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 تأثير تدريبات البيلاتيس عمى تحسيف الأداء الحركي لبعض "
 الكثبات في التمرينات الإيقاعية"

 *ـ.ـ/أزىار محمد عمي عبد النبي.                                                                          

 أكلان: المقدمة:

النصؼ الأكؿ مف القرف الحادم كالعشػريف، كممػا لاشػؾ تطكرت نظريات التربية البدنية تطكران ممحكظان خلاؿ 
فيػػو أف المسػػتكل الرياضػػي أيضػػان قػػد حقػػؽ خطػػكة كبيػػرة للأمػػاـ كقػػد انعكػػس ذلػػؾ فػػي تحطػػيـ العديػػد مػػف الأرقػػاـ 

عداد اللاعبيف.   القياسية، كيرجع الفضؿ في ىذا التطكر اليائؿ إلى التقدـ العممي الكبير في طرؽ تدريب كا 

ضي ييعتبر مف العمميات الحيكية التي لا غنى عنيا لمكصكؿ بالرياضي إلى أعمى ما تسػمح بػو كالتدريب الريا
حػدكد قػدرتيا البشػرية فػي الأكقػات الميخصصػة كالميناسػبة لػذلؾ، فيػك عمميػة تربكيػة تيػدؼ فػي المقػاـ الأكؿ إلػػى 

نػػات التػػي تسػػمح بتحقيػػؽ تطػػكير قػػدرات الرياضػػي مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ ميختمػػؼ الكسػػائؿ كالطػػرؽ كالأدكات كالإمكا
 (19: 11ذلؾ.)

كتحتؿ التمرينات الإيقاعية كأحد أنكاع الأنشطة الحركية مكانة لائقة كاىتماـ كبير مف معظـ الػدكؿ الميتقدمػة 
نظران لأىميتيا الكيبرل لقطاعات الميجتمع الميختمفة، حيث أنيا تيدؼ إلى بناء كتشكيؿ الجسـ كرفع مستكل المياقػة 

 (26، 25: 7(،)23: 6تنمية كتطكير الصفات الخاصة.)البدنية كذلؾ ب

ـ( عمػػى أف التمرينػػات تيعػػد مػػف الأنشػػطة التػػي لا ييمكػػف لمفػػرد الاسػػتغناء عنيػػا 2116كتؤكػػد ييسػػرية مكسػػى )
سػػكاء كانػػت نشػػاطان حركيػػان قائمػػان بذاتػػو أك كسػػيمة للإعػػداد العػػاـ لميختمػػؼ الأنشػػطة الرياضػػية، كمػػا تيػػتـ بػػالتحكـ 

 (9: 9ي لحركة الجسـ في الفراغ.)الدقيؽ الكاع

ـ( أف تػػدريبات البيلاتػيس ىػػي أحػػد أسػاليب الإعػػداد البػػدني 2111) Karon Karterكتيبػيف كػػاركف كػارتر 
الحديث لتدريب عضلات الجسػـ ككحػدة كاحػدة، كتتميػز بإمكانيػة ميمارسػة الرجػاؿ كالسػيدات ليػا بميختمػؼ الأعمػار 

 (  32: 13يا في أم مكاف بأدكات كبدكف أدكات.)السنية بالإضافة إلى أنو يمكف ميمارست

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

 جامعة بكرسعيد. –بنات( -)بنيف
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ريبات البيلاتػيس عبػارة عػف ميمارسػة مينظمػة لكػؿ المجمكعػات ـ( أف تػد2119كتيضيؼ عالية شمس الػديف )
العضمية الصغيرة منيا كالكبيرة، كما تيدؼ إلى إيجػاد التػكازف فػي الشػكؿ الطبيعػي لمجسػـ مػع الأخػذ فػي الاعتبػار 

 (1: 2كؿ العكامؿ الميشاركة في الحصكؿ عمى جسـ صحي.)

تيس تيزيد مف مستكل طاقة الجسـ، كتمنح ـ( أف ميمارسة تدريبات البيلا 2111كتيكضح إيماف عسكر )
القدرة عمى تحرير الجسـ مف التكتر كالضغكط كآلاـ أسفؿ الظير البسيطة، ككذلؾ تطكير المركنة كتساعد في 
الحصكؿ عمى عضلات قكية بالإضافة إلى تحسيف عممية التنفس كالدكرة الدمكية، كميمارستيا تيساعد عمى 

 سي.الشعكر باليدكء كالتكازف النف
(1 :2) 

 
ـ( عمػػى أف الكثبػػات 2111ـ( كعنايػػات لبيػػب كبركسػػاف عيثمػػاف )2114كتتفػػؽ كػػؿ مػػف سػػامية اليجرسػػي )

كالفجكات كالتكازنات كالدكرانات كالتمكجػات مػف المككنػات الأساسػية كاليامػة فػي جممػة التمرينػات الإيقاعيػة كالتػي 
: 5بط كتسمسػؿ سػميـ ميتناسػؽ كبطريقػة انسػيابية.)تحتاج إلى تحريؾ أجزاء ميختمفة مف الجسـ في كقت كاحػد بتػرا

41(،)8 :11) 

 ثانيان: مشكمة البحث كأىميتو:

مػػف خػػلاؿ الإطػػلاع عمػػى المراجػػع العمميػػة كالدراسػػات السػػابقة كالشػػبكة الدكليػػة لممعمكمػػات كالإنترنػػت لاحظػػت 
لرياضػػي عامػػة كفػػي مجػػاؿ الباحثػػة عمػػى حػػد عمميػػا قمػػة الدراسػػات التػػي تناكلػػت تػػدريبات البيلاتػػيس فػػي المجػػاؿ ا

التمرينات الإيقاعية خاصة، كقد يرجع ذلؾ إلى حداثػة ىػذه التػدريبات حيػث تيعتبػر مػف المصػطمحات الحديثػة التػي 
أصػػبحت شػػائعة الاسػػتخداـ فػػي المجػػاؿ الرياضػػي ممػػا دعػػا الباحثػػة إلػػى التفكيػػر فػػي اسػػتخداـ تػػدريبات البيلاتػػيس 

 ل الأداء الحركي لبعض الكثبات في التمرينات الإيقاعية.كأحد التدريبات الحديثة بيدؼ تحسيف مستك 

 ثالثان: ىدؼ البحث:

 ييدؼ ىذا البحث إلي محاكلة التعرؼ عمي:        

 تأثير برنامج مقترح لتدريبات البيلاتيس عمى مستكل الأداء الحركي لبعض الكثبات في التمرينات الإيقاعية. 

 رابعان: فركض البحث:

إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم لممجمكعػػة التجريبيػػة فػػي مراحػػؿ الأداء الحركػػي تكجػػد فػػركؽ دالػػة  -1
 لبعض الكثبات المختارة لصالح القياس البعدم. 



