
 931 

 تدريبات البيلاتس كأساس لتطوير مستوى الأداء
 البدني والمهاري في التعبير الحركي

 لطالبات كلية التربية الرياضية
 *د/ سيده علي عبد العال محمد

 المقدمة ومشكلة البحث:
يعتبربربرطور بربربربرالوحبربربربرعلوي في بربربربر وي ع ابربربرةووونت بربربربردوحبربربربرعياوي ضبربربربرعمو    بربربرعوي تبربربربر لي وي  يع بربربربرةو بربربربر  لمو بربربربر و

موي ذيويتصدوبهوي عص وي  ي وف يئاًعو عون ىو نشعه وتح برض ويرلابرعمو بر وة لموأخوى،بر ى و   لياوي تق 
   وب ا ةور، ى و ي ت لي وي  يع ةو ض ينو يسعويستا و ع ا عرهو  وي ع امويلإنسعنضةو ي ع اضةوع بر ودبر و

ي  يع بربربربرضةوسبربربربرايوو هبربربربراويعتبربربربرطوي  عع بربربربرةوي وبربربربرطىوكبربربربرذيوي ت بربربربرال و  بربربربر وه بربربربرعو بربربربرعنو بربربربر وي  بربربربر  ليودبربربربر وي شبربربربرو او
وبعرس ابوي ع اةوي ذيويت ا وتحقضقويره يفوي  جامو   ع.

فع ت لي وي  يع ةوع اًعو هوىصا هو اايعبر  و ف سبرتعرهو يهعهعربرهو يسبرت   هوفضبرهوعبرووي ع براموي  فيضعضبرةو
 يلإنسعنضةودوو ص هوي ستايعاوي  يع ضةو  استاىوي  فضعوي ذيو بر و،  برهور برالاوي  يع برةوبصبرالموىف بر و

لفعوجاين ويلإع يةوي  ت تةو)ي في ني وي  علي ويلخ  ة(وب ويت ققو  و، كعو فيبر ىوي توع بر وووو  و، ل
و(2:و9ر اي ور كويلجاين و  اصالوبع  ع وأخوىع  و ستاىوممو وووي  شعطوي  يع ةوي ت صصة.و)
  ت  بربرض ووفع اصبرالوأخوي سبرتايعاوي  يع برضةوي ع ضبربرعوووحبرعلوي تبر لي و برضلو  ضبربر وي صبر فةو  وبر ونتض برة

و(242:و41ي ع اةو ي في  وع وط قو ىسع ض وع اضةوفعع ة.و)
 أنوي   عحوووعا ضةوي ت لي ويتاادوع  و  ىوأ وعنضةوي  لبووو  يععموطفيضعبرةو  ايصبرتعاوي عض برةو
ي ت ليفيضةو  وجمضعوي  ايدةوي  ي، ضةو يلخعلجضةو رصالوي ظ  فوي ت  يفيضةو يسبرت  يموي اسبرعئ و ي  بر قويلخعصبرةو

يرهبربر يفويدبربر ةمو  يدبربر ويلإعبربر يةوي  يع بربرةو ي بربرذيوبقبربرقوي تبربرايخنوببربرلوي  بربرايدةوي  ت تبربرةو  تبربر ةو ببربرلوبت قضبربرقو
و(24:و41طفيضعةوي  شعطوي  يع ةوي ذيويت و هوي ت  ض و  وج ةوى، ى.و)

 بربربرذ كو بربربرعنو لي بربربرعوع بربربر وي عبربربرع  لوووحبربربرعلوي ابضبربربرةوي  يع بربربرضةوببربربرذلويلج بربربر ووورقبربربر  وي ع بربربر ودبربربروونسبربربرت ضعو
عدوي سبرتاىوي  يع برة وفع تبر لي وي  يع برةويتاضبرلو عصبرضةوييعتابرعةوع بر وي في بر وي ع ابرةو ايج ةو شو ةو بر

نتبربربرعئلوي في بربربراموي ع اضبربربرةوو بربربر و ت قضبربربرقوىع بربربر و سبربربرتايعاويلإًبربربرعخو عتابربربرً يوع بربربر ونظ يبربربرعاو  عبربربرعلفو ست  صبربربرة
  ع يبربر و بربر وي ع بربراموي  رفي بربرةوبعابربرعلوي  يع بربرة و  بربرذ كوفانبربرهور  صبربر و يجفيبربرعاوي بربر لبوووأ بربرعةوىف بربر وي  بربر قو

و(6:و1 ت قضقوأًعخوىف  و يست  يمويلخع عاوي  عج ةوووأث يووذ ك.و)

                                                 
 سايد.و  لسوبقس وي ت لي وي  يع ةوبو ضةوي ابضةوي  يع ضةوجع عةوبنيو*
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  بربر وىسبربرع ض وي تبربر لي وي  ي بربرةونبربرايو بربر وي تبربر ليفيعاوراصبربر هوأ ض بربرعوي فيعد بربرةو بربر و،بربر لوأط ع بربرعوع بربر و
 وبر وياااعبرعاوو(و هبرةوعفيبرعلموعبر وممعلسبرةو  ظابرةPilatesعفيوةويلإنانهوبع فوبعس و)ر ليفيعاوي فيض رلو

أخوأ بربرعةوي تبربرايخنوووي شبربرو ووPilates  بربرعو  بربر وي وفيبربر م و ابربرعوببربر فوربربر ليفيعاوي فيبربرض رلوي ع بربر ضةوي صبربرم مو 
و(242:و12ي  فيضعةو   س و عوير،ذوووييعتفيعلو  وي عاي  وي شعل ةوووي صالوع  وجس وص ة.و)

نبرهوحااعةو  وي   عاوي في نضةوي صااةو تقايةويلجس و تحقضقورايخووPilates رعتطور ليفيعاوي فيض رلو
 رصبر في عوىابربرعطو بر وي تبربر تلو يويقتصبربر وربرلث وهبربرذ وي تبربر ليفيعاوع بر وتحقضبربرقو)ي قبربرام وي ت ابر  وي   نبربرة وي تبربرايخن و

و(12...(وفق وب ويمت وأخوأععةمورلهض ويلجس و  وجمضعوي  ايدة.و)
(وىنوممعلسبرةوهبرذ وي تبر ليفيعاورليبر و بر و سبرتاىو2222)وDenise Austin ربر ىودةي برضلوى سبر دو

حوي ق لموع  وتح ي ويلجس و  وي تار و ي  ماطو آيموىست وي ظ  وي فيسض ةو  برذ كور براي وطعاةويلجس  و تم 
ي   نةو رسعع وووي صالوع بر وع بر اواايبرةوبعلإ برعفةوأخوتحسبرلوعا ضبرةوي تبر تلو ي بر  لموي   ايبرةوفبرضاو و

تعصبر  و ابرعوبل عنويا ضبرعوة نو جبراةوىيو برم وخيئبر وع بر وي ع بر او ي وPilatesممعلسةور ليفيعاوي فيض رلو
و(25:و29ىنوممعلسةوهذ وي ت ليفيعاووو  و  مورسعع وووي شعالوبعك  وو ي تايخنو يستععةموي شفيعب.و)

فايئبربر و تعبربر ةموع بربر ويلجسبربر وف بربرةورسبربرعع وع بربر ورقايبربرةوع بربر اوي بربرفي  ووPilates  تبربر ليفيعاوي فيبربرض رلو
ةوي تقبر يو ت تضبردوي عاضقةو ع  اوي ظ  و ع  اوي ت ذ و اعورعا وع  وأطع ةوي ع  اودالوي عااو

ي  م وي اياعوع ض ع و رسعع وهذ وي ت ليفيعاووورع ي وي قايمو  ويعبرعنيو بر ورقبراسوووي ظ بر وى ويسبرت يلمووو
ي وتتبربرل ودضبربر ويسبربرت  موووببربر ي لوأعبربرعةموي تلهضبربر  وممبربرعويسبربرعع وع بربر وىنويوبربرانوه بربرع وربربرايخنوىف بربر و   سبربر  و

ذيويليبربر و بربر ون بربرعقود  بربرةوي تعصبربر وممبربرعويسبربرعع و رنوهبربرذ وي تبربر ليفيعاورعابربر وع بربر وأطع بربرةوي ع بربر او رقايت بربرعوف بربر
و عويدتاعياويلإصعبةوع  ويرةيو.ع  و 

و(12(و)14)
 رسعع ويرسع ض وي ت ليفيضةوي  ي ةوووعا ضةوي تع  وي   ةو  و، لوب عوو ر الوي تصالوي   ةو بر و

بيوووب برعوو ر براي وي تصبرالوي تع  وفا و، لوعا ضةوي ع ضوثمويست  يمودي تمذيةوي  يجعةدويمو وي تلث ويلإ ع
:و21ي   بربرةوع بربر وي بربرتع  و تحسبربرلو ايصبربرتعاو سبربر عةوي بربرتع  و ر اضبربرةوي سبربرتاىوي  بربرعليو ي فيبربر نيو بربر ىوي بربرتع  .و)

و(22و–و46
 يعتبرطوي تعفيبر وي   برةوعبرو و بر وىعبروعلوي تبربر وي  ي برةو ىدبر ويرنشبر ةوي  يع برضةويكع برةو يرسعسبرضةوي بربر و

ع بربرضةو  في بربرعا ودضبربر ويم بربر وي تعفيبربر وي   بربرةو  في بربرعاوجبربرلوودضبربرايويويموبربر وربربر لسو  عه  بربرعووو  ضبربرعاوي ابضبربرةوي  ي
أغتع هوف اوع  وةلجةو  وي صعابةوي  وهع وي ع  وى وي  لبويسبرت  موىسبرع ض ور ليفيضبرةونصصبرةو ذ بركو برعو

و(11:و41(و)44:و42يتاضلوبهوي  اصو ي فيع ضهو  وطعبعو،عصووويرةيو.و)
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د  بربرةو ي شبربربرعالووب نضبربرةو   عليبربربرةوعع ضبربرةو رايفبربرقوع بربر ةو أببربر يي ممعلسبربرةوي تعفيبربر وي   بربرةويت  بربر وابربر لياو
  عبربربر ووببربربرع ت ايو ي شبربربراالبع ع ابربربرةوببربربرلوي ل بربربرعنو ي وبربربرعنو ي تبربربر يمو يلإدسبربربرعسوب ي ع ضوضبربربرةويرةيووي بربربرذيويتصبربربردو

وععي ويرةيووووأطعلوجمعي وفنيو تايفقوبصبرالموينسبرضعبضةوس سبر ةو ت عسبرقةو برعوي اعلسوذ وتحو وع  ةوعصبي
و(59:و5دفيةو هذيويويتاف وأيو  و، لوي ت لي وي ستا و فقو ععي و ىسع ض ود ي ة.و)ي اسضق وي صع

نتسبربربره و  ع فبربربرةوم(وىنوي تعفيبربربر وي   بربربرةويتبربربرضحوي ت صبربربرةو  تبربربر ةوي تشبربربرعفو4999 ربربربر ىودنعةيبربربرةوةل يبربربر دو)
دضبربر وييبتوعليبرةو رلةهبر  وا ليربرهوييبتوعليبرةو يعبر وأدبر ىويابرعياوي بر ويموبر و بر و، كبرعوىنورظ بر وي قبر لياو

ييبتوعليبربرةوي عع ضبربرةو يعتابربر وع بربر وي تعفيبربر وي فيععبربر وويت  بربر وحااعبربرةو بربر وي قبربر لياودبربر يًوربربر يعضًعويم بربر وي تعفيبربر وي   بربرة
يردعسبربربرضلو يينتعبربربرعياوي  ت تبربربرةوووعبربربرو وىةيوود  بربربرةويعبربربرطوعبربربر وهبربربرذ وي قبربربر لموويبربربراج و ي بربربرذيو بربربر وعبربربرلنهوىن

و(452:و21ييبتوعلية.و)
دوهع ةو  ااعلسلوسايوو  وي  عدضةوي  تسبرضةوى ويلجاع ضبرةوى و روا وىهمضةوي فيع ضةوفضاعويؤةيهو  و ظعئ

سبرعبوي تبر ةوي قبرايمويلجضبر وو ى ييجتاععضة..وألخو يت حوذ كوعبر وط يبرقور اضبرةو ر براي وع عصبر وي  ضعابرةوي في نضبرة و
يسبربرعع وع بربر وييرصبربرعلوييجتابربرععةو بربر ووووىبعبربرعةوي ق بربرقو ي تبربرار يا و ابربرعوىنبربرهو ابربرعوىنبربرهويسبربر  و سبربرعهمةوأ عبضبربرة

بصبربربرالمو ي بربربر ةوابربربر ويورت قبربربرقوووىيونشبربربرعطوببربربرلويرفبربربر يةوي ع ابربربرعاوييجتاععضبربربرةو يلإنسبربربرعنضةوو،بربربر لوربربربر عض 
ر شبرلوببرلويرفبر يةو بر و،بر لوممعلسبرةوي تعفيبر وي   برةوعبر وي ع ابرعاوييجتاععضبرةوي بر وأنسعنيوى، ودض وتخت بردو

ع ابربرعاو بربر وعابربرقوببربرهوهبربرذ وي وىفبربر يةوياتابربرعوي ابربرعلسو بربرهو بربرعوتمتبربرعخوىيونبربرايوى،بربر و بربر وي ع ابربرعاوي بربر ور شبربرلوببربرل
و ىصع ة.

