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 تأثير تدريبات البيلاتس على المستوى البدنى والمهارى لطلاب تخصص
 التمرينات و العروض الرياضية  

 م.د/ حسین عبد الونیس حسین                                          
 مدرس بقسم التمرینات والجمباز والتعبیر الحركى كلیة التربیة الریاضیة جامعة بنى سویف

  لة البحثومشك مقدمة
العروم الرياضية من المجااب الهامة لمعظم الدو  المتقدمة رياضيا ارتبابها  دتع       

بافتتاا و تام المناسباب وااعياد والببواب والدوراب الرياضية المحلية أو العالمية و 
على ما ااوليمبية فنجد ان العالم ينتظر الدولة المنظمة لببولة أو لدورة أوليمبية للوقوف 

ولع  افتتاا الدورة ااوليمبية تقدم وا  د ار فى  ذا المجا   ويلب  ليا تلص الدولة من
بالبرا ي  ايدق دلي  على تبور المجا  الرياضى والعلوم المرتببة با حيث عكس  5103

العرم الرياضى افتتاا الدورة مدى التقدم والتكام  بين العلوم وتوظي ها فى المجا  
عروم الرياضية تعتبر انعكاسا حقيقيا لتبور الثقافة الرياضية لم تلف دو  الرياضى، فال

 العالم المتحضر ومقياسا ليحة النظم السياسية وااجتماعية وااقتيادية للدولة. 
م( ، 5115  حازم جاد عیسى( ، 0998  لیلى محمد زهرانويوكد ما سبق ك  من       

( ، على ان العروم الرياضية تعتبر واجها 5114  عنایات محمد فرج وفاتن محمد البطل
لقياس تقدم اليعو  بدنيا ورياضيا ولذلص تهتم الدو  المتقدمة بها فالعروم الرياضية  ى 
ظهارمد  التقدم الحضارى  مرأة تعكس يورة المجتما ولها تاثير قوى من الناحية القومية وا 

اسية فى المجتما ، كما ان لها والثقافة الرياضية ونموذج ليحة النظم ااجتماعية والسي
أ مية ودور فعا  فى  لق الموابن اليالح ، والتربية الياملة المتكاملة واارتقاج بالمستوى 
اليحى لل رد وتبوير العم  و يادة اانتاج والويو   لى المستوياب الرياضية العالية وذلص 

 ( .   88 : 08( ،  0: 9( ،  09: 50من است دام التمريناب الجماعية .  
(  لى أن عروم التمريناب  ى العروم التى 0998  عطیات خطابوتيير 

تمريناب م تل ة كالتمريناب ااساسية أو التمريناب و تتكون مادتها من حركاب وأوضاا 
الحديثة ال نية ذاب المستوى الراقى للأداج الحركى ويمكن أداج  ذا النوا من العروم بدون 

دواب أو على ااجه ة الكبيرة وايقتير اامر على است دام ادواب أو ما است دام اا
 (58: 03   ااجه ة المعروفة ب  كثير ما تست دم بعم اادواب المبتكرة الحديثة.

فنننننالعروم الرياضنننننية بمنننننا تحتوينننننا منننننن تمرينننننناب حنننننرة أو بننننن دواب بميننننناحبة اايقننننناا      
ى ااداج الحركنننننى والينننننحى لهننننا دور كبينننننر فنننننى تبنننننوير اليننننن اب البدنينننننة واارتقننننناج بمسنننننتو 

والن سنننننننى للمينننننننتركين منننننننن  نننننننلا  التننننننندري  المننننننننتظم والمسنننننننتمر ، بهننننننندف النمنننننننو الينننننننام  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 239 - 

 (43: 04.  المت ن وتحسين القوام
علم التدري  بي ة  وتمث  المتغيراب البدنية وتنميتها أحد الموضوعاب الهامة فى مجا      

الوثيق بعملية تنمية المهاراب  اعامة واانيبة الرياضية بي ة  اية، وذلص ارتبابه
  (33: 03.  رياضة الحركية ومستوى ااداج المهارى لك 

بتمريناب البيلاتس  و ناص نوا من التمريناب الهوا ية والتى تم التوي   ليها وتعرف
منظمة لمجموعة من التمريناب  م(  لى انها عبارة عن ممارسة5110  میشیل كینجوييير 

م تلف المجموعاب العضلية معا، ويهدف  ذا  ن س والتى تعتمد علىما تنظيم لعملية الت
الببيعى للجسم ما اا ذ فى ااعتبار ك   التوا ن فى اليك  النوا من التمريناب الى  يجاد

 (93:  54 فى الحيو  على جسم يحى.  العوام  المياركة
لمانى حركاب البيلاتس تنس   لى ااأن  Jane Paterson(2119) وقد ذكر      

الذى  بتكر وبور  ذا النوا من الحركاب من  Joseph H.Pilates جوزیف بیلاتس
 (91: 58 الجمبا ، التمريناب، اليوجا ورياضاب الدفاا عن الن س.   لا   براتة فى

عضلاب الجسم  وحركاب البيلاتس  ى أحد أسالي  انعداد البدنى الحديث لتدري     
الرجا  والسيداب لها بم تلف  بيلاتس بإمكانية ممارسةكوحدم واحدم، وتتمي  حركاب ال

 (3: 59 فى أى مكان ب دواب وبدونها.  ممارستها ااعمار السنية بانضافة  لى أنا يمكن
 من وايبحب اا يرة ، ااونة ف  بكثرة انتيرب بدنية لياقة و   عبارة عن تمارين     
 بتبوير ا قام العالم، أنحاج بم تلف نيةالبد اللياقة مراك  ف  المبلوبة التمريناب أكثر

 الواياب ف  الراقيون يعتمد ا كان وقد العيرين، القرن بداية ف  بیلاتس جوزیف االمان 
 جميا ف  تمارس يعبيتها أيبحب ا دياد وبعد انياباب، من للت لص كوسيلة المتحدة
 من ك  ف  بيلاتسال تمارين يمارس ي ص مليون  ناص 5113 عام فبحلو  العالم، أنحاج

 فقب المتحدة الواياب ف  مدر  ألف 04 من أكثر ويوجد وبريبانيا، المتحدة الواياب
 (43:59البيلاتس.  على ممارسة للتدري 
الرياضى والتى  وتعتبر حركاب البيلاتس من ااسالي  الحديثة المنتيرة فى المجا       

ااداج عن بريق عضلاب  لى التحكم فىالقوة العضلية والقدرة ع تهدف  لى تنمية وتبوير
بي ة  اية من  لا  التوافق والدقة بين ك   الجسم الم تل ة بي ة عامة وعضلاب الجذا

والعضلى، حيث تقوم حركاب البيلاتس بحيد أكبر عدد من  من الجها ين العيبى
 وةالعضلية من  لا  الحركة المستمرة بيك  انسيابى والتركي  الدقيق فى ق المجموعاب

م ي   وتوا ن عضلاب الجذا الم تل ة مث  عضلاب الببن والظهر وعضلاب
  (53:51 الحوم.
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  :وهناك عدة مبادئ أساسیة لتمرینات البیلاتس وهى
بواسبة  : تعم  تمريناب البيلاتس من  لا   دراص ك  حركة والسيبرة عليهاالتركیز - 0

 59 ااداج.  الهدف من العق  الذى يج  أن يكون فى حالة تركي  كلى دا م على
:35 )55 :93) 
محيب ال ير،  : تساعد تمريناب البيلاتس فى بناج مرك  قوى للجسم ما تقلي المركز - 5

لل ارج، حيث أن جميا  وببن مسبحة والتحرص بسهولة ما تدفق الحركة من الدا  
الدا لية تدعم العمود ال قرى وااعضاج  الحركاب تبدأ من المرك  حيث أن عضلاب المرك 

 (43:58( 99:55 وتحسين ااداج. 
والذى ينعكس  : تساعد تمريناب البيلاتس على التحكم وانستمرار فى التن سالتنفس - 5

بيك  يحيح يساعد فى  على تحسن ااداج والك اجة فى  ست دام باقة الجسم، والتن س
. و يادة نياب الجسم الت لص من اليدة الن سية والتوتر وتع ي  الباقة

 044:54 )43:58) 
، حيث تساعد  : و ى  ست دام العضلاب المراد تنميتها فى التمرين بيك  متناسقالدقة - 4

والكيف عن اابعاد الببيعية  ويحيح البيلاتس على التحرص بم يد من الدقة تمريناب
 (44:58( 39:59 للجسم. 

