأحد )وتبدأ عملية التطبيق في أيام  

بالنســبة للمجموعــة التجريبيــة، وذلــك فــي الأســبوع الأول، ثــم يــتم التبــديل فــي الأســبوع الثــاني ويــتم التبــديل بينهمــا كــل ( الأربعــاء
 .تحقق ضبط متغير الزمنأسبوع حتي نهاية البرنامج لكي ي

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

: درجة الأداء الخاصة بجمل التمرينات بالأدوات قيد البحـث، وذلك في بعض القدرات البدنية قيد البحث ، وذلك في01/5/0101
طريـق لجنــة المحكمـين وبعــد ذلــك قـام الباحــث بأخـذ درجــات أفــراد المجموعـة الضــابطة والمجموعــة مــن وقـد تمــت هـذه القياســات 

 .ط لدرجات الثلاثة محكمين أعضاء لجنةالتجريبية لوضع درجة الطالب بعد أخذ المتوس

 :عرض النتائج ومناقشتها: سابعاً 
 :عرض نتائج فرض البحث والذي ينص علي -0
  لأدواتبــا التمرينــات أداء جمــل مســتويتوجــد فــروق دالــة إحصــائياً فــي القيــاس البعــدي للمجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة فــي " 
 ".لصالح المجموعة التجريبية( يديالمقعد السو  –صندوق الخطو –الكرة الطبية )

والتجريبية في القياس  لدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة Mann- Whitney Testاختبار مان ويتني ( 01)جدول
=  0ن                                                                                       .البعدي في درجة جمل التمرينات

  01=  0ن

 الإحصاء
 جمل التمرينات

( ى)قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد المجموعة
 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 
 تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة الإحصائية

 1.11 5.51 111.51 005.51 31.03 01.78 01 01 .جملة الكرة الطبية
 1.11 00.11 599.11 000.11 09.95 00.15 01 01 .جملة المقعد السويدي
 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 .جملة صندوق الخطو

 1.11 1.11 101.11 001.11 31.51 01.51 01 01 المجموع
 (1،15)عند مستوى معنوية ( 039.11= )الجدولية( ي)قيمة 

البعـديين لكـل  نالقياسـييلالـة الفـروق بـين لد ويتنـيالمحسوبة بتطبيق اختبـار مـان ( ى)أن قيمة  (01)جدول   يُوضح
، (1.11)، (00.11)، (5.51)لجميعهـا تقـد بلغـ (قيـد البحـث)درجة جمل التمرينات  في من المجموعتين الضابطة والتجريبية 

، وأصـغر (1.15)عنـد مسـتوى دلالـة إحصـائية ( 039.11)الجدولية البالغة ( ى)جميعها أصغر من قيمة  ، وتلك القيم(1.11)
هذه الاختبارات لكل من المجموعتين  فيالبعديين  نالقياسييويعنى ذلك أن الفروق بين  ،(1.15) الإحصائيةمستوى الدلالة  من

 .ذات متوسط الرتب الأفضل الضابطة والتجريبية حقيقية ولصالح المجموعة التجريبية
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 :البحث مناقشة نتائج فرض -0
ثنـي الـذراعين ) بدنيـةال دراتالمجموعة الضابطة فـي درجـة اختبـارات القـويعزو الباحث تفوق المجموعة التجريبية علي 

، (كيلــو3)الجلــوس مــن الرقــود، الوثــب العمــودي مــن الوقــوف والــركبتين منثنيتــان نصــفاً، دفــع كــرة طبيــة  ،مــن الانبطــاح المائــل
ثنـي الجـذع أمامـاً اسـفل مـن ، 01×1الجـري المكـوكي ، الدوائر المرقمه، الوثب العريض من الثبات، (ث31)الجلوس من الرقود 

إلـي اسـتخدام ( المقعـد السـويدي -الكـرة الطبيـة  -صندوق الخطـو )، ودرجة أداء جمل التمرينات بالأدوات(باس المعدل، الوقوف
بصورة مقننة  علمياً داخـل علي المجموعة التجريبية دون الضابطة،  (الكرة السويسرية، مقاومة وزن الجسم) تمرينات البيلاتس

