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 "تأثير تدريبات البيلاتيس عمى بعض القدرات البدنية الخاصة
 كالجممة الحركية في التمرينات الإيقاعية"

 أزىار محمد عمي عبد النبي. *ـ.ـ/                                                                          

 أكلان: المقدمة:

ة كالميػػػارات الحركيػػػة فيػػػك خبػػػرة تدريسػػػية كتعميميػػػة، مػػػف أىػػػداؼ التػػػدريب الرياضػػػي اكتسػػػاب المعرفػػػ
فالمعمكمات الميكتسبة عف التدريب ييقصد بيا حديثان التطبيؽ فػي أنشػطة كميػاـ ككظػائؼ خاصػة، كمػا أف نجػاح 

 أداء العامميف في مجاؿ التدريب أصبح أكثر أىمية مما سبؽ.

فيكـ عاـ يحتكم عمى تمرينات التدريب كما ييستخدـ التدريب الرياضي في العديد مف مجالات الحياة كم
التي يتـ قياسيا لمتعرؼ عمى مستكل التحسف الحادث في تحقيؽ اليدؼ الذم كضع مف أجمو التدريب، كىنا 
يتـ التأكيد عمى أف عممية التدريب تيعتبر مف العمميات الميتغيرة التي تصؼ حالة التغيير في الجكانب الحركية 

 (19: 7) نية.كالبدنية كالعقمية كالكجدا

ـ( أف 2116)  Christine Romani & Ben Reuterكيػرل كػؿ مػف كرسػتيف ركمػاني كبػف ركتػر
البيلاتيس عبارة عف برنػامج ميتكامػؿ لتػدريب عضػلات الجسػـ مػف خػلاؿ أداء حركػات اليػدؼ الأساسػي منيػا ك 

مفصػؿ الحػكض(  تنمية كزيادة قكة العضػلات العميقػة لمجػذع بصػفة خاصػة )عضػلات الػبطف كالظيػر كعضػلات
المسػػئكلة عػػف الػػتحكـ كالتثبيػػت العضػػمي لتحسػػيف تػػكازف كتكافػػؽ الجسػػـ، كمػػا تعتمػػد تػػدريبات البيلاتػػيس عمػػى 
التكافػؽ العضػػمي العصػػبي مػا بػػيف اليػػديف كالعينػػيف كالػرجميف كتػػؤدل باسػػتخداـ المراتػب كالكػػرة السكيسػػرية حيػػث 

                 ـ كمقاكمة لزيادة شدة التدريب أثناء الأداء.تستخدـ تدريبات البيلاتيس الجاذبية الأرضية ككزف الجس

                                                                                      (11 :149) 

 Denis Austinـ( كدينػػػيس أكسػػتف2111) Michal Kingكمػػا يتفػػؽ كػػػؿ مػػف مايكػػػؿ كيػػنج 
طالػة جميػع عضػلات الجسػـ مػف خػلاؿ المػدل الكامػؿ  ـ(عمى أف تدريبات البيلاتيس2112) تعمؿ عمى تقكية كا 

 لمحركة، كىذا الجمع بيف التقكية كالإطالة ييساعد في الحصكؿ عمى عضلات قكية،

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
بكمية التربية الرياضية  *مدرس مساعد بقسـ نظريات كتطبيقات التمرينات كالجمباز كالعركض الرياضية

 جامعة بكرسعيد. –بنات( -)بنيف
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كتعمػػػػؿ ىػػػػذه التػػػػدريبات عمػػػػى تحسػػػػيف القػػػػكة كالنغمػػػػة العضػػػػمية كالمركنػػػػة كالتػػػػكازف لمجسػػػػـ، كمػػػػا 
تيسػػػػاعد فػػػػي الكصػػػػكؿ إلػػػػى الحػػػػد الأقصػػػػى لػػػػلأداء الرياضػػػػي، فيػػػػذه التػػػػدريبات تتعامػػػػؿ مػػػػع الجسػػػػـ ككحػػػػدة 

 (7، 6: 11(،)29: 14كاحدة.)

ـ( إلى أف التمرينات الإيقاعية تيعتبر 2114ـ( كسامية اليجرسي )1995مف عنايات فرج ) كتيشير كؿ
انعكاسان عمميان لمدكؿ الميتقدمة، كىي جكىر بؿ حجر الأساس للأنشطة الرياضية الميتباينة كالميتنكعة في شتى 

ب حيث يتطمب بمكغ المستكيات العيميا مجالات الحياة الميختمفة، كما أنيا ترتبط بالعمكـ التطبيقية كمنيا عمـ التدري
فييا إلى التدريب الميستمر عمى أسس عممية مهتقدمة لمكصكؿ إلى مستكل فائؽ مف القدرات البدنية الخاصة، 
كمف أىميا القكة كالسرعة كالجمد كالمركنة كالتكافؽ، كالتي يستطيع الفرد مف خلاليا إظيار الميارة الفائقة 

 (86: 1(،)22: 6)الي في الأداء.ؿ إلى المستكل العكالكصك

ممة التمرينات الإيقاعية تؤدل فييا مجمكعة 2114كتيضيؼ ياسميف البحار كسكزاف طنطاكم ) ـ( أف جي
 Dancing and Acrobatic، كالحركات الراقصة كالأكركباتية Skipsحركية مف حركات الربط )كالحجلات 

Movements كالمرجحات ،Swingsختمفة اتجاىات ميتعددة كمستكيات مي  ( حيث يؤدم ما سبؽ في
 (31: 8)بانسيابية كسلاسة كانسجاـ.

 ثانيان: مشكمة البحث كأىميتو:

ممػة التمرينػات الإيقاعيػػة )الكثبػات كالفجػػكات كالتكازنػات كالػػدكرانات  مػف المككنػات الأساسػػية كاليامػة فػػي جي
كاحػد بتػرابط كتسمسػؿ سػميـ ميتناسػؽ  كالتمكجات( كالتي تحتػاج إلػى تحريػؾ أجػزاء ميختمفػة مػف الجسػـ فػي كقػت

كبطريقة انسيابية، كما يتطمب أداء ىذه الميارات تكفر قدر كبير مف القدرات البدنية كالقكة كالسػرعة فػي الأداء، 
كالتكازف للاحتفاظ بالاتزاف أثناء الأداء كعقب الأداء، كمركنة مفصؿ القدـ كالفخذ كالركبة كفقرات العمػكد الفقػرم 

تػػكفر الرشػػاقة لتغييػػر الاتجاىػػات، بجانػػب التكافػػؽ العضػػمي العصػػبي، كالاىتمػػاـ بتنميػػة تمػػؾ القػػدرات كالكتفػػيف، ك 
 البدنية ييسيـ بدرجة كبيرة في تحسف ميارات التمرينات الإيقاعية.

كمف خلاؿ العرض السابؽ تكصمت الباحثة إلى أف ىناؾ العديد مف الأساليب التدريبيػة التػي ثيبػت فاعميتيػا 
ت البدنيػػة الخاصػػة كالجممػػة الحركيػػة فػػي التمرينػػات الإيقاعيػػة، كقػػد جػػاءت فكػػرة البحػػث مػػف محاكلػػة مػػع القػػدرا

التعػػرؼ عمػػى أثػػر تػػدريبات البيلاتػػيس عمػػى بعػػض القػػدرات البدينػػة الخاصػػة كالجممػػة الحركيػػة فػػي التمرينػػات 
 الإيقاعية.
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 ثالثان: ىدؼ البحث:

 ييدؼ ىذا البحث إلي محاكلة التعرؼ عمي:        

تػأثير برنػامج مقتػػرح لتػدريبات البيلاتػيس عمػػى بعػض القػدرات البدنيػػة الخاصػة كالجممػة الحركيػػة فػي التمرينػػات  
 الإيقاعية.

 رابعان: فركض البحث:

تكجػػػػػد فػػػػػركؽ دالػػػػػة إحصػػػػػائيان بػػػػػيف القياسػػػػػيف القبمػػػػػي كالبعػػػػػدم فػػػػػي درجػػػػػة أداء الاختبػػػػػارات البدنيػػػػػة  -1
ممػػػػػة الحركيػػػػػة )قيػػػػػد البحػػػػػث( فػػػػػي التمري نػػػػػات الإيقاعيػػػػػة لممجمكعػػػػػة التجريبيػػػػػة لصػػػػػالح القيػػػػػاس كالجي

 البعدم. 

تكجػػػػػد فػػػػػركؽ دالػػػػػة إحصػػػػػائيان بػػػػػيف القياسػػػػػيف القبمػػػػػي كالبعػػػػػدم فػػػػػي درجػػػػػة أداء الاختبػػػػػارات البدنيػػػػػة  -2
ممػػػػػة الحركيػػػػػة )قيػػػػػد البحػػػػػث( فػػػػػي التمرينػػػػػات الإيقاعيػػػػػة لممجمكعػػػػػة الضػػػػػابطة لصػػػػػالح القيػػػػػاس  كالجي

 البعدم.

ان فػػػػي القيػػػػاس البعػػػػدم بػػػػيف المجمػػػػكعتيف الضػػػػابطة كالتجريبيػػػػة فػػػػي درجػػػػة تكجػػػػد فػػػػركؽ دالػػػػة إحصػػػػائي -3
ممػػػػة الحركيػػػػة )قيػػػػد البحػػػػث( فػػػػي التمرينػػػػات الإيقاعيػػػػة لصػػػػالح المجمكعػػػػة  أداء الاختبػػػػارات البدنيػػػػة كالجي

 التجريبية.