- 083 - 
 

تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم لممجمكعػػة الضػػابطة فػػي مراحػػؿ الأداء الحركػػي  -2
 عدم.لبعض الكثبات المختارة لصالح القياس الب

تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان فػػي القيػػاس البعػػدم بػػيف المجمػػكعتيف التجريبيػػة كالضػػابطة فػػي مراحػػؿ الأداء  -3
 الحركي لبعض الكثبات المختارة لصالح المجمكعة التجريبية.

( بػػيف المجمػػكعتيف التجريبيػػة كالضػػابطة فػػي مراحػػؿ الأداء .Cohen,Jقػػيـ مقػػدار حجػػـ التػػأثير لكػػكىيف ) -4
 عض الكثبات المختارة لصالح المجمكعة التجريبية ذات المتكسط الحسابي الأفضؿ.الحركي لب

 خامسان: مصطمحات البحث:

 :Pilates Exercisesتدريبات البيلاتيس   -3
ـ( تدريبات البيلاتيس بأنيا "مجمكعة مف الحركات البدنيػة 2111) Karon Karterييعرؼ كاركف كارتر 

الجسػػـ كتحقيػػؽ تكازنػػو كتصػػحبيا أنمػػاط مػػف التػػنفس، كلا يقتصػػر  الميصػػممة لتطػػكير مركنػػة كقػػكة كتحمػػؿ
 (17: 13تأثيرىا عمى الجانب البدني فقط بؿ يمتد لإعادة تأىيؿ الجسـ مف جميع النكاحي".)

 : )*(Motor Performance Levelمستكل الأداء الحركي  -4
ممة الحركية المي  قترحػة مػف قبػؿ الباحثػة بكاسػطة "متكسط درجات الطالبة التي تحصؿ عمييا أثناء أداء الجي

 لجنة الميحكمات مف أعضاء ىيئة التدريس لمادة التمرينات الإيقاعية".)*تعريؼ إجرائي(

 سادسان: الدراسات السابقة:

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

( دراسة بيدؼ التعرؼ عمى آثر برنػامج البيلاتػيس عمػى 3ـ( )2118ة العجمي)أجرل عاطؼ خميؿ كمشير   -1
طالػػة العضػػلات كتأثيرىػػا عمػػى مسػػتكل أداء بعػػض ميػػارات الجمبػػاز، كذلػػؾ باسػػتخداـ المػػنيج  تنميػػة قػػكة كا 

( طالبػة، كقػد تكصػلا إلػي أف 15التجريبي بالتصػميـ التجريبػي ذك المجمكعػة الكاحػدة عمػي عينػة قكاميػا )
ج المقترح أدل إلى تحسيف بعض المتغيرات البدنية كالمتمثمة في )القكة العضمية، الإطالػة العضػمية( البرنام

 ككذلؾ مستكل الأداء الميارم لمميارات قيد البحث. 

( بدارسة بيدؼ تصميـ برنامج لتدريبات البيلاتػيس كمعرفػة 4ـ( )2119قامت عالية عادؿ شمس الديف )  -2
مبيػػة التنفسػػية كبعػػض مككنػػات المياقػػة الحركيػػة كمسػػتكل الجممػػة الحػػرة لمػػرقص فاعميتػػو عمػػى المياقػػة الق

( طالبػة، كقػد تكصػمت إلػى أف البرنػامج 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- 
 التكازف( كمستكل أداء جممة الرقص الحديث. -المركنة -القدرة

( دراسة بيدؼ التعػرؼ عمػى 14ـ( )2111) Patrick Culligan et alأجرل باتريؾ ككلجيف كآخركف  -5
ات البيلاتػػيس عمػػى القػػكة العضػػمية لعضػػلات الجػػذع كالبرنػػامج التقميػػدم، كذلػػؾ الفػػرؽ بػػيف برنػػامج تمرينػػ

( سػيدة، كقػد تكصػؿ إلػى أف تػدريبات البيلاتػيس 62باستخداـ المػنيج التجريبػي عمػى عينػة بمػن قكاميػا )
 تحسف فعمي في القكة العضمية لعضلات الجذع لممجمكعة التجريبية. أسيمت في

( بدراسػة بيػدؼ التعػرؼ عمػى 12ـ( )2115) Kao,Y ,Liou,t et alكاك .م كليك .ت كأخػركف  قاـ   -6
أسػبكع مػف تمػاريف البيلاتػيس عمػى قػكة عضػلات الطػرؼ السػفمي كمركنػة الجػذع عمػى سػيدات  12تأثير 

( سػيدة، كقػد تكصػؿ إلػى 53يعيشكف في المجتمع، كذلؾ باستخداـ المنيج التجريبي عمػى عينػة قكاميػا )
 س أدت تحسف قكة العضلات كمركنة الجذع لدل السيدات.أف ممارسة تمرينات البيلاتي

( دراسػػة بيػػدؼ 11ـ( )2115) Dashti,P ,Shabani,m et alأجػػرل داشػػتي كشػػعباني كأخػػركف   -5
البيلاتػػيس( عمػػى الاتػػزاف كالقػػكة لمطػػرؼ  -التعػػرؼ عمػػى تػػأثير نػػكعيف مػػف التمرينػػات المختػػارة )التيرابانػػد

( سػيدة، كقػد تكصػمت إلػي أف 45نيج التجريبػي عمػي عينػة قكاميػا)السفمي لمسػيدات، كذلػؾ بإسػتخداـ المػ
 تدريبات البيلاتيس كانت أكثر فعالية عمى قكة الطرؼ السفمي.

 سابعان: إجراءات البحث:

 منيج البحث: -3
إسػػتخدمت الباحثػػة المػػنيج التجريبػػي كذلػػؾ بالتصػػميـ التجريبػػي لمجمػػكعتيف إحػػداىما ضػػابطة كالأخػػػرل 

 اس القبمي كالبعدم لمناسبتو ليدؼ كطبيعة البحث مصنفة كالتالي:تجريبية بإستخداـ القي

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

 
 مجتمع كعينة البحث: -4
 مجتمع البحث: -أ

بنػات( ببكرسػعيد لمعػاـ  -الثػاني بكميػة التربيػة الرياضػية )بنػيف يتمثؿ مجتمع البحػث فػي طالبػات المسػتكل
( طالبػػة، كقػػد تػػـ اختيػػار طالبػػات المسػػتكل الثػػاني بالكميػػة 44ـ كقػػد بمػػن عػػددىف )2116ـ/2115الجػػامعي 

 للأسباب الآتية:
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تػارة قيػد ػػػػ لدييف دراية بماىية التمرينات كأكضاعيا الأساسػية كالمشػتقة حيػث تػـ تػدريس بعػض الميػارات المخ
 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:44اختيار عينة البحث بالطريقة العشكائية، حيث بمن حجـ العينة )
 

  العينة الأساسية:ػػػػػ 

كاـ كػؿ ( طالبة كتـ تقسيميف إلى مجمكعتيف متساكيتيف إحداىما ضػابطة كالأخػرل تجريبيػة، قػ32قكاميا )
( طالبػػػة، كقػػػد تػػػـ اختيػػػار العينػػػة بحيػػػث يكػػػكف كػػػؿ أفػػػراد العينػػػة مػػػف طالبػػػات المسػػػتكل الثػػػاني 16مجمكعػػػة )