الأمـر الـذي اسـتثارة اهتمـام الطـلاب ودفعهـم إلـي مزيـد مـن ار البرنامج التدريبي، وانتظام افراد العينة علي مـدار فتـرة التطبيـق إط
الأمــر الــذي أدى إلــى ســرعة تعلــم واتقــان الأداء القــدرات البدنيــة بــذل الجهــد وزيــادة الدافعيــة فــي التــدريب ممــا أدي إلــي تحســين 

 .مرينات بالأدواتللجمل الت والجمالي الحركي

، هذا درات البدنيةالق تحسين أدت إلي زيادة (الكرة السويسرية، حرة بوزن الجسم ) تمرينات البيلاتسحيث إن ممارسة 
أثنــاء أداء الحركــات  حركيــاً  الجســم بالإضــافة إلــي أن تقويــة عضــلات الــرجلين والــذراعين والجــذع التــي تعمــل علــي زيــادة الكفــاءة

 الجسم أثناء الحركـة، والسيطرة عليعلى زيادة استقرار الجسم في كل من الجذع والحوض، وزيادة التحكم  المختلفة، كما تساعد
حيث أن تطور وتقوية منطقة الجذع يؤدي الي تطور الأداء الحركي والمهاري وخاصـة فـي الأداء التـي يعتمـد علـي قـوة الأطـراف 

 . قيد البحث جمل التمرينات بالأدواتي تطوير درجة أداء الأمر الذي ساهم بشكل كبير ف مثل التمرينات بالأدوات

درات البدنيـة وكما يري أن التحسن في نتيجة درجة أداء الجمـل بـالأدوات قيـد البحـث يعتبـر منطقيـاً وطبيعيـاً فتحسـن القـ 
جمـل تحسـن درجـة أداء  قيد البحث قد انتقل أثره إلـي( مقاومة وزن الجسم، الكرة السويسرية) تمرينات البيلاتسنتيجة استخدام 

 .بالأدوات قيد البحث التمرينات

التــي تقــوم علــي عمليــة التمركــز، الــتحكم،  تمرينــات البــيلاتسويرجــع الباحــث تفــوق المجموعــة التجريبيــة إلــي طبيعــة 
وة، بجانـب أن التدفيق، التنفس، الدقة والتركيز، فهي تمثل المفاتيح الأساسية والكاملة لنجاح التمرينـات وتحقيـق الأهـداف المرجـ

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

مــن التــدريبات التــي تمــارس بشــكل مــنظم لكــل المجموعــات العضــلية  تمرينــات البــيلاتسإلــي أن  (0110)يُشــير كيــنج
 (.01ص، )الصغيرة والكبيرة بهدف إيجاد التوازن في الشكل الطبيعي للجسم

علـي مجموعـة عضـلات الـبطن التـي تحقـق الثبـات فـي منطقـة الصـدر والحـوض وهـو مـا  تمرينات البيلاتسحيث أثرت  
 جمـلالحركـات المطلوبـة أثنـاء أداء و  وضـاعالأ  يؤثر في ثبات الأداء كما تساعد عضلات منطقة الـبطن فـي تـدوير الحـوض لأداء

 .بالأدوات قيد البحث لتمريناتا

علي مجموعة عضلات الظهر والتي تساعد في حركات مد وانحناء واستدارة العمود الفقـري  ت البيلاتستمريناكما أثرت  
وتساعد أيضـاً فـي حركـات التقـوس للخلـف والـدوران علـي الجـانبين وحمايـة العمـود الفقـري مـن الاصـابة   الاتجاهات المختلفةفي 

والتــي تتطلــب مرونــة العمــود الفقــري خاصــة عنــد أداء الحركــات  المختلفــةوالحركــات وتتــيح هــذه العضــلات للطالــب أداء الأوضــاع 
 . باستخدام الأدوات