و(451:و2(و)12و–و11:و4)
ي بربرذيوي في بربرقوعبربر ود  عربربرهوي  ت تبربرةو  بربرعويصبربرعدفي عو بربر وي تعفيبربر وي   بربرةوىيً بربرعوبعلجابربرعلويلخبربر قو يتصبربردو

 بر و،بر لوي تتععبر و برعويرةيوووأيقعيو عط ويشع وي اعلسانو ي شعه  نوبعلجاعلوي قضقةو ي اضهووونتاسبر  
اي عببربرعو رشبربروض بعو  اسبربرضقعهعوي  ياضبربرةو أاعععببربرعوي في عبربرةو ابربرعويعابربر وع بربر ور بربرالوي  يئبربرعو     بربرعاوي تعفي يبربرةو رو

ياسبربربرعويلإةلي و ي ابربربرةوي قبربربر لموع بربربر ووي صبربربرتعاوي عق ضبربربرةو ع تبربربرذ  و يينتفيبربربرع و ي تبربربرجو ييسبربربرت عبةوأخوجعنبربربر وىنبربربره
و(49و 41:و46ي عق ضةوي  ي ة.و)وييبتوعلو ذيويمو وي قالوىنوي تعفي وي   ةو  وىًحو سعئ وي ابضة

ممبربرعوسبربرفيقوىهمضبربرةويسبربرت  يمويرسبربرع ض وي ت ليفيضبربرةوي  ي بربرةو بربر ىوي  ع فيبربرعاودبربروويبربرتاو و بربر ولفبربرعوو يت بربرح
 ستاىوىةيئ  وووي تعفي وي   ةو  سعع ب وووي تسبرعبوي ع يبر و بر وي  برعلياوي   ضبرةو ر اضبرةوابراموي  دظبرةو

و يينتفيع وممعو ع   ويت وا وووس عةويست عبت  .
بع  يع برعاوي  ت تبرة وي تعفي وي   ةو)ي فيع ضةو ي بر اصوي بر ي (و تبر و ي  برعلياوو ه ع ويلرفيعطو ثضقوبل

أذوىنو  همبربرعويسبربر  ووورشبربروض و ب بربرعوويلجسبربر و أ سبربرعبهوي قبربرايمويلجضبربر و ي  ضعابربرةوي في نضبربرةوي عع ضبربرة وببربر و يعبربراةوي تبربر ةو
يرسعسبربرضةوي في عئضبربرةووع بربر وي  ظبربرعمو ي  ابربرةوووي عابربر و ي تعبربرع نو بربرعويلجاععبربرةو ي ابربرةوي قبربر لياوييبتوعليبربرة وفع   بربرعا
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يلخعصبربربرةوبع فيع ضبربربرةورعتبربربرطوعبربربرع  وًىسعسبربربرضًعووورع بربربرض وي  بربربرعلياوي  يع بربربرضةوي  ت تبربربرةو هبربربرذيويويعبربربرنيوىنوروبربربرانوي  عفيبربربرةو
لياصةو  وي  لجةوير خوووي فيع ضبرةو  وبر وي قصبراةوه برعوبفيسبرعطةوهبراوأنوي   برعاو ي  برعلياوي تعبر ةموووي فيع ضبرةو

وع عاوي  سعئضة.رشو وجلوًيو سعهمعًو هعً عوووي  ي
 بربر وي   بربرعاوو  ثفيبربرعاوع بربر ويرلضو وويكبربرايوو سبربرتقعمو  تبربرعاو بربر وة لينبربرعاوفا بربرعلياوي فيع ضبربرهووبربرعوتحايبربره

يرسعسبربربرضةوي في عئضبربربرةو  عفيبربربرعاو  بربربرذ كوىصبربربرفيحوي فيع ضبربربرهول  بربربرعوىسعسبربربرضًعو هعً بربربرعوأنو ويوبربربر وي بربربر   وير لوووي طنبربربرع لو
و(2:و49ي ت ليبيو  عفيعاوي  يع عاويلإيقععضة.و)

ي فيع ضبربرهويتبربرضحوي ت صبربرةوى بربرعموي تبربر ةوي تشبربرعفو اهفيتبربرهو أببربر يخوا لربربرهوع بربر ويسبربرتعاعلوجسبربراهو بربرلةيموو بربرذيوفبربران
  تعفي وب  يقتهويلخعصةوي  ويويشعبههوفض عوىد  و اعوىنهويمو وي ت ةو بر وي،تضبرعلو ر ظبرض وي   برعاوي فيتوبر مووو

ويراعطوي  ورع ضهو،طياوجمع ضةو   ضة.
 بربربرعووي تو ضبربربركوي ت بربربراي و هبربربرذيويكبربربر فوهبربربراوروضضبربربردوع بربربر و ليووأو ابربربرعوىنو  بربربرعلياوي فيع ضبربربرهوهبربربر فو،بربربرعص

ويلجس و ييلرقعووبهوأخوىع  و ستاىووود  ةوا ليرهو أ وعنضعرهوي  فيضعضةو رةيووي   عاوي تعع ةوي ؤث م.
  ق ور الاو  علياوي تعفي وي   ةو)ي فيع ضه(ودض وى،برذاوعبرو وً ىسبر ابعًوج يبرً يووونبرايدةوع يبر مو

ي تعفي ية و ا ورفيعي برهو رعبر ةاوطبر قويرةيووي  برعليوممبرعونبرتلوع  برعوي،برت فوووطبر قوي تبر ليلوورت  في عوي   ة
 ي  ويست ل هوةلجةوعع ضةو  تاضلمو  ويرةيووي  عليو، لو ايادوى   وصبرعابةورت  بر وسبر عةو ةابرةويرةيوو

و  تعومواصاىولجاضعوي  ع فيعاوطايلوخ  ويرةيو.
الويرةيووأيوأنبربربرهو بربربر وي  دبربربرجوىنوي  ع فيبربربرعاويم بربربر وأخوي تق ضبربربر و ربربربر ىوي فيعد بربربرةوىنبربربرهوع بربربر وي بربربر غ و بربربر ور بربربر

 يسبربربراجعيويلخبربربرطياوببربربر  نوأدبربربر يمورمضبربربر وفض بربربرعو ي فيعبربربر وعبربربر ووأنتبربربرعرويسبربربرت عبعاود  ضبربربرةوج يبربربر مو فيتوبربربر مونبربربرعةلمو
ي ا بربراعضةوكبربرعوىث بربرعوووي بربر  مو هبربرذيو بربرعوابربر ويدظتبربرهوي فيعد بربرةو بربر و،بربر لوي ت  ضبربر وي بربر اضقو     بربرعاو ي  دظبربرة

 تعفيبربربر وي   بربربرةو  ع فيبربربرعاو  ضبربربرةوي ابضبربربرةوي  يع بربربرضةوجع عبربربرةوببربربرنيوسبربربرايدو ابربربرعويدظبربربرهوي تعً بربربرعور ليسبربربر عو بربربرعةموي
  ااسًعووو ستاىويرةيووي   ةوعع ةو ىيً عووويست  يمود  عاوي بر ب و  ا برعلياويرسعسبرضةوي قبر لموع برض  و

يبربربرقوي تبربربر لي وىث بربربرعوووو بربربرعةموي تعفيبربربر وي   بربربرةوببربربر و يفتقبربربرعله و بربربرفيعووي ع عصبربربر وي في نضبربربرةو ي ت ضبربربرةوي بربربر ور ابربربر وعبربربر وط و
ويدع  يا و ذ كويفتقعله و لأةيوويلجاعي و  ونعدضةوى، ى.

 ىةيووي  ابربراذروو ر جبربرعوي فيعد بربرةوهبربرذيوأخوىنوي   يقبربرةوي تق ض يبربرةوي تفيعبربرةو ي بربر ورعتابربر وع بربر وي شبربر حوي  تظبربرة
 و ي ت فيضقو رص ضحوير، عووا ويوروبرانو عفضبرةو تقبر  ويدتبراىوي ع ابرةو  ابر  لوي قبر لوبشبرو و  عسبر ودضبر

أنهعويور ا و  ىوي  ع فيعاوي ق لموع  وي اصبرالورةيووي  برعلموببرلع  وةلجبرةو بر ويلإرقبرعنووويرةيوو ذ بركو بر و
،بربر لوعبربر موي  ايبربرةوي اي بربر ةوي  ابربراذروي بربرذيورؤةيبربرهوي ع ابربرةو ي بربرذيويتاابربردوع بربر و سبربرتاىوىةيئ بربرع و ابربر ويوبربرانو

وعس .  يد وىةيووي  علموبع شو وي  وي ااهوي  صصو  ش حوغ و عوو تعبعة
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 نظبربربر يًورنويرسبربربرع ض وي ت ليفيضبربربرةوي  ي بربربرةورعبربربر وجبربربرلوًيوهعً بربربرعووو   بربربرعرو بربربرعةموي تعفيبربربر وي   بربربرةوي بربربرذيويبربربر لسو
  ع فيعاوي ت اةوي  عنضةوبع و ضةودض وىنبرهويسبرعع وع بر وي تقبر موببرع طي لوي  يع برضةوي ت ليفيضبرةوعبر وط يبرقوي تصبرعض و

يا وير بر وي برذيوي برلمو عبرهورل يبر و سبرتاىوي  ضعابرةوي  تظ و  ا يد وي ت ليفيضةو وةورص وي  ع فيةوأخوأرقبرعنوي  برعلو
وي في نضةو ي ذيويسعع وب فيضعةوي علوع  ور اضةوا لبعوع  ويرةيووي  عليو تحسلو ستاىوىةيئ ع.

  بربر و،بربر لوأطبربر يوي فيعد بربرةوع بربر وي  ليسبربرعاو ي في بربراموي سبربرعبقةوي بربر وىج يبربرهوووحبربرعلوي تعفيبربر وي   بربرةو
بهبر فوي تعبر فوع بر و بر ىوفعع ضبرةوىسبرع ض وي تبر لي وي  ي برةوبصبرتةو بع  غ و  ورعبر ةوي  ليسبرعاوي بر وىج يبرهو

عع ةو ربر ليفيعاوي فيبرض رلوبصبرتةو،عصبرةووور براي وي سبرتاىوي فيبر نيو ي  برعليوأيوىنبرهووودبر  ةوع بر وي فيعد برةو و
رت بربربر قوىيبربربرةوةليسبربربرةوأخويسبربربرت  يموربربربر ليفيعاوي فيبربربرض رلوووتحسبربربرلوي سبربربرتاىوي فيبربربر نيو ي  بربربرعليوووي تعفيبربربر وي   بربربرةو

و  ضعاوي ابضةوي  يع ضة.  ع فيعاوو
 بر وه برعوجبربرعواوفوبر موي في بر وي بربرعي وووأعبر يةوحااعبرةو ق  بربرةو بر وربر ليفيعاوي فيبربرض رلو لسبرعسو ت بربراي و
 سبربربرتاىويرةيووي فيبربربر نيو ي  بربربرعليوووي فيع ضبربربرهو لدبربربر وىنبربربراييوي تعفيبربربر وي   بربربرةو  ع فيبربربرعاوي ت ابربربرةوي  عنضبربربرةوبو ضبربربرةوي ابضبربربرةو

وي  يع ضةوجع عةوبنيوسايد.

 هدف البحث:
 سبربرتاىووي في بربر وي بربرعي وأخوأعبربر يةوحااعبربرةو ق  بربرةو بربر وربربر ليفيعاوي فيبربرض رلو لسبربرعسو ت بربراي وي بربر فوهبربرذي

يرةيووي فيبربربر نيو ي  بربربرعليوووي فيع ضبربربرهو لدبربربر وىنبربربراييوي تعفيبربربر وي   بربربرةو  ع فيبربربرعاوي ت ابربربرةوي  عنضبربربرةوبو ضبربربرةوي ابضبربربرةوي  يع بربربرضةو
وجع عةوبنيوسايد.

 فروض البحث:
ووو اووه فوي في  وصعغهوي فيعد ةوي ت  ضوي تع ضة:

راجبر وفبربر  قوةي بربرةوأدصبربرعئضًعوببربرلو تاسبربر ةوي قضعسبرلوي قفي بربرةو ي فيعبربر يو  ا ااعبربرةوي  بربرعب ةوووي تمبربر ياو -4
وي في نضةو ي  عليةواض وي في  و  صعلحوي قضعسوي فيع ي.

 تمبربر ياوراجبر وفبر  قوةي برةوأدصبربرعئضًعوببرلو تاسبر ةوي قضعسبرلوي قفي بربرةو ي فيعبر يو  ا ااعبرةوي ت  يفيضبرةوووي -2
   و  صعلحوي قضعسوي فيع ي.في يي في نضةو ي  عليةواض و

ي قضعسبربرلوي فيعبربر يلواابربراع وي في بربر وي ت  يفيضبربرةو ي  بربرعب ةووووراجبربر وفبربر  قوةي بربرةوأدصبربرعئضًعوببربرلو تاسبربر ة -1
 ي تم ياوي في نضةو ي  عليةواض وي في  و  صعلحوياااعةوي ت  يفيضة.
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 المصطلحات الواردة في البحث:

 Pilates Exercisesتدريبات البيلاتس: 
رايخنبرهو رصبر في عوىابرعطوو  عاوي في نضةوي صااةو ت اي و   نةو اامو تحا ويلجس و تحقضقحااعةو  وي 

 بربر وي تبربر تلو يويقتصبربر ورلث هبربرعوع بربر ويلجعنبربر وي فيبربر نيوفقبربر وببربر ويمتبربر ولإعبربرعةمورلهضبربر ويلجسبربر و بربر وجمضبربرعوي  بربرايدة.و
و(45:و11)

 التعبير الحركي:
عه وي تعفيبر وي بر ويعبرطوبهبرعوي تبر ةوهاوف و ىس ابورع ضاةويقاموع  و فيعةئو ىسلوع اضةو ست  ً عو ظبر

عابربرعوب ي، بربرهوى وعابربرعويتبربرلث وببربرهو بربر و ظبربرعه وعض بربرةوى وفوبربر مو عض بربرةوعبربر وط يبربرقوي   بربرةوي سبربر ضاةو ي   بربرةوي تعفي يبربرةو
و(1:و42ي صعةاةو  تلً عوبع اسضق وع  ويرةيو.و)

 الباليه:
سبراضةوعع ضبرةوووهاودف و سبر دةولفضبرعوي سبرتاىويعبرطوعبر وفوبر مو ياعضبرةوى و،ضع ضبرةو سبرت  ً عوابر لياوج

:وو22ي تعفي وع وهذ وي تو مو ستعضً عوبع عص وف ضةو تع ةمو   وي اسضق  وي بر يوال ويلإ برعوم و ي  ببرلد.و)
و(22

 الدراسات السابقة:
(وب ليسبربربربربربرةوع اينهبربربربربربرعودي ع ابربربربربربرةوي تفيعة بربربربربربرةوببربربربربربرلوي ع بربربربربربرةوي  تسبربربربربربرضةو1)و(2225اع بربربربربربرهودسبربربربربربر اىو اسبربربربربربر دو) -4

ض رلور  بربربربرعاويرطتبربربربرعلوذ يوييدتضعجبربربربرعاويلخعصبربربربرةدو ي تسبربربربرضا اجضةو ي في نضبربربربرةو  تبربربربرعرو تا ي بربربربرعاوي فيبربربربر
 ببربربربربر فوي  ليسبربربربربرةو  تعبربربربربر فوع بربربربربر وربربربربربرلث وتم ي بربربربربرعاوي فيبربربربربرض رلوع بربربربربر وي ع بربربربربرةوي  تسبربربربربرضةو بعبربربربربرووي تمبربربربربر ياو

 و برم وي بر مويينفيسبرعطة( و بعبرووي تمبر ياوةي تسضا اجضةو رتا  ووو)ي  فيو و برم وي بر مويينقفيع بر
ي ع بربر ةوي عبربرعمو    نبربرةوو بربرفي  و ي ظ بربر و ي بربر ج لو ي ت ابربر ي في نضبربرةو رتا بربر ووو)ي قبربراموي ع بربر ضةو  بربرذليعلو ي

ي عابربربربراةوي تقبربربربر يوى عً بربربربرعو ، تًبربربربرع( ويسبربربربرت   هوي فيعد بربربربرةوي بربربربر  لوي ت بربربربر يبيوبعسبربربربرت  يموي تصبربربربراض وي ت بربربربر يبيو
  ا ااعةوي ايد مو تموي،تضعلوعض ةوي في  وبع   يقةوي عا يةو  وى  عاويرطتبرعلوذ يوييدتضعجبرعاو

 وو  لوسض و  ت لي و ةليسعاويلإععابرةوي عق ضبرةوبع قبرعه م و ابر وتمور تضبرذويلخعصةوي ععالوعق ضًعو ي قض ي
(وىسبربربرفياي و  بربربر وىهبربربر ونتعئ  بربربرعوتحسبربربرلوي ع بربربرةوي  تسبربربرضةو ي ع بربربرةوي تسبربربرضا اجضةو42ي طنبربربرع لوي قبربربراحو بربربر مو)
 بربرم وي بربر مويينقفيع بربرة(و ي ع بربرةوي في نضبربرةوي تا  بربرةوووو– بربرم وي بربر مويينفيسبربرعطةوو–ي تا  بربرةووو)ي  بربرفيوو
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ي ع بربر ضةو  بربرذليعلو ي بربرفي  و ي ظ بربر و ي بربر ج لو ي ت ابربر وي ع بربر ةوي عبربرعمو    نبربرةو تصبربر ةوي وتبربردو)ي قبربرامو
و    نةوي عااةوي تق يوى عً عو ، تًع(ور  عاويرطتعلوذ يوييدتضعجعاويلخعصة.