 بنات( ببكرسعيد.-المستجدات بكمية التربية الرياضية )بنيف
  
 :العينة الاستطلاعيةػػػػػ 

)طالبػات المسػتكل الثػاني  قامت الباحثة باختيار العينة الاستطلاعية بالطريقة العمدية مػف نفػس مجتمػع البحػث
ـ كخارج عينػة البحػث الأساسػية 2116ـ/2115بنات( ببكرسعيد( لمعاـ الدراسي -بكمية التربية الرياضية )بنيف

 ( طالبات، كذلؾ لمتأكد مف دقة القياسات الخاصة بالبحث.11كقكاميا )

 تجانس كتكافؤ العينة الأساسية: -3

حػث الأساسػية لممجمػكعتيف الضػابطة كالتجريبيػة كالبػالن عػددىف تـ إجراء التجانس كالتكافؤ عمى عينة الب
بنػات( ببكرسػعيد فػي الفتػرة مػف الأحػد -( طالبة مف طالبػات المسػتكل الثػاني بكميػة التربيػة الرياضػية )بنػيف32)

 ـ في الآتي: 15/11/2115ـ إلى يكـ الخميس المكافؽ 11/11/2115المكافؽ 

 الكزف(. -الطكؿ -ت )السفمعدلات النمك: عف طريؽ حساب متغيرا -

المتغيرات الميارية: عف طريؽ حساب متغيػرات )كثبػة خطػكة الحصػاف، كثبػة المقػص الأمػامي، كثبػة النجمػة  -
 الجانبية، الكثبة المقكسة(.
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 ػػػػػ تجانس عينة البحث في معدلات النمك:

 (1جدكؿ )

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

 16=2=ف1ف

كحدة  المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية
 القياس

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

 السف سنة 18.251 1.447 18.111 1.278 18.188 1.4131 18.111 1.772

 الطكؿ سـ 167.313 2.892 168.111 1.948 166.251 2.793 167.511 1.456-

 الكزف كجـ 64.688 4.771 63.111 1.939 65.163 4.139 64.111 1.197

 (1.564الخطأ المعيارم لمعامؿ الإلتكاء = )

( أف معامؿ الإلتػكاء فػى معػدلات النمػك )السػف كالطػكؿ كالػكزف( لممجمكعػة الضػابطة 1يتضح مف جدكؿ )
( 1.197(،)1.456-(،)1.772( كلممجمكعػة التجريبيػة )1.939(،)1.948(،)1.278قد بمن عمى التكالى )

( ممػا يػدؿ 3،+  3-( كجميع  تمؾ القيـ قػد انحصػرت بػيف )1.564حيث بمن الخطأ المعيارم لمعامؿ الالتكاء )
 ى تمؾ المتغيرات.عمى إعتدالية تكزيع البيانات كتجانس أفراد المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية ف
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 تجانس عينة البحث في الاختبارات الميارية:ػػػػػ 

 (2جدكؿ )

 المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكسيط كمعامؿ الالتكاء
 للاختبارات الميارية لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 16=2=ف1ف

 الإحصاء    

 الكثبات       

 كحدة

 القياس

 مجمكعة التجريبيةال المجمكعة الضابطة

 الالتكاء الكسيط ع± ¯س الالتكاء الكسيط ع± ¯س

 1.621- 6.511 1.181 6.163 1.327 5.251 1.157 5.375 درجة كثبة خطكة الحصاف

 1.131- 5.111 1.856 5.281 1.529 4.751 1.181 4.719 درجة كثبة المقص الأمامي

 1.343- 4.251 1.291 4.219 1.351 3.751 1.114 3.916 درجة كثبة النجمة الجانبية

 1.476- 5.751 1.724 5.656 1.192 5.111 1.714 5.188 درجة الكثبة المقكسة

 (1.564الخطأ المعيارم لمعامؿ الإلتكاء = )

لممجمكعػة الضػابطة فػي الاختبػارات المياريػة قيػد البحػث قػد بمػن ( أف معامؿ الإلتكاء 2يتضح مف جدكؿ )
-(،)1.131-(،)1.621-( كلممجمكعػػة التجريبيػػة )1.192(،)1.351(،)1.529(،)1.327عمػػى التػػكالي )

1.343،) 
،+  3-( كجميع  تمؾ القػيـ قػد انحصػرت بػيف )1.564( حيث بمن الخطأ المعيارم لمعامؿ الالتكاء )1.476-)
 رات.( مما يدؿ إعتدالية تكزيع البيانات كتجانس أفراد المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في تمؾ الاختبا3
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 ػػػػػ تكافؤ عينة البحث في معدلات النمك:

 (3جدكؿ )

 كمستكل الدلالة الإحصائية   Mann –Whitney test قيمة )م( لإختبار ماف كيتني
 لمعدلات النمك )السف كالطكؿ كالكزف( لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 16=2=ف1ف

 الإحصاء

 المتغيرات

عدد 
 المجمكعة

 قيمة )ل( لرتبمتكسط ا مجمكع الرتب

المحسكبة   

 مستكل الدلالة 

 الإحصائية
1ت 2ت  1ت  2ت  1ت  2ت   

 1.674 121.111 16.11 17.11 256.11 272.11 16 16 السف

 1.427 117.511 15.22 17.78 243.51 284.51 16 16 الطكؿ

 1.618 114.511 17.34 15.66 277.51 251.51 16 16 الكزف

 (. 1.15( عند مستكل دلالة إحصائية )75.11قيمة )ل( الجدكلية = )

أف قيمػػة )ل( المحسػػكبة بتطبيػػؽ اختبػػار مػػاف كيتنػػى لدلالػػة الفػػركؽ بػػيف القياسػػيف ( 3يكضػػح جػػدكؿ )
القبمييف لكؿ مف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية فى معػدلات النمػك )السػف كالطػكؿ كالػكزف( قػػػػػد بمغػػػػػت عمػى 

( 75.11( كجميعيػػا أكبػػر مػػف قيمػػة )ل( الجدكليػػة البالغػػة )114.411(،)117.511(،)121.111التػػكالي )
(، كبمسػػػػػػػػػتكل دلالػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػائية بمػػػػػػػػػن عمػػػػػػػػػى التػػػػػػػػػكالي 1.15عنػػػػػػػػػد مسػػػػػػػػػتكل دلالػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػائية )

( كأكبػػػر مػػػف مسػػػتكل 1.15( كىػػى غيػػػر دالػػػة عنػػد مسػػػتكل دلالػػػة احصػػائية )1.618(،)1.427(،)1.674)
ف القياسػػػيف القبميػػػيف فػػػى ىػػػذه المتغيػػػرات لكػػػؿ مػػػف ( كيعنػػػى ذلػػػؾ أف الفػػػركؽ بػػػي1.15الدلالػػػة الاحصػػػائية )

    المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية غير حقيقية كأف المجمكعتاف متكافئتاف في تمؾ المتغيرات.
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 ػػػػػ تكافؤ عينة البحث في الاختبارات الميارية:

 (4جدكؿ )

 كمستكل الدلالة الإحصائية   Mann –Whitney testقيمة )م( لإختبار ماف كيتني 

 للاختبارات الميارية لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 16=2= ف1ف

 الإحصاء        

 الاختبارات   

عدد 
 المجمكعة

 قيمة )ل( متكسط الرتب مجمكع الرتب

 المحسكبة

مستكل 
 الدلالة

 2ت 1ت 2ت 1ت 2ت 1ت الإحصائية

 1.181 82.111 19.38 13.63 311.11 218.11 16 16 كثبة خطكة الحصاف

 1.196 84.511 19.22 13.78 317.51 221.51 16 16 كثبة المقص الأمامي

 1.425 117.111 17.81 15.19 285.11 243.11 16 16 كثبة النجمة الجانبية

 1.159 79.111 19.56 13.44 313.11 215.11 16 16 الكثبة المقكسة

 (.1.15( عند مستكل دلالة إحصائية )75.11(قيمة )ل( الجدكلية = 

( أف قيمػػػػػة )ل( المحسػػػػػكبة بتطبيػػػػػؽ اختبػػػػػار مػػػػػاف كيتنػػػػػي لدلالػػػػػة الفػػػػػركؽ بػػػػػيف 4يكضػػػػػح جػػػػػدكؿ )
القياسػػػيف القبميػػػيف لكػػػؿ مػػػف المجمػػػكعتيف الضػػػابطة كالتجريبيػػػة فػػػى الاختبػػػارات المياريػػػة قيػػػد البحػػػث قػػػػػػػد 

( كجميعيػػػػػػا أكبػػػػػػر مػػػػػػف قيمػػػػػػة 79.111(،)117.111(،)84.511(،)82.111التػػػػػػكالي ) بمغػػػػػػػػػػت عمػػػػػػى
(، كبمسػػػػػتكل دلالػػػػػة إحصػػػػػائية 1.15( عنػػػػػد مسػػػػػتكل دلالػػػػػة إحصػػػػػائية )75.11)ل( الجدكليػػػػػة البالغػػػػػة )

( كىػػػػػى غيػػػػػر دالػػػػػة إحصػػػػػائيا عنػػػػػد مسػػػػػتكل 1.159(،)1.425(،)1.196(،)1.181بمػػػػػن عمػػػػػى التػػػػػكالي )
( كيعنػػػػى ذلػػػػؾ أف الفػػػػركؽ بػػػػيف 1.15مػػػػف مسػػػػتكل الدلالػػػػة الاحصػػػػائية )( كأكبػػػػر 1.15دلالػػػػة احصػػػػائية )

القياسػػػػيف القبميػػػػيف فػػػػى ىػػػػذه الاختبػػػػارات لكػػػػؿ مػػػػف المجمػػػػكعتيف الضػػػػابطة كالتجريبيػػػػة غيػػػػر حقيقيػػػػة كأف 
 المجمكعتاف متكافئتاف في تمؾ الاختبارات.
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 القياس القبمي:

تجريبيػػػة فػػػي الفتػػػرة مػػػف الأحػػػد المكافػػػؽ تػػػـ إجػػػراء القياسػػػات القبميػػػة لمجمػػػكعتيف البحػػػث الضػػػابطة كال
 ـ كذلؾ في المتغيرات الآتية:15/11/2115ـ إلى الخميس المكافؽ 11/11/2115

 معدلات النمك )السف، الطكؿ، الكزف(.  -
 المتغيرات الميارية )كثبة خطكة الحصاف، كثبة المقص الأمامي، كثبة النجمة الجانبية، الكثبة المقكسة(. -

 

 البرنامج التدريبي:

ييعتبر البرنامج التدريبي ىك المحكر الرئيسي الذم يدكر حكلو مكضكع البحث فيك يخضع للأسس 
كالمعايير العممية لمبادئ التدريب الرياضي، كبعد التعرؼ عمى أىمية الكثبات في مادة التمرينات قامت الباحثة 

جراء مقابلات شخصية مع الخبراء بإجراء مسح شامؿ لممراجع كالأبحاث العممية كالدراسات السابقة بالبحث ك  ا 
في مجاؿ التدريب كالتمرينات الإيقاعية، كمف خلاؿ ذلؾ تـ الكصكؿ إلى التمرينات التي يشتمؿ عمييا البرنامج 

 بالإضافة إلى ما اقترحتو الباحثة.

 اليدؼ مف البرنامج:  - ب
لبات الفرقة الثانية يتمخص اليدؼ مف البرنامج في معرفة تأثير استخداـ تدريبات البيلاتيس عمى طا

بنات( ببكرسعيد عمى مستكل الأداء الحركي لبعض الكثبات في التمرينات  -بكمية التربية الرياضية )بنيف
 الإيقاعية.

 أسس كضع البرنامج:  -ب
 اعتمدت الباحثة عند تطبيؽ تدريبات البيلاتيس عمى الآتي:

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

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

 أداء تدريبات البيلاتيس. البسيط إلى المركب في
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 محتكل البرنامج: -جػ
تضمف البرنامج التدريبي أحماؿ تدريبية مختمفة الشدة كالحجـ باستخداـ مجمكعة مف التمرينات الخاصة 
بتنمية القدرة العضمية كالمركنة كالرشاقة كالتكازف كتمرينات الاطالة في الاحماء كالجزء الرئيسي كالختاـ، كذلؾ 

 ح المرجعي ليذه التمرينات مف المراجع العممية الميتمة بيذا المجاؿ.كفؽ المس
 

 تحديد مدة البرنامج: -د
بعد مطالعة الباحثة عمى العديد مف المراجع العممية كالدراسات السابقة كبالمسح المرجعي كأيضان مف 

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

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

 (5جدكؿ )

 ريبيةالتكزيع الزمني لمكحدة التد
 الزمف أجزاء الكحدة ـ

 ؽ 11 الجزء التمييدم )الإحماء( 1

2 

 

 ؽ 35-31 الجزء الرئيسي )تدريبات البيلاتيس(

 ؽ 11 الجزء الرئيسي )الإعداد الميارم(

 ؽ 6 الجزء الختامي )التيدئة( 3

ح حيػث قسػمت ( التكزيع الزمني لأجزاء الكحدة التدريبية بالبرنامج التدريبي المقتػر 5يتضح مف جدكؿ )
 الكحدة التدريبية الكاحدة إلى ثلاثة أجزاء:

 الجزء التمييدم )الإحماء(:  -
ؽ( كيشتمؿ عمى تمرينات لتييئة الجيازيف الدكرم كالتنفسي مع التركيز عمى تمرينات الإطالة 11مدتو )
 كالمركنة.