في التأثير علي عضلات الفخذ، كمـا تُسـهم هـذه العضـلات فـي زيـادة قـوة الأداء والوقايـة  تمرينات البيلاتسكما تساهم  
جلـوس قرفصـاء و مـن  لتمرينـات بـالأدواتا لجمـمن الإصابة وحماية أوتار الركبـة أثنـاء أداء الأوضـاع والحركـات المختلفـة داخـل 
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الارتكـاز علـي مفصـل الركبـة، لـذا تُسـهم هـذه و  قوة عضـلات الـرجليننصفاً وغيرها من الأوضاع التي تحتاج إلي ثوطويل وجثو وج
 .المختلفةوالمهارات العضلات في الاتزان وثبات عند أداء الحركات 

فـي التـأثير علـي عضـلات الـذراعين، وسـهمت ( م، الكـرة السويسـريةمقاومـة وزن الجسـ) تمرينات البـيلاتسكما تُساهم  
الاتجاهـات المختلفـة لفتـرة  فـي الأدوات وتحركيهـا الأدوات مسـكهذه العضـلات فـي تحسـين الاداء وخاصـةً الحركـات التـي تتطلـب 

 .نسبياً طويلة

متوسـطة، متقدمـة، ممـا يحسـن مـن تمرينـات بسـيطة،  تمرينات البـيلاتسهذا بالإضافة الي التدرج في مستوي صعوبة  
 واتقانهـــا ممـــا يقلـــل مـــن مقـــدار الجهـــد العضـــلي المبـــذول خـــلال الأداء تمرينـــات البـــيلاتسمســـتوي الأداء بالإضـــافة الـــي تكـــرار 
 .المهاريالحركي و تحسين المستوي البدني و  مما أدي إلي  ،والاحساس بالتعب العضلي والبدني

طريق الأداء مع التنفس العميق يعمـل علـي نقـل كميـة أكبـر مـن الاكسـجين عن  تمرينات البيلاتسكما أن طبيعة أداء 
للعضلات، كما تعمل علي سرعة التخلص من نواتج العمل العضلي المسببة للتعب مما يعمل علـي تـاخر ظهـور التعـب عنـد أداء 

رينات بالأدوات مما يعمل علـي الأرتقـاء التمرينات بالأدوات وزيادة عملية التركيز عند أداء الأوضاع والحركات المُكونة لجمل التم
 . بالمستوي الفني والحركي والجمالي

أن الأداء الحركــي مــرتبط بالقــدرات البدنيــة الخاصــة ارتباطــاً وثيقــا، إذ أن إتقــان الأداء  (0115)ويوضــح عبــدالخالق 
الرشــاقة، التوافــق، المرونــة،  لية،قــوة العضــمكونــات الالحركــي يعتمــد علــي مــدي متطلبــات هــذا الأداء مــن قــدرات بدنيــة وحركيــة ك

 (.015 ص،)الخاصة وكثيراً ما يقاس مستوي الأداء الحركي بمدي اكتساب الفرد لهذه القدرات البدنية التوازن

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

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

ة الطالــب مــن الأداء الحركــي أن هنــاك علاقــة تبادليــة بــين القــدرات البدنيــة وحصــيل (Hickey 0117 (هيكــيويــري 
أساسـاً لاكتسـاب الطـلاب للقـدرات البدنيـة وبالتـالي تحسـن الأداء الحركـي والمهـاري عنـد أداء  تمرينات البيلاتسوالمهاري وتعتبر 

 (.00 ص،)جمل التمرينات بالأدوات

الأدوات إلـى بـلتمرينـات ا ة أداء جمـلالتحســن الــذي طـــرأ عـــلى أفـــرد المجموعـــة التجريبيـــة فـي درجـ أن الباحــث يوير  
ـــين تمرينــات البــيلاتسل فاعليــــة البرنــامج التــدريبي وتمرينــات للمرونــة والجــذع،  حيــــث اشــــتمل عــــلى تمرينــــات للذراعــــين والرجلـ

حركية وتنسيق الجسم والإطالة، تمرينات التوازن، تمرينات التوافق وتمرينات الرشاقة مما يكسب الطالب القدرة علي الأنسيابية ال
بما يتلاءم مــع طبيعــة عينــة البحــث، والتــدرج  وتشكيل الراحات البينية وقــد روعــي فيهـا تقنــن الأحمــال التدريبيــةبشكل مناسب 

