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 تأثير استخدام تدريبات البيلاتس على بعض المتغيرات البدنية 

 ومستوى الأداء المهارى على جهاز المتوازيين
 د/ىمحمدىأبوالحمدىعبدالوهاب 1

  المقدمة ومشكلة البحث:   
رياضةةا جمبازةةاز  لةةام مةةه ااخزجةةةه جمتاهةةا جمةةة  ةفةة    ةة    ةةا  جم ةةر  

م  با ب ةأثخرها جملاال عل  أب زة جمبفة     ياً وجبةااعياً و  فياً وعقلياً، هذج إ
وأعضائا زاا يضان مه جمة افق وجمةكاال، زالإضا ا إم  ة ايةا جمةوج ةق جملضةل  
 جملهةةةةةةةة   ااةةةةةةةةا يلاةةةةةةةةل علةةةةةةةة  ة فةةةةةةةةن ة  ةةةةةةةة  جم ةةةةةةةةر   ةةةةةةةة  بفةةةةةةةةاا و ر ةةةةةةةةةا  

(11 :8) 
وةاثةةل جماةرخةةرجت جم   يةةا وة اخة ةةا أ ةة  جماوضةةوعات جم ااةةا  ةة  ابةةا  

وجلأ لةة ا جمرياضةةيا زهةة ا تاهةةا، وذمةة   رةزا  ةةا علةة  جمةةة ريب زهةة ا عااةةا 
جموثخةةةق زلاليةةةا ة ايةةةا جما ةةةارجت جم ر يةةةا وافةةةةول جلأ ج  جما ةةةارل مكةةةل رياضةةةا  

(12 :18) 
وه ةةةةا   ةةةةوم اةةةةن جمةاري ةةةةات جم وجئيةةةةا وجمةةةةة  ةةةةة  جمةوهةةةةل إمخ ةةةةا وةلةةةةر  

 ( إم  ج  ا عزارة عن ااارفا 0221)"ميشيل كينج"  ةاري ات جم يلاةس ويلخر 
اةةةا ماباوعةةةا اةةةن جمةاري ةةةات اةةةا ة ظةةةي  ملاليةةةا جمةةةة  س وجمةةةة  ةلةاةةة  علةةة  ا ظ

اتةلة  جماباوعةةات جملضةليا الةةاً، وي ة   هةةذج جم ةوم اةةن جمةاري ةات جمةة  إخبةةا  
جمةوجزن    جمل ل جم  يل  ملبف  اا جلأتذ    ج عةزار  ةل جملوجاةل جمالةار ا 

 (1: 02   جم هو  عل  بف  ه   )

 Josephجوزيففب بففيلاتس "مةة  جلأماةةا   وة فةةب  ر ةةات جم ةةيلاةس إ

H.Pilates "   جمذل إ ةكر و ور هذج جم ةوم اةن جم ر ةات اةن تةلا  ت رجةةا  ة

                                                           

 باالا جفوجن  – ليا جمةربيا جمرياضيا –ا رس زقف  جمةاري ات وجمبازاز وجمةل خر جم ر   1
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: 02( )18: 01جمبازةةةاز، جمةاري ةةةات، جمخوبةةةا ورياضةةةات جمةةة  ام عةةةن جمةةة  س  )
082) 

و ر ةةةات جم ةةةيلاةس هةةة  أ ةةة  أفةةةامخب جلإعةةة ج  جم ةةة    جم ةةة خث مةةةة ريب 
ةةاخةةةةز  ر ةةةةات جم ةةةةيلاةس  سا ا يةةةةا ااارفةةةةا عضةةةةلات جمبفةةةة   و ةةةة   وج ةةةة  ، و 

جمربا  وجمفخ جت م ا زاتةل  جلأعاار جمف يا زالإضا ا إم  أ ه يا ن ااارفة ا 
 (20: 00   أل ا ان زأ وجت وب و  ا  )

 ( جمةة  أن  بةةاح جلأ ج  جما ةةارل ي ةةةاج 0211)"قففدرى مرسففى" ويلةةخر 
رة اثاميةةةةا، إمةةةة  ة ايةةةةا هةةةة ات    يةةةةا تاهةةةةا ضةةةةروريا ةفةةةة    ةةةة  أ جئ ةةةةا زهةةةةو 