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

 ؽ(.35 – 31( كحدة تدريبية زمف الكحدة التدريبية الكاحدة )31أسبكعيان بكاقع )
 الجزء الختامي )التيدئة(: -
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ؽ( في نياية كؿ كحدة تدريبية كذلؾ بيدؼ عكدة أجيزة الجسـ المختمفة كالعضلات 5تـ تخصيص زمف )
الاستشفاء مف الحمؿ التدريبي لمكحدة التدريبية اليكمية، كقد  إلى حالتيا الطبيعية مما يساعد عمى سرعة

 اشتمؿ عمى تمرينات الإسترخاء كالتيدئة بإيقاع بطئ لخفض شدة الحمؿ الكاقع عمى الأجيزة الحيكية.
 
 الدراسات الإستطلاعية: -11
 الدراسات الاستطلاعية الأكلى: - ب

ـ بتطبيػؽ 1/11/2115ـ كحتى 27/9/2115قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة مف
( طالبات ميطابقة لمكاصفات عينة البحث 11الاختبارات البدنية كالميارية قيد البحث عمى عينة بمن قكاميا )

( طالبات مف الفرقة الرابعة بيدؼ إيجاد المعاملات العممية 11الأساسية كغير ممارسات لمجمباز ميقارنة بػ )
 الثبات(. -ث )الصدؽللاختبارات المستخدمة في البح

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -ب

ـ إلػػػػي  4/11/2115قامػػػػت الباحثػػػػة بػػػػإجراء الدراسػػػػة الاسػػػػتطلاعية الثانيػػػػة كذلػػػػؾ مػػػػف الفتػػػػرة مػػػػف 
ـ بيػػدؼ ملائمػػة برنػػامج تػػدريبات البيلاتػػيس المقتػػرح مػػف حيػػث التكػػرارات كفتػػرات الراحػػة كالػػزمف 8/11/2115

كأيضا أثناء أداء جزء الإعداد البدني بالكحػدة التدريبيػة، كذلػؾ بتطبيػؽ الدراسػة  المستغرؽ أثناء الأداء الحركي،
( طالبات مف نفس مجتمع البحث كمف خػارج عينتػو الأساسػية، كقػد أسػفرت تمػؾ الدراسػة 11عمى عينو قكاميا)

جػػزء الإعػػداد  عػػف مناسػػبة التكػػرارات كفتػػرات الراحػػة كالػػزمف المسػػتغرؽ أثنػػاء الأداء الحركػػي، كأيضػػا أثنػػاء أداء
 البدني بالكحدة التدريبية.

 أدكات البحث )أدكات جمع البيانات(: -12
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: - ب
 لرجكع إلي تاريخ الميلاد(.ػػػػػ السف )ا

 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(. -ػػػ شريط لاصؽ لحساب المسافات بالمتر لقياس القدرة العضمية )الكثب العريضػػ
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 أحباؿ. –طباشير  –ػػػػػػ أقماع 
 ػػػػػ كرات سكيسرية.

 ػػػػػ استمارة تقييـ مستكل الأداء الميارم لبعض الكثبات في التمرينات الإيقاعية.
 كدقتيا لمقياس. كقد تـ التأكد مف سلامة الأدكات كالأجيزة

 
 تطبيؽ البرنامج التدريبي: -13

بعد إجراء التجانس كالتكافؤ بيف مجمكعتي البحث قامت الباحثة بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى 
 24/12/2115كاستمر حتى يكـ الخميس المكافؽ  18/11/2115المجمكعة التجريبية يكـ الأحد المكافؽ 

 ( أسابيع، فايتبعت الخطكات التالية:11الخميس( كلمدة ) -الثلاثاء –د بكاقع ثلاث كحدات أسبكعية )الأح

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

 بعد اليكـ الدراسي(.

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

  

 القياس البعدم: -14
بعد انتياء مجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية مف أداء الكحدة التدريبية الثلاثكف كالأخيرة كىي نياية 

( أسابيع، تـ إجراء القياس البعدم عمى جميع أفراد 11ية لمبرنامج التدريبي المقترح كالذم داـ لمدة )الفترة الكم
ـ إلى الخميس المكافؽ 27/12/2115مجمكعتي البحث الضابطة كالتجريبية كذلؾ يكـ الأحد المكافؽ 

 ـ مستكل الأداء الحركي لبعض الكثبات المختارة قيد البحث.31/12/2115

 الإحصائية:الأساليب  -15
لمتحقؽ مف أىداؼ البحث كاختبار الفركض، تـ استخداـ جياز الحاسب الآلي بالاستعانة بالبرنامج 

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

  Arithetic Meanالمتكسط الحسابي  -12
 Mediumالكسيط  -13
 Standard Deviationالانحراؼ المعيارم  -14
 Coefficient of Skewnessمؿ الالتكاء معا -15
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  Spearman Correlation Coefficientمعامؿ الارتباط لسبيرماف  -16
 Test (T)اختبار )ت( لممجمكعة الكاحدة كالمجمكعتيف  -17
 Mann-Whitney Test (U)اختبار ماف نكيتني )م(  -18
   Wilcoxon (Z)اختبار رتب الإشارة لكلككسكف  -19
  Cohenحجـ التأثير لككىيف  -21
 Proportion Improvementالنسبة المئكية  -21
 Eta2( 2معادلة صدؽ التمايز )ايتا -22

 

 سابعان: عرض كمناقشة النتائج: -16
 عرض كمناقشة نتائج الفرض الأكؿ: -5
 عرض نتائج الفرض الأكؿ:                                         - ب

 (6جدكؿ )

 فى القياسيف  المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارل لممجمكعة التجريبية
 القبمي كالبعدل لمستكل أداء الميارات قيد البحث

 16ف=                                                             

 الإحصاء       

 الميارات  

 القياس البعدل القياس القبمي

 ع± ¯س ع± ¯س

 1.946 7.813 1.181 6.163 كثبة خطكة الحصاف

 1.247 6.647 1.856 5.281 كثبة المقص الأمامي

 1.632 5.511 1.291 4.219 كثبة النجمة الجانبية

 1.479 6.313 1.724 5.656 الكثبة المقكسة

( أف المتكسػط الحسػابى فػي القيػاس القبمػى لممجمكعػة التجريبيػة قػد بمػن فػى كثبػة 6يتضح مػف جػدكؿ )
( كفػػى 4.219ة النجمػػة الجانبيػػة )( كفػػى كثبػػ5.281( كفػػى كثبػػة المقػػص الأمػػامي )6.163خطػػكة الحصػػاف )

( بينمػػػػػػػا بمػػػػػػػن فػػػػػػػى القيػػػػػػػاس البعػػػػػػػدل فػػػػػػػى تمػػػػػػػؾ الميػػػػػػػارات عمػػػػػػػى التػػػػػػػكالى 5.656الكثبػػػػػػة المقكسػػػػػػػة )
(7.813(،)6.647(،)5.511(،)6.313.) 
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 (7جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل فى مستكل أداء الميارات 
 قيد البحث لأفراد المجمكعة التجريبية

