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 فاعمية استخدام تدريبات البلاتس عمى بعض المتغيرات البدنية
 ومستوى الاداء المهارى في التعبير الحركي

/فاطمظ ناصر احمد الناصر د 

 المقدمة ومشكمة البحث :
يعتبررر ترررجر  اررحث العلررث العخ رر  جرر   لتخرر   اررح ت الليررحة ج   ررح 

العصرر اللرديث  التدريب الريحض  ضرجرة  ن ضرجرات التقدم الذي يتصر  عر 
جدائ حً  ح  ري ج شحهد تلريم الأرقرحم  رن دجرة يلر  يلررين ج رن عرجلر، لألرر ن 
جالترردريب الريحضرر   يرردان جامررم يمررت د  عخج حترر   ررن العخررجم ا  مررح ي، جالعخ يرر، 
عخرررد لرررد مرررجاب جهرررج يعتبرررر الدعح ررر، الوبرررر  ل رررذا التررررجرن ج رررن ه رررح  رررحن  رررن 

خجب العخ ررر  الرررذي يتضررر ن تلقيررر  الضررررجري لرررك ال شررر يت الريحضررري، عحلأمررر
 الأهداف ال راجة    ح. 

جحلجصجث يلد ال متجيحت الريحضري، العخيرح جر   ارحث التردريب لريس جليرد 
 الصدج، جلون  تيا، لختلريط العخ   جالعلرث عرن رررأ جيمرحليب عخ ير، جعحلر،.

(47  :548) 
 ج ن يمرحليب التردريب اللدي ر،  رج   رن التردريعحت تجصرخت يلي رح العحل ر،
 ررررن لرررريث يريع ررررح عخررررد شررررع ، ا  تر ررررت يعرررررف عحمرررررم )ترررردريعحت البررررييتس 

Pilates جهررد ععررحرة عررن   حرمرر،   ا رر، لوررك ال ا جعررحت العضررخي، الصرر يرة )
يلرد ييارحد الترجازن جر   Pilates   ح   ك الوبيرةن   ح ت دف تردريعحت البرييتس 

 شررررحر ، جرررر  الشرررر ك الربيعرررر  لخامررررم  ررررم الألررررذ جرررر  ا عتعررررحر  ررررك العجا ررررك ال
 (542:  68) اللصجث عخد امم صل .

 ا جعررررر،  رررررن اللر رررررحت البد يررررر،  Pilatesجتعتبرررررر تررررردريعحت البرررررييتس 
ال ص  ، لتقجي، الامم جتلقير  تجاز ر  جتصرلب ح ي  رح   رن التر يس ج  يقتصرر 

                                                           

  ،بدجل، الوجيت.  –ة  دارس التربي، اللحص،بإدار  - عخ ، تربي، بد ي 
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..( جقرط برك .تأ ير هذه التدريعحت عخد تلقي  )القجةن التل ركن ال رج ر،ن الترجازنن
 (62ة تأهيك الامم  ن ا يم ال جال .)ي تد يلد يعحد

( ين   حرمر، هرذه 5225) Denise Austin "دينييس اوسيتن" جترر  
الترردريعحت تزيررد  ررن  مررتج  رحقرر، الامررمن جت رر ح القرردرة عخررد تلريررر الامررم  ررن 
التجتر جالض ج  جآ م يميك الا ر العمير، ج ذلك ترجير ال رج ، جتمحعد جر  

ج، يلرررد تلمرررين ع خيررر، التررر يس جالررردجرة اللصرررجث عخرررد عضررريت قجيررر، عح ضرررح
عأ رحن يج يرحً دجن جارجد يي  Pilatesالد جي، جري  ن   حرمر، تردريعحت البرييتس 

ضر ط زائررد عخرد العضرريت جال يحصرركن   رح ين   حرمرر، هررذه التردريعحت جرر   ررك 
 (:8:  >5 رة تمحعد ج  الشعجر عحل دجب جالتجازن جامتعحدة الشعحب.)

ججائرررد  تعرررددة عخرررد الامرررم ج ررر  تمرررحعد  Pilatesجلررررتدريعحت البرررييتس 
عخررد تقجيرر، عضرريت الررعرن الع يقرر، جعضرريت الا ررر جعضرريت اليلررذن   ررح 
تع ك عخد يرحل، العضيت لجث الع رجد اليقرري لتليير  الضر ط الجاقرم عخي رحن 
جتمررحعد هررذه الترردريعحت جرر  تعررديك القررجام ل ررن يعررح د  ررن تقررجس جرر  الا ررر يج 

ث يمتلدم ج  برا ج يعحدة التأهيكن   ح يمحعد عخرد ين امتدارة ج  الوتيينن لي
ي رررررجن ه رررررحك ترررررجازن يجضرررررك لخامرررررمن ج ن هرررررذه التررررردريعحت تع رررررك عخرررررد يرحلررررر، 
العضرريت جتقجيت ررح ج ررذا يزيررد  ررن  رررحأ لر رر، ال يحصررك   ررح يمررحعد عخررد   ررم 

 (65( )64الت ح ت ا صحع، ع د الأداب.)
اللدي رررر، جيلررررد الأ شررررر، جيعتبررررر التعبيررررر اللر رررر  شرررر ك  ررررن يشرررر حث اليررررن 

الريحضي، ال ح ، جالأمحمي، الت  تدرس   حها ح ج   خيحت التربي، الريحضري، لخب رحتن 
ليث ي  ك التعبير اللر ر  لخب رحت ارزب ليرجي   ي  رن ي يحلر  ج رج عخرد درار،  رن 
الصعجع، الت  تاعك ال عخم يج ال درب يمتلدم يمحليب تدريبي،  لصص، جذلرك ل رح 

  جالعحليررررررررررررررررر   رررررررررررررررررن ررررررررررررررررررحعم لرررررررررررررررررح  جررررررررررررررررر  الأداب. يت يرررررررررررررررررز عررررررررررررررررر  الررررررررررررررررررق 
(48 :44( )4;  :;;) 

م( ين التعبير اللر   يتيح اليرص، لخيرد >>>4) "نادية درويش"جتر  
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 وتشحف  يم ن ج عرج، قدرات  ا بتوحري، جيعد يلرد  ال ارح ت التر  ي  رن  رن 
عيحً ليل ح ين تا ر القدرات ا بتوحري، جتزدهرن ليث ي  رك التعبيرر اللر ر  تردا 

لراً يترخب  ا جع،  ن القدرات ا بتوحري، العحلي، جيعت د عخد التعبيرر ال عحشرر 
جالذي  ن شأ   ين يترام الألحميس جا  يعح ت ال لتخي، ج  ش ك يداب لر ر  

 (4:8: 57) يعبر عن هذه القدرة ا بتوحري،.
جيتصرر  التعبيررر اللر رر  ييضررحً عحلا ررحث اللرريأ الررذي ي ب رر  عررن لر حترر، 

 لتخيررر، ج رررح يصرررحلب ح  رررن ييقرررح   عبررررن يشرررعر ال  حرمرررجن جال شرررحهدجن عحلا رررحث ال
اللقيقرر  جي  يرر  جرر   يجمرر م  ررن لرريث التيحعررك  ررم الأداب الرائررم لخلر ررحت التعبيريرر، 
جتوجي حت ررح جتشرر ييت ح ج جمرريقحهح الراقيرر، جاقحعحت ررح ال بدعرر،   ررح يع ررك عخررد ترررجر 

ليررو جا مررتاحع، يلررد اح ررب ا رر  يجمررم ا دراك جا  تعررحه جال رالصرريحت العقخيرر،  حلتررذ 
جي  ررد القرردرة عخررد ا بتوررحر لررذا ي  ررن القررجث ين التعبيررر اللر رر   ررن ا اررح جمررحئك 