تكجػػػػد نسػػػػب تحسيػػػػف فػػػػي القياسػػػػات البعديػػػػة عػػػػف القياسػػػػات القبميػػػػة لمجمػػػػكعتي البحػػػػث الضػػػػابطة   -4
ممػػػػػػة الحركيػػػػػػة )قيػػػػػػد البحػػػػػػث( فػػػػػػي التمرينػػػػػػات  كالتجريبيػػػػػػة فػػػػػػي درجػػػػػػة أداء الاختبػػػػػػارات البدنيػػػػػػة كالجي
 الإيقاعية.

 خامسان: مصطمحات البحث:

 :Pilates Exercisesتدريبات البيلاتيس   -1
ـ( تػدريبات البيلاتػيس بأنيػا "مجمكعػة مػف الحركػات 2111) Karon Karterييعػرؼ كػاركف كػارتر 

نػػة كقػػكة كتحمػػؿ الجسػػـ كتحقيػػؽ تكازنػػو كتصػػحبيا أنمػػاط مػػف التػػنفس، كلا البدنيػػة الميصػػممة لتطػػكير مرك 
 (17: 12يقتصر تأثيرىا عمى الجانب البدني فقط بؿ يمتد لإعادة تأىيؿ الجسـ مف جميع النكاحي".)
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 :Special Physical Abilitiesالقدرات البدنية الخاصة  -2

ـStein Hofer (2114 ) عػف شػتايف ىػكفر ييعرؼ محمد عبد الظاىر القدرات البدنيػة الخاصػة نقػلان 
بأنيا " إحدل عكامؿ قػدرة الأداء الرياضػي كالتػي تيحػدد بنػاء عمػى درجػة تطػكر الصػفات البدنيػة كالميتمثمػة 

 (71: 7في )القكة، التحمؿ، السرعة، المركنة(".)

 التمرينات الإيقاعية:   -3

رينػػػػػػػات الإيقاعيػػػػػػػة ـ( التم2116تيعػػػػػػػرؼ عطيػػػػػػػات خطػػػػػػػاب كميػػػػػػػا فكػػػػػػػرم كشػػػػػػػييرة شػػػػػػػقير ) 
بأنياعبػػػػػارة عػػػػػف "رياضػػػػػة تنافيسػػػػػية تتميػػػػػز بالطػػػػػابع الجمػػػػػالي كبػػػػػالتعبير العػػػػػاطفي السػػػػػار، كتتكػػػػػكف 
عناصػػػػػرىا مػػػػػف الإرتبػػػػػاط الفنػػػػػي الجميػػػػػؿ لمتمرينػػػػػات الأساسػػػػػية كالإيقاعيػػػػػة كالحركػػػػػات الأكركباتيػػػػػة 

اسػػػػػؽ كالػػػػػرقص كالباليػػػػػة مػػػػػع الميصػػػػػاحبة المكسػػػػػيقية التػػػػػي تيعبػػػػػر أصػػػػػدؽ تعبيػػػػػر عػػػػػف جمػػػػػاؿ كتن
نسيابية الحركات".)  (288: 5كا 

 سادسان: الدراسات السابقة:

تعرض الباحثة بعض الدراسات ذات الصمة بمكضكع البحػث عمػي أف يػتـ عرضػيا كفقػان لمترتيػب الزمنػي  
 لإجرائيا:

( دراسػػة بيػػدؼ التعػػرؼ عمػػى تػػأثير تمرينػػات البيلاتػػيس عمػػى الحالػػة 2ـ( )2117أجػػرت سػػمكل مكسػػى)  -1
المتغيػػػرات الفسػػػيكلكجية كبعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة، كذلػػػؾ باسػػػتخداـ المػػػنيج التجريبػػػي النفسػػػية كبعػػػض 

بالتصػػػميـ التجريبػػػي ذك المجمكعػػػة الكاحػػػدة عمػػػي سػػػيدات )أميػػػات أطفػػػاؿ ذكم احتياجػػػات خاصػػػة(، كقػػػد 
تكصمت إلػي أف البرنػامج المقتػرح أدل إلػى تحسػيف الحالػة النفسػية كالحالػة الفسػيكلكجية كتحسػيف الحالػة 

 المركنة(.  -التحمؿ العضمي العاـ -بدنية المتمثمة في )القكة العضمية لمذراعيف كالبطف كالظير كالرجميفال

( 9ـ()2117) Ozkan Altun et al &Betul Sekendizقػاـ بيتػؿ إسػكنديز كأزكػاف إلػتف كآخػركف. -2
كأسػفؿ الظيػػر بدراسػة بيػدؼ التعػرؼ عمػػى آثػار ممارسػة تمرينػػات البيلاتػيس عمػى القػكة العضػػمية لمػبطف 

كالتحمؿ العضمي كلمركنة الجذع كمؤشر الدىكف في كتمة الجسـ لإنػاث بالغػات، كذلػؾ باسػتخداـ المػنيج 
التجريبػػي عمػػى إنػػاث بالغػػات، كتػػـ التكصػػؿ إلػػى أف تمرينػػات البيلاتػػيس أثػػرت إيجابيػػان عمػػى قػػكة عضػػلات 

 البطف كأسفؿ الظير، كالتحمؿ العضمي، كالمركنة للإناث البالغات.
( دارسة بيػدؼ تصػميـ برنػامج لتػدريبات البيلاتػيس كمعرفػة 4ـ( )2119أجرت عالية عادؿ شمس الديف ) -3

فاعميتػػو عمػػى المياقػػة القمبيػػة التنفسػػية كبعػػض مككنػػات المياقػػة الحركيػػة كمسػػتكل الجممػػة الحػػرة لمػػرقص 
إلػى أف البرنػامج ( طالبػة، كقػد تكصػمت 31الحديث، كذلؾ باستخداـ المنيج التجريبػي عمػى عينػة قكاميػا )
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 VO2 -المقترح قد أثر إيجابيان عمى بعض مككنات المياقة القمبيػة التنفسػية كالمتمثمػة فػي )القػدرة اليكائيػة
Max- التحمػػؿ -تػػأخير ظيػػكر التعػػب(، كأثػػرت إيجابيػػان عمػػى بعػػض مككنػػات المياقػػة المتمثمػػة فػػي )القػػكة- 
 حديث.التكازف( كمستكل أداء جممة الرقص ال -المركنة -القدرة

( بدراسػػة بيػػدؼ التعػػرؼ عمػػى تػػأثير اسػػتخداـ مجمكعػػة مػػف تمرينػػات 3ـ( )2111قامػػت شػػيريف يكسػػؼ ) -4
 -قػكة عضػلات الػبطف كالظيػر -المركنػة -البيلاتيس عمػى المتغيػرات البدنيػة المرتبطػة )بالإحسػاس الحركػي

لػؾ باسػتخداـ المػنيج قكة عضػلات الػرجميف( كعمػى تحسػيف مسػتكل الأداء الميػارم فػي رياضػة المبػارزة، كذ
( طالبػة، كقػد تكصػمت إلػى أف ممارسػة تمرينػات البيلاتػيس ليػا تػأثير 34التجريبي عمػى عينػة بمػن قكاميػا )

 المركنة(. -إيجابي عمى تحسيف المتغيرات البدنية )القكة العضمية كقكة عضلات البطف كالظير كالرجميف

بدراسػة بيػدؼ التعػرؼ عمػى تػأثير  (13ـ( )2111) Kloubec J et alكمكبيػؾ. ج كآخػركف أجػرل  -5
تدريبات البيلاتيس عمى عضلات البطف كالحكض كالطرؼ العمكم كتأثيرىما عمى التػكازف كقػدرة الجسػـ عمػى 

كقػػد أظيػػرت  ( فػػرد،51الاحتفػػاظ بالكضػػع السػػميـ، كذلػػؾ باسػػتخداـ المػػنيج التجريبػػي عمػػى عينػػة قكاميػػا )
كمركنة عضلات الحػكض كتحمػؿ عضػلات الجػزء العمػكم  تدريبات البيلاتيس زيادة في تحمؿ عضلات البطف

 لمجسـ كزيادة قدرة الجسـ عمى التكازف كالاحتفاظ بثبات كضع الجسـ لمدة طكيمة.
 

 سابعان: إجراءات البحث:

 منيج البحث: -1
إسػػتخدمت الباحثػػة المػػنيج التجريبػػي كذلػػؾ بالتصػػميـ التجريبػػي لمجمػػكعتيف إحػػداىما ضػػابطة كالأخػػػرل 

 اـ القياس القبمي كالبعدم لمناسبتو ليدؼ كطبيعة البحث مصنفة كالتالي:تجريبية بإستخد

 المجمكعة الضابطة )كالتي تستخدـ مقرر التمرينات الإيقاعية المتبع(. - أ
 المجمكعة التجريبية )كالتي تستخدـ برنامج تدريبات البيلاتيس(. - ب

 
 مجتمع كعينة البحث: -2
 مجتمع البحث: -أ

بنػات( ببكرسػعيد لمعػاـ  -المسػتكل الثػاني بكميػة التربيػة الرياضػية )بنػيفيتمثؿ مجتمع البحػث فػي طالبػات 
( طالبػػة، كقػػد تػػـ اختيػػار طالبػػات المسػػتكل الثػػاني بالكميػػة 61ـ كقػػد بمػػن عػػددىف )2117ـ/2116الجػػامعي 

 للأسباب الآتية:
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ات المختػارة قيػد ػػػػ لدييف دراية بماىية التمرينات كأكضاعيا الأساسػية كالمشػتقة حيػث تػـ تػدريس بعػض الميػار 
 البحث ليف في المستكل الأكؿ.