ـــد ـــم إلــى المزيـ ـــام الطــلاب ودفعهـ ـــتثارة اهتـ ـــر الــــذي أدى إلــى اسـ ـــهل إلــي الصــعب الأمـ ـــد،  بالتدريبــــات مــــن السـ ـــذل الجهـ ـــن بـ مـ
ـــودة  ـــرات الموجـ ـــرت بالمثيـ ـــي تأثـ ـــية التـ ـــاب الحسـ ـــط بـيـــن الأعصـ ـــادة الترابـ ـــي وزيـ ـــاز العصبـ ـــاءة الجهـ ـــع كفـ ـــالي رفـ ـــل وبالتـ داخـ

أثــــر إيجابيــاً علــي الجمـل، ممــــا عمــــل عـلـــى تطــــور وتحســــين درجــة أداء جمــل التمرينـات باســتخدام الأدوات قيــــد البحــــث، ممــــا 
 .درجة أداء جملة التمرينات باستخدام الأدوات
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ـــي   ـــالأدوات يرجـــع إل ـــات ب ـــي درجـــة أداء جمـــل التمرين ـــزو الباحـــث التحســـن ف ـــيلاتسكمـــا يع ـــات الب ـــري  تمرين ـــث ي حي
يتحسـن الاداء  أن الاتقان الحركي لا يتحقق إلا من خـلال التنميـة الشـاملة المتزنـة للقـدرات البدنيـة وان Kosel (0110)كوسيل

 (.75ص، )تمرينات البيلاتسالحركي والمهاري بتحسن القدرات البدنية وهذا ما تفعله 

تؤدي من خلال إدراك كل حركة واليسطرة عليهـا بواسـطة العقـل ويجـب  تمرينات البيلاتسإلي أن  (0110)ويُشير كينج 
 (.  30ص، )داء الحركي والجمالي للتمرينات بالأدواتأن يكون العقل في حالة تركيز بشكل دائم حيث يؤدي ذلك إلي تحسن الأ

تهــدف إلــي إحـداث التنــاغم والتــوازن العضـلي للطــلاب ممــا يحســن  تمرينـات البــيلاتسأن  (0105)محمــدجمــال و وتـري 
 (. 00ص، )الأداء الحركي والمهاري

 :ينص على أنهاً والذي ــحقق كليــقد ت الثالثفرض ــاحث أن الــق يري البــا سبــوبناءً على م
 التمرينات أداء جمل مستويتوجد فروق دالة إحصائياً في القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في "

 ."لصالح المجموعة التجريبية( المقعد السويدي –صندوق الخطو –الكرة الطبية )لأدواتبا
 

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

ــــ -1 ــــدريبي الالبرن ــــعامج الت ــــة فــــي تحســــين مســــتوي أداء  مُتب ــــة ايجابي ــــالأدواتســــاهم بطريق ــــل التمرينــــات ب لطــــلاب المجموعــــة  جم
 . الضابطة

ــــرح بإســــتخدام  -5 ــــدريبي المقت ــــامج الت ــــيلاتسالبرن ــــات الب ــــي تحســــين  تمرين ــــة ف ــــة ايجابي ــــل مســــتوي أداء ســــاهم بطريق جم
 . المجموعة التجريبيةلطلاب  التمرينات بالأدوات

ـــ -1 ـــرح بإســـتخدام البرن ـــدريبي المقت ـــيلاتسامج الت ـــات الب ـــي تحســـين  تمرين ـــأثيراً  ف ـــر ت ـــان أكث ـــات مســـتوي أداء ك جمـــل التمرين
ــــائج وجــــود فــــروق دالــــة احصــــائياً بــــين القياســــين البعــــديين  لطــــلاب بــــالأدوات المجموعــــة التجريبيــــة حيــــث أظهــــرت النت

 جريبية لصالح المجموعة التجريبيةللمجموعتين الضابطة والت

 :التوصيـــــــــات: اً تاسع
 :وصي الباحثان بما يلييفي ضوء نتائج البحث والاستنتاجات 