(وب ليسبربرةوع اينهبربرعودربرلث وي تبربر لي وبعسبربرت  يمو15(و)2226)ودSmith et alابرعموديضبربر و آ،بر  نو -2
قبربرةو عبربر رويايموي ل  بربرةوىسبربرت وي ظ بربر دوهبربر فهوي  ليسبربرةوأخوي تعبربر فوع بربر وربربرلث وتم ي بربرعاوي فيبربرض رلو   ي

ي ت لي وبعست  يموتم ي برعاوي فيبرض رلو   يقبرةو عبر رويايموي ل  برةوىسبرت وي ظ بر  و يسبرت  موي فيبرعد انو
:وو22ي   لوي ت  يبيو تموي،تضعلوي عض برةو بر وذ يوىيموىسبرت وي ظ بر وي ل  برةو يبرا يحوىعابرعله و برعوببرلو)

(وفبربر ة و تمورقسبربرض وي عض بربرةوأخوحابربراعتلوأدبربر يهمعوه يفيضبربرةوي فيبربرقو19(وسبربر ةو يعبربرتا هوي عض بربرةوع بربر و)22
ع ض بربربرعوب نبربربرع لوتم ي بربربرعاوي فيبربربرض رلو ير،بربربر ىو بربربرعب ةو يسبربربرت   هوج سبربربرعاوي عبربربر روي تفيعبربربرةو ي صبربربرااةو
  تبربربر لي وع بربربر ور شبربربرض وع بربربر او عض بربربرةو ي بربربر ورسبربربرعع ووور فيضبربربرهوي   قبربربرةوي ق  ضبربربرةو تمور فيضبربربرقو قضبربربرعسو

ينبربربربربر و بربربربربراليلدو  ع بربربربربرلوي بربربربربراظضتةو  قضبربربربربرعسو تاسبربربربربر و  عفبربربربربرةوير و  عنبربربربربرهوىهبربربربربر وي  تبربربربربرعئلوىنوي عبربربربربر رودل و
بعست  يموتم ي عاوي فيض رلوى   و تعوموووي ع روبع  ععيبرةوي ععةيبرةو   يقبرةو عبر روآيموىسبرت وي ظ بر و

 ي ل  ةووو ستاىوي ع لوي اظضتةو  تاس و  عفةوير .

(وب ليسبربرةوع اينهبربرعو19(و)2222)وTom Baranowski et alابربرعمودربربراموبعليناسبربروةو آ،بربر  ندو -1
دهبر فهوي  ليسبرةووي فيبرض رلوع بر ور  ضبر ويلجسبر و  تتضبرعادي تع فوع  ورلث وىلبعةوىسعبضعو  وتم ي برعاو

أخوي تعبربربر فوع بربربر وربربربرلث وىلبعبربربرةوىسبربربرعبضعو بربربر وتم ي بربربرعاوي فيبربربرض رلوع بربربر ور  ضبربربر ويلجسبربربر و  تتضبربربرعاو يسبربربرت  مو
(وس ةو تمورقسبرض وي عض برةوأخو44(وفتعمو  وعا و)12ع  و)وي فيعد انوي   لوي ت  يبيو يعتا هوي عض ة

(وفتبربرعموي فيبربرقوع ض بربرعوب نبربرع لوتم ي بربرعاوي فيبربرض رلو46حابربراعتلوغبربر و تسبربرع يتلوأدبربر يهمعوه يفيضبربرةو ااي  بربرعو)
(وفتبربرعموي فيبربرقوع ض بربرعوي طنبربرع لوي تفيبربرعو تمور فيضبربرقوب نبربرع لوتم ي بربرعاوي فيبربرض رلو41 ير،بربر ىو بربرعب ةوااي  بربرعو)

ضبربرةو بربر موىلببربرعوىسبربرعبضعو  عنبربرهوىهبربر وي  تبربرعئلوىنوب نبربرع لوتم ي بربرعاوي فيبربرض رلوىةاوأخوع بربر وياااعبربرةوي ت  يفي
 أنقعصوي اخنو تحسلوي  فيوو  م وي  م.

تم ي بربربرعاوواينهبربرعودربربربرلث ويسبربربرت  يم(وب ليسبربربرةوع 11(و)4991)وMark et alابربرعمود بربربرعل و آ،بربربر  ندو -1
  ليسبربرةوأخوتحسبربرلوي فيبربرض رلوع بربر وتحسبربرلوي قبربر لموع بربر وي اثبربر و  عفيبربرعاويلجافيبربرعخويلإيقبربرععةدوهبربر فهوي

ي ق لموع  وي اث و  ىويعفيعاويلجافيعخويلإيقععةو ا ويسبرت  موي فيبرعد انوي بر  لوي ت بر يبيوبعسبرت  يمو
 وبع   يقبربربرةوي عا يبربربربرةو فيبربربرةو بربربربر ويعبربربربيويلجافيبربربربرعخوعبربربرةوي ايدبربربربر مو تموي،تضبربربرعلوعض بربربربرةوي في بربربري تصبربربراض و  ا ااو

 عنبربربرهوىهبربربر وي  تبربربرعئلوىنويعفيبربربرعاوطفيبربربرقوع بربربرض  وب نبربربرع لوي فيبربربرض رلو وو6يلإيقبربربرععةويعبربربرتا هوي عض بربربرةوع بربربر و
 تم ي عاوي فيض رلوىةاوأخوتحسلوي ق لموع  وي اث و  ىويعفيعاويلجافيعخويلإيقععة.
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(وب ليسبربرةوع اينهبربرعودي  ضعابربرةوي في نضبربرةو21(و)4996)وDahlstrom et alابربرعمودةي سبربرتالمدو آ،بربر  نو -2
 و بر وي  ضعابرةو يلج  وي في نيوع  وي  ياصعاو قعلنةورلبعوىسع ض ولابرصدو هبر فهوي  ليسبرةوأخورقضبرض و بر

ي في نضبربرةوي بربر ويراصبربر ويسبربرت   وير  سبربر لو ي ت ابربر و  عبربر لو بربر بعاوي ق بربر و ر  ضبربرلوي   تبربرعاووو
ي  موع  وي  ياصعاوووىلبعوىناييوي  اصو)ي فيع ضه وي  اصوي  ي  ويلجعخ وي  اصوي تعفيبر ي(و يسبرت  مو

سبربر ةوووو21تاسبربر وعابربر و(ولياصبربرةوو11ي فيبربرعد انوي بربر  لوي ت بربر يبيو تموي،تضبربرعلوعض بربرةوي في بربر وااي  بربرعو)
ووو%22يراصبربر ويسبربرت   وير  سبربر لو بربرايي وويرلببربرعوىنبربراييو  بربر اصو  بربر وىهبربر وي  تبربرعئلوخيبربرعةموي بربر 

ي فيع ضه و ذ كو عنور  ضلوي   تبرعاوووي بر موسبر  واضابرعو  رتعبرةونسبرفيضًعوووي فيع ضبرهو ي بر اصوي تعفيبر يوعبر و
تعفيبربر وي   بربرةوبتبربرليوع بربر وأنتبربرعروي  عابربرةوي بربر اصوي بربر ي و يلجبربرعخ و ابربرعوىعبربرعلاوأخوىنوىسبربر ابيوي فيع ضبربرهو ي 

ي  هايئضبربربرةوى  بربربر و بربربر ويا،بربربر ي و ابربربرعوىعبربربرعلاوىيً بربربرعوأخوىنو عبربربر لو بربربر بعاوي ق بربربر و بربربرعنوىع بربربر ووويلجبربربرعخو
  ي  اصوي تعفي يوع هوووي  اصوي  ي و ي فيع ضه.

 خطة وإجراءات البحث:
 منهج البحث:

 بر  و  قبر ويسبرتععنهوبلدبر وي تصبراضاعاوفييست   هوي فيعد ةوي   لوي ت بر يبيونظبر يًو  و تبرهو  فيضعبرةوي 
ي ت  يفيضةو هاوي تصاض وي ت  يبيواااعتلوأد يهمعوه يفيضةو ير، ىو برعب ةوبارفيبرعيوي قضعسبرلوي قفي برةو ي فيعبر يو

و و همع.
 مجتمع وعينة البحث:

يعبربربرتا وحتابربربرعوي في بربربر وع بربربر وطع فيبربربرعاوي ت ابربربرةوي  عنضبربربرةوبو ضبربربرةوي ابضبربربرةوي  يع بربربرضةوجع عبربربرةوببربربرنيوسبربربرايدو  عبربربرعمو
(وسفيعةو رسعانوطع فيبرةويمبر   وحتابرعوي في بر وي و برة و اع برهو95 ي فيع غوع ةه و)و2229/2242ةويلجع ع

(وىلبعبرةو عشبر  نوطع فيبرةوب سبرفيةو21ي فيعد ةوبع،تضعلوعض ةوي في  وبع   يقةوي عا يةو بر وحتابرعوي في بر وااي  برعو)
 فيعد بربربرةو بربربرعو(و تمورقسبربربرضا  وأخوحابربربراعتلو تسبربربرع يتلو  توبربربرعفئتل و  قبربربر ويرفيعبربربرهوي%21.51 ئايبربربرةوابربربر لهعو)

ياااعةوي ت  يفيضةوي طنع لوي قاحو ت ليفيعاوي فيض رل وبض ابرعويرفيعبرهو برعوياااعبرةوي  برعب ةوي طنبرع لوي تق ضبر يو
ويرةيووي في نيو ي  عليوووي تعفي وي   ة.ووستايوي تفيعو ذ كو  لرقعو

 توزيع أفراد العينة توزيعًا إعتداليًا:
 ضةوراخيعوىف يةوياااعتلوي ت  يفيضةو ي  عب ةووو براووي تمبر ياواع هوي فيعد ةوبع تل  و  و  ىويعت ي

ي تع ضبربربرة:و عبربربر ياوي  ابربربراودي سبربربر  وي  بربربرال وي بربربراخند وي قبربربر لياوي في نضبربربرة و سبربربرتاىويرةيووي  بربربرعليو  ا بربربرعلياواضبربربر و
و(ويا حوذ ك.4ي في  و يلج  لو)
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 عتي البحث في كل من معدلات النمومو ( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمج9جدول )
 والقدرات البدنية ومستوى الأداء المهاري للمهارات قيد البحث

 وحدة القياس المتغيرات
 (91المجموعة التجريبية )ن =  (91المجموعة الضابطة )ن = 

المتوسط
الوسيط 
الانحراف  

المعياري
معامل  

الالتواء
المتوسط 
الوسيط 
الانحراف  

المعياري
 

مع
امل 
الالتواء

 

و ع ياوي  اا
و2.46-و2.12و49.12و49.21و2.21-و2.26و49.42و49.29وس ةوي س 
و4.41و2.22و421.22و462.25و2.65و1.65و421.22و429.22وس وي  ال
و2.61و1.59و64.22و62.22و2.22-و2.22و62.22و64.21و   وي اخن

ي ق لياوي في نضة
و2.64-و5.22و92.22و94.21و2.62-و5.21و94.22و92.21و   وةي ع ا ضاواامو

و4.11-و4.22و21.22و22.11و2.14-و4.12و22.22و24.52وس وي اث وي عااةيوا لم
و4.21و2.16و411.22و412.11و2.66و1.24و411.22و412.22وس وي اث وي ع يوو  وي  فيعا

و2.24و1.62و42.22و42.52و2.12و1.12و42.22و42.92وس وثنيويلجذيو  وي ااافو   نة
و2.45-و2.42و1.11و1.12و2.11-و2.41و1.11و1.12وثعنضةوااافوع  و ش وي ق مي ورايخن
و4.22و2.91و2.22و2.11و4.21و2.59و2.22و2.12وع ةون وي في ورايفق
وصت و2.51و44.22و44.22و2.12و2.59و44.22و44.21وثعنضةويلج يوي لجليجةولععاة

 ستاىويرةيووي  علي
و2.61و2.19و4.22و4.11وصت و2.11و4.12و4.12وةلجةوchangement de pieds  علموو

و2.11و2.11و4.22و4.22و2.15و2.11و4.22و4.29وةلجةوEchappé  علمو
وصت و2.26و4.52و4.52و2.21-و2.12و4.52و4.54وةلجةوsissonne  علمو
و2.42و2.26و4.52و4.54وصت و2.12و4.52و4.52وةلجةوassemblé  علمو
و2.92و2.16و4.22و4.61و2.56و2.12و4.22و4.62وةلجةوGrand Jeté  علمو
وصت و2.11و4.112و4.11و2.15و2.11و4.22و4.11وةلجةوGlissade  علمو

و2.12و2.12و4.22و4.21و2.19و2.24و4.22و4.21وةلجةوLeap  علمو
و(و عوي ة:4يت حو  ويلج  لو)و
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وىنوابربربربرض و عبربربربرع  اويي تبربربربرايوواابربربربراع وي في بربربربر ووو بربربربر و بربربربر و عبربربربر ياوي  ابربربربراو ي قبربربربر لياوي في نضبربربربرة
(وممبربرعويشبربر وأخويعت ي ضبربرةو1- وو1  سبربرتاىويرةيووي  بربرعليو  ا بربرعلياواضبربر وي في بربر ور  صبربر و بربرعوببربرلو) 