 امه ات جم   يا جمتاها  ةظ ر زهةورة ا  هةلا ع ة  ة  خةذ جلأ ج جت جما اريةا 
مللزةةةا،  خةةةث يفةةة   ذمةةة   ةةة  ة ايةةةا وة ةةةوير  ةةةوم و  يلةةةا جملاةةةل جما لةةةوب  ةةة  

 (02: 9جلأ ج  جما ارل  )
وةلة ةةةر  ر ةةةات جم ةةةيلاةس اةةةن جلأفةةةامخب جم  خثةةةا جما ةلةةةرة  ةةة  جمابةةةا  

ايا وة وير جمقوة جملضةليا وجمقة رة علة  جمةة     ة  جمرياض  وجمة  ة    إم  ة 
جلأ ج  عةةةن  ريةةةةق عضةةةةلات جمبفةةةة  جماتةل ةةةةا زهةةةة ا عااةةةةا وعضةةةةلات جمبةةةةذم 
زهةةةةة ا تاهةةةةةا اةةةةةن تةةةةةلا  جمةوج ةةةةةق وجم صةةةةةا  ةةةةةخن  ةةةةةل اةةةةةن جمب ةةةةةازين جملهةةةةة   
وجملضةةةةل ،  خةةةةث ةقةةةةو   ر ةةةةات جم ةةةةيلاةس ز لةةةة  أك ةةةةر عةةةة   اةةةةن جماباوعةةةةات 

زلةةة ل ج فةةةيا   وجمةر خةةةز جمةةة صخق  ةةة  صةةةوة  جملضةةةليا اةةةن تةةةلا  جم ر ةةةا جمافةةةةارة
وةةةةةوجزن عضةةةةلات جمبةةةةذم جماتةل ةةةةا اثةةةةل عضةةةةلات جمةةةةز ن وجمظ ةةةةر وعضةةةةلات 

 (09()218: 19ا هل جم وض  )
 وهناك عدة مبادئ أساسية لتمرينات البيلاتس وهى:

: ةلال ةاري ات جم يلاةس ان تلا  إ رج   ل  ر ا وجمفي رة علخ ا التركيز -1
أن ي ون     اما ةر خز  ل   جئ  عل  جم    ان   وجف ا جملقل جمذل خبب

 (21: 02جلأ ج   )
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: ةفةةةاع  ةاري ةةةات جم ةةةيلاةس  ةةة    ةةةا  ار ةةةز صةةةول ملبفةةة  اةةةا ةقلخةةةل المركفففز -0
ا يط جمتهر، وز ن اف  ا وجمة ر  زف وما اا ة  ق جم ر ا ان جم جتل 
ملتارج،  خث أن بايا جم ر ات ة  أ اةن جمار ةز  خةث أن عضةلات جمار ةز 

: 00) (01: 12جملاةةو  جم قةةرل وجلأعضةةا  جم جتليةةا وة فةةخن جلأ ج   )ةةة ع  
12) 

: ةفةةةاع  ةاري ةةةات جم ةةةيلاةس علةةة  جمةةةة    وجلإفةةةةارجر  ةةة  جمةةةة  س التفففن س -2
وجمذل خ ل س عل  ة فن جلأ ج  وجمك ا ة    إفةت ج   اصةا جمبفة ، وجمةة  س 

 اصةا زل ل هة ي  يفةاع   ة  جمةةتل  اةن جملة ة جم  فةيا وجمةةوةر وةلزيةز جم
 (21: 01()21: 5وزيا ة  لام جمبف   )

: وهةة  إفةةةت ج  جملضةةلات جماةةرج  ة اخة ةةا  ةة  جمةاةةرين زلةة ل اة افةةق الدقففة -1
وهةةةة ي ،  خةةةةث ةفةةةةاع  ةاري ةةةةات جم ةةةةيلاةس علةةةة  جمة ةةةةر  زازيةةةة  اةةةةن جم صةةةةا 

 (12: 12()01: 02وجمكل  عن جلأزلا  جم  يليا ملبف   )