عضلاب الببن أوا  كم فى: فى تمريناب البيلاتس يتعلم الممارس التحالسیطرةو التحكم  - 3
ثم يبدأ فى تعلم الم يد من الحركاب الجادة المتقدمة، التحكم فى الجسم أثناج ااداج ويكون 

 .أداج الحركاب بببا وتحكم
ااج اج  : و ى عبارة عن التحكم الدا لى عن بريق العق  فى جمياالتدفق الحركى - 3

ويسر دون توقف أثناج  ر رى بسهولة المست دمة فى التمرين حيث اننتقا  من حركة  لى
 (35:59. ااداج حتى اننتهاج من الحركة

والتوا ن العضلى،  وتتمث  فوا د تمريناب البيلاتس فى تحسين ك  من القوة وانبالة      
ال على لقوام جيد، وتؤدى تدريباب  ويعتبر التوا ن العضلى على جانب  الجسم  و ااساس

دراص واحساس البيلاتس  لى  يادة وعى ،   الجسمال رد بالوضا المثالى لعضلاب وم اي وا 
الجسم من الوضا الحالى الموجود عليا  لى الوضا  كما أن تدريباب البيلاتس تعد  يك 

 (53:54( 43:55 يكون.  المثالى الذى يج  أن
 العروم الرياضية احد اانيبة الرياضية البدنية التى تتبل  توافر قدراب تبروتع      

بدنية وحركية تمكن ال رد من القدرة على أداج الحركاب البدنية أو المهاراب الحركية فى 
م تلف أنيبة الحيام اليومية أو اانيبة الرياضية حيث تيك   ذم القدراب حجر ال اوية 
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 لويو  ال رد  لى أعلى مستوى ممكن فى النياب الممارس
المهارى لبلا     ام مستوى ااداجان الباحثوتظهر الميكلة من  لا  ملاحظة      

أج اج  و اية التى تعتمد على القوة والتحكم فىالتمريناب والعروم الرياضية ت يص 
بعم التمريناب والتيكيلاب واليعوباب داج أالجسم أثناج ااداج ويظهر ذلص جليا  لا  

ى ف جسم سواجاليتبل  تحكم اللاع  فى جميا أج اج  دا   العرم الرياضى والذى
 ، وحيث انالتى تتبل  ثباب الجسم  اليعوبابالمرجحاب أو والتحركاب و  التمريناب

التركي  على  وكذلص اا تمام فى المقام ااو  على الجان  المهارى وتعلم المهاراب الم تل ة
الجذا التى تؤثر فى التحكم فى  التدريباب التى تهتم بتقوية عضلاب الجان  البدنى و اية

ايسمح ب تراب تدري  كبيرة و ذا ما يتناس   ا ان ال ي  الدراسى الجامعىونظر ، ااداج
البيلاتس حيث ا تحتاج  لى  من كبير للت ثير على الجان   بيك  واضح ما تدريباب

 .البدنى للاع 
بالة عضلاب       الببن والظهر  ومن  لا  أ مية تدريباب البيلاتس فى تنمية قوة وا 

باست دام  الباحثالدراسى قام  ا ال ترة ال منية القييرة  لا  ال ي والحوم وانها تتناس  م
اللياقة البدنية وتحسين مستوى ااداج  عناير  ذم التدريباب فى محاولة لتنمية بعم

تعتمد على التحكم فى  العروم الرياضيةببيعة  و اية أن لبلا  التمرينابالمهارى 
 (35:51  .البيلاتستدريباب  الجسم و و ما يتناس  ما الهدف من

  :ف البحثاهدأ -
  :یهدف البحث إلى استخدام تدریبات البیلاتس ومعرفة تأثیرها على

المستوى البدنى لبلا  ت يص التمريناب والعروم الرياضية افراد عينة البحث  .0
 . التجريبية

لبلا  ت يص التمريناب والعروم الرياضية افراد عينة  المهارى داجاامستوى  .5
 . يبيةالبحث التجر 

  :البحث فروض -
القبلى والبعد  للمجموعة احيا يا بين متوسباب درجاب القياسين  توجد فروق دالة .0

 . القياس البعد  وف  اتجام ( لدى أفراد العينةقيد الدراسة  المستوى البدنىف   الضاببة
القبلى والبعد  للمجموعة احيا يا بين متوسباب درجاب القياسين  توجد فروق دالة .5

 . القياس البعد  وف  اتجام ( لدى أفراد العينةقيد الدراسة  المستوى البدنىف   يبيةالتجر 
توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين متوسبى القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية  .5

 والضاببة ف  المستوى البدنى للبلا  افراد عينة البحث وف  اتجام المجموعة التجريبية
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. 
لة احيا ية بين متوسبى القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية توجد فروق ذاب دا .4

للبلا  افراد عينة البحث وف  اتجام المجموعة  المهارى داجاامستوى والضاببة ف  
 التجريبية

 مصطلحات البحث. -
 .العروض الریاضیة   
للتعبير  ( ب نها " مجموعة من الحركاب البدنية الجماعية المعدة0998  لیلى زهرانعرفها ت

عن فكرة معينة تياحبها موسيقى مناسبة ، ويقوم بها مجموعة من اافراد بهدف عرضها 
أمام جمهور الميا دين للتعبير عن مستوى ااداج الرياضى للمياركين فيها ، ولذلص فهذم 

 (009: 50العروم يج  أن تعد وفقا للأسس التربوية والبدنية والحركية والجمالية .  
  بیلاتستدریبات ال. 

عبارة عن برناما متكام  لتدري   ها لى أن م(2116كرستین رومانى وبن روتر ) ويعرفها
أداج حركاب الهدف ااساسى منها  و تنمية و يادة قوة  عضلاب الجسم من  لا 

للجذا بي ة  اية مث  عضلاب الببن والظهر وعضلاب م ي   العضلاب العميقة
العضلى لتحسين وضا، توا ن وتوافق الجسم، كما  والتثبيب والمسؤلة عن التحكم الحوم

والعينين والرجلين، حيث  تعتمد حركاب البيلاتس على التوافق العضلى العيبى مابين اليدين
الجسم كمقاومة ل يادة يدة التدري  أثناج  تست دم تمريناب البيلاتس الجاذبية اارضية وو ن

 (95:50 ااداج.
    الدراسات السابقة المرتبطة. -

علاء الدین احمد دراسة  مث  العروم الرياضيةلقد اجريب العديد من الدراساب السابقة 
ایمان عبدالله ودراسة   م(2113اسلام محمد محمود سالم )( ودراسة م2116  سالم

خالد راسة ود (م2117 "  مروان على محمد شمخ ( ودراسةم2114  عبدالحمید قطب
 العلمية   ذم الدراساب العديد من ااسالي واست دمب   ( م1994  نسیم سید محمود

الى حد  لكن لبلا  المدارس والجامعابوالمهارى ى والبراما الم تل ة لتنمية المستوى البدن
  .ف  العروم الرياضية البیلاتس تدریباتعلم الباحث لم يتبرق احد الى است دام 

مث  الرياضية اا رى  ف  اانيبة تدریبات البیلاتسفى حين است دم عدد من الباحثين 
وكلا  م( 2119 دمغیداء عبد الشكور مح، م(2119)الحمد عبدالوهاب محمد أبو دراسة
وقد م( 2117) شعبان محمد ناصر،  م(2117سامر الرفاعي ومحمد ابو الطیب )من 

مما يؤثر  ينلاعبلالبيلاتس فى تنمية الجان  البدنى ل اثبتب  ذم الدراساب فعالية تدريباب
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  ى.المهار    على المستوىبانيجا
 خطة اجراءات البحث. -
 .منهج البحث 

است دم الباحث المنها التجريبى لمسابتا لببيعة الدراسة وتم ااستعانة بالتيميم التجريبى 
 ذو القياس القبلى البعدى لمجموعتين تجريبية وضاببة .