وراخيعوىف يةوياااعتلووور كوي تم يا.
 تكافؤ مجموعتي البحث:

اع بربرهوي فيعد بربربرةوبا بربربرعةوي توبربربرعفؤوببربربرلوياابربراعتلوي ت  يفيضبربربرةو ي  بربربرعب ةووو بربربراووي تمبربربر ياوي تع ضبربربرة:و
ي  بربربرال وي بربربراخند وي قبربربر لياوي في نضبربربرة و سبربربرتاىويرةيووي  بربربرعليو  ا بربربرعلياواضبربربر و عبربربر ياوي  ابربربراودي سبربربر  و

و(ويا حوذ ك.2ي في  و يلج  لو)
 (1جدول )

دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من معدلات النمو والقدرات 
 (14البدنية، مستوى الأداء المهاري للمهارات قيد البحث )ن = 

وحدة  اتالمتغير 
 القياس

 المجموعة الضابطة
 (91)ن = 

 المجموعة التجريبية
قيمة )ت(  (91)ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية

 ع ياو
ي  اا

و4.21و2.12و49.21و2.26و49.29وس ةوي س و

وغ وةيل

و2.19و2.22و462.25و1.65و429.22وس وي  ال
و2.24و1.59و62.22و2.22و64.21و   وي اخن

ي ق لياوي في نضة
و

و2.11و5.22و94.21و5.21و92.21و   وةي ع ا ضاواام

وا لم

ي اث و
وي عااةي

و2.16و4.22و22.11و4.12و24.52وس 

ي اث و
ي ع يوو  و
وي  فيعا

و2.14و2.16و412.11و1.26و412.22وس 

ثنيويلجذيوو   نة
و  وي اااف

و2.44و1.62و42.52و1.12و42.92وس 

ي ااافوع  وورايخن
و وي ق م ش

و2.11و2.42و1.12و2.41و1.12وثعنضة

و2.21و2.91و2.11و2.59و2.12وع ةون وي في ورايفق
يلج يوولععاة

وي لجليجة
و2.25و2.51و44.22و2.59و44.21وثعنضة

 ستاىويرةيووي  علي
 changement  علموو

de piedsو
و2.44و2.19و4.11و2.11و4.12وةلجة

و2.12و2.11و4.22و2.11و4.29وةلجةوEchappé  علمو
و2.21و2.26و4.52و2.12و4.54وةلجةوsissonne  علمو
و2.12و2.26و4.54و2.12و4.52وةلجةوassemblé  علمو
و2.21و2.16و4.61و2.12و4.62وةلجةوGrand Jeté  علمو
و2.21و2.11و4.11و2.11و4.11وةلجةوGlissade  علمو

و2.22و2.12و4.21و2.21و4.21وةلجةوLeap  علمو
و4.545(و=و2.22(و  ستاىوةي ةو)22ةو)ا(ويلج   ضةوع  وةلجةود يةو)اضا

و(و عوي ة:2يت حو  ويلج  لو)
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 بربربر وويوراجبربربر وفبربربر  قوذياوةي بربربرةوأدصبربربرعئضةوببربربرلوحابربربراع وي في بربربر وي  بربربرعب ةو ي ت  يفيضبربربرةووو بربربر 
 عبربربربر ياوي  ابربربربرا وي قبربربربر لياوي في نضبربربربرة و سبربربربرتاىويرةيووي  بربربربرعليو  ا بربربربرعلياواضبربربربر وي في بربربربر وممبربربربرعويشبربربربر وأخو

وعووور كوي تم يا.روعفؤهم
 أدوات البحث:

اع بربرهوي فيعد بربرةوبت  يبربر ويرة ياوي سبربرت   ةوووي في بربر و ابربر وليعبربرهوووي،تضبربرعلوهبربرذ ويرة ياو
وي ش  طوي تع ضة:

وىنوروانوذياوفعع ضةووواضعسويلجاين ويد ةمو  في  .و-
وىنويتايف وبهعوي عع  اوي ع اضةو  وص قو ثفيعاو  ا اعضة.و-

 دوات العلمية:أولًا: الأجهزة والأ
ج بربربرعخوي  سبربربرتع ضاو قضبربربرعسوي  بربربرالو ي بربربراخن وج بربربرعخوي بربربر ي ع ا ضاو قضبربربرعسوي قبربربراموي ع بربربر ضةو  بربربر ج ل و

باصبربربرة وج بربربرعخو عسبربربرضه وعبربربر يئ و عسبربربرضه و اع بربربرهوو21سبربربرعععاولااضبربربرة وعبربربر ي واضبربربرعس ودفيبربربر وطا بربربرهو
نتبربرعئلوبعبربروويرج بربرلموي سبربرت   ةوووي في بربر وبت فيضبربرقوي قضبربرعسوع بربر وىج بربرلموى،بربر ىو بربر ووي فيعد بربرةووقعلنبربرة

وتلوي  ايو وونتلوي ظ  فوفلع هونتلوي  تعئلوممعويش وأخوص قو ثفيعاونتعئلور كويرج لم.ن
 ثانيًا: اختبارات القدرات البدنية وبطاقة الملاحظة المقننة:

 (1اختبارات القدرات البدنية: )ملحق  -9
ةواع بربربربرهوي فيعد بربربربرةوببربربربراج يوو قبربربربرعب اوع صبربربربرضةو بربربربرعوحااعبربربربرةو بربربربر ويلخبربربربرطيووووحبربربربرعلوي تعفيبربربربر وي   بربربربر

يسبرت  يوآليئ بر ودبربرالوع عصبر وي  ضعابرةوي في نضبربرةويلخعصبرةوبع  بربرعلياواضبر وي في بر و ب بربرعووع بر وآليوويلخبربرطيوو
و-اع هوي فيعد ةوبع،تضعلوي ع عص و يي،تفيعلياوي في نضةوي تع ضة:

وي،تفيعلوي ش وع  وي  ي ع ا ضاو  د موي قضعسوي و  .و-وووة:ـالق -4
 قضبربربرعسوي قبربربرامويينت عليبربربرةو  دبربربر موي قضبربربرعسوي،تفيبربربرعلوي اثبربربر وي عابربربراةيو بربربر وي  فيبربربرعاوو-وووالقـــدرة: -2

 ي س تضاا.

وي،تفيعلوي اث وي ع يوو  وي  فيعاو  د موي قضعسوي س تضاا.و-
 ي،تفيعلوثنيويلجذيوى عً عو  وي ااافوي ععي و  د موي قضعسوي س تضاا.و-والمرونة: -1

 ي،تفيعلوي ااافوع  و ش وي ق مو  د موي قضعسوي  عبتة.و-والتوازن: -1

 لون وي في و  د موي قضعسوي ع ة.ي،تفيعو-والتوافق: -2

 ي،تفيعلويلج يوي لجليجةو  د موي قضعسوي  عنضة.و-والرشاقة: -6
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 (:3بطاقة الملاحظة المقننة لتقييم مستوى أداء الطالبات في المهارات قيد البحث )ملحق  -1
اع بربربربرهوي فيعد بربربربرةوبتصبربربربراض وب عابربربربرةو  دظبربربربرةو ق  بربربربرةو تقضبربربربرض و سبربربربرتاىوىةيووي  ع فيبربربربرعاوووي  بربربربرعلياو

 وassemble وsissonne وEchappé وChangement de pieds  برعلياودمو هبرةوي  تبرعلو
Grand Jetéو Glissadeو Leapدو ذ كوبع وي  جايو  ا يجعوي ع اضةووويابرعلو هبرة:ودفعطابرةو

عابربربر و( ودأجبربربر لو21(و)4919( ودنعةيبربربرةوعابربربر وةل يبربربر دو)46(و)4951عفيبربربر وي اضبربربر وي سبربربرعض دو)
( ود عجبربر موعبربرلو2(و)4995( ودىحمبربر ودسبربر وجمعبربرةدو)4)(و4994أببربر يهض  ونعةيبربرةوعابربر وةل يبربر دو)

و(و وو اووذ كوتم:9(و)2225( ودصتضةوعةوي  ي دو)22(و)4991ف اةدو)
تح ي ويك فو  وي في عاة:ووو اووتح ي وىه يفوي في  وتموتح ي وهبر فوي في عابرةو هبراورقضبرض و -

و ستاىوىةيووي  ع فيعاوووي  علياوي  تعلمواض وي في  .
ضبربرةو بربرلأةيووي   بربرةو تح ض  بربرع:وتموتح يبربر وي  يدبربر وي ت ضبربرةو  ا بربرعلياواضبربر وي في بربر وتح يبربر وي  يدبربر وي ت  -

  را ضحو وانعبعوي  و  و  دظت عوىث عوويرةيو.

(وخمسبرةوةلجبرعاو يبرت وي قضبرعسوعبر وط يبرقولج برةو وانبرةو2تح ي وي  لجةوي و ضةو و و  برعلمو بر و) -
(و,شبر موسبر اياو)   برقو(وع42(وث ثةوعوابرعاوممبر وكبر و،برطمووويابرعلويورقبر وعبر و)1  و)

 ع  وىنويت ويست  يروي  لجةو  و تاس وحاايوةلجعاويدواعاوي   ثة.

 المعاملات العلمية لاختبارات القدرات البدنية وبطاقة الملاحظة المقننة قيد البحث:
 الصدق: –أ 

و*وص قويدتاى.ووووووووووووو*وص قوي قعلنةوي   فضة.
 صدق المحتوى: –أ 

ي،تفيبربربرعلياوي قبربربر لياوي في نضبربربرةو ب عابربربرةوي  دظبربربرةوي ق  بربربرةواضبربربر وي في بربربر واع بربربرهو  تل بربربر و بربربر وصبربربر قو
ي فيعد ةوبع   عوع  وحااعةو  ويرسعرذموي ت صصلوووحبرعلوي تعفيبر وي   برةو ضبر ويورقبر و،برطب و

(و ىجمبربرعويلخبربرطيوو4(وسبربرفيعةو،بربرطيوو)   بربرقو5عشبربر موسبربر ايا و ابربر وب بربرغوعبربر ةويلخبربرطيوو)و42وويابربرعلوعبربر و
ورةياو  عض ةواض وي في  .ع  و  عسفيةور كوي

 صدق المقارنة الطرفية: -ب
 سبربربربرعبوصبربربربر قوي قعلنبربربربرةوي   فضبربربربرةواع بربربربرهوي فيعد بربربربرةوبت فيضبربربربرقوي،تفيبربربربرعلياوي قبربربربر لياوي في نضبربربربرةو ب عابربربربرةو
ي  دظةوي ق  ةواض وي في بر وع بر وعض برةويسبرت  عضةو بر وحتابرعوي في بر و ،برعلروي عض برةويرصبر ضةو  في بر و

 ت  يبربر ويرلببربرعيويرع بربر و تا ضبربر ووي  ع فيبربرعاور عخ ضبربرعو(وعشبربر  نوطع فيبربرة و تمور رضبربر وةلجبربرعا22 عبربر ةهعو)
(وخمسبرةوطع فيبرعاوب سبرفيةو2حااعةو  وي  ع فيعاوذياوي ستاىوي  رتعووور بركويي،تفيبرعلياو عبر ةه و)
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ر بربربربركويي،تفيبربربربرعلياو(و يرلببربربربرعيويرةمو تا بربربربر وحااعبربربربرةوي  ع فيبربربربرعاوذياوي سبربربربرتاىوي بربربربر  توووو22%)
سعبوةي برةوي تبر  قوببرلوياابراعتل و ذ بركو ابرعو(و تمود%22(وخمسةوطع فيعاوب سفيةو)2 ع ةه و)

و(.1هاو ا حوووج  لو)
 (3جدول )

دلالة الفروق بين الأرباع الأعلى والأدنى في اختبارات القدرات البدنية وبطاقة الملاحظة المقننة 
 (91)ن = ث بطريقة مان ويتني اللابارومتري قيد البح

وحدة  المتغيرات
 مجموع العدد المجموعات القياس

 الرتب
متوسط 
قيمة  U W الرتب

Z 
احتمالية 

 الخطأ

القدرات البدنية
 

و   وةي ع ا ضاواام

يرلبعيو
و1و12و2ويرع  

2.6و42.22وصت 

و2.221و5 يرلبعيو
و1و42و2ويرةم

وا لم

ي اث و
وي عااةي

وس 

يرلبعيو
و1و12و2ويرع  

2.1و42.22وصت 

و2.221و9 يرلبعيو
و1و42و2ويرةم

ي اث و
ي ع يوو  و
وي  فيعا

وس 

يرلبعيو
و5.62و11و2ويرع  

2.2

2.1و45.22و2

و2.224و2 يرلبعيو
و1.12و45و2ويرةم

و   نة
ثنيويلجذيو
وس و  وي اااف

يرلبعيو
و1و12و2ويرع  

2.5و42.22وصت 

و2.225و4 يرلبعيو
و1و42و2ويرةم

ورايخن
ي ااافو
ع  و ش و
وي ق م

وثعنضة

يرلبعيو
و1و12و2ورع  ي

2.6و42.22وصت 

و2.221و5 يرلبعيو
و1و42و2ويرةم

وع ةون وي في ورايفق

يرلبعيو
و5.22و15.22و2ويرع  

2.2

2.1و45.22و2

و2.245و9 يرلبعيو
و1.22و45.22و2ويرةم

ولععاة
يلج يو
وثعنضةوي لجليجة

يرلبعيو
و1.12و46.22و2ويرع  

4.2

2.1و46.22و2

و2.241و6 يرلبعيو
و5.52و11.22و2ويرةم
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مستوى الأداء المهاري
 

 changement  علمو

de piedsو
وةلجة

يرلبعيو
و1و12و2ويرع  

2.1و42.22وصت 

و2.221و9 يرلبعيو
و1و42و2ويرةم

وةلجةوEchappé  علمو

يرلبعيو
و5.22و15.22و2ويرع  

2.2

2.1و45.22و2

و2.241و2 يرلبعيو
و1.22و45.22و2ويرةم

وةلجةوsissonne  علمو

يرلبعيو
و5.22و15.22و2ويرع  

2.2

2.1و45.22و2

و2.241و2 يرلبعيو
و1.22و45.22و2ويرةم

وةلجةوassemblé  علمو

يرلبعيو
و5.2و15.2و2ويرع  

2.2

2.1و45.22و2

و2.241و2 يرلبعيو
و1.22و45.22و2ويرةم

وةلجةوGrand Jeté  علمو

يرلبعيو
و5.2و15.2و2ويرع  

2.2

2.1و45.22و2

و2.245و9 يرلبعيو
و1.22و45.22و2ويرةم

وةلجةوGlissade  علمو

يرلبعيو
و5.22و15.2و2ويرع  

2.2

2.1و45.22و2

و2.241و2 يرلبعيو
و1.22و45.22و2ويرةم

وةلجةوLeap  علمو

يرلبعيو
و5.22و16و2ويرع  

1.2

2.2و49.22و2

و2.212و1 بعيويرلو
و1.12و49و2ويرةم

و(و عوي ة:1يت حو  وج  لو)
 جاةوف  قوذياوةي ةوأدصعئضةوبلوياااعبرةوذياويرلببرعيويرع بر و ي بر وتم بر وي  ع فيبرعاوذياو
ي سبربرتاىوي  رتبربرعووويي،تفيبربرعلياواضبربر وي في بربر و ببربرلوياااعبربرةوذياويرلببربرعيويرةمو ي بربر وتم بربر وي  ع فيبربرعاو