 (>4 ن;4:  49) التربي، العقخي، اللدي ،.
جتررر  العحل رر، ي رر  عخررد الررر م  ررن ترررجر الأداب ي  ي رر   ررن ال يلررو ين 

رات بردجن يلرداث ت ييرر جي رح جالععرد عرن الرحلعحت ي خن يلد التقخيد جامتراح  اللبر
ي تررحج امررتاحعحت لر يرر، اديرردة  بتورررة  ررحدرة اللرردجث جهررذا  ررح قررد  لاترر  العحل رر، 
 رررن لررريث التلخيرررك الررردقي  لخلر رررحت جال يلاررر، ال جضرررجعي، ل رررح ي  رررحب تدريمررر ح 
لصرررر، التربيرررر، البد يرررر، لرحلعررررحت ال رلخرررر، ال ح جيرررر، بدجلرررر، الوجيررررت   ررررح  لاررررت 

خ جمررحً جرر   مررتج  الأداب اللر رر  عح رر، جييضررحً جرر  امررتلدام لر ررحت ا ليحضررحً  
الربط لخ  حرات الأمحمي، ال قررة عخي م جر    رحرات التعبيرر اللر ر  برك جاجتقرحرهن 
لرررععل الع حصرررر البد يررر، جالي يررر، التررر  ت  رررد عرررن رريررر  التررردريب ي  رررحب اللصررر،ن 

  ذلك اجتقحرهن للأداب الا حل   ن  حلي، يلر .
حل رر، هررذا يلررد ين الرريقرر، التقخيديرر، ال تععرر، جالترر  تعت ررد عخررد جتراررم الع

الشررررح الخياررر  جيداب ال  رررجذج جالتربيررر  جتصرررليح الألررررحب قرررد   تورررجن  حجيررر، 
لتقررديم ال لتررج  العخ رر  لخ رر  ج ال قرررر عشرر ك   حمررب ليررث ي  ررح   ت  ررد لررد  
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جر  الأداب  الرحلعحت القدرة عخد الجصرجث لأداب ال  رحرة عرأعخد درار،  رن ا تقرحن
جذلك  ن ليث عدم الرؤي، الجاضل، لخ  جذج الذي تؤدي  ال عخ ، جالذي يتجق  
عخرررد  مرررتج  يدائ رررحن جقرررد ي رررجن الجقرررت ال لصررر  لخشررررح  يرررر  رررحج  ل تحععررر، 
 رالك يداب ال  حرة عحلشر ك ال  حمرب ج رن لريث يرري  العحل ر، عخرد الدرامرحت 

  ياريرررت جرررر   ارررحث التعبيررررر الترررر (64) (ن69) (ن67) (ن;جالعلرررجث المرررحعق، )
اللر ررر  جعرررحلر م  رررن تعررردد الدرامرررحت التررر  ياريرررت ب ررردف التعررررف عخرررد  رررد  
جعحليرر، يمررحليب الترردريب اللدي رر، عصرري، عح رر، جترردريعحت البررييتس عصرري، لحصرر، 
ج  ترجير ال متج  البد د جال  حر  ي  ي   ج  لدجد عخم العحل ، لم تتررأ يي، 

لبييتس ج  تلمرين ال مرتج  البرد   جال  رحر  جر  درام، يلد امتلدام تدريعحت ا
  .التعبير اللر   لرحلعحت ال رلخ، ال ح جي، بدجل، الوجيت

 هدف البحث:
جحعخير، امرتلدام تردريعحت الرعيتس عخرد ي دف العلث يلد التعرف عخرد 

لرررد   ج مرررتج  ا داب ال  رررحر  جررر  التعبيرررر اللر ررر  ععرررل ال ت يررررات البد يررر،
 . جي، بدجل، الوجيترحلعحت ال رلخ، ال ح
 فروض البحث:

تجارررد جررررجأ دالررر، يلصرررحئيحً برررين  تجمررررحت القيحمرررحت القبخيررر، جالععديررر، جررر   -4
 مررتج   لخ ا جعرر، التاريبيرر، جرر  ال ت يرررات البد يرر، جال  حريرر، قيررد العلررث 

 جلصحلح  تجمرحت القيحمحت الععدي،.
الععديررر، جررر  تجارررد جررررجأ دالررر، يلصرررحئيحً برررين  تجمررررحت القيحمرررحت القبخيررر، ج  -5

 مررتج   لخ ا جعرر، الضررحعر، جرر  ال ت يرررات البد يرر، جال  حريرر، قيررد العلررث 
 جلصحلح  تجمرحت القيحمحت الععدي،.

 نتجاررد جرررجأ دالرر، يلصررحئيحً بررين  تجمرررد القيحمررين الععررديين لخ ا ررجعتي -6
التاريبيرر، جالضررحعر، جرر  ال ت يرررات البد يرر، جال  حريرر، قيررد العلررث جلصررحلح 

 دي، ال ا جع، التاريبي،. القيحمحت العع
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 المصطمحات الواردة في البحث:
 Pilates Exercisesتدريبات البيلاتس:  -

 ا جعرر،  رررن اللر ررحت البد يررر، ال صرر  ، لتررررجير  رج رر، جقرررجة جتل رررك  
 (:4:  66الامم جتلقي  تجاز    جتصلب ح ي  ح   ن الت يس.)

 التعبير الحركي: -
ئ جيمرررس عخ يرررر،  مررررتلد حً هرررج جررررن جيمرررخجب تعخي رررر  يقررررجم عخرررد  عررررحد

 اررحهر التعبيررر الترر  يعبررر ب ررح اليرررد ع ررح بدالخرر  يج ع ررح يتررأ ر عرر   ررن  اررحهر 
 ليررر، يج ج رررة  عي رر، عررن رريرر  اللر رر، المررخي ، جاللر رر، التعبيريرر، الصررحدق، 

 (;:  42)  ختز حً عحل جميقد ع د الأداب.
جراءات البحث:  خطة وا 

 منهج البحث:
جلقد  نلربيع، العلث ل يب ت   اراً التاريب  جامتلد ت العحل ، ال   ج 

التصررررر يم التاريبررررر  ل ا رررررجعتين  امرررررتعح ت عألرررررد التصررررر ي حت التاريبيررررر، جهرررررج
 .ويه حالقبخ  جالععدي ل ينالقيحم ، جالألر  ضحعر، بإتعح تاريبييلداه ح 

 مجتمع وعينة البحث:
لوجيرت اشت ك  ات م العلث عخد رحلعحت اليرقر، ال حل ر، ال ح جير، بدجلر، ا

جالعرررحلد عرررددهن  5248/5249ع درمررر، الرارررحب بدجلررر، الوجيرررت لخعرررحم الارررح ع  
( معع، جتمعجن رحلع، ي  خن  ات م العلث الوخدن جقح ت العحل ، عحلتيحر :>)

( يربعر، جعشررجن 57عي ، العلرث عحلرريقر، الع دير،  رن  ات رم العلرث قجا  رح )
 ا رجعتين  تمرحجيتين  د%( جتم تقمري  ن يلر7:.57رحلع، ب مع،  ئجي، قدرهح )

ج توررررحجئتينن جلقررررد اتععررررت العحل رررر،  ررررم ال ا جعرررر، التاريبيرررر، البر ررررح ج ال قترررررح 
لتررردريعحت البررررييتسن بي  ررررح اتععررررت  ررررم ال ا جعرررر، الضررررحعر، البر ررررح ج التقخيرررردي 

 ال تعم جذلك ليرتقحب ع متج  الأداب البد   جال  حر  ج  التعبير اللر د.