 ػػػػػ عمرىف لا يتعدل العشريف عامان كىك عمر ملائـ كمناسب لطبيعة ىذا البحث.
 
 عينة البحث: -ب

قامػػت الباحثػػة باختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة كذلػػؾ بعػػد الحصػػكؿ عمػػى مكافقػػة الطالبػػات عمػػى 
جػػراء القياسػػات عمػػييف، كتػػـ اختيػػار طالبػػات المسػػتكل الثػػاني بالطريقػػة العمديػػة، ثػػـ تػػـ  الاشػػتراؾ فػػي البحػػث كا 

 ( طالبة تـ تقسيميف كما يمي:52اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية، حيث بمن حجـ العينة )
 

 ػػػػػ العينة الأساسية: 

يػة، قػكاـ كػؿ ( طالبة كتـ تقسيميف إلى مجمكعتيف متساكيتيف إحداىما ضػابطة كالأخػرل تجريب41قكاميا )
( طالبػػػة، كقػػػد تػػػـ اختيػػػار العينػػػة بحيػػػث يكػػػكف كػػػؿ أفػػػراد العينػػػة مػػػف طالبػػػات المسػػػتكل الثػػػاني 21مجمكعػػػة )

 بنات( ببكرسعيد.-المستجدات بكمية التربية الرياضية )بنيف
 

 ػػػػػ العينة الاستطلاعية:

لبحػث )طالبػات المسػتكل قامت الباحثة باختيػار العينػة الاسػتطلاعية بالطريقػة العمديػة مػف نفػس مجتمػع ا
ـ كخػػارج عينػػة البحػػث 2117ـ/2116بنػػات( ببكرسػػعيد( لمعػػاـ الدراسػػي -الثػػاني بكميػػة التربيػػة الرياضػػية )بنػػيف

 ( طالبات، كذلؾ لمتأكد مف دقة القياسات الخاصة بالبحث.12الأساسية كقكاميا )

 تجانس كتكافؤ العينة الأساسية: -3

البحػث الأساسػية لممجمػكعتيف الضػابطة كالتجريبيػة كالبػالن عػددىف  تـ إجراء التجانس كالتكافؤ عمى عينة
بنػات( ببكرسػعيد فػي الفتػرة مػف الأحػد -( طالبة مف طالبػات المسػتكل الثػاني بكميػة التربيػة الرياضػية )بنػيف41)

 ـ في الآتي: 5/11/2116ـ إلى يكـ الأربعاء المكافؽ 2/11/2116المكافؽ 

 الكزف(. -الطكؿ -غيرات )السفمعدلات النمك: عف طريؽ حساب مت -

 -المركنػة -التحمؿ العضػمي -القدرة العضمية -المتغيرات البدنية: عف طريؽ حساب متغيرات )القكة العضمية -
 التكازف(. -التكافؽ -الرشاقة

 الجممة الحركية. -
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 ػػػػػ تجانس عينة البحث في معدلات النمك:

 (1جدكؿ )

 كالكسيط كمعامؿ الالتكاء لمعدلات النمك المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم 
 )السف كالطكؿ كالكزف( لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 21=2=ف1ف

 المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية
كحدة 
 القياس

  
الاحصاء 
 ¯س ع± الكسيط الالتكاء ¯س ع± الكسيط الالتكاء المتغيرات

 السف سنة 1.22- 21.11 1.51 19.55 1.95- 21.11 1.47 19.71

 الطكؿ سـ 1.27 166.11 5.61 166.11 1.61 161.51 5.76 162.85

 الكزف كجـ 1.13 61.51 7.13 61.78 1.14 63.75 9.67 64.33

 (1.51الخطأ المعيارم لمعامؿ الإلتكاء = )

 ( 1.95-( أف معامؿ الالتكاء قد بمػػػن عمػى التػكالي لمجمػكعتي البحػث فػي السػف)1يتضح مف جدكؿ رقـ )
(، كجميػػع تمػػؾ القػػيـ قػػد انحصػػرت مػػا 1.13( )1.14(، كفػػى الػػكزف)1.27( )1.61(، كفػػى الطػػكؿ )1.22-)

 ( مما يدؿ عمى تجانس مجمكعتي البحث في تمؾ المتغيرات.3)±بيف 
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 ػػػػػ تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية:

 (2جدكؿ )

 امؿ الالتكاءالمتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكسيط كمع
 للاختبارات البدنية لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 21=2=ف1ف

كعي البحث في قكة عضلات ( أف معامؿ الالتكاء قد بمػػن عمى التكالي لمجم2يتضح مف جدكؿ رقـ )
( 1.84العمكدم ) ( كفى الكثب1.61-( )1.32-( كفى قكة عضلات الظير )1.21-( )1.53-)الرجميف 

( 1.21-( )1.94( كفى الانبطاح المائؿ مف الكقػػكؼ )1.17-( )1.17( كفى الجمكس مف الرقكد )1.57-)
( كفى الكقكؼ عمى مشط 1.94-( )1.41-( كفى فتحػػة البرجػػؿ )1.31( )1.87-)كفى إطالػػة الجػػذع 

( 1.34-( )1.39-الزجزاجي )( كفى الجرم 1.13-( )1.74( كفى نط الحبؿ )1.19-( )1.33القدـ )
 ( مما يدؿ عمى تجانس مجمكعتي البحث في تمؾ الاختبارات.3)±كجميع تمؾ القيـ قد انحصرت ما بيف 

 ـ
 الإحصاء

 الاختبارات

كحدة 
 القياس

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

 الالتكاء الكسيط ع±  ─س الالتكاء الكسيط ع±  ─س

 1.21- 41.11 13.12 42.11 1.53- 45.11 17.25 41.51 كجـ قكة عضلات الرجميف 1

 1.61- 41.11 11.16 42.25 1.32- 41.11 17.29 36.11 كجـ قكة عضلات الظير 2

 1.57- 25.11 2.61 24.95 1.84 21.11 6.32 23.25 سـ الكثب العمكدم 3

 1.17- 15.11 1.71 15.11 1.17 13.51 3.31 13.95 عدد الجمكس مف الرقكد 4

 1.21- 14.51 3.11 13.11 1.94 11.51 4.61 13.65 عدد الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ 5

 1.31 43.51 2.39 43.55 1.87- 41.51 12.11 41.25 سـ إطالة الجذع 6

 1.94- 41.51 11.34 41.11 1.41- 41.51 6.78 39.61 سـ فتحة البرجؿ 7

 1.19- 2.41 1.71 2.53 1.33 2.18 1.78 2.24 ث الكقكؼ عمى مشط القدـ 8

 1.13- 27.51 7.51 26.45 1.74 16.51 11.98 21.25 عدد نط الحبؿ 9

 1.34- 7.99 1.71 8.11 1.39- 8.43 1.89 8.29 ث الجرل الزجزاجى 11
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 تجانس عينة البحث في الجممة الحركية: -

 (3جدكؿ )

 معامؿ الالتكاء لمجمكعتي البحث في الجممة الحركية قيد البحث

 ـ

 الإحصاء

 الجممة

 الحركية

 المجمكعة التجريبية ابطةالمجمكعة الض

 الالتكاء الكسيط ع±  ─س الالتكاء الكسيط ع±  ─س

 1.37 12.11 1.56 13.11 1.17- 14.11 1.96 13.21 الجممة الحركية 1

( أف معامػػػػػؿ الالتػػػػػكاء قػػػػػد بمػػػػػػػن عمػػػػػى التػػػػػكالي لمجمػػػػػكعتي البحػػػػػث فػػػػػي 3يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدكؿ رقػػػػػـ )
( ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى تجػػػػانس 3)±قػػػػد انحصػػػػرت مػػػػا بػػػػيف  ( كتمػػػػؾ القيمػػػػة1.37( )1.17-الجممػػػػة الحركيػػػػة )

  مجمكعتي البحث في الجممة الحركية.

 ػػػػػ تكافؤ عينة البحث في معدلات النمك:

 (4جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة

 كالتجريبية في السف كالطكؿ كالكزف 

                                                                                                 21=2= ف1ف                                                                                         

 (.1.15عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.12قيمة )ت( الجدكلية = 

 ـ
 الإحصاء

 المتغيرات

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة
 الفرؽ بيف 

 المتكسطيف

 قيمة )ت(

 المحسكبة

مستكل 
 الدلالة 

 ةالإحصائي
 ع±  ─س ع±  ─س

 0.34 0.97 0.15 0.51 19.55 0.47 19.71 السف 1

 0.08 1.81 3.25- 5.61 166.11 5.76 162.85 الطكؿ  2

 0.19 1.32 3.55 7.13 61.78 9.67 64.33 الكزف 3
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قػػػػػد بمغػػػػػت بػػػػػيف  (T-TEST)المحسػػػػػكبة باختبػػػػػار ( أف قيمػػػػػة ) ت ( 4يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدكؿ رقػػػػػـ )
( كتمػػػػػؾ 1.32( كالػػػػػكزف )1.81( كفػػػػػي الطػػػػػكؿ )1.97المجمػػػػػكعتيف الضػػػػػابطة كالتجريبيػػػػػة فػػػػػي السػػػػػف )

القػػػػيـ أصػػػػغر مػػػػف قيمػػػػة )ت( الجدكليػػػػة ، كمػػػػا تبػػػػيف أف قػػػػيـ مسػػػػتكل الدلالػػػػة الإحصػػػػائية قػػػػد تػػػػراكح مػػػػف 
( ممػػػػػا يػػػػػدؿ عمػػػػػى تكػػػػػافؤ 1.15ية )( كىػػػػػى أكبػػػػػر مػػػػػف مسػػػػػتكل الدلالػػػػػة الإحصػػػػػائ1.34( الػػػػػى )1.18)

 المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في تمؾ المتغيرات.