فيبرعلياواضبر وي في بر و  صبرعلحوياااعبرةوذياويرلببرعيويرع بر ودضبر وىنوذياوي ستاىوي بر  توووويي،ت
(وممبربربرعويشبربربر وأخوصبربربر قوي،تفيبربربرعلياوي قبربربر لياو2.22اضابربربرةويدتاع ضبربربرةويلخ بربربرلوىابربربر و بربربر و سبربربرتاىوي  ي بربربرةو)

وي في نضةو ب عاةوي  دظةوي ق  ةواض وي في  و ا لبعوع  وي تاضضلوبلوياااععا.
 الثبات: -ب
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وي في نضبربربرةو ب عابربربرةوي  دظبربربرةوي ق  بربربرةواضبربربر وي في بربربر ويسبربربرت   ه سبربربرعبوثفيبربربرعاوي،تفيبربربرعلياوي قبربربر لياو
(وعشبربربر موطع فيبربربرعاو بربربر وحتابربربرعو42ي فيعد بربربرةوط يقبربربرةور فيضبربربرقويي،تفيبربربرعلو أعبربربرعةمور فيضقبربربرهوع بربربر وعض بربربرةوااي  بربربرعو)

(وث ثبرةوىيبرعموببرلوي ت فيضقبرل وثمواع برهوي فيعد برةو1ي في  و   و،علروي عض ةويرصبر ضةوبتبرعلقوخ برنيو  ربرهو)
و(ويا حوذ ك.1 فيضقلوير لو ي  عنيو يلج  لو)با عةو عع  وييلرفيعطوبلوي ت

 (4جدول )
معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات القدرات البدنية وبطاقة الملاحظة 

 (91المقننة قيد البحث )ن = 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

ي ق لياوي 
في نضة

و

و2.15و1.44و92.22و1.11و92.42و   وةي ع ا ضاواام

و2.11و4.25و24.52و2.99و22.42وس وي اث وي عااةيوا لم

و2.59و1.24و412.22و2.91و411.52وس وي اث وي ع يوو  وي  فيعا
و2.14و4.95و46.92و2.26و46.52وس وثنيويلجذيو  وي ااافو   نة
و2.11و2.42و1.12و2.45و1.12وثعنضةوي ااافوع  و ش وي ق مورايخن
و2.92و2.12و2.22و2.92و2.52وع ةون وي في ورايفق
و2.92و2.51و42.92و2.59و42.12وثعنضةويلج يوي لجليجةولععاة

 ستاىويرةيووي  علي
و

و2.91و2.26و4.11و2.22و4.25وةلجةوchangement de pieds  علمو

و2.12و2.22و4.42و2.26و4.22وةلجةوEchappé  علمو

و2.12و2.21و4.12و2.29و4.12وةلجةوsissonneو  علم

و2.94و2.12و4.52و2.21و4.12وةلجةوassemblé  علمو

و2.51و2.12و4.12و2.12و4.52وةلجةوGrand Jeté  علمو

و2.12و2.21و4.42و2.26و4.22وةلجةوGlissade  علمو

و2.15و2.21و4.22و2.12و4.62وةلجةوLeap  علمو

و2.219(و=و2.22(و  ستاىوةي ةو)1يةو)اضاةو)ل(ويلج   ضةوع  وةلجةود و
و(و عوي ة:1يت حو  وج  لو)
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ر ي دبرهو عبربرع  اوييلرفيبربرعطوببرلوةلجبربرعاوي ت فيضقبربرلوير لو ي  برعنيوي،تفيبربرعلياوي قبربر لياوي في نضبربرةو
(و هبرةو عبرع  اويلرفيبرعطوةي برةوأدصبرعئضًعو2.91:وو2.51 ب عاةوي  دظةوي ق  ةواض وي في  و عوببرلو)

وعليا.ممعويش وأخوثفيعاويي،تفي
 (:4ثالثاً: تدريبات البيلاتس )ملحق 

راصبر هوأ ض برعووبع وي  جايوأخوير عموي  رفي ةووا ايوي في  و ي  يجعوي ع بضبرةو يرج فيضبرةوي بر 
( و15(و)2226دو)Smith et al( وديضبر و آ،بر  نو1(و)2225ي فيعد ةو   ودسبر اىو اسبر دو)

( ود برعل و آ،بر  نو19(و)2222دو) Tom Baranowski et al دربراموبعليناسبروةو آ،بر  نو
Mark et al(ودةي سبرتالمو آ،بر  نو11(و)4991دو )Dahlstrom et al(و21(و)4996دو)

 بع ويست  يوىليوويلخطيووووحبرعلوي ابضبرةوي  يع برضةو يلإطبر يوع بر وبعبرووربر ليفيعاوي فيبرض رلوي صبرالمو
بعوي   عئضبربرةووتمو  بربرعوحااعبربرةو بربر وي تبربر ليفيعاوووصبربرالوو(C.D) بربر و،بربر لوعبربر يئ وي تضبربر ياو ىسبربر اينعاو

و اعوي ة:
 أهداف تدريبات البيلاتس:

وي ع  ا.وتحسلوي   نةو ي تايخنو رقايةو أطع ةوي ع  اوة نوأد يموخيعةمووود   -4
 خيعةمو ستاىوي  عاةو تحسلو تعوموعا وي ق  و ي  ئتل. -2

 أ سعبوي  ع فيعاو ظ  يًو تايخنعًو   س . -1

 في  .أ سعبوي  ع فيعاو  علياوي تعفي وي   ةواض وي  -1

 ي تشعفو شتقعاوي  علياوي  ت تةو عوعع  ةوي   لوبض  عوووأعوعلوج ي م. -2

 ي تسعبويلإدسعسوبتااضهو أيقعيوي   ة. -6

 ر اضةوي  غفيةوووي ت س وي في نيوي ستا . -5

 الأسس التي تم مراعتها عند وضع تدريبات البيلاتس:
عتابر وع بر وىليوويلخبرطيوووو  عوعبر ةياوربر ليفيعاوي فيبرض رلو فبرقوىسبر ابوع ابرةو قبر  و   -

وحعلوي ت صص.
   و ةور كوي ت ليفيعاووعويت عس و عوعض ةوي في  . -

   احوي تع ضاعاوي  ويت و  و، كعوي عا . -

 ىنورتاعع ور ليفيعاوي فيض رلو  ويلإ وعنعاوي تعدة. -
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   يععموي ت  قوي ت ةيةو عض ةوي في  . -

 ي ت ايو  و، لوي تع ةوووي ت ليفيعاو  وانعبع. -

  يعبربربرعمور فيضبربربرقوي فيبربربرعةئويرسعسبربربرضةو تبربربر ليفيعاوي فيبربربرض رلو هبربربرةودي ا ضبربربرل وي بربربرت و  وي تبربربر تل و -
 ي   لية وي  اة وي ت فقد.

ي شبربراالو ذ بربركوبععبربرتاعلوي ادبربر موع بربر وحااعبربرةوربربر ليفيعاوي فيبربرض رلوي بربر وتخبربر موي عا ضبربرعاو -
 ي ت ليفيضةوسايوو  وي  عدضةوي تسضا اجضةوى وي  عدضةوي في نضةوى وي  عدضةوي  علية.

   يععموييهتاعموبعاي  وير  و ي س  ة. -

   يععموي تشوض وي  عس و  ودض وي   و ي ش مو ه  وظعه موي ا وي ليئ . -

ىنوروبربربرانوفبربربراموي  يدبربربرةوببربربرلوي تبربربر ليفيعاوةي،بربربر ويلج عبربربرةوي ت ليفيضبربربرةو عفضبربربرةو اصبربربرالوىفبربربر يةوعض بربربرةو -
 ي في  و   يدةوي  عسفية.

   يععموي ليعةموي ستا مو ي ت لجةوووي ا . -

 وات إعداد تدريبات البيلاتس:خط
تموأعبربربر يةوربربربر ليفيعاوي فيبربربرض رلو بربربر و،بربربر لويلإطبربربر يوع بربربر و بربربرعوربربربراف و  فيعد بربربرةو بربربر و  يجبربربرعوع بضبربربرةو -4

 Smith et( وديض و آ،  نو1(و)2225 ىج فيضةو ةليسعاوسعبقةو   ودس اىو اس دو)

al(ودربربربربراموبعليناسبربربربروةو آ،بربربربر  نو15(و)2226دو )Tom Baranowski et alدو
( ودةي سبربرتالمو آ،بربر  نو11(و)4991دو)Mark et al آ،بربر  نوو( ود بربرعل 19(و)2222)

Dahlstrom et al(وبعلإ عفةوأخو،طموي فيعد ةوووياعل.21(و)4996دو)و
بعبر وتح يبر وربر ليفيعاوي فيبرض رلو بر و،بر لوي  يجبرعوي ع اضبرةو ي  ليسبرعاوي سبرعبقةوتموراخيع برعوع بربر و -2

يووي ت صصبرلوووحبرعلوي ابضبرةو د ياور ليفيضةوثمواع هوي فيعد ةوبع   عوع  وحااعةو  ويلخطو
ي  يع بربرضةو ت  يبربر ود بربر و عبربر موي تا ي بربرعاوي قادبربرةوبع ادبربر ياوي ت ليفيضبربرةو  بربرذ كوي تبربراموي ل  ضبربرةو

   ت تضذو ع ةوي اد ياويرسفياعضةو خ  و  و د م.

   و، لوىليوويلخطيووتمو  عوي اد ياوي ت ليفيضةوووصالبعوي   عئضة. -1

 محتوى الوحدة التدريبية اليومية:
ي  بربربربرايدةويلإةيليبربربربرة:و رشبربربربرتا وع بربربربر ورمضبربربربر وي  ببربربربرلو ى،بربربربرذوي مضبربربربرعبو أع بربربربرعوويلإلعبربربربرعةياوي عع بربربربرةو -4

وي  رفي ةوبع اد م.
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يلإحمبربرعو:و رشبربرتا وع بربربر وربربر ليفيعاوي فيبربربرض رلوبهبربر فوبضئبربرةوجمضبربربرعوىجبربرليوويلجسبربربر و  عابربر ووويلجبربربرلوو -2
 ي  ئضسةو  وي اد موي ت ليفيضة.

يقععضبربرةو  سبرتا مو سبر يعةو  ت لجبربرةويلجبرلووي  ئضسبرة:و رت برا وربربر ليفيعاوي فيبرض رلوذياود  برعاوأ -1
ي صبرعابةوبعسبرت  يموي بر ج لو يلجبرذيو ي برذليعلو ي بر ىسو برعوي ت ايبرعوووي تبر ليفيعاوبهبر فوتحسبربرلو

 بعوو وانعاوي  ضعاةوي   ضةو  ستاىويرةيووي  عليو  ا علياواض وي في  .

 عاةموييسبرا،عو:و رشبربرتا وع بربر وربربر ليفيعاوي فيبربرض رلو  سبرا،عوودبربروورسبربراحورج بربرلمويلجسبربر وببربرع -1
  ع ت عوي  فيضعضة.

 الإطار العام لتنفيذ الوحدات التدريبية:
وىسفياي.و42  مور تضذوي اد ياوي ت ليفيضة:و -
  د ياور ليفيضةوىسفياعضًع.و1ع ةوي اد ياوي ت ليفيضة:و -

  د مور ليفيضة.و16ع ةوي اد ياوي و ضة:و -

 ىيعموي ت لي و)ي سفيه وييث ل ويرلبععو(. -

 (وق.12:و12خ  وي اد موي ت ليفيضةو  و) -

نو،بربربرعلروخ بربربر وقوروبربربراو12:وو42ييسبربربرا،عوويبربربراي حو بربربر وخ بربربر وي  بربربرايدةويلإةيليبربربرةو يلإحمبربربرعوو و -
 ي اد موي ت ليفيضة.

   وىاص و ع لو   فيو.و%12:وو%62ع موحم وي ت لي :و  و -

 (ورو يلياو  ا ااعة.1(ورو يلوووياااعةوي ايد مو )42:وو1ع ةوي تو يليا:و  و) -

ثعنضبرة( و ي  يدبرةوببرلوياااعبرعاوو22ثبرايني:وو42ليفيعاو  و)فاياوي  يدة:وي  يدةوبلوي ت  -
 ثعنضة(.و12ثعنضة:وو22  و)

 خطوات تنفيذ البحث:
 الدراسة الاستطلاعية: –أ 

بعبربر ويينت بربرعوو بربر وأعبربر يةوي تبربر ليفيعاواع بربرهوي فيعد بربرةوبت  بت بربرعوع بربر وي عض بربرةواضبربر وي في بربر وووي تبربرامو
ومو ذ كو  وىج وي تع فوع  :22/9/2229م و49/9/2229  و

   ىو  عسفيةور كوي ت ليفيعاو ق لياوي  ع فيعاو   ىوف ا  و يستضععبه وكع. -

 ي،تفيعلوص دضةويرج لمو يرة ياو ي وعنوي ست  مو ت تضذوي اد ياوي ت ليفيضة. -



 911 

   ىوف  و يستضععبويري يوي سعع مو ايجفيعبعو   ع  ع. -

سبربربربر ض و تبربربربر ليفيعاو ابربربربرعواع بربربربرهوي فيعد بربربربرةوبشبربربربر حويكبربربربر فو بربربربر وي في بربربربر و   يد بربربربرهو  ضتضبربربربرةويرةيووي 
ي فيبربرض رلو فايئبربر هعو ي فيبربرعةئويرسعسبربرضةوي بربر و بربر و  يععببربرعووويرةيوو  ضتضبربرةوي تبربر تلوي سبربر ض  و  بربرذ كوو
 ضتضبربرةو  يعبربرعموير بربر و ي سبربر  ةو بربر و،بربر لوي عابربر وووحااعبربرعاو ى بربر اوي فيعد بربرةوع بربر و بربر  لمويي تبربرليمو

 ي تمذيبربرةوو صبربر ضةويلخعصبربرةوببربرع  امبعاااعبربرةو ربربر ليفيعبعوي قبربر لمو ابربرعوى بربر اوع بربر و بربر  لمو  يعبربرعموي قايعبربر وي
ي س ضاةو ا واع هو  وطع فيةوبت  بةوىةيوو  وربر لي وعبر مو بر ياوى برعموي فيعد برةو تمورصبر ضحوير، برعوو
رفبربر يةوي عض بربرة و ب بربرعوًيوع بربر ونتبربرعئلور بربركوي  ليسبربرةواع بربرهوي فيعد بربرةوببربراج يووبعبربرووي تعبربر ي اوع بربر وبعبربروو

وي ت ليبيوي تع ة.وي ت ليفيعاو  سعئ و  ضتضةوي ت تضذو بذ كوتمور تضذوي ااد
و ا وىست اونتعئلوي  ليسةوييست  عضةوع  :

 رل  اوي فيعد ةو  وف  وىف يةوعض ةوي في  و وضتضةوىةيووي ت ليفيعاوي  ت تة. -

 ص دضةويرج لمو يرة ياو ي وعنوي ست  مو ت تضذوي اد ياوي ت ليفيضة. -

 ف  و يستضععبويري يوي سعع مو ايجفيعبعو   ع  ع. -

 القبلية:القياسات  -ب
موأخو26/9/2229اع هوي فيعد ةوباج يووي قضعسعاوي قفي ضبرةوع بر وعض برةوي في بر وووي تبرامو بر و

مووو عبربربر ياوي  ابربربربراو يي،تفيبربربرعلياوي في نضبربربربرةو  سبربربربرتاىويرةيووي  بربربرعليو  ا بربربربرعلياواضبربربربر و29/9/2229
وي في  و ا وليعهور فيضقويي،تفيعلياولجاضعوىف يةوعض ةوي في  وب  يقةو اد م.