 .مجتمع وعینة البحث 
روم الرياضية بال رقتين الثالثة لا  ت يص التمريناب والعبعلى  ايتم  مجتما البحث

والرابعة  وتم ا تيار عينة البحث بالبريقة العمدية من بلا  الت يص بال رقة الرابعة 
( بال  مجموعة تجريبية 03( بال  وقد تم تقسيمهم الى مجموعتين  51والبال  عدد م 

نية على ( بال  مجموعة ضاببة كما تم تببيق الدراسة ااستبلاعية ااولى والثا03و 
 ( بال  من ال رقة الثالثة. 51 

 :اعتدالیة توزیع أفراد العینة في الاختبارات قید البحث 
قام الباحث بانبلاا على العديد منن الدراسناب والمراجنا العلمينة الم تينة بهنذا المجنا      

ن للتعرف على أنس  ان تباراب المناسبة لببيعة البحث  للت كد من سنلامة العيننة و لو نا من
عينننو  التو يعننناب الغينننر  عتدالينننة ، فكاننننب اا تبننناراب ال اينننة بمتغينننراب النمنننو وا تبننناراب 
المسننتوى البنندن  ال نناص بننالعروم الرياضننية ، وقننام الباحننث بحسننا  معامنن  االتننواج لنتننا ا 

 (.0 ذة اا تبارراب و و موضح بجدو  رقم  
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 متغیراتفي عینة البحث  الدلالات الإحصائیة لتجانس (1جدول )
 قید البحث والاختبارات البدنیة النمو 

 المتغیرات م
 وحدة
 القیاس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعیارى

 2.12- 0.36 21573 سنة العمر 1
 1.16 6.92 171.60 سم الطول 2
 0.00- 3.46 67.00 كجم الوزن 5
4 

اقة
رش
ال

 

 0.64 3.19 11.75 عدد ث51الانبطاح من الوقوف
 1.49 9.58 11.05 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 3
6 

فق
لتوا
ا

 

 0.86 4.03 10.98 ثانیة الدوائر الرقمیة
 2.04- 2.42 23.84 عدد للتكور الوثب بالحبل 7
7 

ونة
مر
ال

 

 1.56 6.72 3.74 سم الرجلین الخلفیة
 2.05 4.42 71.12 سم الظهر 9
11 

قوة
ال

 

 0.54- 11.66 74.56 كجم الرجلین بالدینامومیتر
 0.39- 3.50 64.86 كجم الظهر بالدینامومیتر 11
12 

مل
تح

 

 1.25 2.03 27.95 عدد الذراعینانبطاح ثنى 
 2.05 5.12 31.96 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  15
 0.38 1.03 175.31 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 14
 1.40 1.58 7.21 ثانیة الاتزان الثابت على مشط القدم 13

( المتوسب الحساب  واانحراف المعيار  ومعام  االتواج للمتغيراب 0  يوضح جدو        
( مما يعبى دالة مبايرة على 5 ±قيد البحث ويتضح قيم معام  االتواج تتراوا ما بين 

 ذة  لو البياناب من عيو  التو يعاب اير ااعتدالية مما يد  على تجانس أفراد العينة ف  
 المتغيراب .

 تكافوء عینة البحث 
قام الباحث بحسا  دالة ال روق بين متوسبى القياسين القبليين للمجموعتين 

 التجريبية والضاببة ف  متغيراب النمو واا تباراب البدنية ال اية بالدراسة. 

 31ن=
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التكافؤ بین المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في (2جدول )  
 دنیة قید البحثالإختبارات الب

 وحدة المتغیرات م
 القیاس

 قیمة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
( T ) ع± س ع± س 

1 

اقة
رش
ال

 

 1.61 1.65 9.88 1.45 9.75 عدد ث51الانبطاح من الوقوف
 0.61 2.45 12.83 2.75 12.21 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 2
3 

فق
لتوا
ا

 

 0.95 2.01 11.72 3.54 10.42 ثانیة الدوائر الرقمیة
 1.45 2.44 23.57 2.84 24.87 عدد للتكور الوثب بالحبل 4
5 

ونة
مر
ال

 

 1.76 2.14 3.28 2.04- 3.57 سم الرجلین الخلفیة
 1.65 2.71- 69.75 1.51- 70.82 سم الظهر 6
7 

قوة
ال

 

 0.58 0.85 67.89 0.85 67.51 كجم الرجلین بالدینامومیتر
 0.94 1.64 58.05 1.64 59.75 كجم امومیترالظهر بالدین 8
9 

مل
تح

 

 1.09 2.37 23.89 2.84- 24.13 عدد الذراعینانبطاح ثنى 
 1.57 1.64 24.56 1.64 25.05 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  10
 0.86 0.84 151.99 1.84 159.88 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 11
 1.52 1.89 5.45 2.05 5.99 ثانیة ط القدمالاتزان الثابت على مش 12

 2519=  1513الجدولیة عند مستوى معنویة  T مستوي الدلالة 
القياسين البعديين توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين ا ( انا 5يتضح من جدو           

قيمة  للمجموعتين التجريببية والضاببة ف  اا تباراب البدنية والمهارية قيد البحث حيث أن
 T)    و   أق  من قيمة  0783:  1739المحسوبة لهذا ان تباراب تراوحب من ) T) 

مما ييير الى تكافؤ المجموعتين   الضاببة ،  (1713عند مستو  معنوية   الجدولية ، 
 . التجريبية ( ف   ذة المتغيراب 
 وسائل وأدوات جمع البیانات:

 أوا  : أسلو  المسح المرجع  :
عتا بانبلاا على المؤل اب العلمية والدراساب السابقة العربية احث قدر استبقام البا

 وااجنبية، وذلص بهدف تحديد ما يل  :
 . تحديد انبار العام للبحث.0
 ما ببيعة البحث ومستوى العينة .تدريباب البيلاتس التى تتناس  . تحديد 5
العروم الرياضية للبلا  عينة داج اا. تحديد انس  اا تباراب البدنية ال اية بمستوى 5

 البحث.
  . ستماراب البحثثانيا : 

ال اية بتدريباب   ستمارة  ستبلاا رأى السادة ال براج حو  المحاور وال تراب ال منية - 0

 08=1=ن0ن
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  (5البيلاتس دا   البرناما. مرفق  
ن( ونتا ا  ستمارة لتسجي  البياناب ال اية بالمتغيراب ااساسية   البو ، الو ن، الس - 5

  (5. مرفق  بال اا تباراب البدنية والمهارية ال اية بك  
  :الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحثثالثاً: 
  مي ان بب  لقياس الو ن بالكيلو

  .جرم
 رستاميتر لقياس البو   بالسنتيمتر) 

 ساعة  يقاف Stopwatch  لقياس
  .ال من

 يناديق مقسمة.  

 كراب ببية.  عق  حا ب.  
 كاميرا تيوير فيديو.   أساتص مبابة.  
 مرات  اس نجية ي يية   سم31*41الواا  يبية ملونة 
 : الاختبارات المستخدمة في البحث : رابعا

بعد قيام الباحث بإجراج مسح مرجع  للعديد من المراجا والدراساب والبحوث العلمية 
لبدنية والمهارية قيد البحث ، المتغيراب اأ م والت  لها علاقة بموضوا البحث للتعرف على 

قام بعرم  ذة اا تباراب على مجموعة من ال براج للت كد من مدى مناسبة  ذة ان تباراب 
 -وف  ضوج الدراساب والمراجا المت يية تم ا تيار اا تباراب الآتية :، لببيعة البحث 

 -أولًا الاختبارات البدنیة :
 الجرى اارتدادى( -الرياقة   ا تبار اانبباا من الوقوف  .0
 الوث  بالحب  ( –التوافق  ا تبار الدوا ر الرقمية  .5
 عضلاب الظهر الكوبرى( –المرونة   عضلاب الرجلين ال ل ية  .5
 القوة   عضلاب الرجلين والظهر بالديناموميتر( .4
 الجلوس من الرقود( –التحم  العضلى  انبباا ما   ثنى الذراعين  .3
 القدرة  ا تبار الوث  البوي ( .3
 اات ان   الوقوف على ميب القدم( .8

 -ثانیاً إختبار مستوى الأداء المهاري :
تم است دام استمارة تقييم العروم الرياضية لتقيم مستوى ااداج لبلا  العروم      

من أعضاج  ي ة التدريس والمت ييين ف  ( 5بريقة المحل ين بواسبة  الرياضية عن 
( لتقييم مستو   3مرفق   على ااق   الدكتورام والحايلين على درجة العروم الرياضية