 جمل التمرينات مستوي أداء المساعدة في عملية الاعداد ورفع  الادوات ىكإحدتمرينات البيلاتس الاهتمام بإستخدام  -0
 .لطلاب المستوي الثاني بكليات التربية الرياضية بالأدوات     

  دراسات مماثلة في تخصصات رياضية مختلفة بكليات التربية الرياضية بشكل خاص وفي مختلف الأنشطة إجراء  -0
 . الرياضية باختلاف مستويات المراحل السنية بشكل عام     
  .المستوي المهاري علي التأثير  والتي من شأنها تمرينات البيلاتسأشكال متعددة للأدوات التي يمكن توظيفها  ابتكار -3
 

 

 



.1. 
 

 قائمة المراجع

 :قائمة المراجع العربية -0
 .للنشر، القاهرة، دار القاهرة التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق ،(0101) .الجبالي تامرو  عويس ،الجبالي

Al-Jabali, Owais and Al-Jabali Tamer.(2016), Sports Training between Theory and Practice, 

Da Al-Cairo   Publishing, Cairo. 

تأثير تدريبات ثبات الجذع علي التوازن العضلي ودرجة أداء بعـض جمـل التمرينـات  بـالأدوات  لطـلاب "" ،(0101).أحمد، السيد
 .، رسالة الماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد"كلية التربية  الرياضية

El Sayed، Ahmed. (2020), "The effect of trunk stability exercises on muscular balance and the 

degree of performance of some exercise sentences with tools for students of the Faculty of 

Physical Education", unpublished master's thesis, Faculty of Physical Education, Port 

Said University. 

تأثير تدريبات ثبات الجذع على درجـة أداء الجملـة الإجباريـة علـى جهـاز الحرکـات الأرضـية لناشـئات "(. 0107. )، نشوىناللبا
 .33المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية، العدد ،"سنوات 7الجمباز تحت 

Allabban, Nashwa. (2017)."The effect of trunk stability training on the degree of compulsory 

sentence performance on the ground movement apparatus for junior gymnastics under 7 

years", Scientific Journal for Research and Studies in Physical Education, No. 33. 

الجملة الإجبارية على جهاز حصان القفز لناشئات الجمبراز  تأثير تدريبات ثبات الجذع على درجة أداء"(. 2823. )اللبان، نشوى
 .77المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية العدد، سنوات 3تحت 

 Allabban, Nashwa. (2017)."The effect of trunk stability training on the degree of compulsory 

sentence performance on the jumping horse device for junior gymnastics under 7 years", 

Scientific Journal for Research and Studies in Physical Education, No. 33. 

 .للنشر، القاهرة ، مركز الكتاب الحديثأساسيات التمرينات ،(0105).محمود ،لهاشميا
Hashemi, Mahmoud.(2015), Fundamentals of Exercise, Modern Book Center for Publishing, 

Cairo. 

تأثير تمرينات البيلاتس علي بعض المتغيرات النفسـية ومسـتوي المتغيـرات تعلـم بعـض " ،(0105).محمد الزهراءو شيماء  ،جعفر
 .، بحث منشور، مجلة علوم الرياضة، جامعة اسيوطالمهارات في جمباز الحركات الأرضية

Jaafar, Shaimaa, Muhammad al-Zahra. (2015), "The Effect of Pilates Exercises on Some 

Psychological Variables and the Level of Variables Learning Some Skills in Ground 

Movements Gymnastics", published research, Journal of Sports Sciences, Assiut 

University. 

 .، الجزء الثاني، التركي للكمبيوتر والطباعة، طنطامرينات بين النظرية والتطبيقأصول الت، (0107).حبيب، يس
Habib, Y. (2017), Principles of Exercises between Theory and Practice, Part Two, Al-Turki 

Computer and Printing, Tanta. 

 .، مركز الكتاب، القاهرةـــات التمرينات والتمرينات الإيقاعيةأساسيــ، (0111).وشقير، شهيرةمهــــا  ،فكـــــريو  خطاب، عطيات
Khattab, Atiyat; Think, Maha; Shaqir, Shahira. (2006), Basics of Exercise and Rhythmic 

Exercises, Al-Kitab Center, Cairo. 