وي في  :ر فيضقوه بةوو–رو
تمور فيضبربربرقوه ببربربربرةوي في بربربربر و وبربربربر و بربربربر وياااعبربربربرةوي ت  يفيضبربربربرةو ي  بربربربرعب ةويعتفيبربربربرعلو بربربربر وي سبربربربرفيهوي ايفبربربربرقو

 دبربربربر ياوو1ىسبربربربرفيايوبايابربربربرعوو42مو  بربربربر مو21/42/2229مو دبربربربروويلخابربربربرضلوي ايفبربربربرقو1/42/2229
ر ليفيضةوىسفياعضًعو برعو  يعبرعموىنور فيضبرقوربر ليفيعاوي فيبرض رلوع بر وطع فيبرعاوياااعبرةوي ت  يفيضبرةو ي تبر ليفيعاو

تفيعبربرةوع بربر وطع فيبربرعاوياااعبربرةوي  بربرعب ة و ابربر وليعبربرهوي فيعد بربرةوبعبربرووي  قبربرعطوىث بربرعوور فيضبربرقوه ببربرةوي في بربر وي 
وهة:

 ي ت فيضهوع  وي  ع فيعاوب   لمويي تليمو ع موي مضعبوىث عوور تضذوي اد ياوي ت ليفيضة. -

اضعموي فيعد ةوبت لي وطع فيعاو  و  وحااع وي في  وي ت  يفيضةو ي  برعب ةو  براعنويلج يبرةو -
 ي  ع فيعاوي عفلو ر فيضهو تم و،طموي  لب. أع عوو
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   يععموع مورايج وياااعتلو عًعوىث عوور فيضقوي اد ياوي ت ليفيضة. -

ىنويوبربرانوي تبربر لي وووصبربربرعياوي  بربرعخياودضبربربر و جبربراةوبسبربرعطو  بربربراعنوسبربر  ةوي  ع فيبربربرعاو -
  ص ةويرةيووبجعن و جاةو  آمو تص ضحوير، عو.

ض ويساحوباة،برعلوىيورعبر ي اوأذيور  بر وير بر وىنورتس وي اد ياوي ت ليفيضةوبع   نةو  -
 ذ ك.

   يععموي تش ضعوي ستا و   ع فيعاوىث عوور تضذوي اد ياوي ت ليفيضة. -

 القياس البعدي: -د
مو26/44/2229ي في بربر وووي تبربرامو بربر وواع بربرهوي فيعد بربرةوببربراج يووي قضعسبربرعاوي فيع يبربرةوع بربر وعض بربرة

ي  بربرعليو  ا بربرعلياواضبربر وي في بربر و ابربر وومووويي،تفيبربرعلياوي في نضبربرةو  سبربرتاىويرةيو29/42/2229أخو
عض بربربرةوي في بربربر ووونتبربربرلوي ظبربربر  فوي بربربر وتمبربربرهوفض بربربرعوي قضعسبربربرعاووىفبربربر يةوليعبربربرهور فيضبربربرقويي،تفيبربربرعلياولجاضبربربرع

وي قفي ضة.
 في البحث: المعالجات الإحصائية المستخدمة

و سعبونتعئلوي في  ويست   هوي فيعد ةويرسع ض ويلإدصعئضةويارضة:
ي،تفيبربربربرعلو بربربربرعنو ربربربربرنيوو– عع بربربربر ويي تبربربربرايووو–فوي عضبربربربرعليويينحبربربربر يو–ي اسبربربربرض وو–ي اسبربربربر وي سبربربربرعبيو

ي  سبربربرفيةوو–ي،تفيبربربرعلواواااعبربربرةو يدبربربر موو–ي،تفيبربربرعلواواابربربراعتلوو– عع بربربر وييلرفيبربربرعطوو–ي  ببربربرعل  ايو
وي ئايةو ع لوي تم و.

و(.2.22 ا ويلر هوي فيعد ةوووجمضعوي  تعئلونسفيةوةي ةوع  و ستاىو)
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 عرض النتائج ومناقشتها:
 (1جدول )

 (91الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث )ن = دلالة 

 وحدة القياس المتغيرات
متوسط  القياس البعدي القياس القبلي

 الفروق
الانحراف 
المعياري 
 للفروق

قيمة 
)ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 ع ± م ع ± م التغير%

ي ق لياوي في نضة
و5.12و9.52و2.52و5.11و5.19و95.12و5.21و92.21و   وع ا ضاةي واامو

و1.26و6.46و2.42و2.92و4.95و22.65و4.12و24.52وس وي اث وي عااةيوا لم
و2.14و1.15و2.12و1.21و1.22و411.21و1.24و412.22وس وي اث وي ع يوو  وي  فيعا

و5.54و2.22و2.26و4.11و1.25و45.22و1.12و42.92وس وثنيويلجذيو  وي ااافو   نة
و4.22و2.21و2.22و2.21و2.22و1.11و2.41و1.12وثعنضةوي ااافوع  و ش وي ق مورايخن
و49.11و1.21و2.49و2.21و2.62و1.22و2.59و2.12وع ةون وي في ورايفق
و1.42و5.11و2.44و2.11و2.62و42.22و2.59و44.21وثعنضةويلج يوي لجليجةولععاة

 ستاىويرةيووي  علي
و11.45و9.11و2.25و2.65و2.24و2.21و2.11و4.12وةلجةوchangement de pieds  علموو

و16.56و6.24و2.42و2.52و2.12و2.21و2.11و4.29وةلجةوEchappé  علمو
و22.11و5.22و2.21و2.21و2.16و2.29و2.12و4.54وةلجةوsissonne  علمو
و21.19و2.61و2.42و2.21و2.19و2.11و2.12و4.52وةلجةوassemblé  علمو
و25.62و5.45و2.21و2.64و2.11و2.24و2.12و4.62وةلجةوGrand Jeté  علمو
و12.24و9.92و2.25و2.52و2.21و2.41و2.11و4.11وةلجةوGlissade  علمو

و21.24و6.95و2.29و2.61و2.22و1.24و2.24و4.21وةلجةوLeap  علمو
و4.596(و=و2.22(و  ستاىوةي ةو)44اضاةو)ا(ويلج   ضةوع  وةلجةود يةو)

و(و عوي ة:2ي سعبقو)يت حو  ويلج  لو
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و(و عوي ة:2يت حو  ويلج  لوي سعبقو)
 جبربراةوفبربربر  قوةي بربرةوأدصبربربرعئضةوببربربرلوي قضعسبربرلوي قفي بربربرةو ي فيعبربربر يو  ا ااعبربرةوي  بربربرعب ةوووي تمبربربر ياو
ي في نضةو ي  عليةواض وي في  و  صعلحوي قضعسوي فيع يودض وىنوجمضعواض و)ا(ويدسابةوى برطو بر واضابرةو

و(.2.22)و)ا(ويلج   ضةوع  و ستاىوي  ي ة
 رعبربرل وي فيعد بربرةور بربركوي  تض بربرةوأخوينتظبربرعموىفبربر يةوياااعبربرةوي  بربرعب ةوووي تبربر لي و  بربرذ كويسبربرت  يمو
يرس ابوي  ا ةوي تق ض يوي تفيعوفضابرعوصبرصوي برل  وي و برةو  ادبر ياوي ت ليفيضبرةو عبر ةوي ادبر ياو خ بر وو

ع صبربر و هبربرذيو بربرعوو بربر و دبربر موبعلإ بربرعفةوأخوي تاخيبربرعوي بربرل نيوع بربر وي ع عصبربر وي في نضبربرةوي عع بربرةو يلخعصبربرةو وبربر 
(وووىنوي تبربربر لي وعااً بربربرعوي ابربربرةو بسبربربر و  وبربربر و44(و)4991يؤ بربربر  ودعصبربربرعموي بربربر ي وعفيبربربر ويلخبربربرع قدو)

وبصالمونسفيضة.
 ابربربربرعورعبربربربرل وي فيعد بربربربرةوىيً بربربربرعوهبربربربرذيوي تقبربربربر مو وتعئبربربربرةوىفبربربربر يةوياااعبربربربرةوي  بربربربرعب ةودضبربربربر وىنويينتظبربربربرعمو

وىف بر وىةيووببر نيو   برعليوو ييستا يلوووي اعلسةوبعلإ عفةوأخوي ت عفلوي ستا وبلوي  ع فيعاو رق  
و عنو هوىث و في ووولفعو ستاىوبعووي ق لياوي في نضةو  ذ كوي ستاىوي  علي.

(وىنوي بربربربرتع  وي بربربربرذيويبربربربر ل وي  بربربربرعلمو2221 ووهبربربربرذيوي صبربربربر ةوربربربربرذ  ودبسبربربربراعاو بربربربرلوي بربربربر ي دو)
وووي تع ابربربرةوأةليً بربربرعو بربربرع  وًيوبربربرانوابربربرعةلوع بربربر وىةيئ بربربرعوبع   يقبربربرةوي صبربربر ض ة وفع تصبربربرالوي عبربربر وة ليًوهعً بربربرع

عا ضبربرةويرةيووي   بربرةوفتبربرةودع بربرةويسبربرت ععةوي بربرتع  وىةيووي  بربرعلموي   ضبربرةو ف ا بربرعوفانبربرهويبربر لوع بربر وأنبربرهوابربر و
و(.22:و2تمو و  ورصالهعو هذيوي تصالوي   ةوي ع وة ليًوهعً عوووجمضعوي  يع عاو)
( وديضبربربربر و1(و)2225 رتتبربربربرقور بربربربركوي  تبربربربرعئلو بربربربرعونتبربربربرعئلوةليسبربربربرةو بربربربر و بربربربر ودسبربربربر اىو اسبربربربر دو)

 Tom Baranowski( ودربراموبعليناسبروةو آ،بر  ندو15(و)2226)وSmith et al آ،بر  ندو

et al(وووىنوي ادبربر ياوي ت ليفيضبربرةوي بربر ويسبربرت   هويرسبربر ابوي  ا بربرةوي تق ضبربر يوي تفيبربرعو بربرعنوكبربرعو19)و
ورلث يًوأ عبضًعوووتحسلو ر اي و لفعو ستاىويرةيووي في نيو بع تعي وي ستاىوي  علي.

و لو ي ذيوي صوع  : هذيو عوبققهوص ةوي ت ضوير
دراجبربر وفبربر  قوةي بربرةوأدصبربرعئضًعوببربرلو تاسبربر ةوي قضعسبربرلوي قفي بربرةو ي فيعبربر يو  ا ااعبربرةوي  بربرعب ةووو

وي تم ياوي في نضةو ي  عليةواض وي في  و  صعلحوي قضعسوي فيع يد.
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 (1جدول )
 البحثلتجريبية في المتغيرات قيد دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة ا

 (91)ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
متوسط  القياس البعدي القياس القبلي

 الفروق
الانحراف 
المعياري 
 للفروق

قيمة 
)ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 ع ± م ع ± م التغير%

ي ق لياوي في نضة
و41.92و41.92و9.22و24.22و5.42و442.11و5.22و94.21و   وةي ع ا ضاواامو

و9.51و42.22و2.49و2.12و4.26و21.52و4.22و22.11وس وي اث وي عااةيوا لم
و1.92و42.61و2.15و2.92و1.12و424.52و2.16و412.11وس وي اث وي ع يوو  وي  فيعا

و21.19و26.11و2.49و2.21و1.92و22.11و1.62و42.52وس وثنيويلجذيو  وي ااافو   نة
و1.12و9.24و2.21و2.42و2.46و1.15و2.42و1.12وثعنضةوي ااافوع  و ش وي ق مورايخن
و15.15و9.21و2.42و4.12و2.52و1.52و2.91و2.11وع ةون وي في ورايفق
و21.12و22.22و2.21و2.21و2.59و1.91و2.51و44.22وثعنضةويلج يوي لجليجةولععاة

 ستاىويرةيووي  علي
و64.44و22.22و2.21و2.29و2.12و1.12و2.19و4.11وةلجةوchangement de pieds  علموو

و62.24و19.22و2.21و2.21و2.11و1.29و2.11و4.22وةلجةوEchappé  علمو
و21.11و25.15و2.25و2.21و2.22و1.59و2.26و4.52وةلجةوsissonne  علمو
و21.94و12.22و2.26و2.22و2.11و1.54و2.26و4.54وةلجةوassemblé  علمو
و22.14و14.22و2.21و2.21و2.11و1.65و2.16و4.61وةلجةوGrand Jeté  علمو
و21.21و41.14و2.41و4.11و2.52و1.45و2.11و4.11وةلجةوGlissade  علمو

و21.49و21.22و2.21و4.52و2.22و1.29و2.12و4.21وةلجةوLeap  علمو
و4.596(و=و2.22(و  ستاىوةي ةو)44اضاةو)ا(ويلج   ضةوع  وةلجةود يةو)
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و(و عوي ة:6يت حو  ويلج  لوي سعبقو)
وي تمبربر ياو ي فيعبربر يو  ا ااعبربرةوي ت  يفيضبربرةوو جبربراةوفبربر  قوةي بربرةوأدصبربرعئضةوببربرلوي قضعسبربرلوي قفي بربرةو

ي في نضةو ي  عليةواض وي في  و  صعلحوي قضعسوي فيع يودض وىنوجمضعواض و)ا(ويدسابةوى برطو بر واضابرةو
و(.2.22)ا(ويلج   ضةوع  و ستاىوي  ي ةو)

ويلإ عبي ويرث  وأخ وي جع وا  وي تم ياوي في نضة وو وي ت س  وهذي وىن وي فيعد ة  ت ليفيعاوو ر ى
ةوبعلجس وممعوسعع وفيض رلويدتايئ عوع  وحااعةو  وي ت ليفيعاوي ت اعةو و وياااععاوي ع  ضي 

و) وي  ي د و يش و  و  ودعا وسع  وي ع  ضة  وي قام و أي عبو2222ع  وخيعةم وب يقع و دجعب  )
(وىنهونتض ةو  ت لي وتح موع مورم ياوفسضا اجضةو  ع  ةورتا  وووخيعةمود  و2222فاخيدو)

ضعفوي ع  ضةو  ت ة و بع تعي وخيعةموا لمويلج عخوي عصبيوع  وأثعلموينقفيعضور كوير ضعفوممعويؤةيوير 
أخوخيعةموي قاموي  ت ةو  وي ع  ة و اعوىنوي   نةو يلإطع ةوسعع اوع  وخيعةموأنتعروي قاموف ةوتح و

وووي  وي  ي، ضة و رق  وي قع  ة وي ع  ةوي  عرلو  ور ليفيعاوي قام وفتلي و  واامو  وي ت    ع  ة
و س عةويينقفيعضوي ع  ة.