تحديد الدرجا النها ية عن بريق حسا  متوسب  وكذلص مكوناب جملة العرمأداج 
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 الدرجاب للمحكمين.
 الاستطلاعیة : اتاسر الد
قام الباحث بعم  اتنين دراسة استبلاعية لحسا  المعاملاب العلمية للا تباراب البدنية     

م وكانب الدراسة 5109/ 51/9الى ااثنين  55/9ف  ال ترة من ااثنين قيد البحث وذلص 
ااستبلاعية ااولى لحسا  معام  يدق التماي  بين مجموعتين احدا ما ممي ة واا رى 
اير ممي ة ، وكانب الدراسة ااستبلاعية الثانية لحسا  معام  الثباب وذلص باعادة تببيق 

  يص بال رقة الثالثة .اا تباراب البدنية على بلا  الت
 المعاملات العلمیة للاختبارات:  -
 الصدق : –أ 

للت كد من يدق اا تباراب است دم الباحث يدق التماي  وذلص عن بريق تببيق 
سبق ايتراكهم ف   ( بلا 01  اا تباراب على العينة ااستبلاعية بين المجموعة الممي ة

( بلا  لم يياركوا ف  عروم رياضية 01  والمجموعة اير الممي ةالعروم الرياضية 
وذلص يوم ااثنين  من ن س مجتما البحث ومن  ارج العينة ااساسية  من قب 

 ( يوضح ذلص .  5، والجدو    م55/9/5109
 دلالة الفروق بین المجموعة الممیزة وغیر الممیزة ( 5جدول ) 

 للإختبارات البدنیة قید البحث

 المتغیرات م
 وحدة
 القیاس

 قیمة المجموعة غیر الممیزة لمجموعة الممیزةا
( T ) 

  ع± س ع± س

1 
اقة
رش
ال

 
 6.2 1.54 6.8 1.62 10.62 عدد ث51الانبطاح من الوقوف

 5.7 1.67- 15.87 2.05 11.84 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 2
3 

فق
لتوا
ا

 

 3.5 0.98- 12.31 1.36 9.49 ثانیة الدوائر الرقمیة
 4.1 0.98 18.91 2.05 26.62 عدد للتكور لالوثب بالحب 4
5 

ونة
مر
ال

 

 5.8 1.36 2.64 1.69 3.89 سم الرجلین الخلفیة
 6.8 1.51 57.36 1.28 75.24 سم الظهر 6
7 

قوة
ال

 

 7.1 0.95 51.25 2.65 71.41 كجم الرجلین بالدینامومیتر
 3.6 0.84 43.51 2.19 62.20 كجم الظهر بالدینامومیتر 8
9 

مل
تح

 

 4.2 1.02 17.24 2.96 25.64 عدد الذراعیننبطاح ثنى ا
 7.6 2.36 21.84 3.18 29.96 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  10
 6.5 1.02 114.4 2.98 161.89 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 11
 4.6 0.95 3.54 1.65 6.69 ثانیة الاتزان الثابت على مشط القدم 12

 2519= 1513( الجدولیة عند مستوى معنویة T)مستوي الدلالة 
( يتضننننح انننننا يوجنننند فننننروق ذاب دالننننة T( بتببيننننق ا تبننننار  5يتضننننح مننننن جنننندو           

=1=ن0ن

01 
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احيا ية بين المجموعة الممي ة والمجموعة اير الممي ة ف  اا تبناراب البدنينة والمهارينة قيند 
عنننند مسنننتو  معنويننننة  الجدولينننة( T( المحسنننوبة أكبنننر منننن قيمنننة  Tالبحنننث حينننث ان قيمنننة  

 ( ، مما يعبى دالة مبايرة على يدق  ذة اا تباراب .1713 
 :Reliabilityثبات الإختبار 

قنننام الباحنننث بإيجننناد معامننن  الثبننناب للا تبننناراب قيننند البحنننث عنننن برينننق تببينننق تلنننص 
أيننام ك اينن   مننن  بننين  سننباان تبنناراب ثننم  عنناد تببيننق ان تبنناراب علننى ن ننس العينننة بعنند 

وتننم  سننت دام معامنن  انرتبنناب البسننيب لبيرسننون  م51/9/5109وذلننص يننوم ااثنننين  قننينالتببي
ان تبناراب فنى المنرة ااولنى والثانينة، والجندو  رقنم نيجاد معام  انرتبناب بنين نتنا ا تببينق 

 ( يوضح ذلص.5 
عادة التطبیق للإختبارات (4جدول )  بیرسون بطریقةالبدنیة قید البحث  معامل الأرتباط بین التطبیق وا 

 وحدة المتغیرات م
 القیاس

 قیمة إعادة التطبیق التطبیق الأول
 ع± س ع± س )ر(

1 

اقة
رش
ال

 

 0.76 1.25 10.55 1.62 10.62 عدد ث51الانبطاح من الوقوف
 0.81 2.12 11.80 2.05 11.84 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 2
3 

فق
لتوا
ا

 

 0.78 1.85 9.38 1.36 9.49 ثانیة الدوائر الرقمیة
 0.86 2.56 26.58 2.05 26.62 عدد الوثب بالحبل للتكور 4
5 

ونة
مر
ال

 

 0.91 1.45 3.75 1.69 3.89 سم الرجلین الخلفیة
 0.92 1.25 74.84 1.28 75.24 سم الظهر 6
7 

قوة
ال

 
 0.75 2.88 72.89 2.65 71.41 كجم الرجلین بالدینامومیتر

 0.91 2.52 65.75 2.19 62.20 كجم الظهر بالدینامومیتر 8
9 

مل
تح

 

 0.95 2.51 25.64 2.96 25.64 عدد انبطاح ثنى الذراعین
 0.87 3.25 29.96 3.18 29.96 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  10
 0.86 2.77 163.1 2.98 161.89 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 11
 0.86 1.42 6.42 1.65 6.69 ثانیة الاتزان الثابت على مشط القدم 12

 15652=  1513مستوي الدلالة )ر( الجدولیة عند مستوى معنویة 
( انننا يوجنند ارتبنناب ذاب دالننة احيننا ية بننين التببيننق واعننادة 4يتضننح مننن جنندو           

التببيق للإ تباراب البدنية والمهارية قيد البحث حيث ان قيمة  ر( المحسنوبة أكبنر منن قيمنة 
( ، ممنا يعبنى دالنة مباينرة علنى ثبناب نتنا ا  نذة 1713عند مستو  معنوينة    ر( الجدولية
 اا تباراب .

 القیاسات القبلیة:
تم  جراج القياس القبلى و  ااربعاج يوم للمجموعة التجريبيةتم  جراج القياس القبلى 

نجراج ا تباراب  وذلصم 5109 / 01 / 5،  5 للمجموعة الضاببة يوم ال ميس الموافق

 10=1=ن0ن
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 ى.البدن مستوىال
 :البرنامج تطبیق .

 التربيننة كليننة والجمبننا  التمريننناب بيننالةقننام الباحننث بتببيننق البرننناما التنندريب  المقتننرا        

البنيلاتس لتحسنين المسنتوى وذلنص باسنت دام تندريباب  النين  يرق سويف بنى جامعة الرياضية
 اب والعننروم الرياضننيةالبنندنى والمهننارى للمجموعننة التجريبيننة مننن بننلا  ت يننص التمريننن

 05/ 53 لننننى م 3/01/5109وذلنننص مننننن وذلنننص فنننن  الجننن ج الر يسنننن  مننننن الوحننندة التدريبيننننة 
 .اسبوعيا" تينبواقا وحد بوا ( أس12وكانب مدة تببيق البرناما التدريب    م5109/

 .البرنامج هدف .أ
 یهدف البحث إلى استخدام تدریبات البیلاتس ومعرفة تأثیرها على:  
ى لبلا  ت يص التمريناب والعروم الرياضية افراد عينة البحث المستوى البدن .0

 . التجريبية
لبلا  ت يص التمريناب والعروم الرياضية افراد عينة  المهارى داجاامستوى  .5

 . البحث التجريبية
 .البرنامج بناء أسس ب.