لل  جمااةةةةارس جمةةةةة     ةةةة   ةةةة  ةاري ةةةةات جم ةةةةيلاةس خةةةةة الففففتحكم يالسففففيطرة : -5
عضلات جمز ن أوً  ث  خ  أ    ةلل  جمازي  ان جم ر ات جمبا ة جماةق اا، اا 
 جمةةةةةةةة     ةةةةةةة  جمبفةةةةةةة  أث ةةةةةةةا  جلأ ج  وي ةةةةةةةون أ ج  جم ر ةةةةةةةات  ةةةةةةةزط  وة  ةةةةةةة   

(12 :02) 

وه  عزارة عن جمة    جم جتل  عن  ريق جملقل    بايا  التدفق الحركى: -2
ن  خةةث جلإ ةقةةا  اةةن  ر ةةا إمةة  ةتةةرل زفةة وما جلأبةزج  جمافةةةت اا  ةة  جمةاةةري

 ويفةةةةةةةةةةةةةةر  ون ةوصةةةةةةةةةةةةةة  أث ةةةةةةةةةةةةةةا  جلأ ج   ةةةةةةةةةةةةةةة  جلإ ة ةةةةةةةةةةةةةةا  اةةةةةةةةةةةةةةن جم ر ةةةةةةةةةةةةةةا  
(18 :19) (00 :12)  

وةةاثةةةل  وجئةةة  ةاري ةةةات جم ةةةيلاةس  ةةة  ة فةةةخن  ةةةل اةةةن جمقةةةوة وجلإ امةةةةا 
وجمةةةةوجزن جملضةةةل ، ويلة ةةةر جمةةةةوجزن جملضةةةل  علةةة  بةةةا    جمبفةةة  هةةةو جلأفةةةاس 

 ل ةةة ريزات جم ةةيلاةس إمةة  زيةةا ة وعةة  وجس رج  وجس فةةاس جم للةة  مقةةوج  بخةة ، وةةة  
جم ر  زاموضا جماثام  ملضلات وا اهل جمبف   ة  جً اةن جمرصزةا وجملاةو  جم قةرل 
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وجم ةةوض اةةرورجً زةةامربلخن  ةةة  جمقةة اخن،  اةةا أن ةةة ريزات جم ةةيلاةس ةلةة   لةة ل 
جمبفةة  اةةن جموضةةا جم ةةام  جماوبةةو  عليةةه إمةة  جموضةةا جماثةةام  جمةةذل خبةةب أن 

 (08: 15ون  )ي 

وةظ ةةةر جمالةةة لا اةةةن تةةةلا  الا ظةةةا جمزا ةةةث ج ت ةةةاض افةةةةول جلأ ج  
جما ةارل م ةةلاب ةتهةة  جمبازةاز وتاهةةا جمةةة  ةلةاةة  علة  جمقةةوة وجمةةة     ةة  
أبةزج  جمبفة  أث ةا  جلأ ج  ويظ ةر ذمة  بليةاً تةلا  جلأ ج  علة  ب ةاز جماةةةوجزيخن 

أبةةزج  بفةاا فةةوج   خةث خة لةب جمب ةةاز ة  ة  جملاعةةب تةلا  جلأ ج   ةة  بايةا 
 ةةةة  ا ةةةةارجت جمارب ةةةةات أو جما ةةةةارجت جمةةةةة  ةة لةةةةب ثزةةةةات جمبفةةةة ، و خةةةةث أن 
جلأهةاةةا   ةة  جماقةةا  جلأو  علةة  جمبا ةةب جما ةةارل وةللةة  جما ةةارجت جماتةل ةةا اةةا 
ع   جمةر خز عل  جمبا ب جم ة    وتاهةا جمةة ريزات جمةة  ة ةة   ةقويةا عضةلات 

 ظةةرجً لأن جم هةةل جم رجفةة  جمبةةاال  جمبةةذم جمةةة  ةةة ثر  ةة  جمةةة     ةة  جلأ ج ، و 
 يفةةةةا  ز ةةةةةرجت ةةةةة ريب   خةةةةرة وهةةةةذج اةةةةا خة افةةةةب زلةةةة ل وجضةةةة  اةةةةا ةةةةة ريزات 

 جم يلاةس  خث   ة ةاج إم  زان   خر ملةأثخر عل  جمبا ب جم     ملاعب 
 ( إمةةة  أن 0222)كرسفففتين رومفففانى ورففن روتفففر" وصةة  ألةةار  ةةةلًا اةةن "