 تكافؤ مجموعتي البحث:
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العحل ر، بإيارحد التورحجؤ بررين ال ا رجعتين التاريبير، جالضرحعر، جررد قح رت 
ضررررجب ال ت يرررررات التحليرررر،:  عررررد ت ال  ررررج   المررررنن الرررررجثن الررررجزن  ن القرررردرات 

 ( يجضح ذلك.4جالادجث )  ن  متج  الأداب ال  حر  لخ  حرات قيد العلثالبد ي
 (1جدول )

ى كل من معدلات النمو دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ف
 (42قيد البحث )ن= 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

المجموعظ 
 الضابطظ
 ( 14) ن = 

المجموعظ 
 التجريبيظ

 ( 14) ن = 
قيمظ )ت( 
 المحسوبظ

الدلالظ 
الإحصائيظ

 

   م   م

معدلات 
النمو

 ير  4.27 2.65 ;49.5 2.89 >49.2 سنة السن 
 داث
 

 >2.7 8.82 :492.8 :7.9 88.>48 سم الطول 
 2.54 >:.7 95.22 8.22 ;94.8 كجم الوزن 

 :5.2( = 2.28( ج متج  د ل، )55قي ، )ت( الادجلي، ع د درا، لري، )
( ا رر    تجاررد جررررجأ ذات د لرر، يلصررحئي، برررين 4يتضررح  ررن الاررردجث )

  ح  قيد العلث  ا جعتد العلث الضحعر، جالتاريبي، جد  ك  ن  عد ت ال  ج
 وحجؤه ح ج  تخك ال ت يرات.يشير يلد ت
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 (4جدول )
دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من القدرات 

 (42البدنية، قيد البحث )ن = 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المجموعظ الضابطظ
 ( 21) ن = 

 المجموعظ التجريبيظ
قيمظ )ت(  ( 21) ن = 

 المحسوبظ

الدلالظ 
الإحصا

ئيظ
 

   م   م

القدرات البد ي،
 

 2.67 22.: ;4.2: 87.: ;2.2:  ام دي ح ج يتر قجة

 ير 
 داث
 

 قدرة
 9;.2 4.82 55.66 5;.4 8:.54 مم الج ب الع جدي

الج ررب العررريل 
 2.74 8.69 6;.478 7.84 478.22 مم  ن ال عحت

  د الاذ    رج ،
 2.44 6.92 8:.48 8;.6 5>.48 مم  ن الجقجف

ف عخد الجقج  تجازن 
 2.67 2.48 6.65 ;2.4 6.62  ح ي،  شط القدم

 2.56 ;>.2 5.66 >:.2 5.75 عدد  ط اللبك تجاج 
 :2.5 7:.2 44.22 >:.2 ;44.2  ح ي، الاري الزازااد رشحق،

 :5.2( = 2.28( ج متج  د ل، )55قي ، )ت( الادجلي، ع د درا، لري، )
د لرر، يلصررحئي، برررين  ( ا رر    تجاررد جررررجأ ذات5يتضررح  ررن الاررردجث )

 قيررد العلررث  ا ررجعت  العلررث الضررحعر، جالتاريبيرر، جرر   ررك  ررن القرردرات البد يرر،
   ح يشير يلد توحجؤه ح ج  تخك ال ت يرات.
 (3جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من 

 (42مستوى الأداء المهارى لممهارات قيد البحث )ن = 

 وحدة المتعيرات
 الػياس

المجموعظ 
 الضابطظ

 ( 21) ن = 

المجموعظ 
 التجريبيظ

 ( 21) ن = 
قيمظ )ت( 
 المحسوبظ

الدلالظ 
الإحصائيظ

 

   م   م

مستوى الأداء المهارى
 2.44 >2.6 4.66 ;2.6 4.68 درا، changement de piedsمهارة  

 ير 
 داث
 

 2.62 2.67 4.58 2.66 >4.5 درا، Echappéمهارة 
 ;2.5 2.59 8:.4 2.78 4:.4 درا، sissonne مهارة
 2.62 2.59 4:.4 2.72 8:.4 درا، assembléمهارة 
 2.57 2.79 4.97 2.72 4.92 درا، Grand Jetéمهارة 

 2.56 2.77 4.66 2.76 ;4.6 درا، Glissadeمهارة 
 2.55 2.72 4.87 2.84 ;4.8 درا، Leapمهارة 

 :5.2( = 2.28( ج متج  د ل، )55ا، لري، )قي ، )ت( الادجلي، ع د در 
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( ا رر    تجاررد جررررجأ ذات د لرر، يلصررحئي، برررين 6يتضررح  ررن الاررردجث )
 قيد العلث  ا جعت  العلث الضحعر، جالتاريبي، ج   ك  ن ال ت يرات ال  حري،

   ح يشير يلد توحجؤه ح ج  تخك ال ت يرات.
 : جمع البياناتأدوات 

 ممية:أولا: الأجهزة والأدوات الع
 .الجزن ج رمتح يتر لقيحس الرجث ا حز ال -4
 ا حز الدي ح ج يتر لقيحس القجة العضخي، لخراخين. -5

 .رق ي، حتمحع -6

 شريط قيحس. -7

 بجص،. 57لبك رجل   -8

 : البدنية وبطاقة الملاحظة المقننةالقدرات ثانيا: اختبارات 
 (4ممحق )اختبارات القدرات البدنية:  -1

أاراب  قررحعيت شلصرري،  ررم  ا جعرر،  ررن اللبررراب جرر  عرر ،العحل رر تقح رر
 مررتري  يرائ ررم لررجث ع حصررر الخيحقرر، البد يرر، اللحصرر،  التعبيررر اللر ررد اررحث 

الع حصررر حلتيررحر عحل  ررحرات قيررد العلررث جب ررحب عخررد يراب اللبررراب قح ررت العحل رر، ع
 ا لتعحرات البد ي، التحلي،:ج 
 .جلدة القيحس الوامالشد عخد الدي ح ج يتر ج التعحر  - :القوة -1
ا  ياحرير، ججلردة لقيرحس القرجة   ن ال عحت التعحر الج ب الع جدي - :القدرة -4

 .القيحس الم تي تر

 .ججلدة القيحس الم تي تر الج ب العريل  ن ال عحتالتعحر  -

ججلرردة القيررحس  العررحل    ررد الاررذ  ي ح ررحً  ررن الجقررجفالتعررحر  - المرونيية: -3
 .الم تي تر

 .الجقجف عخد  شط القدم ججلدة القيحس ال ح ي،التعحر  - :التوازن  -2

 . ط اللبك ججلدة القيحس العددالتعحر  -    : التوافق -5
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 .التعحر الاري الزازااد ججلدة القيحس ال ح ي، -  الرشاقة :  -6
بطاقة الملاحظية المقننية لتقيييم مسيتوى أداء الطالبيات فيى المهيارات قييد  -4

 : (3ممحق البحث )
قح ت العحل ، بتص يم عرحقر،  يلار،  ق  ر، لتقريم  مرتج  يداب   

 نchangement de pieds    اتالرحلعرحت جرد ال  رحرات ال لترحرة جهرد   رحر 
Echappéن sissonneن assembleن Grand Jetéن Glissadeن Leap  : 

تلديد ال دف  ن العرحق،: جد ضجب تلديرد يهرداف العلرث ترم تلديرد هردف  -
 .ال لتحرة قيد العلثتقييم  متج  يداب الرحلعحت جد ال  حرات  العرحق، جهج

: تررم تلديرررد ال رالررك الي يررر، ك الي يررر، لررلأداب اللر رررد جتلخيخ ررحتلديررد ال رالرر -
 .التد ياب  يلات ح ي  حب الأداب لخ  حرات قيد العلث جتجضيح   ج حت ح