 ػػػػػ تكافؤ عينة البحث في الاختبارات البدنية:

 (5جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية 
 في الاختبارات البدنية قيد البحث

 21=2= ف1ف

 (.1.15عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.12قيمة ) ت ( الجدكلية  = 

 ـ
 الإحصاء

 الاختبارات

 المجمكعة التجريبية الضابطةالمجمكعة 
 الفرؽ بيف 

 المتكسطيف

 قيمة )ت(

 المحسكبة

مستكل 
 الدلالة 

 الإحصائية
 ع±  ─س ع±  ─س

 1.92 1.11 1.51- 13.12 42.11 17.25 41.51 قكة عضلات الرجميف 1

 1.18 1.36 6.25- 11.16 42.25 17.29 36.11 قكة عضلات الظير 2

 1.27 1.11 1.71- 2.61 24.95 6.32 23.25 الكثب العمكدم 3

 1.17 1.38 1.15- 1.71 15.11 3.31 13.95 الجمكس مف الرقكد 4

 1.66 1.44 1.55 3.11 13.11 4.61 13.65 الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ 5

 1.24 1.21 3.31- 2.39 43.55 12.11 41.25 إطالة الجذع 6

 1.59 1.54 1.51- 11.34 41.11 6.78 39.61 فتحة البرجؿ 7

 1.23 1.22 1.29- 1.71 2.53 1.78 2.24 الكقكؼ عمى مشط القدـ 8

 1.11 1.65 5.21- 7.51 26.45 11.98 21.25 نط الحبؿ 9

 1.45 1.76 1.19 1.71 8.11 1.89 8.29 الجرم الزجزاجي 11
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قػػػػػد بمغػػػػػت بػػػػػيف  (T-TEST)قيمػػػػػة ) ت ( المحسػػػػػكبة باختبػػػػػار ( أف 5يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدكؿ رقػػػػػـ )
( كفػػػػػػػػى قػػػػػػػػكة عضػػػػػػػػلات 1.11المجمػػػػػػػػكعتيف الضػػػػػػػػابطة كالتجريبيػػػػػػػػة فػػػػػػػػي قػػػػػػػػكة عضػػػػػػػػلات الػػػػػػػػرجميف )

( كفػػػػػى الانبطػػػػػاح 1.38(  كفػػػػػى الجمػػػػػكس مػػػػػف الرقػػػػػكد )1.11( كفػػػػػى الكثػػػػػب العمػػػػػكدم  )1.36الظيػػػػػر)
( كفػػػػػػى 1.54ى فتحػػػػػػػػة البرجػػػػػػػػؿ  )( كفػػػػػػ1.21(كفػػػػػػى إطالػػػػػػػػة الجػػػػػػػػذع  )1.44المائػػػػػػؿ مػػػػػػف الكقػػػػػػػػكؼ )

( كتمػػػػػؾ 1.76( كفػػػػػى الجػػػػػرم الزجزاجػػػػػي )1.65( كفػػػػػى نػػػػػط الحبػػػػػؿ)1.22الكقػػػػػكؼ عمػػػػػى مشػػػػػط القػػػػػدـ  )
القيمػػػػة أصػػػػغر مػػػػف قيمػػػػة )ت( الجدكليػػػػة ، كمػػػػا تبػػػػيف أف قػػػػيـ مسػػػػتكل الدلالػػػػة الإحصػػػػائية قػػػػد تػػػػراكح مػػػػف 

( ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى تكػػػػافؤ  1.15( كىػػػػى أكبػػػػر مػػػػف مسػػػػتكل الدلالػػػػة الإحصػػػػائية  ) 1.92( الػػػػى )1.11)
 المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في تمؾ الاختبارات.

 ػػػػػ تكافؤ عينة البحث في الجممة الحركية:

 (6جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 في الجممة الحركية قيد البحث

 ـ
 الإحصاء

 الجممة الحركية

المجمكعة 
 الضابطة

المجمكعة 
الفرؽ بيف  جريبيةالت

 المتكسطيف
قيمة 

 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 1.72 1.36 1.21 1.56 13.11 1.96 13.21 الجممة الحركية 1

( قػػػػػػػد بمغػػػػػػػت بػػػػػػػيف T-Test( أف قيمػػػػػػػة )ت( المحسػػػػػػػكبة باختبػػػػػػػار )6يتضػػػػػػػح مػػػػػػػف جػػػػػػػدكؿ رقػػػػػػػـ )
( كتمػػػػػؾ القيمػػػػة أصػػػػػغر مػػػػػف قيمػػػػػة )ت( 1.36لحركيػػػػػة )المجمػػػػكعتيف الضػػػػػابطة كالتجريبيػػػػػة فػػػػي الجممػػػػػة ا

( كىػػػػػي أكبػػػػػر مػػػػػف مسػػػػػتكل 1.72الجدكليػػػػػة، كمػػػػػا تبػػػػػيف أف قػػػػػيـ مسػػػػػتكل الدلالػػػػػة الإحصػػػػػائية قػػػػػد بمػػػػػن )
( ممػػػػػا يػػػػػدؿ عمػػػػػى تكػػػػػافؤ المجمػػػػػكعتيف الضػػػػػابطة كالتجريبيػػػػػة فػػػػػي الجممػػػػػة 1.15الدلالػػػػػة الإحصػػػػػائية )

 الحركية.

 القياس القبمي: -4
ة لمجمػػػكعتيف البحػػػث الضػػػابطة كالتجريبيػػػة فػػػي الفتػػػرة مػػػف الأحػػػد المكافػػػؽ تػػػـ إجػػػراء القياسػػػات القبميػػػ

 ـ كذلؾ في المتغيرات الآتية:13/11/2116ـ إلى الخميس المكافؽ 9/11/2116

 الكزف(. -الطكؿ -معدلات النمك: عف طريؽ حساب متغيرات )السف -
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 -المركنػة -التحمؿ العضػمي -العضميةالقدرة  -المتغيرات البدنية: عف طريؽ حساب متغيرات )القكة العضمية -
 التكازف(. -التكافؽ -الرشاقة

 الجممة الحركية. -

 البرنامج التدريبي: -5
ييعتبر البرنامج التدريبي ىك المحكر الرئيسي الذم يدكر حكلو مكضكع البحث فيك يخضع للأسس 

ي مادة التمرينات قامت الباحثة كالمعايير العممية لمبادئ التدريب الرياضي، كبعد التعرؼ عمى أىمية الكثبات ف
جراء مقابلات شخصية مع الخبراء  بإجراء مسح شامؿ لممراجع كالأبحاث العممية كالدراسات السابقة بالبحث كا 
في مجاؿ التدريب كالتمرينات الإيقاعية، كمف خلاؿ ذلؾ تـ الكصكؿ إلى التمرينات التي يشتمؿ عمييا البرنامج 

 احثة.بالإضافة إلى ما اقترحتو الب

 اليدؼ مف البرنامج:  - أ
يتمخص اليدؼ مف البرنامج في معرفة تأثير استخداـ تدريبات البيلاتيس عمى طالبات الفرقة الثانية 

بنات( ببكرسعيد عمى بعض القدرات البدنية الخاصة كالجممة الحركية في  -بكمية التربية الرياضية )بنيف
 التمرينات الإيقاعية.

 
 أسس كضع البرنامج:  -ب

 اعتمدت الباحثة عند تطبيؽ تدريبات البيلاتيس عمى الآتي:

 مراعاة اليدؼ مف البرنامج. -
ملائمة محتكل البرنامج لمستكل كقدرات الطالبات مع مراعاة الفركؽ الفردية في المستكل البدني كأف  -

 يتميز بالشمكؿ كالمركنة كالسيكلة في الفيـ.
 ة.تنكع التمرينات كتحديدىا داخؿ الكحدة الكاحد -
مراعاة التدرج في الحمؿ كالشدة عف طريؽ ترتيب المحتكل بحيث يبدأ مف السيؿ إلى الصعب كمف  -

 البسيط إلى المركب في أداء تدريبات البيلاتيس.
 