و(21:و24(و)22:و22)
 اعور ىوي فيعد ةوىنوهذ وي  ي ةوا ور جعوأخوىنوي،تضعلوي ت ليفيعاوي  عسفيةويع و  ويلجاين و
يكع ةوووي اد ياوي ت ليفيضةودض وىنهوب ةوياااععاوي ع  ضةوي  ئضسضةووويلجس و ي  ويت وي ا ضلو

  و، لوي اد ياوي ت ليفيضةوي ق  ةوممعويؤةيوأخود  مور اي وفضاعو  عهو  وع ض عو رقايت عو
ويا حو وي ص ة و ووهذي وي ع  ضة وي ق لم ورسعع وع  وخيعةم و ي   نة وىنور ليفيعاويلإطع ة و اع ىج ه

(وىنوي ت ليفيعاوي  وتح موفض عوأطع ةو  ع  اورعتطوأد ىو1(و)2226دعفي وي عظض وةلبع ةدو)
وةوي ت لجةو ي ؤث مو ي  ع ضةوي  ورست  موووتحسلوي ق لموي ع  ضة.ي   قوي ت ليفيض

وي ت لي و  مو وو وييستا يل وىن وأخ وىيً ع وي في نضة وي ق ليا و ستاى وتحسل وي فيعد ة  ر جع
 د مور ليفيضةوا وسعع وع  ولفعوةلجةوو16(وىسفيايو ي ت لروبع اد ياوي ت ليفيضةووعويععةلو42)

ويعت و هذي وي ع  ة  و هوي ت ا  وي ع  ة  وي ت ا  وي ع  اودض وىنوتحس  وع  واام وىسعسًع ا 
(وأخوىنوي ت لي و6(و)2222يلرفيعطوبت س وي قاموي ع  ضة و هذيو عويؤ   ودبهعووي  ي وس  ةدو)

وع  وأنتعرو وي ع  ة و يظ  وذ كوووا لم وي ع  ة  ويلج عخ و تعوم ي  يع ةوي  تظ ويؤةيوأخوخيعةم
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وي  ورلي و   وي ع  ضة وي ت ا وي  ورعتا ووي قام وبعلإ عفةوأخوتحسلوصتة وينقفيعضوي ع  ة س عة
وع  وي قاموي ع  ضة.

و   نةو وةلجة وخيعةم وع   وي فيض رلويعا  ور ليفيعا وو وي في ني وي عا  وىةيو وىن وأخ بعلإ عفة
ويؤ    و ع و هذي وي   نة  وىةىوأخوتحسلوةلجة وممع وي ع  او ير رعل  و تص ةوي اضو   عطضة

ويلخ وعفي  ودعصعم و)2222)ع قد و ي   نة42( ويلإطع ة و تا ي عا و ي ستا  وي  تظ  وي ت لي  وىن و(
وي  وتحض  ورشو و عوو  ع  او يرلب ة وىنوي   نة و اع وي   نة وةلجة بع تعص ورعا وع  وخيعةم

وبعوو وانعاوي  ضعاةوي   ضةو    عوي قامو ي ت ا وي   عئلوي  ويتلسلوع ض عوي تسعبو أرقعنويرةيو
و ة.ي  و

(و ي  وىععلاوأخو1(و)2225 رتتقونتعئلوهذ وي  ليسةو عونتعئلوةليسةودس اىو اس دو)
وي طي لو وو و ي ستا م وي  تظاة وي اعلسة ونتض ة وي في نضة وي تم يا و ت سل وأدصعئضة وةي ة  جاة

وي ت ليفيضة.
ع يةوع و اعويت حو  ونتعئلويلج  لوي سعبقو جاةوف  قوةي ةوأدصعئضًعو صعلحوي قضعسعاوي في

ووو ستاىو وي  ي ة و هذ  وي  علي  ووواضعسو ستاىويرةيو وي ت  يفيضة و  ا ااعة ي قضعسعاوي قفي ضة
ويرةيوور جعوأخوىث ور ليفيعاوي فيض رل.

 ر ىوي فيعد ةوىنور ليفيعاوي فيض رلوا وىع هو   ع فيعاوي ت صةو  ستا يلووويرةيووة نو
ع  وجلوو،عصو لإحمعوو لإطع ةو ي   نةولجاضعوىجليوووي شعالوبع تع و ذ كونتض ةويدتايووي ت ليفيعا

وه  ويلإصعبةو وع   ورسعع  و ي   نة و  ت ليفيعاوفعلإطع ة وي  ئضسة ووويلجلو و  عا  ويستع ية يلجس 
و  ظاةو وب  يقة و ذ ك وي   اية وي   لم و ر شض  وي ع  ا ود يلم وةلجة وب فع و ي تعص    عص ا

  وي  مويدا وبعر س لو خيعةمو ع لونفيووي ق  وو ر ل ضةو دصالوي ع  اوع  و اضةو في م
وجلوو  ويلجس ودالوي تص و   عو وي  ويت   وفض ع و  عا و تحسلو  ىوي   ة بفي ئويستع يةًي
و ي  و وي فيض رل ور ليفيعا وع   وي اد يا ويدتايو و  ذ ك وي ت ليفيعا وىةيو ويعق  وي ذي ي تق ص

و بع تعي وتح سلو ستاىويرةيووي  عليوووي تم ياوي  عليةوسعع اوع  وتحسلوي تم ياوي في نضة
واض وي في  .
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* وديض و1(و)2225 يتتقوهذيو عو عوىععلاوأ ضهونتعئلوةليسةو  و  ودس اىو اس دو)
(و ي  وىععلاوىنوممعلسةوي  شعطوي  يع ةوي ق  و ي  تظ و15(و)2226دو)Smith et al آ،  نو

و  ولفع وع   ويسعع  ور ليفيعاود ي ة و بس و  و ستاىو  و، ل و ي   ضة وي في نضة ستاىوي  ضعاة
(وىنوي ت لي وي  ظ ويؤ، و  و ظعه و1(و)2226يرةيوو اعور ضدوةليسةودعفي وي عظض وةلبع هدو)

و ي ت لي وي ق  و و ي  ععاة( وي تايخن  وي   نة  وي ع  ة  وي ت ا  وي ع  ضة  يكفياطوي ت ل ةووو)ي قام
وي ستا وبس و  و ستاىويرةيو.

وذيو عوبققوص ةوي ت ضوي  عنيو ي ذيوي صوع  : ه
دراج وف  قوةي ةوأدصعئضًعوبلو تاس ةوي قضعسلوي قفي ةو ي فيع يو  ا ااعةوي ت  يفيضةووو

وي تم ياوي في نضةو ي  عليةواض وي في  واض وي في  و  صعلحوي قضعسوي فيع يد.
 (1جدول )

لأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية  دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات البعدية
 (14في المتغيرات قيد البحث )ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة
 (91)ن = 

 المجموعة التجريبية
 (91)ن = 

قيمة 
)ت( 
المحسو 

 بة

الفروق في 
نسب 
 ع ± م ع ± م التغير

ي ق لياوي في نضة
و

442.1و5.19و95.12و   وةي ع ا ضاواام

و1
و44.11و1.99و5.42

وا لم
و2.52و1.21و4.26و21.52و4.95و22.65وس وي اث وي عااةي

ي اث وي ع يوو  و
وي  فيعا

424.5و1.22و411.21وس 

و2
و4.19و4.51و1.12

ثنيويلجذيو  وو   نة
وي اااف

و46.61و2.12و1.92و22.11و1.25و45.22وس 

ي ااافوع  و ش وورايخن
وي ق م

و1.41و4.12و2.46و1.15و2.22و1.11وثعنضة

و41.21و2.69و2.52و1.51و2.62و1.22وع ةون وي في ورايفق
و42.22و1.21و2.59و1.92و2.62و42.22وثعنضةويلج يوي لجليجةولععاة

 ستاو
يرةيووىو
ي  علي

و

 changement  علمو

de piedsو
و25.91و5.11و2.12و1.12و2.24و2.22وةلجة
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و22.21و1.12و2.11و1.29و2.12و2.21وةلجةوEchappé  علمو
42.2و2.22و1.59و2.16و2.29وةلجةوsissonne  علمو

و2
و21.22

و29.22و9.21و2.11و1.54و2.19و2.11وةلجةوassemblé  علمو
و25.54و9.29و2.11و1.65و2.11و2.24وةلجةوGrand Jeté  علمو
و22.11و1.22و1.22و2.52و1.45و2.21و2.41وGlissade  علمو

و21.61و2.11و2.22و1.29و2.22و2.24وةلجةوLeap  علمو

و4.545(و=و2.22(و  ستاىوةي ةو)22اضاةو)ا(ويلج   ضةوع  وةلجةود يةو)
و(و عوي ةو:5يت حو  ويلج  لو)

 تم ياوي في نضةوراج وف  قوذياوةي ةوأدصعئضةوبلوحااع وي في  وي  عب ةو ي ت  يفيضةوووي
واض و وي ي ي  علية وي ت  يفيضةودض وىنوجمضعواض و)ا( وى طو  واضاةوفي  و  صعلحوياااعة دسابة

و(.2.22)ا(ويلج   ضةوع  و ستاىوي  ي ةو)
 رعل وي فيعد ةوذ كوأخورع ضوطع فيعاوياااعةوي ت  يفيضةوأخور ليفيعاوي فيض رلودض وأنهعو
ودعتعي  ضت دو وفضذ   وي في   واض  وي  علي و ي ستاى وي في نضة وي ق ليا وع   وأ عبضة وبصالم ىث ا

Steinhofer, D.عو  و  ودل او فض اتسضكدو(و تتقًعو2221)و Roth, & Willimezikو
(وأخوىنو ستاىوي  علياوي  يع ضةوبصتةوعع ةويتاادوع  و عويتاتعوبهوي  ع و  ور كو4999)

و(422:و16(و)44:و11ي ق لياوي في نضةوذياوي ع اةوبع  علم.و)
 الاستنتاجات:

 عض ةو ووأطعلوي ععلجعاووود  ةو شو ةوي في  و ىهمضته و وو اووه فهو ف   هو طفيضعةوي
ويلإدصعئضةو رتس وي  تعئلو   عاشت ع وى و و  فيعد ةوي تاص وأخوييست تعجعاويارضة:

ووو -4 وع  ة وتحس  وىةاوأخ وي  عب ة وياااعة وطع فيعا وطفيقهوع   وي   وي تفيعة ي ت ليفيعا
و) وبل و ع وي تم  و ع يا ور ي ده ودض  وي في   واض  وي في نضة :وو%4.22ي تم يا

وي في  ودض و49.11% واض  وي تم ياوي  علية وو وع  ة وتحس  وأخ وىةاوىيً ع و اع  )
و(.%15.56:و%21.19ر ي دهو ع ياوي تم و عوبلو)

ر ليفيعاوي فيض رلوي  وطفيقهوع  وطع فيعاوياااعةوي ت  يفيضةوىةاوأخوتحس و   اظووو -2
و) وبل و ع وي تم  و ع يا ور ي ده ودض  وي في   واض  وي في نضة :و%1.92ي تم يا



 911 

وي في  ودض و15.15% واض  وأخوتحس و   اظوووي تم ياوي  علية وىةاوىيً ع و اع  )
 (.%62.24:و%21.49ر ي دهو ع ياوي تم و عوبلو)

وىةاوأخوتحسلوي تم ياو -1 وي ت  يفيضة وطع فيعاوياااعة ر ليفيعاوي فيض رلوي  وطفيقهوع  
وي ت لي و   وى ط وبصالم وي في   واض  و ي  علية وطع فيعاوي في نضة وطفيقهوع   وي   وي تفيعة فيعا

و) وبل و ع وي تم  و ع يا وو وي ت  ق ور ي ده ودض  وي  عب ة :و%4.19ياااعة
و)41.21% وبل و  ع وي في نضة و  اتم يا وبع  سفية و22.11%( وبع  سفيةو29.22%: )

   اتم ياوي  عليةو  صعلحوياااعةوي ت  يفيضة.

 التوصيات:
و ي ع ا عا وي فيضعنعا وع   و يساععةًيوويعتاعةًي وأ ض ع وي تاص  و   وي فيعد ة وتمو ه ي  

وبعيست تعجعاو ووأطعلود  ةوعض ةوي في  وراصةوي فيعد ةووعوي ة:
يست  يمور ليفيعاوي فيض رلوووعع  ياوي تعفي وي   ةو ت سلوي تم ياوي في نضةو ي  عليةووعو -4

و ستاىويرةيو.وي ا وييستا يلووويرةيووبوتعوموة نوظ الوي تع و بع تعي ولفع
ويتع قوبو و  و -2 وفضاع و،عصة وي صتعاوي في نضة ور ليفيعاوي فيض رلو  وىج ور اي  يست  يم

 .()ي قام وي ق لم وي   نة وي تايخن وي تايفق وي  ععاة

 يست  يمور ليفيعاوي فيض رلو  وىج ور اي و  علياوي تعفي وي   ة. -1

  ليفيعاوى، ى.أج يووةليسعاو  اقعلنةوبلورلث ور ليفيعاوي فيض رلوبت -1

و ستايعا -2 وع   و شعبهة وةليسعا ورت ع كعووعا يهوأج يو و  وى، ى و تم يا و رت ع ل ى، ى
 ي  ليسةوي ع ضة.