حس عررن دراررحت جيررتم القيرر ل مرر،( 8تلديررد الدرارر، الوخيرر، لوررك   ررحرة  ررن ) -
  جرد ال ارحث لبرره  ي ر،  ل  رحت   رن ل رم ( 6رري  لا ر،   ج ر،  رن )

( عشرة م جات ) خلر  ج( عخرد ين يرتم امرتلراج الدرار،  رن 42تقك عن )
 .حت ال ي ، تجمط  ا ج  دراحت ال ل  

 : (2ممحق ) تدريبات البيلاتس: ا  لثثا
ل رااررم العربيرر، ععررد الراررج  يلررد الأعلررحث ال رتعررر، ع جضررج  العلررث جا        

"سميث ن (;( ):522) "سموى موسى"  ك  ،ح العحل رل  تجالأا بي، التد تجصخ
 Tom"تيوم بارانوسيكى وآخيرون (ن :5229( )6) "Smith et al وآخيرون 

Baranowski et al" (5228( )6< ن) ميارك وآخيرون" Mark et al" 
Dahlstrom et al" (4<<9( )5; ) "دالسيتورم وآخيرون (ن 67( );>>4)

جععررد امرررتري  يراب اللبررراب جررد  اررحث التربيرر، الريحضرري، جا ررري  عخررد ععررل 
ترررم ( C.Dجامررررجا حت )ال صرررجرة  رررن لررريث شررررائط الييرررديج  تررردريعحت البرررييتس

 ال  حئي،   ح يخ : حجد صجرت  ا جع،  ن التدريعحت جضم 
 :تدريبات البيلاتسخطوات إعداد 
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 ،ث ا ررري  عخررد  ررح تررججر لخعحل رر ررن لرري ترردريعحت البررييتستررم يعررداد  -4
ن (;( ):522) " سموى موسى " ن  راام عربي، جيا بي، جدرامحت محعق،   ك 

" توم بارانوسكى وآخرون   نSmith et al" (5229( )6:) "سميث وآخرون 
 Tom Baranowski et al" (5228( )6<)ميارك وآخيرون  ن " Mark 

et al" (4<<;( )67) ، دالسيييتورم وآخيييرون " Dahlstrom et al" 
 .ال احثجد  ،عح ضحج، يلد لبرة العحل ( ;5( )9>>4)

 رررن لررريث ال راارررم العخ يررر، جالدرامرررحت  تررردريعحت البرررييتسععرررد تلديرررد  -4
ععرض ح عخد  ا جع،  ،العحل  ت م قح  تدريبي،المحعق، تم تجزيع ح عخد جلدات 

شرررردة  ررررن اللبررررراب ال تلصصررررين جررررد  اررررحث التربيرررر، الريحضرررري، لتلديررررد لاررررم ج 
 خت ييرررررذ جعرررررددلالت ري رررررحت ال قترلررررر، عحلجلررررردات التدريبيررررر، ج رررررذلك اليتررررررة الز  يررررر، 

 .الجلدات الأمبجعي، جز ن  ك جلدة

 :الوحدة التدريبية اليومية محتوى 
جتشت ك عخد تدريعحت البييتس ب دف ت يئر، ا يرم يارزاب الامرم ا ل حب:  -4

 .لخع ك جد الازب الرئعمد  ن الجلدة التدريبي،

ذات لر رحت ييقحعير، ج مرت رة تدريعحت البرييتس : جتتض ن لرئيمدالازب ا -5
جمريع، ج تدرا، الصعجع، عحمتلدام الراخين جالاذ  جالذراعين جالرريس  رم 

التررررردريعحت ب ررررردف تلمرررررين ععرررررل   ج رررررحت الخيحقررررر، اللر يررررر، الت جيرررررم جرررررد 
 ج متج  الأداب ال  حر  لخ  حرات قيد العلث.

البييتس ليمترلحب لتد تمر ح لأا رزة جتشت ك عخد تدريعحت : ا مترلحب -6
 .الامم عحلعجدة للحلت ح الربيعي،

 

 :الوحدات التدريبية محتوى 
 .بج يم 45 : دة ت ييذ الجلدات التدريبي، -

 .يمبجعيحً  جلدات تدريبي، 6: عدد الجلدات التدريبي، -
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 .جلدة تدريبي، 69 :عدد الجلدات الوخي، -

 (.ربعحبالأ نا   ين نالمبتييحم التدريب ) -

 .( أ78:  62ز ن الجلدة التدريبي،  ن ) -

 أ 62:  48ز ررررررررررن ال ررررررررررجال  ا داريرررررررررر، جا ل ررررررررررحب جا مررررررررررترلحب يتررررررررررراجح  ررررررررررن -
 توجن لحرج ز ن الجلدة    

 %  ن يقصد  عدث لخ عل.2;% : 92شدة ل ك التدريب:  ن  -

 ( تورررارات6ج)تورررار جررد ال ا جعرر، الجالرردة ( 48:  7 ررن ) :عرردد التورررارات -
 .لخ ا جع،

 ح ي،(ن جالرال، بين  52:  جا د  42 ن )الرال، بين التدريعحت  جترات الرال،: -
 .( ح ي، 72 ح ي، :  52 ن )ال ا جعحت 

 :خطوات تنفيذ البحث
 :  القياسات القبمية -

 5249/>/59يارراب القيحمررحت القبخيرر، عخرد عي رر، العلررث جرد اليترررة  ررن 
 لتعرررررحرات البد يررررر، ج مرررررتج  الأداب جرررررد  عرررررد ت ال  رررررج جا 5249/>/>5يلرررررد 

راعررت تربيرر  ا لتعررحرات لا يررم يجررراد عي رر،  ال  ررحر  لخ  ررحرات قيررد العلررث جقررد
 العلث عرريق،  جلدة. 

 تجربة البحث:تطبيق  -ج
تم تربي  تارب، العلث لوك  ن ال ا جعر، التاريبير، جالضرحعر، اعتعرحر 

جلررردات  6م بجاقررر بج يمررر 45جل ررردة  57/45/5249جلترررد  6/42/5249 رررن 
يمبجعيحً  م  راعحة ين تربي  تدريعحت البييتس عخد رحلعحت ال ا جعر،  تدريبي،

 التاريبي، جالتدريعحت ال تعع، عخد رحلعحت ال ا جع، الضحعر،.
 القياس البعدى: -د

قح ت العحلث بإاراب القيحمحت الععدي، عخرد عي ر، العلرث جرد اليتررة  رن 
لتعررحرات البد يرر، ج مررتج  الأداب جرر  ا  م45/5249/>5يلررد  م59/45/5249
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ا لتعررحرات لا يررم يجررراد عي رر،  ال  ررحر  لخ  ررحرات قيررد العلررث جقررد راعررت تربيرر 
 العلث جد  يس الارجف التد ت ت جي ح القيحمحت القبخي،.