 محتكل البرنامج: -جػ
تضمف البرنامج التدريبي أحماؿ تدريبية مختمفة الشدة كالحجـ باستخداـ مجمكعة مف التمرينات الخاصة 

قدرة العضمية كالمركنة كالرشاقة كالتكازف كتمرينات الاطالة في الاحماء كالجزء الرئيسي كالختاـ، كذلؾ بتنمية ال
 كفؽ المسح المرجعي ليذه التمرينات مف المراجع العممية الميتمة بيذا المجاؿ.
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 تحديد مدة البرنامج: -د
سابقة كبالمسح المرجعي كأيضان مف بعد مطالعة الباحثة عمى العديد مف المراجع العممية كالدراسات ال

جد أف البرامج التدريبية المستمرة لمدة تتراكح ما بيف ) ( أسبكع تيعتبر فترة 11-6خلاؿ استطلاع رأم الخبراء، كي
كافية لمكصكؿ إلى مرحمة القكة كالقدرة العضمية مع تخصيص ثلاث مرات أسبكعيان لمتدريبات المركبة لتنمية 

 ( أسابيع تدريبية.11ة، كبناء عمى ذلؾ فقد تـ تحديد مدة البرنامج بكاقع )مككنات المياقة البدني
 

 (7جدكؿ )

 التكزيع الزمني لمكحدة التدريبية                            
 الزمف أجزاء الكحدة ـ

 ؽ 11 الجزء التمييدم )الإحماء( 1

2 

 

 ؽ 35-31 الجزء الرئيسي )تدريبات البيلاتيس(

 ؽ 11 )الإعداد الميارم(الجزء الرئيسي 

 ؽ 5 الجزء الختامي )التيدئة( 3

( التكزيع الزمني لأجزاء الكحدة التدريبية بالبرنامج التدريبي المقتػرح حيػث قسػمت 7يتضح مف جدكؿ )
 الكحدة التدريبية الكاحدة إلى ثلاثة أجزاء:

 الجزء التمييدم )الإحماء(:  -
زيف الدكرم كالتنفسي مع التركيز عمى تمرينات الإطالة ؽ( كيشتمؿ عمى تمرينات لتييئة الجيا11مدتو )
 كالمركنة.

 الجزء الرئيسي:  -
( كحدات 3( أسابيع تضمنت )11اشتممت فترة التدريب الأساسية لمبرنامج المقترح قيد البحث عمى )

 ؽ(.35 – 31( كحدة تدريبية زمف الكحدة التدريبية الكاحدة )31أسبكعيان بكاقع )
 

 
 

 )التيدئة(:الجزء الختامي  -
ؽ( في نياية كؿ كحدة تدريبية كذلؾ بيدؼ عكدة أجيزة الجسـ المختمفة كالعضلات 5تـ تخصيص زمف )

إلى حالتيا الطبيعية مما يساعد عمى سرعة الاستشفاء مف الحمؿ التدريبي لمكحدة التدريبية اليكمية، كقد 
 مؿ الكاقع عمى الأجيزة الحيكية.اشتمؿ عمى تمرينات الإسترخاء كالتيدئة بإيقاع بطئ لخفض شدة الح
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 الدراسات الإستطلاعية: -6
 الدراسات الاستطلاعية الأكلى: - أ

ـ بتطبيػؽ 22/9/2116ـ كحتى 18/9/2116قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة مف
 الأساسية. ( طالبات ميطابقة لمكاصفات عينة البحث12الاختبارات البدنية قيد البحث عمى عينة بمن قكاميا )

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -ب

ـ إلػػػػي  25/9/2116قامػػػػت الباحثػػػػة بػػػػإجراء الدراسػػػػة الاسػػػػتطلاعية الثانيػػػػة كذلػػػػؾ مػػػػف الفتػػػػرة مػػػػف 
ـ بيػػدؼ ملائمػػة برنػػامج تػػدريبات البيلاتػػيس المقتػػرح مػػف حيػػث التكػػرارات كفتػػرات الراحػػة كالػػزمف 29/9/2116

أيضػا أثنػاء أداء جػزء الإعػداد البػدني بالكحػدة التدريبيػة، كذلػؾ بتطبيػؽ المستغرؽ أثناء أداء الجممػة الحركيػة، ك 
( طالبات مف نفس مجتمع البحث كمػف خػارج عينتػو الأساسػية، كقػد أسػفرت تمػؾ 12الدراسة عمى عينو قكاميا)

زء الدراسػػة عػػف مناسػػبة التكػػرارات كفتػػرات الراحػػة كالػػزمف المسػػتغرؽ أثنػػاء الأداء الحركػػي، كأيضػػا أثنػػاء أداء جػػ
 الإعداد البدني بالكحدة التدريبية.

 أدكات البحث )أدكات جمع البيانات(: -7
تـ جمع البيانات الخاصة بالبحث عف طريؽ عف تحديد الأدكات كالكسائؿ التي تقيس كتساعد في قياس 

 العكامؿ المستقمة كالتابعة في مكضكع البحث كما يمي:

 القياسات الخاصة بمعدلات النمك: - أ
 جكع إلي تاريخ الميلاد(.ػػػػػ السف )الر 

 سنتيمتر. 1/2ػػػػػ الطكؿ باستخداـ جياز الرستاميتر بالكمية حتى أقرب

 كيمك جراـ. 1/2ػػػػػ الكزف باستخداـ الميزاف الطبي المعايير بالكمية حتى أقرب

 الأدكات كالأجيزة المستخدمة: -ب
 لقياس الزمف مقدرا بالثانية. Stop Watchػػػػػ ساعة إيقاؼ 

 الكثب العمكدم(. -ػ شريط لاصؽ لحساب المسافات بالمتر لقياس القدرة العضمية )الكثب العريضػػػػ
 أحباؿ. –طباشير  –ػػػػػػ أقماع 

 ػػػػػ كرات سكيسرية.
 ػػػػػ استمارة تقييـ الجممة الحركية في التمرينات الإيقاعية.
 كقد تـ التأكد مف سلامة الأدكات كالأجيزة كدقتيا لمقياس.
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 يؽ البرنامج التدريبي:تطب -8
بعد إجراء التجانس كالتكافؤ بيف مجمكعتي البحث قامت الباحثة بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى 

 22/12/2116كاستمر حتى يكـ الخميس المكافؽ  16/11/2116المجمكعة التجريبية يكـ الأحد المكافؽ 
 ( أسابيع، فايتبعت الخطكات التالية:11( كلمدة )الخميس -الثلاثاء –بكاقع ثلاث كحدات أسبكعية )الأحد 

 تـ تدريب كؿ مجمكعة مف مجمكعتي البحث عمى حدة. - أ
 قامت الباحثة بالتدريس لممجمكعتيف لتكحيد اسمكب التدريب. - ب
 –استخداـ نظاـ تدكير المجمكعات بيف المجمكعتيف مف حيث تكقيت أداء التدريب )قبؿ اليكـ الدراسي  -جػ

 سي(.بعد اليكـ الدرا

تخضع المجمكعة الضابطة للاسمكب المتبع داخؿ الكمية بينما تخضع المجمكعة التجريبية لمبرنامج  - د
 التدريبي المقترح.

 

 القياس البعدم: -9
بعد انتياء مجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية مف أداء الكحدة التدريبية الثلاثكف كالأخيرة كىي نياية 

( أسابيع، تـ إجراء القياس البعدم عمى جميع أفراد 11المقترح كالذم داـ لمدة )الفترة الكمية لمبرنامج التدريبي 
ـ إلى الخميس المكافؽ 25/12/2116مجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية كذلؾ يكـ الأحد المكافؽ 

 ـ مستكل الأداء الحركي لبعض الكثبات المختارة قيد البحث.29/12/2116

 الأساليب الإحصائية: -11
أىداؼ البحث كاختبار الفركض، تـ استخداـ جياز الحاسب الآلي بالاستعانة بالبرنامج لمتحقؽ مف 

 (SPSS)(Statistic Program For Social Scinces)الإحصائي لمعمكـ الاجتماعي 

  Arithetic Meanالمتكسط الحسابي  -1
 Mediumالكسيط  -2
 Standard Deviationالانحراؼ المعيارم  -3
 Coefficient of Skewnessمعامؿ الالتكاء  -4
  Spearman Correlation Coefficientمعامؿ الارتباط لسبيرماف  -5
 Test (T)اختبار )ت( لممجمكعة الكاحدة كالمجمكعتيف  -6
 Mann-Whitney Test (U)اختبار ماف نكيتني )م(  -7
   Wilcoxon (Z)اختبار رتب الإشارة لكلككسكف  -8
  Cohenحجـ التأثير لككىيف  -9

 Proportion Improvementالنسبة المئكية  -11
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 Eta2( 2معادلة صدؽ التمايز )ايتا -11
 

 سابعان: عرض كمناقشة النتائج:

 عرض كمناقشة نتائج الفرض الأكؿ: -1
 عرض نتائج الفرض الأكؿ:                                         - أ

 (8جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في

 21ف=             الاختبارات البدنية قيد البحث                        

 

قد بمغت بيف القياسيف القبمي  (T-TEST)( أف قيمة )ت(المحسكبة باختبار 8يتضح مف جدكؿ رقـ )
( كفي الكثب 9.28( كفي قكة عضلات الظير )7.51كالبعدم لممجمكعة التجريبية في قكة عضلات الرجميف )

( كفي إطالػػة 7.45مف الكقػػكؼ )( كفي الانبطاح المائؿ 6.17( كفي الجمكس مف الرقكد )3.63العمكدم )

 ـ
 الإحصاء            

 الاختبارات

 القياس البعدم القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 1.11 7.51 14.11- 11.72 56.11 13.12 42.11 قكة عضلات الرجميف 1

 1.11 9.28 21.95- 12.19 63.21 11.16 42.25 قكة عضلات الظير 2

 1.11 3.63 4.15- 4.98 29.11 2.61 24.95 الكثب العمكدم 3

 1.11 6.17 4.11- 3.47 19.21 1.71 15.11 الجمكس مف الرقكد 4

 1.11 7.45 8.25- 3.96 21.35 3.11 13.11 الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ 5

 1.11 7.31 9.41- 6.42 52.95 2.39 43.55 طالة الجذعإ 6

 1.11 3.57 8.61- 2.77 49.71 11.34 41.11 فتحة البرجؿ 7

 1.11 5.87 3.15- 2.17 5.58 1.71 2.53 الكقكؼ عمى مشط القدـ 8

 1.11 4.46 11.15- 16.37 36.51 7.51 26.45 نط الحبؿ 9

 1.11 4.53 1.58 1.73 7.52 1.71 8.11 الجرل الزجزاجى 11
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( 4.46( كفي نط الحبؿ )5.87( كفي الكقكؼ عمى مشط القدـ )3.57( كفي فتحػػة البرجػػؿ )7.31الجػػذع )
( كتمؾ القيـ أكبر مف قيمة )ت( الجدكلية، كما تبيف أف قيـ مستكل الدلالة 4.53كفي الجرم الزجزاجي )

( مما يدؿ 1.15( كىى أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية )1.11الإحصائية قد بمن لجميع الاختبارات )
عمى أف الفركؽ ذات الدلالة الاحصائية لصالح القياس البعدم ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ في تمؾ 

 الاختبارات.