ومنننن  نننلا  قنننراجاب الباحنننث احنننظ أن عملينننة التننندري  تتبلننن  للوينننننو  للمستنوينننناب      
نما ي ت   الرياضية العالمية انعداد لسنننواب عديدة ، وانعداد لسنواب عديدة ا يت تى ج افا وا 
عننن بريننق الت بننيب القننا م علننى أسنننس علميننة سننليمة تضننمن الويننو  بعملينننة التنندري   لننى 
أفضننن  النتنننا ا وأرقنننى المسنننتوياب ، ولنننيس معننننى ذلنننص أن الت بنننيب يرتبننننب دا مننننا بنننال تراب 

ولكننن يتحننتم ضننرورة الت بننيب ل تننرة قيننيرة تحتنننوى علننى تحدينند اا ننداف والواجبنناب البننننويلة 
  -: التالية ااسس التدريب  البرناما وضا عند الباحث راعى ولذلصالت ييلية لك  مرحلة 

 أ دافا. ما البرناما محتوى يتناس  أن 
  .أن ييتم  على تحديد الواجباب المنبثقة من اا داف المبلو  تحقيقها 
  تحديد م تلف البرق والنظرياب الت  تؤدى  لى تحقيق أ م  ذم الواجباب. 
 البحث قيد السنية المرحلة  يا ص البرناما يراع  أن . 
 العلمية. للأسس ببقا البرناما بناج 
 البرناما لتن يذ اللا مة وانمكاناب المناس  المكان توفير مراعاة . 
 بينهن. ال ردية ال روق ويراع  اللاعباب قدراب البرناما محتوى يساير أن  
 التببيق أثناج التعدي  نمكانية العمل  التببيق أثناج بالمرونة البرناما يتيف أن 

. 
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 اليع   لى السه  من البرناما يتدرج أن مراعاة . 
 .تحديد التوقيب ال من  لمراح  ااداج الم تل ة 
 والسلامة اامن عوام  البرناما تن يذ يتضمن أن . 
 الحركة من اللاعباب حاجاب نيباا واليمو  والتنوا بالبسابة البرناما يتيف أن 

 . والنياب
 تدريبية براما بتيميم  قامب الت  السابقة الدراساب من ااست ادة. 
 المرجوة. بال ا دة يعود حتى التدريب  البرناما ممارسة ف  واانتظام ااستمرار 
 لبرناما للوحداب التدريبية . مراعاة مبادا وأسس التدري  عند وضا وكتابة ا 

 : البرنامج لتنفیذ العام الإطار جـ. 
قام الباحث باستبلاا رأ  ال براج لتحديد  من ويك  أج اج الوحدة التدريبية ، وقد ات قوا    

   (5مرفق على أن يكون يك  وتو يا الوحداب كالتال  :
 أجزاء الوحدة التدریبیة ونسبتها من زمن الوحدة (3جدول)

 الاجمالى الختام الجزء الرئیسي الإحماء جزاء الوحدةأ
 %111 %3 %71 % 13 النسبة المئویة

 ق 121 ق6 ق 96 ق17 الزمن
 توزیع عدد الوحدات على مدار البرنامج التدریبي وزمنها (6) جدول

 الدراسة تطبیق  كان م زمن الكليال زمن الوحدة الكلى عدد الوحدات عدد وحدات  الأسبوع سابیعالأعدد  التطبیقمدة 

 كلیة التربیة الریاضیة بنى سویف دقیقة 2771 ( دقیقة121) ( وحدة24) ة( وحد2) بوع( أس12) شهرا( 5)

 زمن تدریبات البیلاتس من الزمن الكلى للبرنامج التدریبى .د
 ال براج السادة على عرضها تم التى البيلاتس تمريناب باست دام الباحث قام

 التمريناب تلص لتببيق التدريبية الوحدة من الر يسى( لتجريبىا الج ج  واستقباا
المقترا وذلص من  لا  ااستمارة التى تم عرضها  التدريبى بالبرناما والمتضمنة

( ، حيث تم التوي  الى أن  من تدريباب دا   الج ج 5على السادة ال براج مرفق  
 ريبيةق  لا  الوحداب التد51:  03الر يس   لا  البرناما = 
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 توزیع زمن تدریبات البیلاتس خلال البرنامج (7جدول )
 12 11 11 9 7 7 6 3 4 5 2 1 الاسبوع
زمن 

تدریبات 
 البیلاتس

 ق51 ق51 ق51 ق23 ق23 ق23 ق23 ق21 ق21 ق13 ق13 ق11

 ق 341الزمن الكلى لتدریبات البیلاتس داخل الوحادت البرنامج التدریبة = 
 -القیاسات البعدیة: 

جراجاب  التجريبية والضاببة البحث لمجموعتىتم  جراج القياس البعدى       بن س ترتي  وا 
م اليوم  5109/  05/  59، 59ف   السبب وااحد  القياس القبل  حيث تم  لا  يومين

قياس الجان  المهارى المتمث  ف  جملة العرم الرياضى للمجمجوعتين التجريبية ااو  
وذلص ايضا  للمجمجوعتين التجريبية  تباراب البدنية قياس اانجراج واليوم الثان   والضاببة 
 . والضاببة 

  -المعالجات الإحصائیة: 
بعد جما البياناب وتسجي  القياساب الم تل ة للمتغيراب الت  است دمب ف   ذا 
البحث تم  جراج المعالجاب انحيا ية المناسبة لتحقيق اا داف والت كد من يحة ال روم 

 -را  لببيعة البحث والعينة المتاحة است دم الباحث المعالجاب ااحيا ية التالية:ونظ
 المتوسب الحسابى 
 الوسيب 
 اانحراف المعيارى 
 معام  االتواج 
 نس  التحسن 
 ا تبار ال روقT test  )قيمة   ب 
  ا تبارMann-Whitney  اللامعلم. 

  .عرض النتائج ومناقشتها -
 .اختبارات المستوى البدنينتائج أولا : عرض ومناقشة 

 في للمجموعة الضابطة دلالة الفروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي (7) جدول
 الاختبارات البدنیة قید البحث    

 المتغیرات م
 وحدة
 القیاس

 قیمة القیاس البعدي القیاس القبلي
( T ) ع± س ع± س 

رشا 1
ال  3.75 1.25 11.21 1.65 9.88 عدد ث51الانبطاح من الوقوف قة

 08ن=
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 4.15 2.07 10.99 2.45 12.83 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 2
3 

فق
لتوا
ا

 

 3.95 2.21 9.89 2.01 11.72 ثانیة الدوائر الرقمیة
 3.05 2.05 27.30 2.44 23.57 عدد للتكور الوثب بالحبل 4
5 

ونة
مر
ال

 

 5.84 2.15 3.64 2.14 3.28 سم الرجلین الخلفیة
 3.86 1.08 75.04 2.71- 69.75 سم الظهر 6
7 

قوة
ال

 

 4.84 0.95 72.51 0.85 67.89 كجم الرجلین بالدینامومیتر
 7.51 1.77 62.51 1.64 58.05 كجم الظهر بالدینامومیتر 8
9 

مل
تح

 

 8.80 2.07 25.67 2.37 23.89 عدد الذراعینانبطاح ثنى 
 5.41 1.24 27.05 1.64 24.56 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  10
 3.94 0.75 171.5 0.84 151.99 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 11
 6.84 1.66 5.91 1.89 5.45 ثانیة الاتزان الثابت على مشط القدم 12

 5704=  1713الجدولية عند مستوى معنوية  T مستو  الدالة 
القياس القبل  احيا ية بين  ( انا توجد فروق ذاب دالة9يتضح من جدو           

 والقياس البعد  للمجموعة الضاببة ف  اا تباراب البدنية قيد البحث ليالح القياس البعد 
 .( 1713الجدولية عند مستو  معنوية   (T  ةمن قيم أكبر ة( المحسوبTان قيمة  حيث 

 في جریبیةللمجموعة الت دلالة الفروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي (9) جدول
 الاختبارات البدنیة قید البحث

 وحدة المتغیرات م
 القیاس

 قیمة القیاس البعدي القیاس القبلي
( T ) ع± س ع± س 

1 
اقة
رش
ال

 
 7.25 0.89 13.45 1.45 9.75 عدد ث51الانبطاح من الوقوف

 11.2 1.65 9.34 2.75 12.21 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 2
3 

فق
لتوا
ا

 

 9.25 1.22 8.44 3.54 10.42 ثانیة الرقمیةالدوائر 
 7.25 2.05 34.28 2.84 24.87 عدد للتكور الوثب بالحبل 4
5 

ونة
مر
ال

 