 يست  يمور ليفيعاوي فيض رلووو د موي  ضعاةوي في نضةويلخعصةوبع و ضة. -6
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 قائمة المراجع
 أولاً: المراجع العربية

وي  اصويي .4 وةل ي : وعا  ونعةية وأب يهض   وعا  ويك ع وأج ل وةيل و  فيعة وي  ي   بتوعلي
 م.4994ي قعه م و

 م.4995ي   ةوووف وي فيع ضه ويكضئةوي ص يةوي عع ةو  وتعب وي قعه م ووىحم ودس وجمعة: .2

وتم ي عاوي اث وي تايفقضةوبعرة ياو ت اي وي وتعومورلث ويست  يمو وي عظض وةلبع ة:ي سض وعفي .1
 ي ق لموي ع  ضة وح ةوي  ه ضليوع  وي تايفقوي   ةوو يلج عخوي اظضتضةو    عخوي عصبيوي   لي

و ي  يع ضة وي في نضة وبع سعةياي ع ام وي  يع ضة وي ابضة و  ضة وي تعسع و  وي ع ة ويلخع سة  وي س ة  
 م.2226جع عةوي  افضة و

 م.4996ى  واللهوىحم وي فيسعطة:وي ت لي و يلإع يةوي في نيووو  موي ق م و  شلموي ععلف و .1

وي  .2 و ل وع  وبساعا ويلخعصة وي تايفقضة وي ق ليا وبعو و ت اي  ور ليبي وب نع ل ورلث   ي :
آفعقوو– ستاىوىةيوويع وي وعرعوووليع ةوي وعليرضة وي ؤتم وي   ي و ت اي وي في  وي ع اةو

 م.2221فطيي وو24 و22 وجع عةوط  ع و-ج ي مو

وي في نيو)ي ت .6 و يرةيو وي  يع ة وفسضا اجضع وس  ة: وأب يهض  وي  ي  وي تو وبهعو وةيل عاوي  م( 
 م.2222ي ع بي وي قعه م و

و يلجافيعخو .5 ويلإيقععضة وي تا ي عا وو و ق  ة وع اعن: وب  سعن ويك  سة  و ع   وىحم  سع ضة
 م.2221يلإيقععةوي تعهض وي ع اضةو ي ت ضة و  فيعةوي م  وي قعه م و

ةو  تعرو تا ي عاوس اىوسض و اس :وي ع اةوي تفيعة ةوبلوي ع ةوي  تسضةو ي تسضا اجضةو ي في نض .1
و يا  و وي شع  ة  و اموي ابضة وح ة ي فيض رلور  عاويرطتعلوذ يوييدتضعجعاويلخعصة 

و و ععم وير ل وي  صد وي لاعخيق و2221ير ل  وجع عة و  في عا  وي  يع ضة وي ابضة و  ضة  
 م.2225

وي  .9 وي ع بي  وي تو  وةيل وي  يع ة  وي ت لي  وو وي ع اضة وي اساعة وي  ي : ودسعم قعه م وط  ة
 م.4995

وي   ة و .42 وي تعفي  و بلوي تتاقوو وبلويعاوي ش صضة وي ع اة وخه ين: وي  حم  ععطدوعفي 
ود اين و وجع عة وبعلإسو  لية  و  في عا وي  يع ضة وي ابضة و  ضة و  شالم  وغ  وة تالي  لسع ة

 م.4912يلإسو  لية و

ي وتعبويلجع عضة وو وةيل1عصعموي  ي وعفي ويلخع ق:وي ت لي وي  يع ةونظ يعاو ر فيضقعا وط .44
 م.4991ي قعه م و
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 و  شلموي ععلف و42ر فيضقعا( طوو–عصعموي  ي وعفي ويلخع ق:وي ت لي وي  يع ةو)نظ يعاو .42
 م.2222يلإسو  لية و

وي ت لي وي  يع ةوىسلو .41 و  شلموو– تعهض وو–عصعمود اة وعا وجعب وب يقع: يهعهعا 
 م.4995ي ععلف ويلإسو  لية و

 م.4915ي ت لي وي في ني وةيلوي ععلفويلجع عضةويلإسو  لية وع ةوف اةوي فيضك:وتخ ض و .41

وي ع بي و .42 وي تو  وةيل وي  يع ضة  و ي ع  ض وي ت عفسضة ويلإيقععضة وي تا ي عا وف ر: وىحم  ع عيعا
 م.4992ي قعه م و

وي  خ ةو .46 وي  عليا وي تسعب و لسعس و)ي فيع ضة( وي   ة وي تعفي  وي سعض : وي اض  وعفي  فعطاة
افيعخ ولسع ةو عجست وغ و  شالم وي ع  وي ععي و  ابضةوي  يع ضةو  في عاو  عفيةوي تا ي عاو يلج

 م.4951بع قعه م وجع عةود اين و

وط .45 وي  يع ضة  وي ابضة وو و يي،تفيعل وي قضعس وف دعا: وي سض  و   ش  و1 ض   وي وتعب و   ل  
 م.2222ي قعه م و

وي  .41 و ي تا ي عا و  تا ي عا وي ع اضة ويرسل وخه ين: وي عليل وعفي  وي ع بي و ض   وي تو  وةيل ت ضة 
 م.4995ي قعه م و

 عج موعلوف اة:وف وي فيع ضهو بعووي ع عص ويرسعسضةوووع  ضوي فيع ضةوي س دة وح ةوي ت و .49
 م.4916ي ععص  ويا  وير ل وي قعه م و

 عج موعلوف اة:وف وي فيع ضه وح ةوي ت وي ععص مورص لوع وى عةيمضةوي ت ان ويا  وي  عني و .22
 م.4991وي قعه م 

عا وجعب وب يقع وأي عبوفاخي:وي  ظا ةوي توع  ةووور لي وي قامو ي ت ا وي ع  ة و  شلمو .24
 م.2222ي ععلف ويلإسو  لية و

وط .22 وي في ني  و يلج   ويرع عو و ظعئد وع   وي  ي : وسع  وي  وي ععلف و1عا  و  شلم  
 م.2222يلإسو  لية و

وهعنيوس .21 وخغ ال  وسع  وعا  وه جة  وىبا ود اة وي تع ض و وعلم ورو ا اجضع وي  ع : وعفي  عض 
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ييبتوعليوي  ي وع  وبعووي صتعاوي في نضةو ي ساعاووي تعفي ونعةيةوعا وةل ي :ورلث  .21
ضةو  في عا و ي ق لياوي  تسضة ولسع ةوة تالي وغ و  شالم وجع عةود اين و  ضةوي ابضةوي  يع 

 م.4999

 م.4994ًعحوي ت ع ة:وي فيع ضه ويلج عخوي   ليو  وت ويلجع عضةو ي  لسضة وي قعه م و .22
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 تس كأساس لتطوير مستوى الأداءتدريبات البيلا
 البدني والمهاري في التعبير الحركي

 لطالبات كلية التربية الرياضية
 

 *د/ سيده علي عبد العال محمد
و

يعتطور الوحعلوي في  وي ع اةووونت دوحعياوي ضبرعمو    برعوي تبر لي وي  يع برةو بر  لمو بر و
عونبر ىو نشبرعه وتح برض ويرلابرعمو بر وة لموأخو   لياوي تق موي ذيويتصدوبهوي عص وي  ي وفبر يئاًعو بر

ى،بربر ى و  بربر وب ا بربرةور،بربر ى و ي تبربر لي وي  يع بربرةو ضبربر ينو يسبربرعويسبربرتا و ع ا عربربرهو بربر وي ع بربرامويلإنسبربرعنضةو
 ي ع اضبربرةوع بربر ودبربر وسبربرايوو هبربراويعتبربرطوي  عع بربرةوي وبربرطىوكبربرذيوي ت بربرال و  بربر وه بربرعو بربرعنو بربر وي  بربر  ليودبربر و

وقضقويره يفوي  جامو   ع.ي شو اوي  يع ضةوبعرس ابوي ع اةوي ذيويت ا وتح
ااعبربرةو ق  بربرةو بربر وربربر ليفيعاوي فيبربرض رلو لسبربرعسو ت بربراي وي بربر فوهبربرذيوي في بربر وي بربرعي وأخوأعبربر يةوح

 سبربربرتاىويرةيووي فيبربربر نيو ي  بربربرعليوووي فيع ضبربربرهو لدبربربر وىنبربربراييوي تعفيبربربر وي   بربربرةو  ع فيبربربرعاوي ت ابربربرةوي  عنضبربربرةوبو ضبربربرةو
وي ابضةوي  يع ضةوجع عةوبنيوسايد.
ي ت بربربربر يبيونظبربربربر يًو  و تبربربربرهو  فيضعبربربربرةوي في بربربربر  و  قبربربربر ويسبربربربرتععنهوبلدبربربربر ويسبربربربرت   هوي فيعد بربربربرةوي بربربربر  لو

ي تصبربربراضاعاوي ت  يفيضبربربرةو هبربربراوي تصبربربراض وي ت بربربر يبيواابربربراعتلوىدبربربر يهمعوه يفيضبربربرةو ير،بربربر ىو بربربرعب ةوبارفيبربربرعيو
وي قضعسلوي قفي ةو ي فيع يو و همع.

يدويعبربرتا وحتابربرعوي في بربر وع بربر وطع فيبربرعاوي ت ابربرةوي  عنضبربرةوبو ضبربرةوي ابضبربرةوي  يع بربرضةوجع عبربرةوببربرنيوسبربراو
(وسبربربرفيعةو رسبربربرعانوطع فيبربربرةو بربربر   وحتابربربرعوي في بربربر و95 ي فيبربربرع غوعبربربر ةه و)و2229/2242  عبربربرعمويلجبربربرع عةو

(وىلبعبرةو21ي و ة و اع هوي فيعد ةوبع،تضعلوعض ةوي في  وبع   يقةوي عا يةو  وحتاعوي في بر وااي  برعو)
(و تمورقسبربربربربربربربرضا  وأخوحابربربربربربربربراعتلو تسبربربربربربربربرع يتلو%21.51 عشبربربربربربربربر  نوطع فيبربربربربربربربرةوب سبربربربربربربربرفيةو ئايبربربربربربربربرةوابربربربربربربربر لهعو)

 و  قبربر ويرفيعبربرهوي فيعد بربرةو بربرعوياااعبربرةوي ت  يفيضبربرةوي طنبربرع لوي قبربراحو تبربر ليفيعاوي فيبربرض رل وبض ابربرعو  توبربرعفئتل
يرفيعبرهو بربرعوياااعبرةوي  بربرعب ةوي طنبرع لوي تق ضبربر يوي تفيبرعو ذ بربركو  لرقبرعوووسبربرتاىويرةيووي فيبر نيو ي  بربرعليو

وووي تعفي وي   ة.

                                                 
   لسوبقس وي ت لي وي  يع ةوبو ضةوي ابضةوي  يع ضةوجع عةوبنيوسايد.و*
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اوياااعبرةوي  برعب ةوىةاوأخو   ونتعئلوي في  وىنوي تبر ليفيعاوي تفيعبرةوي بر وطفيقبرهوع بر وطع فيبرع
:و%4.22تحسبربر وعبربر  ةوووي تمبربر ياوي في نضبربرةواضبربر وي في بربر ودضبربر ور ي دبربرهو عبربر ياوي تمبربر و بربرعوببربرلو)

(و و ابربرعوىةاوىيً بربرعوأخوتحسبربر وعبربر  ةوووي تمبربر ياوي  عليبربرةواضبربر وي في بربر ودضبربر ور ي دبربرهو49.11%
و(.%16.56:و%21.19 ع ياوي تم و عوبلو)

موربربر ليفيعاوي فيبربرض رلوووعع بربر ياوي تعفيبربر وي   بربرةو ت سبربرلو  بربر وراصبربرضعاوي في بربر وىنويسبربرت  ي
ي تمبربربر ياوي في نضبربربرةو ي  عليبربربرةووبربربرعوي بربربرا وييسبربربرتا يلووويرةيووبوتبربربرعوموة نوظ بربربرالوي تعبربربر و بع تبربربرعي ولفبربربرعو

و ستاىويرةيو.
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Abstract in Arabic 

Pilates exercises as the basis for the development of 

physical performance and skill In the motor 

expression of students in the Faculty of Physical 

Education 
)*(Dr / Sayeda Ali Abd elaal Mohamed 

The evolution of the field of scientific research in various areas of life, 

including sporls training a necessity in the progress that has 

characterized the modem era always what we see and watch breaking 

numbers from session to session, and tournament to another, and 

sports training field and a broad derives his information from the 

humanities and scientific alike, a is a major pillar of this development, 

hence it was necessary to solve math problems which includes the 

scientific method to achieve the desired objectives 

This research aims to present a set of standardized Pilates exercises as 

the basis for the development of physical performance and skill as one 

of the types worn in the kinetic expression for the second year 

students of the Faculty of Physical Education University of Beni Suef. 

The researcher used the experimental method because of its relevance 

to the nature of the research, and has hired one of the experimental 

design is experimental design for two One is a pilot and the other 

officer to follow the pre and post measurements for both. 

Included research community on Second Grade Students, Faculty of 

Physical Education University of Beni Suef for the Academic Year 

2009/2010 and of their number (97) Ninety-seven students to 

accounted for society Find the kidneys, and the researcher choose 

sample way intentional from the research community strength (24) 

Twenty-four female students as a percentage of (24.74%) were 

divided into two equal and unequal, and I have followed the 

researcher with the experimental group the proposed program of 

Pilates exercises, while the control group followed the program with 

the traditional approach in order to improve the quality of physical 

performance and motor skill in the expression 

And the results of the research that followed the exercises that 

students applied to the control group led to limited improvement in the 

physical variables under consideration, ranging between rates of 

                                                 

)*(' Lecturer, Department of Athletic Training, Faculty of Physical Education 

University of Beni Suef 

و
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change (1.20%: 19.33%), and also led to limited improvement in the 

skill variables under consideration, ranging rates of change between 

(24.89%: 36.76%). 

The recommendations .of the research that the use of Pilates exercises 

in - the lectures of speech motor variables to improve the physical and 

skill to ensure the efficient performance continue without the 

appearance of fatigue and thus raise the level of performance 

و
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