 عرض النتائج:
 (2جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة
 (14ت قيد البحث )ن = فى المتغيرا التجريبية

 المتعيرات
وحدة 

 الػياس

 الػياس البطدى الػياس الػبلى
متوسط 
 الغروق

الانحراف 
المطيارى 

 للغروق

قيمظ )ت( 
 المحسوبظ

نسبظ 
التعير 

  ±  م  ±  م %

المتغيرات البدنية
 

 قوة
دينامومي

 تر
 5>.;4 8>.46 4.85 58.> 48.: 2.66; 22.: ;4.2: كجم

 قدرة

الوثب 
 لعمودىا

 ;:.> 45.85 >2.4 5.75 4.29 8:.57 4.82 55.66 سم

الوثيييييييي  
العيريض 
ميييييييييييييييين 
 الثبات

 2>.6 45.97 :2.7 5>.8 7.78 8:.484 8.69 6;.478 سم

 مرونة
ثنى الجذع 

من 
 الوقوف

 >57.6 59.67 >2.4 ;8.2 2>.6 6;.52 6.92 8:.48 سم

 توازن

الوقوف 
على 
مشط 
 القدم

 7.65 24.> 2.25 2.48 2.49 :6.7 2.48 6.65 ثانية

 :;.:6 86.> 2.48 4.75 8:.2 8:.6 ;>.2 5.66 عدد نط الحبل توافق

 رشاقة
الجرى 
 الزجزاجى

 56.65 58.22 ;2.2 ;5.2 >:.2 5>.; 7:.2 44.22 ثانية

 

 (2جدول )تابع 

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة
 (14د البحث )ن = فى المتغيرات قي التجريبية
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 المتعيرات
وحدة 

 الػياس

 الػياس البطدى الػياس الػبلى
متوسط 
 الغروق

الانحراف 
المطيارى 

 للغروق

قيمظ )ت( 
 المحسوبظ

نسبظ 
التعير 

  ±  م  ±  م %

مستوى الأداء المهارى
 

مهارة 
changement 

de pieds 

 94.44 58.22 ;2.2 >5.2 2.75 6.75 >2.6 4.66 درجة

 95.24 22.>7 2.27 5.27 2.66 >6.5 2.67 4.58 درجة Echappéرة مها
 6;.86 :7.:5 :2.2 5.27 2.58 >:.6 2.59 8:.4 درجة sissonneمهارة 
 4>.86 65.82 2.29 5.22 2.66 4:.6 2.59 4:.4 درجة assembléمهارة 

 Grandمهارة 

Jeté 88.64 4.22; 2.26 5.26 2.77 :6.9 2.79 4.97 درجة 
 27.;8 47.64 2.46 7;.4 5:.2 :6.4 2.77 4.66 درجة Glissadeارة مه

 >86.4 56.55 ;2.2 8:.4 2.82 >6.5 2.72 4.87 درجة Leapمهارة 

 5.52( = 2.28( ج متج  د ل، )44قي ، )ت( الادجلي، ع د درا، لري، )
أ دال، يلصحئي، بين القيحمين جاجد جرج ( 7يتضح  ن الادجث المحب  )

 ال ت يرررات البد يرر، جال  حريرر، قيررد العلررثجرر   التاريبيرر،القبخرر  جالععررد  لخ ا جعرر، 
ليث ين ا يم قيم )ت( ال لمجع، يوبرر  رن قي ر، )ت( جلصحلح القيحس الععد  

 .(2.28الادجلي، ع د  متج  الد ل، )
يرارم يلرد الأ رر جتر  العحل ، ين هذا التلمن ج  ال ت يررات البد ير، قرد 

ا ياررحب  لتررردريعحت البرررييتس  لتجائ رررح عخرررد  ا جعررر،  رررن التررردريعحت ال ت جعررر، 
لوك ال ا جعحت العضخي، عحلامرم   رح مرحعد عخرد زيرحدة القرجة العضرخي،ن جيشرير 

يهييا  فييوز "( ج5222) " محمد سييعد الييدين " ررك  ررن  ( 5228) "جييابر بريقييع وا 
جلجاي، لخعضرخ، تت  رك جر  زيرحدة لارم ا    تيا، لختدريب تلدث عدة ت يرات جمي

الأليحف العضخي، لخيردن جعحلتحل  زيرحدة قردرة الا رحز العصرب  عخرد ي رحرة ا قعرحل 
ن ال رج رر، يتخررك الأليررحف   ررح يررؤد  يلرر  زيررحدة القررجة ال  تارر،  ررن العضررخ،ن   ررح 

جا رحل، محعدت عخرد زيرحدة ي ترحج القرجة ج ر  تلرد  رن التضرلم العضرخ  ال رحتج 
ت القررجة جتقخررك ال قحج رر، الدالخيرر، جرر  العضررخ، جتزيررد  ررن قررجة جمرررع،  ررن ترردريعح

 (57:  54( )82:  55ا  قعحل العضخ .)
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  رررح ترررر  العحل ررر، ين هرررذه الد لررر، قرررد ترارررم يلرررد ين التيرررحر التررردريعحت 
ال  حمررررع، يعررررد  ررررن الاجا ررررب ال ح رررر، جرررر  الجلرررردات التدريبيرررر، ليررررث ا رررر  يلرررردد 

لامرم جالتر  يرتم التر يرز عخي رح جتقجيت رح  رن ال ا جعحت العضخي، الرئيمري، جر  ا
ليث الجلدات التدريبي، ال ق  ،   ح يؤد  يلد لردجث تررجير جي رح جضرعت  رن 
ااخرر    ررح ين ترردريعحت ا رحلرر، جال رج رر، تمررحعد عخررد زيررحدة القرردرة العضررخي، ججررد 

( ين التررردريعحت التررر  6( )5229) الييي  "ب" عبيييد العظييييم در هرررذا الصررردد يجضرررح 
يرحلرر، لخعضررريت تعتبررر يلرررد  الررررأ التدريبيررر، ال تدرارر، جال رررؤ رة  تلرردث جي رررح

 جال  حلي، الت  تمتلدم ج  تلمين القدرة العضخي،.
عح ضرررحج، يلرررد ين يداب الع رررك البرررد   جررر  تررردريعحت البرررييتس يع رررك عخرررد 
 زيررحدة درارر،  رج رر،  يصررخ  اللررجل ج رحريرر، العضرريت جالأجتررحرن   ررح يد  يلررد

( ين 45( )5228) " عصيام عبيد الخيالق "جهرذا  رح يؤ رده   نتلمين درا، ال رج ر،
التررردريب ال  رررتام جال مرررت ر لت ري رررحت ا رحلررر، جال رج ررر، لخعضررريت جالأربرررر، التررر  
تلريط عحل يحصررك تع رك عخررد زيرحدة درارر، ال رج رر،   رح ين ال رج رر، تشر ك  ررم ععررل 

خي ررح اوتمررحب   ج ررحت الخيحقرر، اللر يرر، ج   ررح القررجة جالتل ررك الر ررحئز الترر  يتأمررس ع
تقحن الأداب اللر  .  جا 

 (;( ):522) "سموى موسى"جتتي   تحئج هذه الدرام،  م  تحئج درام، 
جالترررر  يشررررحرت يلررررد جاررررجد د لرررر، يلصررررحئي، لتلمررررين ال ت يرررررات البد يرررر،  تيارررر، 

 ال  حرم، ال  تا ، جال مت رة ج  البرا ج التدريبي،.
لر، يلصرحئيحً لصرحلح   ح يتضح  ن  تحئج الادجث المحب  جاجد جرجأ دا

القيحمررحت الععديرر، عررن القيحمررحت القبخيرر، لخ ا جعرر، التاريبيرر، جرر  قيررحس  مررتج  
جهرررررذه الد لررررر، جررررر   مرررررتج  الأداب ترارررررم يلرررررد ا رررررر تررررردريعحت  نالأداب ال  رررررحر  

 البييتس.
 "سييموى موسييى"جيتيرر  هررذا  ررم  ررح يشررحرت يليرر   تررحئج درامرر،  ررك  ررن 

جالت  يشحرت Smith et al" (5229( )6: )"سميث وآخرون ن (;( ):522)
ان   حرم، ال شح  الريحضر  ال قر ن جال  رتام  رن لريث تردريعحت لدي ر، يمرحعد 
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عخد رجم  متج  الخيحق، البد ي، جاللر ي، جيلمن  ن  متج  الأداب   ح تضري  
( ين التدريب ال  ام يؤلر  رن  ارحهر 6( )5229) ال "ب"عبد العظيم در درام، 

لقررررجة العضررررخي،ن التل ررررك العضررررخ ن ال رج رررر،ن التررررجازنن ال بررررج  الترررردريا  جرررر  )ا
 جالرشحق،( جالتدريب ال ق ن ال مت ر يلمن  ن  متج  الأداب.