 6.62 3.54 4.08 2.04- 3.57 سم الرجلین الخلفیة
 5.02 2.84 81.79 1.51- 70.82 سم الظهر 6
7 

قوة
ال

 

 4.25 1.95 77.33 0.85 67.51 كجم الرجلین بالدینامومیتر
 6.58 2.05 68.87 1.64 59.75 كجم الظهر بالدینامومیتر 8
9 

مل
تح

 

 7.95 2.84 37..28 2.84- 24.13 عدد الذراعینانبطاح ثنى 
 6.58 3.04 32.19 1.64 25.05 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  10
 11.3 3.05 189.5 1.84 159.88 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 11
 9.25 4.05 6.82 2.05 5.99 ثانیة الثابت على مشط القدم الاتزان 12

 2514=  1513الجدولیة عند مستوى معنویة  T مستوي الدلالة 
القياس القبل  ( انا توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين 9يتضح من جدو           

 القياس البعد والقياس البعد  للمجموعة التجريبية ف  اا تباراب البدنية قيد البحث ليالح 

 08ن=
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 .( 1713الجدولية عند مستو  معنوية   (T  ةمن قيم أكبر ة( المحسوبTان قيمة  حيث 
 والمجموعة  للمجموعة الضابطة دلالة الفروق بین القیاسین البعدببن (11جدول )

 التجریبیة في الاختبارات البدنیة قید البحث   

 وحدة المتغیرات م
 القیاس

 قیمة وعة التجریبیةالمجم المجموعة الضابطة
( T ) ع± س ع± س 

1 

اقة
رش
ال

 

 9.36 0.89 13.45 1.25 11.21 عدد ث51الانبطاح من الوقوف
 8.34 1.65 9.34 2.07 10.99 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 2
3 

فق
لتوا
ا

 

 11.58 1.22 8.44 2.21 9.89 ثانیة الدوائر الرقمیة
 10.36 2.05 34.28 2.05 27.30 عدد للتكور الوثب بالحبل 4
5 

ونة
مر
ال

 

 7.85 3.54 4.08 2.15 3.64 سم الرجلین الخلفیة
 5.68 2.84 81.79 1.08 75.04 سم الظهر 6
7 

قوة
ال

 

 8.24 1.95 77.33 0.95 72.51 كجم الرجلین بالدینامومیتر
 9.68 2.05 68.87 1.77 62.51 كجم الظهر بالدینامومیتر 8
9 

مل
تح

 

 10.58 2.84 37..28 2.07 25.67 عدد عینالذراانبطاح ثنى 
 9.38 3.04 32.19 1.24 27.05 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  10
 9.35 3.05 189.5 0.75 171.5 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 11
 7.58 4.05 6.82 1.66 5.91 ثانیة الاتزان الثابت على مشط القدم 12

 2519=  1513ة عند مستوى معنویة الجدولی T مستوي الدلالة 

القياسين البعديين ( انا توجد فروق ذاب دالة احيا ية بين 01يتضح من جدو         
للمجموعة الضاببة والمجموعة التجريبية ف  اا تباراب البدنية قيد البحث ليالح المجموعة 

د مستو  معنوية الجدولية عن (T  ةمن قيم أكبر ة( المحسوبTان قيمة  التجريبية حيث 
 1713 ) 

 للمجموعتین التجریبیة نسبة التحسن المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي  (11) جدول
 قید البحثفي الاختبارات البدنیة  والضابطة  والفروق بینهما

 المتغییرات م
وحدة 
 القیاس

 نسبة التحسن % 

المجموعة  
 التجریبیة

المجموعة 
 الضابطة

فروق 
نسب 
 التحسن

لصالح 
 المجموعة

1 

اقة
رش
ال

 

 التجریبیة 24.49 13.46 37.95 عدد  ث51الانبطاح من الوقوف
 التجریبیة 9.164 14.3 23.5 ثانیة م11*4الجرى الارتدادى 2
3 

فق
لتوا
ا

 

 التجریبیة 3.388 15.6 19 ثانیة الدوائر الرقمیة
 التجریبیة 22.01 15.83 37.84 عدد للتكور الوثب بالحبل 4
ا 5

ونة
مر
ل

 

 التجریبیة 3.31 10.98 14.29 سم الرجلین الخلفیة
 التجریبیة 7.90 7.584 15.49 سم الظهر 6
7 

قوة
ال

 

 التجریبیة 7.741 6.805 14.55 كجم الرجلین بالدینامومیتر
 التجریبیة 7.581 7.683 15.26 كجم الظهر بالدینامومیتر 8
مل  9

تح
 

 التجریبیة 10.12 7.451 17.57 عدد الذراعینانبطاح ثنى 

 31=1+ن0ن
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ة والمجموعة التجريبية ف  المتغيراب ( نس  تحسن المجموعة الضابب00 يتضح من جدو  
:  %379البدنية قيد البحث حيث حققب كلا المجموعتين نس  تحسن تراوحب ما بين   

( وذلص للمجموعة الضاببة ، بينما تراوحب نس  التحسن للمجموعة التجريبية ما  03795%
ما بين ، كما بلغب فروق نس  التحسن بين المجموعتين  (  %58793:  % 05793بين   

( وذلص ف  جميا المتغيراب البدنية والمهارية قيد البحث وليالح  54749:  5750  
 المجموعة التجريبية .

 
 للمجموعتین التجریبیة نسبة التحسن المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي ( 1شكل )

 قید البحثفي الاختبارات البدنیة  والضابطة  والفروق بینهما
 التمرك  عملية على تقوم البيلاتس تمريناب ببيعة  لى النتيجة ايضا   تلص الباحث ويرجا   

للنجاا وتقدم المستوى  ااساسية الم اتيح تمث  فه  والتركي ، والتن س والدقة والتدفق والتحكم
 الكم على تعتمد ا ب نها  ذم التدريباب أداج عند وتحقيق اا داف المرجوم ، ومن الملاحظ

 التدريباب باق  عن يمي  ا ما و ذا التمريناب نوعية على تعتمد ب  نيجابيةا النتا ا لتعبى
      اا رى،

البرناما الذى  يتم   ( على أن9م(   2115"  ایهاب أحمد المتولىكما تؤكد دراسة       
عناير اللياقة البدنية  القوة  البيلاتس أدى  لى تحسن ملحوظ فى بعم على تدريباب

  (.ةالمرون -العضلية
بقدرتها على   لى أن تدريباب البيلاتس تتمي  (52)م(2111كارون كارتر )وييير       

الجسم الم تل ة وبدون ال يادة  تنمية القوة العضلية بدون ظهور الض امة العضلية لعضلاب
 تعبى يك  وقوام أفض  للجسم.  الواضحة للمقبا ال سيولوجى للعضلاب وبالتالى

من معد  انبالة  ( ب ن تدريباب البيلاتس تحسن55  (2117وت )سكو ذا ما أكدم      
  .التدري  ال اية بها العضلية عندما تؤدى باليورة المبلوبة وباتباا اسس

د مأحمد حسین مح ( ودراسة58 ( 2114منال طلعت )كما تيير دراسة كلا من      
ا ذية عضلاب الجالعضلية و االى أن تدريباب البيلاتس ت يد من القوة  (4)(2116)

 التجریبیة 18.36 10.14 28.5 عدد ث51الجلوس من الرقود فى  10
 التجریبیة 5.69 12.84 18.53 سم القدرة العضلیة للرجلین الوثب العریض 11
 التجریبیة 5.416 8.44 13.86 ثانیة الاتزان الثابت على مشط القدم 12
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تقوم بحيد أكبر قدر من االياف العضلية فى  وذلص انا عند التحكم فى تدريباب البيلاتس
  .ي يد من القوة العضلية لهذم المنبقة المنبقة التى تؤدى التمرين مما

 الجسملعضلاب  ب ن تدريباب البيلاتس تعم  على تحسين القوة العضلية الباحثويرى      
ويتضح ذلص من  لا  نتا ا  التدريباب العادية و اية فى منبقة الج ا بيك  افض  من

قوة عضلاب بعم اا تباراب مث   التحسن ملحوظة فى اا تباراب حيث كانب نسبة
ملحوظ فى درجة المرونة ال اية بالم اي  التى تم تببيق  وكذلص تحسن الببن والظهر
  .عليها بعم التدريباب