 16ف=                                                                       

 الميارات
 (zقيمة)  مجمكع الرتب العدد

 المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 + - + - الإحصائية

 1.111 -3.584 136.11 1.11 16 1 كثبة  خطكة الحصاف

 1.111 -3.319 115.11 1.11 14 1 كثبة المقص الأمامي

 1.111 -2.539 36.11 1.11 8 1 النجمة الجانبية كثبة

 1.116 -2.414 28.11 1.11 7 1 الكثبة المقكسة

 ( 1.15( عند مستكل دلالة إحصائية ) z( = )29.11قيمة كيمككسكف الجدكلية )

المحسػػكبة بتطبيػػؽ اختبػػار الإشػػارة لكيمككسػػكف لدلالػػة الفػػركؽ بػػيف  (z( أف قيمػػة )7يكضػػح جػػدكؿ )
-قبمػػػى كالبعػػػدم لأفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي مسػػػتكل أداء الميػػػارات قيػػػد البحػػػث قػػػد بمغػػػت )القياسػػػيف ال
( كتمػػػػػػؾ القػػػػػػػيـ أصػػػػػػػغر مػػػػػػف قيمػػػػػػػة كيمككسػػػػػػػكف الجدكليػػػػػػػة 2.414-(،)2.539-(،)3.319-(،)3.584

(z(البالغػػػة)كبمسػػػتكل دلالػػػة إحصػػػائية بمػػػن عمػػػى التػػػكالى 1.15( عنػػػد مسػػػتكل دلالػػػة إحصػػػائية )29.11 )
( كيعنػػى ذلػػؾ أف الفػػركؽ 1.15( كىػػى أصػػغر مػػف مسػػتكل الدلالػػة )1.116(،)1.111(،)1.111(،)1.111)

 بيف القياسيف حقيقية كلصالح القياس البعدم.
 

 مناقشة نتائج الفرض الأكؿ: -ب

( كالخاص بتطبيؽ إختبار كيمككسكف لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في 7يشير جدكؿ )
يد البحث لأفراد المجمكعة التجريبية إلي أف ىناؾ فركقان بيف القياسيف )القبمي كالبعدم( مستكل أداء الميارات ق

 كىذه الفركؽ حقيقية كلصالح القياس البعدم لممجمكعة التجريبية.
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كتعزك الباحثة ىذه الفركؽ إلى تػأثير البرنػامج المقتػرح بإسػتخداـ تػدريبات البيلاتػيس كالػذم أثػر إيجابيػا 
ت البدنية مف خلاؿ تدريبات مختمفة حرة كباستخداـ الكرات السكيسرية، كمػا جػاءت التػدريبات عمى تنمية الصفا

 متنكعة في الأداء مما أعطى ليا ركح الإثارة كالتشكيؽ الذم ساعد عمى إنجاز كثير مف متطمبات العمؿ.

  

 كمما سبؽ يتحقؽ الفرض الأكؿ كالذم ينص عمى:

سيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في مراحؿ الأداء الحركي "تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القيا
 لبعض الكثبات المختارة لصالح القياس البعدم".

 عرض كمناقشة نتائج الفرض الثاني: -6
 عرض نتائج الفرض الثاني: - ت

 (8جدكؿ )

 المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيام لممجمكعة الضابطة في القياسيف 
 أداء الميارات قيد البحثالقبمي كالبعدم لمستكل 

 16ف=                                                                             

 الإحصاء             

 الميارات    

كحدة 
 القياس

 القياس البعدم القياس القبمي

 ع± ¯س ع± ¯س

 1.911 6.938 1.157 5.375 الدرجة كثبة  خطكة الحصاف

 1.116 5.844 1.181 4.719 الدرجة الأمامي كثبة المقص

 1.465 4.875 1.114 3.916 الدرجة كثبة النجمة الجانبية

 1.576 5.781 1.714 5.188 الدرجة الكثبة المقكسة

( أف المتكسط الحسابي في القياس القبمي لممجمكعة الضابطة قد بمن في كثبة 8يتضح مف جدكؿ )
( كفى الكثبة 3.916( كفى كثبة النجمة الجانبية)4.719مقص الأمامي)( كفى كثبة ال5.375خطكة الحصاف)

(، 5.844(،)6.938( بينما بمن في القياس البعدم في تمؾ الميارات عمى التكالي )5.188المقكسة )
(4.875( ،)5.781 .) 
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 (9جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في 
 راد المجمكعة الضابطة              مستكل أداء الميارات قيد البحث لأف

 16ف=                                                                          

 الميارات
 (zقيمة)  مجمكع الرتب العدد

 المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
 + - + - الإحصائية

 1.111 -3.551 136.11 1.11 16 1 كثبة  خطكة الحصاف

 1.127 -2,214 21.11 1.11 6 1 الأماميكثبة المقص 

 1.111 -2.555 36.11 1.11 8 1 كثبة النجمة الجانبية

 1.116 -2.414 28.11 1.11 7 1 الكثبة المقكسة

 (1.15( عند مستكل دلالة إحصائية )29.11= ) ( Z )قيمة كيمككسكف الجدكلية 

ة  لكيمككسػػكف لدلالػػة الفػػركؽ بػػيف ( المحسػػكبة بتطبيػػؽ اختبػػار الإشػػار z( أف قيمػػة )9يكضػػح جػػدكؿ )
 القياسػػػػيف القبمػػػػي كالبعػػػػدم لأفػػػػراد المجمكعػػػػة الضػػػػابطة فػػػػي مسػػػػتكل أداء الميػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث قػػػػد بمغػػػػت 

( z( كتمػػػػؾ القػػػػيـ أصػػػػغر مػػػػف قيمػػػػة كيمككسػػػػكف الجدكليػػػػة )2.414-(،)2.555-(،)2,214-(،)3.551-)
(، 1.111ل دلالة إحصائية بمن عمػى التػكالي )( كبمستك 1.15( عند مستكل دلالة إحصائية )29.11البالغة )

( كيعنػػػػى ذلػػػػؾ أف الفػػػػركؽ بػػػػيف 1.15( كىػػػػى أصػػػػغر مػػػػف مسػػػػتكل الدلالػػػػة )1.116(،)1.111(،)1.127)
 القياسيف حقيقية كلصالح القياس البعدم.

 لفرض الثاني:امناقشة نتائج  -ب

اسيف القبمي كالبعدم في ( كالخاص بتطبيؽ إختبار كيمككسكف لدلالة الفركؽ بيف القي9يشير جدكؿ )
مستكل أداء الميارات قيد البحث لأفراد المجمكعة الضابطة إلي أف ىناؾ فركقان بيف القياسيف )القبمي كالبعدم( 

 كىذه الفركؽ حقيقية كلصالح القياس البعدم لممجمكعة الضابطة.