تجارد جررجأ دالر،  
يلصررررحئيحً بررررين  تجمرررررحت القيحمررررحت القبخيرررر، جالععديرررر، جرررر   مررررتج   لخ ا جعرررر، 

، جال  حريررررر، قيرررررد العلرررررث جلصرررررحلح  تجمررررررحت التاريبيررررر، جررررر  ال ت يررررررات البد يررررر
.القيحمحت الععدي،

 (5جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة
 (14الضابطة فى المتغيرات قيد البحث )ن = 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

متوسط  الػياس البطدى الػياس الػبلى
 الغروق

الانحراف 
المطيارى 

 للغروق

)ت(  قيمظ
 المحسوبظ

نسبظ 
التعير 

  ±  م  ±  م %

المتغيرات البدنية
 

 قوة
دينامومي

 تر
 68.: 8:.> 8:.2 67.: >7.: 75.:: 87.: ;2.2: كجم

 قدرة

الوثب 
 العمودى

 7.29 9.49 2.48 5>.2 :>.4 :55.9 5;.4 8:.54 سم

الوثيييييييييييييييي  
العيييييييييريض 
 من الثبات

 5.74 :7.7 2;.2 ;6.8 7.58 ;8.;47 7.84 478.22 سم

 مرونة
ثنى الجذع 

 من الوقوف
 4:.: 8.52 2.59 4.66 :6.8 58.:4 8;.6 5>.48 سم

 

 

 (5جدول )تابع 

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة
 (14الضابطة فى المتغيرات قيد البحث )ن = 
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وحدة  المتعيرات
 الػياس

متوسط  الػياس البطدى الػياس الػبلى
 الغروق

الانحراف 
المطيارى 

 للغروق

قيمظ )ت( 
 المحسوبظ

نسبظ 
التعير 

  ±  م  ±  م %

 

 توازن

الوقوف 
على 
مشط 
 القدم

 4.52 5.57 2.25 2.27 2.52 6.67 ;2.4 6.62 ثانية

 66.>4 6.25 >2.4 ;2.8 2.92 6.22 >:.2 5.75 عدد نط الحبل توافق

 رشاقة
الجرى 
 الزجزاجى

 42.; 75.: 2.44 6;.2 2.95 42.58 >:.2 ;44.2 ثانية

مستوى الأداء المهارى
 

مهارة 
changement 

de pieds 

 :66.4 ;6.> :2.2 :2.9 2.84 5.25 ;2.6 4.68 درجة

 9:.69 9.84 2.45 8:.2 2.72 5.27 2.66 >4.5 درجة Echappéمهارة 
 58.66 22.: ;2.2 ;2.8 2.79 >5.5 2.78 4:.4 درجة sissonneمهارة 
 >;.57 8.96 2.42 ;2.8 >2.6 5.66 2.72 8:.4 درجة assembléمهارة 

 Grandمهارة 

Jeté 
 92.:5 :4.: ;2.2 2.94 2.66 5.54 2.72 4.92 درجة

 68.54 8>.> :2.2 8:.2 2.86 5.46 2.76 ;4.6 درجة Glissadeمهارة 
 84.;5 :>.9 >2.2 2.96 2.82 5.54 2.84 ;4.8 درجة Leapمهارة 

 5.52( = 2.28( ج متج  د ل، )44( الادجلي، ع د درا، لري، )قي ، )ت
جاجد جرجأ دال، يلصحئي، برين  (  ح يخ :8يتضح  ن الادجث المحب  )

القيحمين القبخ  جالععد  لخ ا جع، الضحعر، جد ال ت يرات البد ي، جال  حرير، قيرد 
ن ليررث ين ا يررم قرريم )ت( ال لمررجع، يوبررر  ررالعلررث جلصررحلح القيررحس الععررد  

 .(2.28قي ، )ت( الادجلي، ع د  متج  الد ل، )
جتعررزج العحل رر، تخررك ال تيارر، يلررد ا تاررحم يجررراد ال ا جعرر، الضررحعر، جرر  
الترردريب ج ررذلك امررتلدام الأمررخجب ال  ررر  التقخيرردي ال تعررم جي ررح يلرر  الررز ن 
الوخررد لخجلرردات التدريبيرر، جعرردد الجلرردات جز ررن  ررك جلرردة عح ضررحج، يلررد التجزيررم 

خرررد الع حصرررر البد يررر، العح ررر، جاللحصررر، لورررك ع صرررر جهرررذا  رررح يؤ رررده الز  ررر  ع
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( جررررد ين الترررردريب ع ج ررررحً ي  ررررد 44( )7>>4  )عصييييام الييييدين عبييييد الخييييالق 
 جيلمن جلون عصجرة  مبي،.

  رررح تعرررزج العحل ررر، ييضرررحً هرررذا التقررردم لويحئررر، يجرررراد ال ا جعررر، الضرررحعر، 
لرد الت رحجس ال مرت ر برين ليث ين ا  تاحم جا مت رار ج  ال  حرم، عح ضحج، ي

الرحلعررحت جتقررديم يجضررك يداب بررد   ج  ررحر   ررحن لرر  ي ررر  بيررر جرر  رجررم  مررتج  
 ععل القدرات البد ي، ج ذلك ال متج  ال  حر .

( :522) "سييموى موسييى"جتتيرر  تخررك ال تررحئج  ررم  تررحئج درامرر،  ررك  ررن 
"تييوم بارانوسييكى   (ن:5229( )6) Smith et al "سييميث وآخييرون" (ن ;)

ج  ين الجلدات التدريبي، التر  Tom Baranowski et al (6< ) ون" وآخر 
امررتلد ت الأمررخجب ال  ررر  التقخيرردي ال تعررم  ررحن ل ررح تررأ يراً يياحبيررحً جرر  تلمررين 

 جترجير جرجم  متج  الأداب البد   جعحلتحل  ال متج  ال  حر .
تجارد جررجأ دالر،  

حً بررررين  تجمرررررحت القيحمررررحت القبخيرررر، جالععديرررر، جرررر   مررررتج   لخ ا جعرررر، يلصررررحئي
الضرررررحعر، جررررر  ال ت يررررررات البد يررررر، جال  حريررررر، قيرررررد العلرررررث جلصرررررحلح  تجمررررررحت 

 القيحمحت الععدي،.
 (6جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لأفراد المجموعتين 

 (42د البحث )ن = فى المتغيرات قيالضابطة والتجريبية 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المجموعظ الضابطظ
 ( 21) ن = 

 المجموعظ التجريبيظ 
قيمظ )ت(  ( 21) ن =  

 المحسوبظ
مستوى 

  ±  م  ±  م الدلالظ

المتغيرات 
البدنية

 داث  >>.7 48.: 5.66; >7.: 75.:: كجم ديناموميتر قوة 

 قدرة
 داث 6.56 4.29 8:.57 :>.4 :55.9 سم الوثب العمودى

الوثييي  العيييريض 
 من الثبات

 داث ;:.5 7.78 8:.484 7.58 ;8.;47 سم

 

 (6جدول )تابع 
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 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات البعدية لأفراد المجموعتين 

 (42فى المتغيرات قيد البحث )ن = الضابطة والتجريبية 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المجموعظ الضابطظ
 ( 21) ن = 