 لها أيضا ب  الجسم على فقب تقتير حيث ا ال وا د من ها العديدل البيلاتس وتمريناب    
 عن الناتا الن س  والضغب التوتر من وت  ف الم اج، تحسن أنها حيث ون سية عقلية فوا د
 رام من وت  ف واير ا، وظهر وحوم ببن من الجسم عضلاب وتقو  ياق، عم  يوم

 عالية، وقوة مرونة الجسم وتمنح قر ،ال  العمود وأام الظهر وأام والعضلاب الم اي 
 الحركة انسيابية على قدرة الجسم وتكس  مناس ، بيك  الجسم تنسيق على وتعم 

 باقة الجسم تمنح أنها كما رام، تسب  أن دون التحم  على قدرة الجسم وتكس  الجسدية،
 والعمود الجسم عضلاب وتح   الدموية الدورة وتحريص الجيد التن س على تساعد وحيوية
 يت ق و ذا ، ومتوا ن رييق جسم على الحيو  وبالتال  الد ون حرق على وتساعد ال قر ،

"  یوسف احمد شیرین( ودراسة Karter Karon ' 2111  )55 دراسة  ليا أيارب ما ما
 تمريناب أن (  لى00 (5109  الطیب أبو محد الرفاعى، سامر دراسة ،( 05(  2111 

 .  البدنية المتغيراب بعم على يجابىا ت ثير أثرب البيلاتس
احيا يا بين  وبذلص يتم تحقيق ال رم ااو  والذى ينص على: توجد فروق دالة    

 ا تباراب المستوى البدنىف   القبلى والبعد  للمجموعة الضاببةمتوسباب درجاب القياسين 
 . القياس البعد  وف  اتجام ( لدى أفراد العينةقيد الدراسة 

احيا يا بين  والذى ينص على: توجد فروق دالة الثانىيتم تحقيق ال رم  ذلصكو    
 ا تباراب المستوى البدنىف   القبلى والبعد  للمجموعة التجريبيةمتوسباب درجاب القياسين 

 .القياس البعد  وف  اتجام ( لدى أفراد العينةقيد الدراسة 
احيا يا بين  جد فروق دالةوالذى ينص على: تو  الثالثتم تحقيق ال رم  وايضا     

ا تباراب المستوى ف   البعديين للمجموعتين التجريبة والضاببةمتوسباب درجاب القياسين 
  للمجموعة التجريبة. القياس البعد  وف  اتجام ( لدى أفراد العينةقيد الدراسة  البدنى
 المستوى المهارى.نتائج  ومناقشة عرضثانیا : 

 والمجموعة  للمجموعة الضابطة ن القیاسین البعدببندلالة الفروق بی (12جدول )
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 اللامعلمیة   Mann-whitneyالتجریبیة في المستوى المهارى قید البحث بطریقة 

 المتغیرات م
 وحدة
 القیاس

 المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة
 قیمة

( U ) 
P. 

Value  متوسط
 الرتب

مجموع 
 متوسط الرتب الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.26 3.95 1.60 1.07 1.40 0.93 درجة فكرة العرض 1
 0.03* 0.35 2.10 1.4 0.90 0.6 درجة دخول لساحة العرض 2
 0.021* 0.86 2.66 1.77 1.61 1.07 درجة التشكیلات والتكوینات 3
 0.51 5.41 1.59 1.06 1.41 0.94 درجة الملابس 4
 0.53 4.27 1.52 1.01 1.48 0.99 درجة الادوات 5
 0.35 5.61 1.46 0.97 1.54 1.03 درجة الموسیقى 6
 0.01 * 0.94 2.40 1.6 0.60 0.4 درجة زمن العرض 7
 0.01* 1.10 1.90 1.27 1.10 0.73 درجة المستوى الفني للفقرات والجمل الحركیة   8
 0.02* 1.06 2.11 1.41 0.89 0.59 درجة الابتكار والاداء الفائق والصعوبة 9
 0.02* 0.84 2.26 1.51 0.74 0.49 درجة ساحة العرض الخروج من 10
 0.001* 0.64 2.38 1.59 0.62 0.41 درجة المجموع الكلى 11

(  Mann-whitneyنتا ا ا تبار   مان وتن  :  (05يتضح من جدو           
اللامعلمية والت  أظهرب وجود فروق دالة  حيا يا  بين المجموعة التجريبية والضاببة 

المجموعة التجريبية ف  جميا المتغيراب ال اية بإستمارة تقييم العرم ماعدا    وليالح
بينما  1713أكبر من  Pفكرة العرم ، الملابس ، اادواب ، الموسيقى( حيث كانب قيمة 

 ف  باق  المتغيراب . 1713أق  من  Pكانب قيمة 
 تينلبعدية لدى المجموعال روق ذاب الدااب ااحيا ية بين القياساب ا الباحثرجا يو    

وليالح القياساب البعدية  فى مستوى ااداج بالعرم الرياضى ، والضاببة التجريبية
، فالتدري  تدريباب البيلاتسم است دبا لى ببيعة البرناما التدريبى  التجريبيةللمجموعة 

مستوى الى تحسين  أد  البيلاتس للعرم الرياضىالمنتظم وتكرار ااداج الحركى لتمريناب 
  . ااداج لدى البلا 

التحسن فى مستوى ااداج لدى البلا  ال  ببيعة البرناما التدريب   الباحث كما يرجا     
الرياضية و ذا يت ق وما أيار  المقترا ذو اليدة والحم  المقنن ف  التدري  عل  العروم

( 1995) صلاح السید قادوس عبد المنعم سلیمان برهم، محمد أبو نمرة ليا ك  من 
 حيث ان التدري  المقنن والمبن  عل  أساس( 04  (2113)وعزمى عبد الخالق ، (15)

علم  سليم يعم  عل  تحسين القدراب البدنية والحركية لللاعبين، والقيام ب داج المتبلباب 
 حيث أكدب ك  منهما عل  فاعلية التدري  المستمر ما،  ال اية ب اعلية وك اجة عالية

 )هبه الله محمود، (3  (1991)أمیمة أنور نتا ا دراساب ك  من  ويت ق ذلص ما
 اارتقاج المتدرج بالمستو  يؤد  ال  تبوير مستو  ااداج. ف  ان   (27()2114
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Wilmore (1994 ) ع Costill ویلمور وكوستیلوفى  ذا اليدد يت ق ك  من       
( Moritani  1999 )53 وموریتانى، (03  (1997  عصام أمین ومحمد بریقع، (57)

عل  أن التدري  البدن  الذ  ييتم  عل  تمريناب مقننة ااحما  تؤد  ال  تحسين فى 
التدري ، وتحديد الواجباب ال اية  ، وذلص بوضوا الهدف من المهارى نتا ا مستوى ااداج

 .ويعرف ذللص بانتقا  ااثر انيجاب  للتدري 
وذلص  بهدف الى تحسين المستوى البدنى والمهارى كما ان است دام اادواب ف  التمريناب  

صلاح السید قادوس عبد المنعم سلیمان برهم، محمد أبو  يت ق أيضا وما أوردم ك  من
ویوسف بوعباس  ، وأحمد الشاذلى(16( )1997)، عطیات خطاب (15( )1993) نمرة
ريناب ف  أن التم( 53  (2111)سعد ورضوان محمد  ومحمد مكارم حلمى( 3  (2111)

البدنية باست دام اادواب لها أ مية كبيرة ف  تحسين المستو  الرياض ، حيث تساعد ف  
عملية التهي ة البدنية والن سية لتقب  الم يد من الجهد وت يد من درجة الحماس وانقبا  عل  

 الممارسة وااداج، كما أنها تض   جو من السرور والمرا، وت يد من التيويق وانثارة.
بانضافة ال  انها تسهم ف  تنمية التوافق العضل  العيبى بدرجة كبيرة، كما تعم  عل     

الحركاب ودقة ااداج، وذلص يت ق  تنمية ااحساس بالحركة وانيقاا مما يساعد عل  اتقان
، ابراهیم فتحي (24()1997)محمود مرعي وما أيارب  ليا نتا ا دراساب ك  من 

(2114()1) . 
است دام تدريباب البيلاتس   النتا ا السابقة يتضح وجود علاقة  يجابية بين ومن  لا     

وذلص يت ق ما نتا ا معظم الدراساب للبلا   مستوى ااداج فى العروم الرياضيةوتحسين 
  البيلاتس. تمريناباست دام السابقة والتى أكدب على أ مية 