 (9جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة

 ثالتجريبية في الجممة الحركية قيد البح

 21ف=                                                                      

( قد بمغت بيف القياسيف القبمي T-Test( أف قيمػػة )ت( المحسكبة باختبار )9يتضح مف جدكؿ رقـ )
( كتمؾ القيمة أكبر مف قيمة )ت( الجدكلية، كما 13.47كالبعدم لممجمكعة التجريبية في الجممة الحركية )
( 1.15( كىي أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية )1.11تبيف أف قيمة مستكل الدلالة الإحصائية قد بمن )

 ممػػػا يدؿ عمى أف الفركؽ لصالح القياس البعدم ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ في الجممة الحركية.

 

 

 

 

 

 

 ـ

 الإحصاء        

 الجممة

 الحركية

 القياس البعدم القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 1.11 13.47 11.51- 3.19 24.51 1.56 13.11 الجممة الحركية 1
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 مناقشة نتائج الفرض الأكؿ: -ب

ي ( كالخاص بتطبيؽ إختبار )ت( لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم ف9، 8يشير جدكلي )
الاختبارات البدنية كالجممة الحركية لأفراد المجمكعة التجريبية إلي أف ىناؾ فركقان بيف القياسيف )القبمي 

 كالبعدم( كىذه الفركؽ حقيقية كلصالح القياس البعدم لممجمكعة التجريبية.

كتعػػػػزك الباحثػػػػة ىػػػػذه الفػػػػركؽ بػػػػيف القياسػػػػيف القبمػػػػي كالبعػػػػدم لصػػػػالح القيػػػػاس البعػػػػدم لممجمكعػػػػة 
تجريبيػػػػة إلػػػػى التخطػػػػيط الجيػػػػػد لمبرنػػػػامج المقتػػػػرح باسػػػػتخداـ تمػػػػػاريف البيلاتػػػػيس الحػػػػرة كبػػػػالأدكات مػػػػػف ال

لػػػى التنػػػكع  تقنػػػيف الأحمػػػاؿ التدريبيػػػة باسػػػمكب عممػػػي مناسػػػب لممرحمػػػة السػػػنية كالتدريبيػػػة لعينػػػة البحػػػث كا 
قػػػة أدائيػػػا، كمػػػا فػػػي اسػػػتخداـ تػػػدريبات البيلاتػػػيس سػػػكاء حػػػرة أك بػػػالكرة السكيسػػػرية كالتػػػي تنكعػػػت فػػػي طري

راعػػػػت الباحثػػػػة التػػػػدرج بالأحمػػػػاؿ أثنػػػػاء تطبيػػػػؽ البرنػػػػامج كذلػػػػؾ بتػػػػدريب المجمكعػػػػات العضػػػػمية المختمفػػػػة 
كبخاصػػػػػة عضػػػػػلات منطقػػػػػة المركػػػػػز كالػػػػػرجميف كالػػػػػذراعيف، كمػػػػػا تػػػػػـ التركيػػػػػز عمػػػػػى المجمكعػػػػػات العضػػػػػمية 

 العاممة أثناء الأداء.

ى لمطالبػػػػات الفرصػػػػة للاسػػػػتمرار فػػػػي الأداء كتػػػػرل الباحثػػػػة أف برنػػػػامج تػػػػدريبات البيلاتػػػػيس قػػػػد أعطػػػػ
دكف الشػػػػعكر بالتعػػػػب كذلػػػػؾ نتيجػػػػة احتػػػػكاء البرنػػػػامج الجػػػػزء الرئيسػػػػي عمػػػػى تػػػػدريبات البيلاتػػػػيس للإطالػػػػة 
كالمركنػػػػة لجميػػػػع أجػػػػزاء الجسػػػػـ اسػػػػتعداد لمعمػػػػؿ فػػػػي الجػػػػزء الرئيسػػػػي، فالإطالػػػػة كالمركنػػػػة تسػػػػاعد عمػػػػى 

ارة العضػػػلات كتنشػػػيط الػػػدكرة الدمكيػػػة كذلػػػؾ بطريقػػػة تجنػػػب الإصػػػابة لمعضػػػلات كالمفاصػػػؿ برفػػػع درجػػػة حػػػر 
منظمػػػػة كتدريجيػػػػة، كحصػػػػكؿ العضػػػػلات عمػػػػى كميػػػػة كبيػػػػرة مػػػػف الػػػػدـ المحمػػػػؿ بالأكسػػػػجيف كزيػػػػادة معػػػػدؿ 
نػػػػبض القمػػػػب بػػػػبطء اسػػػػتعدادان لمعمػػػػؿ كتحسػػػػيف مػػػػدل الحركػػػػة التػػػػي يتحػػػػرؾ فييػػػػا جػػػػزء مػػػػف الجسػػػػـ حػػػػكؿ 

كالتػػػػػي سػػػػػاعدت عمػػػػػى تحسػػػػػيف بعػػػػػض القػػػػػدرات المفصػػػػػؿ، كمنػػػػػع الػػػػػتقمص الػػػػػذم يعقػػػػػب أداء التمرينػػػػػات، 
 البدنية الخاصة كبالتالي تحسيف الجممة الحركية في التمرينات الإيقاعية.

 كمما سبؽ يتحقؽ الفرض الأكؿ كالذم ينص عمى:

ممة  " تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم في درجة أداء الاختبارات البدنية كالجي
 حث( في التمرينات الإيقاعية لممجمكعة التجريبية لصالح القياس البعدم."الحركية )قيد الب
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 عرض كمناقشة نتائج الفرض الثاني: -2
 عرض نتائج الفرض الثاني: - أ

 (11جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة

 21ف=                في الاختبارات البدنية قيد البحث                

( قد بمغت بيف القياسيف القبمي T-TEST( أف قيمة )ت( المحسكبة باختبار )11يتضح مف جدكؿ رقـ )
( كفي الكثب 2.39( كفي قكة عضلات الظير)6.24كالبعدم لممجمكعة الضابطة في قكة عضلات الرجميف )

( كفي إطالػػة 4.97( كفي الانبطاح المائؿ مف الكقػػكؼ )4.77( كفي الجمكس مف الرقكد )5.61العمكدم )
( 3.94( كفي نط الحبؿ )2.66( كفي الكقكؼ عمى مشط القدـ )2.81( كفي فتحػػة البرجػػؿ )2.86الجػػذع  )

( كتمؾ القيـ أكبر مف قيمة )ت( الجدكلية، كما تبيف أف قيـ مستكل الدلالة 2.86كفي الجرم الزجزاجي )
( مما يدؿ 1.15( كىى أصغر مف مستكل الدلالة الإحصائية )1.13( الى )1.11الإحصائية قد تراكح مف )

ذات الدلالة الاحصائية لصالح القياس البعدم ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ في تمؾ  عمى أف الفركؽ
 الاختبارات.

 ـ
 الإحصاء

 الاختبارات

 القياس البعدم القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 1.11 6.24 2.75- 16.36 44.25 17.25 41.51 قكة عضلات الرجميف 1

 1.13 2.39 4.25- 12.15 41.25 17.29 36.11 قكة عضلات الظير 2

 1.11 5.61 1.91- 6.15 24.15 6.32 23.25 الكثب العمكدم 3

 1.11 4.77 1.71- 3.15 14.65 3.31 13.95 الجمكس مف الرقكد 4

 1.11 4.97 1.15- 4.41 14.71 4.61 13.65 الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ 5

 1.11 2.86 4.45- 6.59 44.71 12.11 41.25 إطالة الجذع 6

 1.11 2.81 4.75- 9.55 44.35 6.78 39.61 فتحة البرجؿ 7

 1.12 2.66 1.21- 1.74 3.45 1.78 2.24 الكقكؼ عمى مشط القدـ 8

 1.11 3.94 1.65- 11.71 22.91 11.98 21.25 نط الحبؿ 9

 1.11 2.86 1.17 1.87 8.12 1.89 8.29 الجرم الزجزاجي 11
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 (11جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة الضابطة

 في الجممة الحركية قيد البحث

 21ف=                                                                                                

 ـ

 الإحصاء

 الجممة 

 الحركية

 القياس البعدم القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 1.11 14.64 4.11- 1.87 17.31 1.96 13.21 الجممة الحركية 1

( قػػػػػػد بمغػػػػػػت بػػػػػػيف T-Test)ت( المحسػػػػػػكبة باختبػػػػػػار ) ( أف قيمػػػػػػة11يتضػػػػػػح مػػػػػػف جػػػػػػدكؿ رقػػػػػػـ )
( كتمػػػػؾ القيمػػػػة 14.64القياسػػػػيف القبمػػػػي كالبعػػػػدم لممجمكعػػػػة الضػػػػابطة قػػػػد بمغػػػػت فػػػػي الجممػػػػة الحركيػػػػة )

( كىػػػػي 1.11أكبػػػػر مػػػػف قيمػػػػة )ت( الجدكليػػػػة، كمػػػػا تبػػػػيف أف قيمػػػػة مسػػػػتكل الدلالػػػػة الإحصػػػػائية قػػػػد بمػػػػن )
مػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى أف الفػػػػركؽ لصػػػػالح القيػػػػاس البعػػػػدم ذا ( م1.15أصػػػػغر مػػػػف مسػػػػتكل الدلالػػػػة الإحصػػػػائية )

 المتكسط الحسابي الأفضؿ في الجممة الحركية.