.11 
 

مة علي بعض القدرات البدنية الخاصة ومسـتوي تأثير تدريبات المقاو (. "0100. )عبد الحميد، رانيا والصبو، رويدا وعنبر، مروة
 .13، العددالتربية الرياضية المجلة العلمية للبحوث والدراسات في ،"أداء بعض الوثبات في البالية

Abdel Hamid, Rania and Sabbo, Ruwaida and Anbar, Marwa. (2022)."The effect of resistance 

training on some special physical abilities and the level of performance of some stability 

in ballet", Scientific Journal for Research and Studies in Physical Education,No. 43. 

يـرات تأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسـم علـى بعـض المتغ(. " 0103. )أية ،أزهار وعبد الرحيم ،رانيا وعبد النبى ،عبد الحميد
 .15الرياضية، العددالمجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية  ،"البدنية الخاصة فى التمرينات الايقاعية

Abdel Hamid, Rania and Abdel Nabi, Azhar and Abdul Rahim, Aya. (2023). "The effect of 

total resistance training on some special physical variables in rhythmic exercise", 

Scientific Journal of Research and Studies in Physical Education, No. 45. 

 .، دار المعارف، القاهرة00طنظريات وتطبيقات،  –التدريب الرياضي  ،(0115).، عصامعبدالخالق
Abdulkhaleq, Essam. (2005), Sports Training - Theories and Applications, 12th Edition, Dar 

Al-Maaref, Cairo. 

المجلـة العلميــة  ،"تـأثير التمرينـات الزوجيـة بالمقاومـة علـي أداء الجملـة الحرکيـة للتمرينـات بـالأدوات(." 0100)بـلال  ،عبـد الله
 .10، العددللبحوث والدراسات في التربية الرياضية

Abdullah, Belal (2021)"The effect of pair exercises with resistance on the performance of the 

motor sentence of exercises with tools", Scientific Journal for Research and Studies in 

Physical Education, Issue 41. 

، "ينــات بــالأدواتتــأثير التمرينــات الزوجيــة بالمقاومــة علــي القــوة العضــلية وأداء الجملــة الحركيــة للتمر " ،(0100).بــلال عبــدالله،
 .رسالة الماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد

Mohammed, Belal. (2022), "The effect of resistance pair exercises on muscle strength and the 

performance of the motor sentence of exercises with tools", unpublished master's 

thesis, Faculty of Physical Education, Port Said University   .  

تــأثير تــدريبات البيلاتــيس علــى بعــض القــدرات البدنيــة الخاصــة والجملــة الحرکيــة فــي التمرينــات (." 0107. )عبــد النبــي، أزهــار
 .33، العددالمجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية ،"الإيقاعية

Abd al-Nabi, Azhar. (2017)."The Effect of Pilates Training on Some Special Physical Abilities 

and Motor Sentences in Rhythmic Exercises", Scientific Journal of Research and 

Studies in Physical Education, No. 33. 

ــــيس ع(." 0107. )أزهــــار ،عبــــد النبــــي ــــأثير تــــدريبات البيلات ــــات ت ــــات فــــي التمرين ــــبعض الوثب ــــى تحســــين الأداء الحرکــــي ل ل
 .33، العددالمجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية ،"الإيقاعية

Abd al-Nabi, Azhar. (2017)."The Effect of Pilates Training on Improving the Motor 

Performance of Some Rhythmic Exercises", Scientific Journal of Research and Studies 

in Physical Education, No. 33. 

علي بعض القدرات البدنية الخاصة ومسـتوي الأداء الحركـي فـي التمرينـات  البيلاتس دريباتتتأثير " ،(0107) .أزهار، عبدالنبي
 .كلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد، رسالة دكتوراة غير منشورة، "الإيقاعية



.10 
 

Abdul Nabi, flowers. (2017), "The Effect of Pilates Training on Some Special Physical Abilities 

and the Level of Motor Performance in Rhythmic Exercises", Unpublished PhD Thesis, 

Faculty of Physical Education, Port Said University. 