 المجموعظ التجريبيظ 
قيمظ )ت(  ( 21) ن =  

 المحسوبظ
مستوى 

  ±  م  ±  م الدلالظ

 

ثنى الجذع من  مرونة
 داث 5.68 2>.6 6;.52 :6.8 58.:4 سم الوقوف

الوقوف على  توازن
 داث 2;.5 2.49 :6.7 2.52 6.67 ثانية مشط القدم

 داث >5.9 8:.2 8:.6 2.92 6.22 عدد نط الحبل توافق

الجرى  رشاقة
 داث ;7.8 >:.2 5>.; 2.95 42.58 ثانية الزجزاجى

مستوى الأداء المهارى
 

 changementمهارة 
de pieds داث ;6.: 2.75 6.75 2.84 5.25 درجة 

 دال 68.; 2.66 >6.5 2.72 5.27 درجة Echappéمهارة 

 دال 42.25 2.58 >:.6 2.79 >5.5 درجة sissonneمهارة 

 دال ;5.> 2.66 4:.6 >2.6 5.66 درجة assembléمهارة 

 دال >2.> 2.77 :6.9 2.66 5.54 درجة Grand Jetéة مهار

 دال 7.28 5:.2 :6.4 2.86 5.46 درجة Glissadeمهارة 

 دال 8.66 2.82 >6.5 2.82 5.54 درجة Leapمهارة 

 :5.2( = 2.28( ج متج  د ل، )55قي ، )ت( الادجلي، ع د درا، لري، )
( ا رررر  تجاررررد جرررررجأ ذات د لرررر، يلصررررحئي، بررررين 9يتضررررح  ررررن الارررردجث )

 ا جعت  العلث الضحعر، جالتاريبي، ج  ال ت يرات البد ي، جال  حري، قيد العلث 
جلصحلح ال ا جع، التاريبي، ليث ين ا يم قريم )ت( ال لمرجع، يوبرر  رن قي ر، 

 (.2.28)ت( الادجلي، ع د  متج  الد ل، )
ل رررر، ذلررررك يلررررد تعرررررل رحلعررررحت ال ا جعرررر، التاريبيرررر، يلررررد جتعررررزج العح

تدريعحت البييتس ليث ي  ح ي رت عصجرة اياحبي، عخد القدرات البد ي، جال متج  
(  تيقرحً  رم 5226) .Steinhofer , D  شتاينهيفرال  حر  قيد العلث جيذ ر  

( يلرررررررد ين >>>4) ,Willimezik  &Roth   روت وفيممتسيييييييك ررررررك  ررررررن  
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حرات الريحضرري، عصرري، عح رر، يتجقرر  عخررد  ررح يت تررم عرر  اليعررب  ررن  مرتج  ال  رر
 (452:  69( )44: ;6تخك القدرات البد ي، ذات العيق، عحل  حرة.)

  ح ترام العحل ، تخرك ال تيار، يلرد الترأ ير ا يارحب  لتردريعحت البرييتس 
يث جالت  التجت عخد تدريعحت  ت جع،  جا  لت  ي، القدرات البد ي، جال  حري،ن ل

راعت العحل ، ع د ب حئ ح يعدادهح لختدريعحت ين توجن  ت جع، جين ي دف التدريب 
 .ال متلدم يلد ت  ي، يو ر  ن ع صر ج   يس الجقرت

( ين التررردريعحت اللدي ررر،   5228  )عصيييام عبيييد الخيييالقليرررث يشرررير  
( جهرذا لرم يترجاجر لرد  4:4:  45تا ر   يردة ي  ح ترتعط  م ععض ح الرععل )

 ال ا جع، الضحعر، جالت  اعت دت عخد التدريعحت البد ي، العح ،. حشئد 
  رررح تعرررزج العحل ررر، تلمرررن  مرررتج  يداب ال  رررحرات الأمحمررري، قيرررد العلرررث يلرررد 

( ين 5224  ) Andreas Koselأنييدرياس كوسيييل ترردريعحت البررييتس  جيررذ ر   
رات البد يرر، ا تقررحن جرر  ال  ررحرات اللر يرر، لررم يتلقرر  ي   ررن لرريث ت  يرر، شررح خ، لخقررد

جال  حري، لأن  متج  الأداب ال  حري يتلمن بتلمرن القردرات البد ير،   رح ترر  العحل ر، 
ين ارتيررح   مررع، التلمررن جرر  ال ا جعرر، التاريبيرر، جرر  ال مررتج  البررد   جال  ررحر   ارررا 
 لترررررجاب تررررردريعحت البرررررييتس عخرررررد تررررردريعحت بد يررررر، ج  حريررررر، لرررررم تتضررررر   ح تررررردريعحت 

 (8::  :5ال ا جع، الضحعر،.)
   Agnienszka Gadachاجنسيكاجادك جيتي  ذلرك  رم  رح ذ رتر    

( عخد ين ه حك عيق، تعحدلي، بين القدرات البد ي، جلصيخ، اليعب  ن 5228)
ال  ررحرات الريحضرري، جتعتبررر ترردريعحت البررييتس يمحمررحً  وتمررحب القرردرات البد يرر، 

مرررحعد عخرررد لمرررن جترررجاجر هرررذه القررردرات لرررد  اليعبرررين عخرررد ال لرررج الصرررليح ي
التي ير جم جل، التدريب عخد ال  حرات ال لتخي، ترجيرهحن جلتوجن ع خي، تردريب 

اللر يررر، عرريقررر، يمرررر  جيقصرررر جحعخيررر،   برررد لررر   رررن تلمرررين يمرررخجب  تال  رررحرا
الترررردريب ال تعررررم  ررررم ال ترررردرب ليررررث ي  ررررح تشرررر ك  ت يررررراً هح ررررحً لأداب ال  ررررحرات 

 (44:  59) اللر ي، ال لتخي،.
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يلق  صل، اليرل ال حلث جالذي ي   عخد تجارد جررجأ دالر،  جهذا  ح
التاريبير، جالضرحعر، جر   نيلصحئيحً بين  تجمررد القيحمرين الععرديين لخ ا رجعتي

ال ت يررررات البد يررر، جال  حريررر، قيرررد العلرررث جلصرررحلح القيحمرررحت الععديررر، ال ا جعررر، 
 التاريبي،

 الاستنتاجات:
حت ال ا جعرر، الضررحعر، يدت يلررد الترردريعحت ال تععرر، التررد رعقررت عخررد رحلعرر -4

تلمرررن  لررردجد جرررد ال ت يررررات البد يررر، قيرررد العلرررث ليرررث تراجلرررت  عرررد ت 
حً يلرد تلمرن  لردجد رح يدت ييضرررر%(ن   66.>4%: 4.52الت ير  رح برين )

ر  ررح بررين رد ت الت يرررجررد ال ت يرررات ال  حريرر، قيررد العلررث ليررث تراجلررت  عرر
(57.;< :%69.:9)% . 

التررد رعقررت عخررد رحلعررحت ال ا جعرر، التاريبيرر، يدت يلررد ترردريعحت البررييتس  -5
تلمرررن  خلرررجل جرررد ال ت يررررات البد يررر، قيرررد العلرررث ليرررث تراجلرررت  عرررد ت 

ح يدت ييضرحً يلرد تلمرن  خلرجل ر%(ن   ر:;.:6%: 2>.6الت ير  رح برين )
جرررد ال ت يررررات ال  حريررر، قيرررد العلرررث ليرررث تراجلرررت  عرررد ت الت يرررر  رررح برررين 

(86.4< : %95.24)% . 
ترردريعحت البررييتس التررد رعقررت عخررد رحلعررحت ال ا جعرر، التاريبيرر، يدت يلررد  -6

تلمررين ال ت يرررات البد يرر، جال  حريرر، قيررد العلررث عصررجرة يوبررر  ررن الترردريعحت 
ال تعع، التد رعقت عخد رحلعحت ال ا جع، الضرحعر، ليرث تراجلرت اليررجأ 

%( عحل مررررع، لخ ت يرررررات 86.;4% : >4.7جرررر   عررررد ت الت يررررر  ررررح بررررين )
%( عحل مرررررع، لخ ت يررررررات ال  حريررررر، 25.>5% : 6;.55البد يررررر، ج رررررح برررررين )

 جلصحلح ال ا جع، التاريبي،.
 