 لفرض الثاني:امناقشة نتائج  -ب

( كالخاص بتطبيؽ اختبار قيمة )ت( لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي 11، 11يشير جدكلي )
د المجمكعة الضابطة إلى أف ىناؾ فركقان بيف كالبعدم في درجة الاختبارات البدنية كالجممة الحركية لأفرا

 القياسيف القبمي كالبعدم كىذه الفركؽ حقيقية كلصالح القياس البعدم لممجمكعة الضابطة.

كتعػػػػزك الباحثػػػػة سػػػػبب تفػػػػكؽ أفػػػػراد المجمكعػػػػة الضػػػػابطة فػػػػي درجػػػػة أداء الاختبػػػػارات البدنيػػػػة )قيػػػػد 
يقاعيػػػػة الحػػػػالي الميتبػػػػع ممػػػػا أدل إلػػػػى زيػػػػادة البحػػػػث( إلػػػػى قيػػػػاميف بتنفيػػػػذ محتػػػػكل مقػػػػرر التمرينػػػػات الإ

درجػػػة الاختبػػػارات البدنيػػػة قيػػػد البحػػػث كالػػػذم قػػػاـ بػػػدكره فػػػي ارتفػػػاع مسػػػتكل الجممػػػة الحركيػػػة لػػػدييف، كذلػػػؾ 
بسػػػبب مػػػا يحتكيػػػو مقػػػرر التمرينػػػات مػػػف أكضػػػاع كحركػػػات كتمرينػػػات بدنيػػػة كجمػػػؿ حركيػػػة تيمثػػػؿ المحتػػػكل 

ية الأساسػػػػػية المكجػػػػػكدة بالجسػػػػػـ كىػػػػػي )الػػػػػذراعيف كالجػػػػػذع العممػػػػػي لمقػػػػػرر التمرينػػػػػات لممجمكعػػػػػة العضػػػػػم
 كالرجميف( مما أدل إلى ارتفاع القدرات البدنية كالجممة الحركية لأفراد عينة المجمكعة الضابطة.
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 كمما سبؽ يتحقؽ الفرض الثاني كالذم ينص عمى:

ممػػة "تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػي درجػػة أداء الاختبػػ ارات البدنيػػة كالجي
 الحركية )قيد البحث( في التمرينات الإيقاعية لممجمكعة الضابطة لصالح القياس البعدم."

 عرض كمناقشة نتائج الفرض الثالث:  -3
 عرض نتائج الفرض الثالث: - أ

 (12جدكؿ )

 قيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس

 بدنية قيد البحثالبعدم في الاختبارات ال

 21=2=ف1ف                                                                              

( قػػػػػد بمغػػػػػت بػػػػػيف T-TEST( أف قيمػػػػػة ) ت ( المحسػػػػػكبة باختبػػػػػار )12يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدكؿ رقػػػػػـ )
( كفػػػػى قػػػػكة 2.71المجمػػػػكعتيف الضػػػػابطة كالتجريبيػػػػة فػػػػي القيػػػػاس البعػػػػدم فػػػػي قػػػػكة عضػػػػلات الػػػػرجميف )

 ـ
 الإحصاء

 الاختبارات

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة
الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

قيمة 
 )ت(المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 1.11 2.71 11.85- 11.72 56.11 16.36 44.25 رجميفقكة عضلات ال 1

 1.11 5.96 22.95- 12.19 63.21 12.15 41.25 قكة عضلات الظير 2

 1.11 2.77 4.85- 4.98 29.11 6.15 24.15 الكثب العمكدم 3

 1.11 4.34 4.55- 3.47 19.21 3.15 14.65 الجمكس مف الرقكد 4

 1.11 5.11 6.65- 3.96 21.35 4.41 14.71 الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ 5

 1.11 4.11 8.25- 6.42 52.95 6.59 44.71 إطالة الجذع 6

 1.12 2.41 5.35- 2.77 49.71 9.55 44.35 فتحة البرجؿ 7

 1.11 3.42 2.13- 2.17 5.58 1.74 3.45 الكقكؼ عمى مشط القدـ 8

 1.11 3.12 13.61- 16.37 36.51 11.71 22.91 نط الحبؿ 9

 1.12 2.35 1.61 1.73 7.52 1.87 8.12 جرم الزجزاجيال 11
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( كفػػػػػى 4.34جمػػػػػكس مػػػػػف الرقػػػػػكد )( كفػػػػػى ال2.77( كفػػػػػى الكثػػػػػب العمػػػػػكدم )5.96عضػػػػػلات الظيػػػػػر )
( 2.41( كفػػػػػى فتحػػػػػػػة البرجػػػػػػػؿ )4.11( كفػػػػػى إطالػػػػػػػة الجػػػػػػػذع  )5.11الانبطػػػػػاح المائػػػػػؿ مػػػػػف الكقػػػػػػػكؼ )

( 2.35( كفػػػػػى الجػػػػػرم الزجزاجػػػػػي )3.12( كفػػػػػى نػػػػػط الحبػػػػػؿ )3.42كفػػػػػى الكقػػػػػكؼ عمػػػػػى مشػػػػػط القػػػػػدـ )
دلالػػػة الإحصػػػائية قػػػد تػػػراكح مػػػف كتمػػػؾ القػػػيـ أكبػػػر مػػػف قيمػػػة )ت( الجدكليػػػة، كمػػػا تبػػػيف أف قػػػيـ مسػػػتكل ال

( ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى أف الفػػػػركؽ 1.15( كىػػػػى أصػػػػغر مػػػػف مسػػػػتكل الدلالػػػػة الإحصػػػػائية )1.12( الػػػػى)1.11)
 ذات الدلالة الاحصائية لصالح القياس البعدم ذا المتكسط الحسابي الأفضؿ في تمؾ الاختبارات.

 (13جدكؿ )

 ية في القياسقيمة )ت( المحسكبة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريب

 البعدم في الجممة الحركية قيد البحث

 21=2= ف1ف                                                                                            

( قد بمغت بيف المجمكعتيف T-Test( أف قيمػػة )ت( المحسكبة باختبار )13يتضح مف جدكؿ رقـ )
قيمة أكبر مف قيمة )ت( ( كتمؾ ال8.93الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم في الجممة الحركية )

( كىي أصغر مف مستكل الدلالة 1.11الجدكلية، كما تبيف أف قيمة مستكل الدلالة الإحصائية قد بمن )
( مما يدؿ عمى أف الفركؽ لصالح المجمكعة التجريبية ذات المتكسط لحسابي الأفضؿ في 1.15الإحصائية )

 القياس البعدم في الجممة الحركية.  

 فرض الثالث:مناقشة نتائج ال - ب
( كالخاص بتطبيؽ اختبػار قيمػة )ت( لدلالػة الفػركؽ بػيف المجمػكعتيف الضػابطة 13، 12يشير جدكلي )

كالتجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػدم فػػي درجػػة المتغيػػرات البدنيػػة إلػػى أف ىنػػاؾ فركقػػان بػػيف المجمػػكعتيف الضػػابطة 
التجريبيػػة كذلػػؾ فػػي درجػػة المتغيػػرات  كالتجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػدم كىػػذه الفػػركؽ حقيقػػة كلصػػالح المجمكعػػة

البدنيػػة كالجممػػة الحركيػػة، حيػػث أظيػػرت المجمكعػػة التجريبيػػة تفكقػػان ممحكظػػان فػػي درجػػة ىػػذه الاختبػػارات البدنيػػة 
 كالجممة الحركية.

 ـ

 الإحصاء          

 الجممة

 الحركية

المجمكعة 
 الضابطة

المجمكعة 
الفرؽ بيف  التجريبية

 المتكسطيف
قيمة 

 ة)ت(المحسكب

مستكل 
الدلالة 
 ع±  ─س ع±  ─س الإحصائية

 1.11 8.93 7.21- 3.19 24.51 1.87 17.31 الجممة الحركية 1
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كتعػػزك الباحثػػة تحسػػف المجمكعػػة التجريبيػػة عػػف المجمكعػػة الضػػابطة فػػي القيػػاس البعػػدم إلػػى البرنػػامج 
باسػػتخداـ تػػدريبات البيلاتػػيس الحػػرة كبػػالكرة السكيسػػرية المقننػػة عمميػػان داخػػؿ إطػػار البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح 

التدريبي، كأيضان لانتظاـ أفراد العينة عمى مدار فترة تطبيؽ البرنامج ميقارنػة بالبرنػامج التقميػدم الػذم يفتقػد إلػى 
 مثؿ ىذه التدريبات.