جماعيـة علـى شـكل ألعـاب  –زوجيـة  –فرديـة )المصـــــــورة  التمرينــــات البدنيـــــــــة ،(0110).محمـد، أربـابو عـلاء الـدين ، يـوةعل
 .، دار بلال للطباعة والنشر، المنصورة(صغير

Aliwa, Aladdin and Arbab, Muhammad. (2002), Illustrated physical exercises (individual - even 

- group in the form of small games), Dar Bilal for Printing and Publishing, Mansoura. 

ــة (." 0109. )أحمــد ،محمــد ــة التربي ــالأدوات لطــلاب کلي ــات ب ــات الجــذع علــي درجــة أداء بعــض جمــل التمرين ــأثير تــدريبات ثب ت
 .38المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية، العدد ،"الرياضية

Mohamed, Ahmed. (2019)."The effect of trunk stability exercises on the degree of performance 

of some exercise sentences with tools for students of the Faculty of Physical Education", 

Scientific Journal for Research and Studies in Physical Education, No. 38. 

تأثير التدريبات النوعيه على بعـض القـدرات البدنيـة الخاصـة ودرجـة (." 0103. )إبراهيم ،ناصر وصالح ،سيدعلاء وال ،مصطفى
المجلــة العلميــة للبحــوث والدراســات فــي  ،"ســنوات 9أداء الجملــة الاجباريــة علــى جهــاز المتــوازيين لناشــئ الجمبــاز تحــت 

 .15، العددالتربية الرياضية
Mustafa, Alaa and Sayed, Nasser and Saleh, Ibrahim. (2023)."The effect of qualitative 

exercises on some special physical abilities and the degree of compulsory sentence 

performance on the parallel device for junior gymnastics under 9 years", Scientific 

Journal for Research and Studies in Physical Education, No. 45. 

لجملة تمرينات مقترحـة لطـلاب لتدريس علي مستوي الأداء الحركي فاعلية إستخدام بعض أساليب ا" ،(0115).عماد ،مصيلحي
 .، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة قناة السويس"كلية التربية الرياضية ببورسعيد

Moselhi, Emad. (2005), "The effectiveness of using some teaching methods at the level of motor 

performance for a number of proposed exercises for students of the Faculty of Physical 

Education in Port Said", unpublished master's thesis, Faculty of Physical Education, 

Suez Canal University. 

تأثير استخدام تدريبات البيلاتس علي بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لـدى متسـابقي (." 0103. )ليلي ،يوسف
 .15، العدد المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية"، " دفع الجلة بالدوران

Joseph, Lily. (2023)."The effect of using Pilates training on some special physical abilities and 

the digital level of the shot put racers", Scientific Journal of Research and Studies in 

Physical Education, No. 45. 

 :قائمة المراجه الأجنبية -0
Andreas Kosel:(2001) Schulung der Bewegungs coordination verlag karl Hofmann, schorndorf,   

Christine Romani-Ruby& Ben Reuter: (2006) "Front, Long stretch and hundred exercises on 

the pilates reformer and mat". Journal of Orthopaedic & Sports physical physical 

Theraoy Vol30.No2. 



.10 
 

Jackson, N. P., Hickey(2007) High resistance/ low repetition vs. low repetition/ high repetition 

training: effects on performance of trained cyclists. Journal of strength a,d 

conditioning research, 21(1), 289-295. 

Jennifer DeLuca sterling (2003)Pilates For Wimps: Total Fitness for The Partially Motivated, 

Inc. 2003. 

Karon Karter: (2001) The complete Idiot's guide to the Pilates Method" alpha books, A 

pearson Education Company. 

Kollmitzer,J, Ebenbichler,GR, et al: (2000) "Effects of back extenson strength training versus 

balance training on postural control". Med Sci sports exercises 32 (6). 

Michael King: (2001) Pilates workbook illustrated step by step guide to mat techniques". 

Library of congress. 

Penelope Latey: (2001) "The Pilates method, history and philosophy" Journal of bodywork and 

movement therapies,vol5, is4,pp.275-282. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