 التوصيات:
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جد  لحضرات التعبير اللر   لتلمين ال ت يرات  تدريعحت البييتس امتلدام -4
البد ي، جال  حرير، ع رح يضر ن ا مرت رار جرد الأداب ع يرحبة دجن ا رجر التعرب 

 .  الأدابجعحلتحلد رجم  متج 
 يتعخ  جي ح لحص، البد ي، الصيحت ترجير ياك  ن تدريعحت البييتس امتلدام -5

 .ع ك  ن )القجةن القدرةن ال رج ،ن التجازنن التجاج ن الرشحق،  
 .التعبير اللر     حرات ترجير ياك  ن تدريعحت البييتس امتلدام -6

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع الطربيظ

 رععرر،  نالرررق  ا بتوررحر  اللررديث نادييية محمد درويييش: ،إجييلال محمد إبييراهيم -1
 .م4>>4 نالقحهرة ندار ال  ح

 نال يئرر، ال صررري، العح رر، لخوتررحب ناللر رر، جرر  جررن العحليرر  أحمييد حسيين جمعيية: -4
 .م:>>4 نالقحهرة

ت ري ررحت الج ررب التجاجقيرر، عررحلأدجات  تررأ ير امررتلدام السيييد عبييد العظيييم درباليية: -3
لتررررجير الويرررحبة الجايييررر، لخا رررحز العصرررب  ال ر رررزي جالا رررحز 

 اخرر، العخررجم  نالرردهخيز  عخررد التجاجرر  اللر رر  جالقرردرة العضررخي،
المرررر ،  ن خيرررر، التربيرررر، الريحضرررري، عحلمررررحدات نالبد يرررر، جالريحضرررري،

 .م5229 ناح ع، ال  ججي، نالعدد التحمم ناللح م،
  شررررأة  نالترررردريب جا عررررداد البررررد   جرررر   رررررة القرررردم  احمييييد البسيييياطى:أميييير ه -2

 .م9>>4 نال عحرف
تررأ ير بر ررح ج ترردريب  لترررجير ععررل القرردرات التجاجقيرر،  بسييمات شييمس الييدين: -5

 ناللحصرر، عخررد  مررتج  يداب  عررب الوحتررح جرر  ريحضرر، الوحراتيرر 
اح عرر،  نآجررحأ اديرردة -ال ررؤت ر الرردجل  لترررجير العلررث العخ رر 

 .م;522جبراير  54 ن52 ن رحر
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 نجمريجلجايح الريحضر، جالأداب البرد   ) وترحت الردم( بهاء الدين إبراهيم سيلامة: -6
 .م5222 نالقحهرة ندار الي ر العرب 

 قد ر، جر  الت ري رحت ا يقحعير،  بركسان عثمان: ،سامية أحمد كامل الهجرسى -7
 ن، ال رررررد رععررررر نجالا عرررررحز ا يقرررررحعد ال يرررررحهيم العخ يررررر، جالي يررررر،

 .م5227 نالقحهرة
العيقر، ال تعحدلر، برين اللحلر، ال يمري، جاليمريجلجاي، جالبد ير،  سموى سيد موسيى: -8

  ترررحج لت ري رررحت البرررييتس لأ  رررحت الأريرررحث ذج  ا لتيحارررحت 
 نجال اخرررررررد الأجث ن اخررررررر، علرررررررجث التربيررررررر، الشرررررررح خ، ناللحصررررررر،

 ن خيرررر، التربيرررر، الريحضرررري، لخب ررررحت ن5226ال صرررر  الأجث لعررررحم 
 .م:522  ناح ع، الزقحزي 

ال جمرررجع، العخ يررر، جررر  التررردريب الريحضررر ن دار الي رررر  طمحييية حسيييام اليييدين: -9
 م.:>>4 نالعرب ن القحهرة

دار  ن;  نالتردريب الريحضر   اريرحت جتربيقرحت عصام الدين عبيد الخيالق: -11
 .م7>>4 نالقحهرة نالوتحب الاح عي،

 ن45   نتربيقرحت( -يحضر  ) اريرحت: التردريب الر عصام الدين عبد الخالق -11
 .م5228 نا م  دري، ن  شأة ال عحرف

 - يررررحهيم -الترررردريب الريحضرررر  يمررررس محمد جييييابر بريقييييع: ،عصييييام حممييييي -14
 .م:>>4 نا م  دري، ن  شحة ال عحرف ناتاحهحت

دار ال عرررررحرف الاح عيررررر،  نتلرررررريط التررررردريب البرررررد   عميييييى فهميييييي البييييييك: -13
 م.:;>4 نا م  دري،

دار  نالت ري ررحت ا يقحعيرر، الت حجمرري، جالعرررجل الريحضرري، ايييات أحمييد فييرج:عن -12
 .م8>>4 نالقحهرة نالي ر العرب 

 ر رررز  ن6  نالقيرررحس جا لتعرررحر جررر  التربيررر، الريحضررري، ليميييى السييييد فرحيييات: -15
 .م5228 نالقحهرة نالوتحب لخ شر
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دار  نت الي يرر،الأمررس العخ يرر، لخت ري ررحت جالت ري ررح ليمييى عبييد العزيييز زهييران: -16
 .م:>>4 نالقحهرة نالي ر العرب 

جن العحلي  جععرل الع حصرر الأمحمري، جر  عررجل العحلير   ماجدة عز فهمي: -17
 نالقررررررحهرة نال اخررررررد الأجث ن اخرررررر، اليررررررن ال عحصررررررر نال مرررررررل 

 .م9;>4
 اخررر، اليرررن ال عحصررررة تصررردر عرررن يوحدي يررر،  نجرررن العحليررر  ماجيييدة عيييز فهيييي: -18

 م.;>>4 ن القحهرةن ال اخد ال ح  نالي جن 
ال  اج ، ال توح خر، جر  تردريب القرجة جالتل رك  محمد جابر بريقع، إيها  فوزى: -19

 .م5228العضخ ن   شأة ال عحرفن ا م  دري،ن 
  شرأة  ن6  نعخرم جارحئ  الأعضرحب جالا رد البرد   محمد سمير سيعد اليدين:  -41

 .م5222 نا م  دري، نال عحرف
 هييياني سيييعيد عبيييد المييينعم: ،محمد سيييعد زلميييول ،مكيييارم حمميييي أبيييو هرجييية -41

 ر رز الوترحب  نتو جلجايح التعخريم جيمرحليب ح جر  التربير، الريحضري،
 .م5224 نالقحهرة نلخ شر

تررأ ير التعبيررر ا بتوررحر  اللررديث عخررد ععررل الصرريحت نادييية محمد درويييش:  -44
رمرحل، د ترجراه  يرر   شرجرةن  نالبد ي، جالم حت جالقردرات ال يمري،

 م.>>>4 ن خي، التربي، الريحضي، لخب حت ن، لخجاناح ع
القرحهرةن  نالعحلي ن الا حز ال ر رزي لخوترب الاح عير، جال درمري، نجاح التهامي: -43

 م.4>>4
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