مج المتبع بالكمية كاحتكائو كتعزم الباحثة ىذه الفركؽ في مراحؿ الأداء الحركي لمكثبات إلى تأثير البرنا
عمى مجمكعة مترابطة مف الميارات كالحركات المقررة عمى الطالبات، كأيضان إلى انتظاميف في تطبيؽ البرنامج 

 المتبع بالكمية.
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 كمما سبؽ يتحقؽ الفرض الثاني كالذم ينص عمى:

فػي مراحػؿ الأداء الحركػي "تكجد فركؽ دالة إحصائيان بػيف القياسػيف القبمػي كالبعػدم لممجمكعػة الضػابطة 
 لبعض الكثبات المختارة لصالح القياس البعدم".

 عرض كمناقشة نتائج الفرض الثالث:  -7
 عرض نتائج الفرض الثالث: - ب

 (11جدكؿ )

 المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 في القياس البعدم لمستكل أداء الميارات قيد البحث 

 16=2=ف1ف                                                      

 الإحصاء       

 الميارات   

 المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

 ع± ¯س ع± ¯س

 1.946 7.813 1.9116 6.938 كثبة  خطكة الحصاف

 1.247 6.647 1.116 5.844 كثبة المقص الأمامي

 1.632 5.511 1.465 4.875 كثبة النجمة الجانبية

 1.479 6.313 1.576 5.781 الكثبة المقكسة

 

( أف المتكسط الحسابي في القياس البعدم لممجمكعة الضابطة قد بمن في اختبػار 11يتضح مف جدكؿ )
( كفى اختبار كثبة النجمػة الجانبيػة 5.844( كفى اختبار كثبة المقص الأمامي )6.938كثبة خطكة الحصاف )

( بينمػػا بمػػن القيػػاس البعػػدم فػػي تمػػؾ الميػػارات عمػػى التػػكالي 5.781كثبػػة المقكسػػة )( كفػػى اختبػػار ال4.875)
 (.6.313( ،)5.511(،)6.647(،)7.813لممجمكعة التجريبية )
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 (11جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في مستكل 
 أداء الميارات قيد البحث في القياس البعدم

 16=2= ف1ف                                                                        

 الإحصاء       

 الميارات 

 مجمكع الرتب عدد المجمكعة
قيمة )ل( 
 المحسكبة

مستكل 
الدلالة 
1ت الإحصائية 2ت  1ت  2ت   

 1.113 63.111 329.11 199.11 16 16 كثبة  خطكة الحصاف

 1.131 72.111 321.11 218.11 16 16 كثبة المقص الأمامي

 1.116 57.111 335.11 193.11 16 16 كثبة النجمة الجانبية

 1.119 61.511 33.51 197.51 16 16 الكثبة المقكسة

 (.1.15(عند مستكل دلالة إحصائية )75.11قيمة )ل( الجدكلية = )    

ركؽ بػػيف القياسػػيف ( أف قيمػػة )ل( المحسػػكبة بتطبيػػؽ اختبػػار مػػاف كيتنػػي لدلالػػة الفػػ11يبػػيف جػػدكؿ )
البعػػدييف لكػػؿ مػػف المجمػػكعتيف الضػػابطة كالتجريبيػػة فػػي مسػػتكل أداء الميػػارات قيػػد البحػػث قػػػػػػد بمغػػػػػػت عمػػى 

( كجميعيػػػا أصػػػغر مػػػف قيمػػػة )ل( الجدكليػػػة البالغػػػة 61.511(،)57.111(،)72.111(،)63.111التػػػكالي )
إحصػػػػػائية بمػػػػػن عمػػػػػى التػػػػػكالي  (، كبمسػػػػػتكل دلالػػػػة1.15( عنػػػػد مسػػػػػتكل دلالػػػػػة إحصػػػػػائية ) 75.11)
( كأصػغر 1.15( كىى دالػة إحصػائيا عنػد مسػتكل دلالػة إحصػائية )1.119(،)1.116(،)1.131(،)1.113)

( كيعنػى ذلػؾ أف الفػركؽ بػيف القياسػيف البعػدييف فػي ىػذه الميػارات لكػؿ 1.15مف مستكل الدلالة الاحصائية )
 مجمكعة التجريبية.مف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية حقيقية كلصالح ال

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: - ث
( كالخػػاص بتطبيػػؽ إختبػػار مػػاف كيتنػػي لدلالػػة الفػػركؽ بػػيف المجمػػكعتيف الضػػابطة 11يشػػير جػػدكؿ )

كالتجريبيػة فػي القيػاس البعػدم فػي مسػتكل أداء الميػػارات قيػد البحػث لمػادة التمرينػات الإيقاعيػة إلػي أف ىنػػاؾ 
التجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػدم، كىػػذه الفػػركؽ حقيقيػػة كلصػػالح المجمكعػػة فػػركؽ بػػيف المجمػػكعتيف الضػػابطة ك 

التجريبية كذلؾ في مستكل أداء الميارات قيد البحث حيث أظيرت المجمكعػة التجريبيػة تفكقػان ممحكظػان كارتفاعػان 
 في مستكل الأداء الميارم لمادة التمرينات الإيقاعية.
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إلػى فاعميػة تػدريبات البيلاتػيس كالتػي تتشػابو تدريباتػو مػع كتعزك الباحثة ىذه الفركؽ بيف المجمكعتيف 
أداء ىػػذه الميػػارات حيػػث اشػػتمؿ عمػػى تػػدريبات مختمفػػة حػػرة كباسػػتخداـ الكػػرات السكيسػػرية كجػػاءت شػػاممة 
لعضلات الرجميف كمنطقة المركػز )منتصػؼ الجسػـ( كعضػلات الػذراعيف، مػع التركيػز عمػى عمػؿ منطقػة المركػز 

 ئ الأساسية لتطبيؽ تدريبات البيلاتيس.لأنيا تيعد مف المباد

 كمما سبؽ يتحقؽ الفرض الثالث كالذم ينص عمى:

"تكجد فركؽ دالة إحصائيان في القياس البعدم بيف المجمكعتيف التجريبيػة كالضػابطة فػي مراحػؿ الأداء الحركػي  
 لبعض الكثبات المختارة لصالح المجمكعة التجريبية".