 كمما سبؽ يتحقؽ الفرض الثالث كالذم ينص عمى:

" تكجد فركؽ دالة إحصائيان في القياس البعدم بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبيػة فػي درجػة أداء الاختبػارات 
ممة الحركية )قيد البحث( في التمرينات الإيقاعية لصالح المجمكعة التجريبية."  البدنية كالجي

 عرض كمناقشة نتائج الفرض الرابع: -4
 عرض نتائج الفرض الرابع: - أ

 (14جدكؿ )

 نسبة المئكية لمتحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعتيف الضابطةال

                                  كالتجريبية في الاختبارات البدنية قيد البحث                                                                 
 21=2=ف1ف

 ـ
 الإحصاء                

 الاختبارات

 مجمكعة الضابطةال

 نسبة التحسف%

 المجمكعة التجريبية

نسبة 
 القبمي-س التحسف%

 -س

 البعدم
 القبمي-س

 -س

 البعدم

 33.57 56.11 42.11 6.63 44.25 41.51 قكة عضلات الرجميف 1

 49.59 63.21 42.25 11.81 41.25 36.11 قكة عضلات الظير 2

 16.23 29.11 24.95 3.87 24.15 23.25 الكثب العمكدم 3

 27.15 19.21 15.11 5.12 14.65 13.95 الجمكس مف الرقكد 4

 62.98 21.35 13.11 7.69 14.71 13.65 الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ 5

 21.58 52.95 43.55 11.16 44.71 41.25 إطالة الجذع 6

 21.92 49.71 41.11 11.99 44.35 39.61 فتحة البرجؿ 7

 121.55 5.58 2.53 54.12 3.45 2.24 الكقكؼ عمى مشط القدـ 8

 38.11 36.51 26.45 7.76 22.91 21.25 نط الحبؿ 9

 7.16 7.52 8.11 2.15 8.12 8.29 الجرم الزجزاجي 11
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( أف قػػيـ النسػػبة المئكيػػة لمتحسػػف للاختبػػارات البدنيػػة لممجمػػكعتيف الضػػابطة 14يتضػػح مػػف جػػدكؿ رقػػـ )
( كفػػى قػػكة عضػػلات الظيػػر 33.57( )6.63عضػػلات الػػرجميف )كالتجريبيػػة قػػد بمغػػت عمػػى التػػكالي فػػي قػػكة 

( 27.15( )5.12( كفػػى الجمػػكس مػػف الرقػػكد )16.23( )3.87( كفػػى الكثػػب العمػػكدم )49.59( )11.81)
( كفػػى فتحػػة 21.58( )11.16( كفػػى إطالػػة الجػػذع )62.89( )7.69كفػػى الانبطػػاح المائػػؿ مػػف الكقػػكؼ )

( 7.76( كفػػى نػػط الحبػػؿ )121.55( )54.12ى مشػػط القػػدـ )( كفػػى الكقػػكؼ عمػػ21.92( )11.99البرجػػؿ )
( كجميعيػػػا لصػػػالح المجمكعػػػة التجريبيػػػة ذات المتكسػػػط 7.16( )2.15( كفػػػى الجػػػرم الزجزاجػػػي )38.11)

 الحسابي الأفضؿ في القياس البعدم لتمؾ الاختبارات.

 (15جدكؿ )

 لضابطةالنسبة المئكية لمتحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعتيف ا

 كالتجريبية في الجممة الحركية قيد البحث

 ـ

 الإحصاء

 الجممة 

 الحركية

 المجمكعة الضابطة
 نسبة 

 التحسف%

المجمكعة 
 نسبة  التجريبية

  -س التحسف%

 القبمي

  -س

 البعدم

  -س

 القبمي

  -س

 البعدم

 88.46 24.51 13.11 31.16 17.31 13.21 الجممة الحركية 1

( أف قيـ النسبة المئكية لمتحسف لمجممة الحركية لممجمكعتيف الضابطة 15) يتضح مف جدكؿ رقـ
( كىى لصالح المجمكعة التجريبية ذات المتكسط 88.46( )31.16كالتجريبية قد بمغت عمى التكالي )

 الحسابي الأفضؿ في القياس البعدم.

 مناقشة نتائج الفرض الرابع: - ب
تحسف في المياقة العضمية كالجممػة الحركيػة لممجمكعػة  ( إلى كجكد نسب15، 14يتضح مف جدكلي رقـ )

الضابطة، كتعزك الباحثة التحسف في النتائج نتيجة انتظاـ المجمكعة الضابطة فػي التػدريب دكف انقطػاع يػؤدم 
 إلى التلائـ كالتكيؼ مما أدل إلى تنمية القدرات البدنية مما يساعد عمى تحسف الجممة الحركية.

كؽ المجمكعة التجريبية عػف المجمكعػة الضػابطة فػي نسػب تحسػف القياسػات البعديػة كما تعزك الباحثة تف
إلى تطبيؽ برنامج تدريبات البيلاتيس المقتػرح كالػذم احتػكل عمػى مجمكعػة مػف تمرينػات حػرة كبػالأدكات كالتػي 
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التػػػكازف، سػػاعدت عمػػػى تنميػػة عناصػػػر المياقػػة البدنيػػػة المتمثمػػة )القػػػكة العضػػمية، القػػػدرة العضػػمية، المركنػػػة، 
 الرشاقة(

 كبذلؾ يتحقؽ الفرض الرابع كالذم ينص عمى:

"تكجد نسب تحسيف في القياسات البعدية عف القياسات القبمية لمجمػكعتي البحػث الضػابطة كالتجريبيػة فػي درجػة  
ممة الحركية )قيد البحث( في التمرينات الإيقاعية."  أداء الاختبارات البدنية كالجي

 التكصيات:ثامنان: الإستنتاجات ك 

 الإستنتاجات: -1

في ضكء أىداؼ البحث كفركضو كفي حدكد عينة البحث كالأدكات المستخدمة كالمعالجات الإحصائية كمف  
 خلاؿ النتائج تكصمت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:

ف القدرات برنامج تدريبات البيلاتيس الذم تـ تطبيقو عمى المجمكعة التجريبية لو تأثير إيجابي عمى تحسي - أ
 البدنية المتمثمة في )قكة عضلات الظير، قكة عضلات الرجميف، قكة عضلات البطف، المركنة، التكازف(.

أظيرت نتائج البحث مػف خػلاؿ نسػب التحسػف أف تػدريبات البيلاتػيس ليػا تػأثير إيجػابي عمػى مسػتكل أداء  - ب
 الجممة الحركية )الحرة( في التمرينات الإيقاعية.

ات المجمكعػػة التجريبيػػة عمػػى طالبػػات المجمكعػة الضػػابطة فػػي نسػػب التحسػػف فػػي القػػدرات تفػكؽ طالبػػ -5 -جػ
البدنيػػة قيػػد البحػػث كالجممػػة الحركيػػة )الحػػرة( قيػػد البحػػث فػػي التمرينػػات الإيقاعيػػة نتيجػػة تطبيػػؽ برنػػامج 

 تدريبات البيلاتيس الحرة كبالكرة السكيسرية.

 التكصيػات: -2

 ستنتاجات التي تـ التكصؿ إلييا تكصي البحاثة بما يمي:في ضكء أىداؼ البحث كنتائجو كالا

 إدراج تدريبات البيلاتيس ضمف جزء الإعداد البدني الخاص بالتمرينات الإيقاعية في الكمية. -أ

 إجراء دراسات مماثمة لتمؾ الدراسة بإستخداـ تدريبات البيلاتيس عمى مستكل المراحؿ السنية المختمفة.-ب
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 قائمة المراجع
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ـ(، مقدمػػة فػػي التمرينػػات الإيقاعيػػة كالجمبػػاز الإيقػػاعي المفػػاىيـ العمميػػة 2114سػػامية أحمػػد اليجرسػػي: ) -1
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يارية في رياضة المبارزة"، مجمة التربية الشػاممة، كميػة التربيػة الرياضػية لمبنػات، المجمػد الأكؿ البدنية كالم
 النصؼ الثاني، جامعة الزقازيؽ. –

ـ(، "فاعمية برنامج لتدريبات البيلاتس عمػى المياقػة القمبيػة التنفسػية كبعػض 2119عالية عادؿ شمس الديف: ) -4
داء فػي الػرقص الحػديث"، رسػالة دكتػكراه، غيػر منشػكرة، كميػة التربيػة مككنات المياقػة الحركيػة كمسػتكل الأ
 الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيؽ.

ـ(، أساسيات التمرينػات كالتمرينػات 2116عطيات محمد خطاب، ميا محمد فكرم، شييرة عبد الكىاب شقير: ) -5
 الإيقاعية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

ـ(، "التمرينػػات الإيقاعيػػة التنافسػػية كالعػػركض الرياضػػية"،   دار الفكػػر العربػػي، 1995عنايػػات محمػػد فػػرج: ) -6
 القاىػػرة.

خطػكات نحػك النجػاح،  -ـ(، الأسػس الفسػيكلكجية لتخطػيط أحمػاؿ التػدريب2114محمد محمكد عبد الظػاىر: ) -7
 مركز الكتاب الحديث، القاىرة.

تػػدريب الجمبػػاز الإيقػػاعي )الجػػزء الأكؿ(، كميػػة التربيػػة ـ(، أسػػس 2114ياسػػميف البحػػار، سػػكزاف طنطػػاكم: ) -8
 الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندرية.
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