احيا يا بين  د فروق دالةوالذى ينص على: توج الثانىوبذلص يتم تحقيق ال رم    
مستوى ااداج ف   البعديين للمجموعتين التجريبة والضاببةمتوسباب درجاب القياسين 

 للمجموعة التجريبة..القياس البعد  وف  اتجام ( لدى أفراد العينةقيد الدراسة  المهارى

 مراجع البحث. -
القدراب  ثير ا على: تيميم اداة للتمريناب متعددة ااارام وت  ابراهیم فتحى محمد  .1

الجمبا  لتلاميذ الي ين الرابا   الحركية ال اية ببعم مهاراب
ماجستير، كلية التربية الرياضية  وال امس انبتدا  ، رسالة

 .م5114للبنين ، جامعة ااسكندرية ،
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اسلام محمد محمود  .2
 سالم 

 -أثر ممارسة العروم الرياضية فى تحسين القلق  حالة : 
مجلة علوم الرياضة ،  .كلية التربية الرياضيةسمة( لدى بلا  
 م5103جامعة ااسكندرية،

 ، ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .5
سمیر عبد النبي 

 شعبان

: تاثير التدري  بالتنوا ف  سرعة اايقاا الموسيق  عل  مستو  
الرياضية، المؤتمر ااقليم  الرابا للمجلس  ااداج ف  العروم

والرياضة والتعبير    لليحة والتربية البدنية والترويحالدول
ااوسب، الج ج الثالث، كلية التربية  الحرك  لمنبقة اليرق

  .م5119أبو قير، جامعا انسكندرية مير  -الرياضية
احمد حسین محد  .4

 على
البليومترى على  : ت ثير الم ج بين تدريباب البيلاتس والتدري 

اعبى كرة اليد،  يوي  بالوث  لدىالقدرة العضلية ودقة الت
والرياضية،  بحث منيور، المجلة العلمية للتريية البدنية

 .م5103
 أحمد فؤاد الشاذلي،  .3

 یوسف بوعباس
: ااسس العلمية لتدريس التمريناب البدنية، ذاب السلاس ، 

  .م5110الكويب،
أمیمة محمد أنور  .6

 عقدة
تنمية اندراص الحس  : أثر برناما مقترا للتمريناب ال نية عل 

لتلاميذ المرحلة  حرك  وبعم العملياب المعرفية والوجدانية
انبتدا ية، رسالة دكتورام، كلية التردية الرياضية للدناب، جامعة 

 . م0999انسكندرية ،
إیمان عبدالله  .7

 عبدالحمید قطب
برناما مقترا باست دام الوسا ب التكنولوجية لتيميم العروم : 

  ثيرم على الت كير انبداع  لبالباب التدري وت الرياضية
، مؤتمر الرياضية ف  المدارس الميدان  وااداج ال ن  للعروم

 م5104ااسكندرية، 
المتغيراب البدنية  : فعالية تمريناب البيلاتس على بعم ایهاب احمد المتولى  .7

منيور، المجلة العلمية للتريية  ثووظا ف التن س للملاكمين، بح
  .م5105ة والرياضية، البدني

فاعلية اايتراص فى العروم الرياضية على تنمية وترتي  :  جاد عیسى محاز  .9
سنة،المؤتمر العلمى  (00  اا لاقية لدى ااب ا  من سن القيم

الرابا استراتيجية التعليم النوعى فى مير ، كلية التربية  السنوى
  . م 5115النوعية ، جامعا المنيورة ، 
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م سید خالد نسی .11
 محمود

ت ثير العروم الرياضية على بعم المتغيراب البدنية لبلا  
الثانوية بيلالة بسلبنة عمان ، المؤتمر ااو  فى  المرحلة

والمستقب  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة اسيوب  مير الواقا
 ،0994. 

  الرفاعى، سامر .11
 الطیب أبو محمد

 البدنية المتغيراب عمب على وااثقا  البيلاتس تمريناب أثر: 
 التريية كلية منيور، بحث ال راية، سباحة فى والكينماتيكية
 م5109ااردن، ااردنية، الجامعة الرياضية،

 أحمد شیرین .12
 یوسف

  العيبى ااجهاد على البيلاتس تمريناب است دام ت ثير: 
  مجلة المبار ة، رياضة فى والمهارية البدنية المتغيراب وبعم
 .م5101 ال قا يق، جامعة بناب، الرياضية يةالتري كلية

صلاح السید  .15
قادوس عبد المنعم 
سلیمان برهم، محمد 

 أبو نمرة

: موسوعة التمريناب الرياضية، الج ج ااو ، الببعة الثانية ، 
 م0993والتو يا، عمان، ااردن،  دار ال كر للنير

عزمى عبدالخالق  .14
 مصطفى

والمعايرة للقباعين : الجديد فى المهرجاناب الرياضية 
 م5103،ااسكندرية ،  التعليمى واا لى ، مني ة المعارف

عصام محمد  .13
أمین، محمد جابر 

 بریقع

 اتجا اب( ، مني ة -م ا يم -: التدري  الرياض   أسس
  .م0998المعارف ، انسكندرية 

عطیات محمد  .16
 خطاب

 : التمريناب للبناب، الببعة الثامنة، دار المعارف، القا رة
  .م0998

عنایات محمد  .17
 ، فرج

 فاتن محمد البطل

التمريناب اايقاعية والجمبا  اايقاعى والعروم الرياضية ،  :
  . م5114ال كر العربى ، القا رة ،  دار
 

غیداء  .17
د، معبدالشكور مح
 ولید احمد جبر

البيلاتس على بعم المتغيراب البدنية  : فاعلية برناما لتمريناب
اداج المهارى على جها  الحركاب اارضية، ا والن سية ومستوى

  م5119منيور، مجلة علوم وفنون الرياضة،  بحث
منيورة،  : ت بيب التدري  الرياض ، محاضراب دراسية اير قدرى سید مرسي .19

 م5119 انتحاد الدول  لكرة اليد، القا رة
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 میبوبس كاثى .21
 سیرل سالى

 مرك  رجمةت ومرن، مستقيم متناسق لجسم البيلاتس أسرار: 
 أاسبس للعلوم،لبنان، العريية الدار والبرمجة، التعري 
 . م5113

لیلي عبد العزیز  .21
 زهران

: ااسس العلمية والعملية للتمريناب والتمريناب ال نية، دار 
  .م0998ال كر العرب ، القا رة ،

محمد حسن  .22
 علاوى

محمد نصر الدین 
 رضوان

ثة ، دار ال كر العربى ، ا تباراب ااداج الحركى ، الببعة الثال
 م .0994،  القا رة

محمد صبحى  .25
 حسائین

: القياس و التقويم ف  التربية البدنية و الرياضية الج ج ااو ، 
 م5114الببعة السادسة، دار ال كر العرب ، القا رة ، 

محمود ابراهیم  .24
 مرعى

 : أثر برناما تمريناب باست دام أحد وسا   تكنولوجيا التعليم
التمريناب انجبارية  م المتغيراب المرتببة بجملةعل  بع

لبلا  كلية التربية الرياضية ، رسالة ماجستير، كلية التربية 
 م0998الرياضية للبنين ، جامعة انسكندرية ،

مروان على  .23
 محمد شمخ

تاثير است دام العروم الرياضية على رفا مستوى بعم  :
مؤتمر  القدراب الحركية لبلا  جامعة ااسكندرية،

 م5119ااسكندرية،
مكارم حلمي ،  .26

سعد زغلول،  محمد
 رضوان محمد 

  : موسوعة التدري  الميدانى للتربية الرياضية، مرك  الكتا 
 م5111 للنير، القا رة ،

 فاعلية تمريناب البيلاتس بالكرة السويسرية على القدراب:  محمدمنال طلعت  .27
البدنية  مية للترييةالحركية للسيداب، بحث منيور، المجلة العل

  .م5104والرياضية، 
هبه الله عبد  .27

 المنعم
است دام العروم الرياضية عل  الجان  الوجدانى  : أثر

،رسالة  لتلاميذ الحلقة ااولى بمنبقة يرق بنبا التعليمية
ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة انسكندرية 

  .م5114،
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  برناما تدريبى باست دام تدريباب البيلاتس : ت ثير ناهد خیر عبدالله .29
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