 ابع:عرض كمناقشة نتائج الفرض الر  -8
 عرض نتائج الفرض الرابع: - ت

 (12جدكؿ )

 مقدار حجـ التأثير لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية

 فى مستكل أداء الميارات قيد البحث

 16=2=ف1ف                                                                                 

 الميارات
لفرؽ بيف ا المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

 المتكسطيف

 حجـ

التأثير   

مقدار حجـ 
البعدم¯ س  التأثير ع±   البعدم¯ س  ع±   

 < 1.94 1.875 1.946 7.813 1.9116 6.938 كثبة خطكة الحصاف
1.81 

 )كبير(

 < 1.11 1.813 1.247 6.647 1.116 5.844 كثبة المقص الأمامي
1.81 

)كبير(   

 < 1.13 1.625 1.632 5.511 1.465 4.875 كثبة النجمة الجانبية
1.81 

)كبير(   

 < 1.11 1.523 1.479 6.313 1.576 5.781 الكثبة المقكسة
1.81 

)كبير(   
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( أف حجػـ تػأثير برنػامج المجمكعػة التجريبيػة ذات المتكسػط الحسػابي الأفضػؿ فػي 12يتضح مػف جػدكؿ )
( ككػاف مقػدار حجػـ 1.11(، )1.13(،)1.11(، )1.94مستكل أداء الميارات قيد البحث قد بمن عمى التكالي )

( مما يدؿ عمى أف  مقدار حجػـ تػأثير برنػامج المجمكعػة التجريبيػة عمػى 1.81التأثير لتمؾ الميارات أكبر مف )
 المتغيرات الميارية كبير.

 

 مناقشة نتائج الفرض الرابع:  - ث
لضابطة ( كالخاص بتطبيؽ قيـ مقدار حجـ التأثير لككىيف بيف المجمكعتيف ا12يشير جدكؿ )

كالتجريبية في القياس البعدم في مستكل أداء الميارات قيد البحث إلى أف حجـ تأثير برنامج المجمكعة 
التجريبية ذات المتكسط الحسابي الأفضؿ في الاختبارات الميارية قيد البحث، ككاف مقدار حجـ التأثير لتمؾ 

رنامج المجمكعة التجريبية عمى الاختبارات ( مما يدؿ عمى أف مقدار حجـ تأثير ب1.81الميارات أكبر مف )
 الميارية كبير.

ىذا التحسف في حجـ التأثير بيف القياس البعدم لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضػابطة  ةكتعزك الباحث
 )التقميدم( إلي التأثير الإيجابي لتدريبات البيلاتيس.

 كبذلؾ يتحقؽ الفرض الرابع كالذم ينص عمى:

( بػيف المجمػكعتيف التجريبيػة كالضػابطة فػي مراحػؿ الأداء الحركػي .Cohen,Jـ التأثير لكػكىيف )"قيـ مقدار حج 
 لبعض الكثبات المختارة لصالح المجمكعة التجريبية ذات المتكسط الحسابي الأفضؿ".

 ثامنان: الإستنتاجات كالتكصيات: - ج
 الإستنتاجات: -1

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

 البرنامج التقميدم المتبع مع المجمكعة الضابطة لو تأثير داؿ عمى الكثبات المختارة قيد البحث. - أ
ثبػػات فػػي التمرينػػػات أثػػر برنػػامج تػػدريبات البيلاتػػػيس المقتػػرح تػػأثيران إيجابيػػػان عمػػى تحسػػيف بعػػػض الك  - ب

الإيقاعيػػة قيػػد البحػػث )كثبػػة خطػػكة الحصػػاف، كثبػػة المقػػص الأمػػامي، كثبػػة النجمػػة الجانبيػػة، الكثبػػة 
 المقكسة(.

تفكؽ طالبات المجمكعة التجريبيػة عمػى طالبػات المجمكعػة الضػابطة فػي معػدؿ تغيػر القيػاس البعػدم عػف  -جػ
 ت الإيقاعية قيد البحث.القياس القبمي في مستكل أداء الكثبات في التمرينا
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 التكصيػات: -2

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

 استخداـ تدريبات البيلاتيس ككسيمة لرفع مستكل الأداء الميارم. -أ

 لمراحؿ السنية المختمفة.إجراء دراسات مماثمة لتمؾ الدراسة بإستخداـ تدريبات البيلاتيس عمى مستكل ا-ب

 قائمة المراجع

 أكلان :المراجع العربية:

ـ(، "تػػػأثير تػػػدريبات البيلاتػػػيس عمػػػى بعػػػض كتيككلامينػػػات الػػػدـ كالتػػػكتر 2111إيمػػػاف عسػػػكر أحمػػػد أحمػػػد: ) -3
كعلاقتيما بنتائج المباريات لدل لاعبي رياضة الجكدك"، رسالة دكتكراه، غير منشكرة،  كميػة التربيػة الرياضػية 

 بنات ، جامعة الزقازيؽ.لم
 

ـ(، مقدمػػة فػػػي التمرينػػػات الإيقاعيػػػة كالجمبػػاز الإيقػػػاعي المفػػػاىيـ العمميػػػة 2114سػػامية أحمػػػد اليجرسػػػي: ) -4
 كالفنية، مكتبة كمطبعة الغد، القاىرة.

 
طالػػة عضػلات الجػػذع باسػتخداـ طريقػػة 2118عػاطؼ رشػاد خميػػؿ، مشػيرة إبػػراىيـ العجمػي: ) -3 ـ(، "تنميػػة قػكة كا 

(، مػػارس، 64تػيس كأثرىػػا عمػػى مسػػتكل أداء بعػض ميػػارات الجمبػػاز"، مجمػػة نظريػات كتطبيقػػات، العػػدد )البيلا 
 كمية التربية الرياضية بنيف، جامعة الإسكندرية.

ـ(، "فاعمية برنامج لتدريبات البيلاتس عمػى المياقػة القمبيػة التنفسػية كبعػض 2119عالية عادؿ شمس الديف: ) -4
ة كمسػػتكل الأداء فػػي الػػرقص الحػػديث"، رسػػالة دكتػػكراه، غيػػر منشػػكرة، كميػػة التربيػػة مككنػػات المياقػػة الحركيػػ

 الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيؽ.

ـ(، مقدمػػػة فػػػي التمرينػػػات الإيقاعيػػػة كالجمبػػػاز الإيقػػػاعي المفػػػاىيـ العمميػػػة 2114سػػػامية أحمػػػد اليجرسػػػي: ) -5
 كالفنية، مكتبة كمطبعة الغد، القاىرة. 

 .8ـ(، التمرينات لمبنات، دار المعارؼ، القاىرة، طػػ1997خطاب: ) عطيات محمد -6

ـ(، أساسيات التمرينػات كالتمرينػات 2116عطيات محمد خطاب، ميا محمد فكرم، شييرة عبد الكىاب شقير: ) -7
 الإيقاعية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. 
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ت كالجمبػاز الإيقػاعي، كميػة التربيػة الرياضػية ـ(، التمرينػا2111عنايات عمي لبيب، بركسػاف عثمػاف حسػيف: ) -8
 بنات بالقاىرة، جامعة حمكاف.

ـ(، العمميػات الػػنفس حركيػػة فػي الجمبػػاز الإيقػػاعي فػي المرحمػػة الابتدائيػػة، دار 2116يسػرية إبػػراىيـ مكسػػى: ) -9
 الكفاء لدنيا الطباعة كالنشر، القاىرة.

خطػكات نحػك النجػاح،  -يكلكجية لتخطيط أحماؿ التػدريبـ(، الأسس الفس2114محمد محمكد عبد الظاىر: ) -11
 مركز الكتاب الحديث، القاىرة.
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