مةةة ريب عضةةلات جمبفةة  اةةن تةةلا    ريقةةا جم ةةيلاةس عزةةارة عةةن  ر ةةاا  اةكااةةل
أ ج   ر ةةةات جم ةةة   جلأفافةةة  ا  ةةةا هةةةو ة ايةةةا وزيةةةا ة صةةةوة جملضةةةلات جملايقةةةا 
ملبةذم زهة ا تاهةا اثةل عضةةلات جمةز ن وجمظ ةر وعضةلات ا هةل جم ةةوض 
وجمافةة ما عةةن جمةةة    وجمةث خةةت جملضةةل  مة فةةخن وضةةا، ةةةوجزن وةوج ةةق جمبفةة ، 

ملضةةةةل  جملهةةةة   اةةةةا خن جمخةةةة خن  اةةةةا ةلةاةةةة   ر ةةةةات جم ةةةةيلاةس علةةةة  جمةوج ةةةةق ج
وجملخ ةةةخن وجمةةةربلخن،  خةةةث ةفةةةةت   ةاري ةةةات جم ةةةيلاةس جمباذ يةةةا جلأرضةةةيا ووزن 

 (18: 01()119: 12جمبف   اقاواا مزيا ة ل ة جمة ريب أث ا  جلأ ج   )
واةةةن تةةةلا  أهايةةةا ةةةة ريزات جم ةةةيلاةس  ةةة  ة ايةةةا صةةةوة وجس امةةةا عضةةةلات 

 ةةرة جمزا يةا جمقهةخرة تةلا  جم هةل جمز ن وجمظ ر وجم ةوض وج  ةا ةة افةب اةا جم
جم رجف  صا  جمزا ث زافةةت ج  هةذ  جمةة ريزات  ة  ا اومةا مة ايةا زلةض ع اهةر 
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جملياصا جم   يا وة فخن افةول جلأ ج  جما ارل عل  ب از جماةوجزيخن وتاها أن 
  يلا هذج جمب از ةلةا  عل  جمة       جمبف  وهو اا خة افب اا جم    ان 

 ةس ة ريزات جم يلا
 هدف البحث: 

 خ    جمز ث إم  جفةت ج  ة ريزات جم يلاةس والر ا ةأثخرها عل : 
 جمارو ا(  -جمة ال جملضل  –زلض ع اهر جملياصا جم   يا )جمقوة جملضليا -1
افةول ج ج  جمبالا جما اريا مب ةاز جماةةوجزيخن وجمةة  ةلةال )جموصةو  علة   -0

جمارب ةةا اةةن  -لةة  جملضةة خنجمارب ةةا اةةن جلإرةكةةاز جماقةةا ا ع -جمكة ةةخن
 جلإرةكاز زجويا(   -جلإرةكاز عل  جمذرجعخن

 فروض البحث:

ةوب   روق  جما ج هائياً  خن اةوفة ات  ربةات جمقيافةخن جمق لة  وجمزلة    -1
 -جمة اةةةل جملضةةةل   – ةةة  زلةةةض ع اهةةةر جملياصةةةا جم   يةةةا )جمقةةةوة جملضةةةليا 

 جمارو ا( م ل أ رج  جملخ ا مهام  جمقياس جمزل   
ةوب   روق  جما ج هائياً  خن اةوفة ات  ربةات جمقيافةخن جمق لة  وجمزلة    -0

 ةة  افةةةول ج ج  جمبالةةا جما اريةةا مب ةةاز جماةةةوجزيخن وجمةةة  ةلةةال )جموصةةو  
جمارب ةةا  -جمارب ةةا اةةن جلإرةكةةاز جماقةةا ا علةة  جملضةة خن -علةة  جمكة ةةخن

ام  جلإرةكةةةاز زجويةةةا( مةةة ل أ ةةةرج  جملخ ةةةا مهةةة -اةةةن جلإرةكةةةاز علةةة  جمةةةذرجعخن
 جمقياس جمزل   

 بعض المصطلحات الواردة بالبحث: 
 تدريبات البيلاتس: -1

ه  اباوعا ان جم ر ات جم   يا جماهااا مة وير ارو ا وصوة وة ال 
جمبفةةة  وة قخةةةق ةوجز ةةةا وةهةةة   ا ج اةةةام اةةةن جمةةةة  س و  يقةهةةةر ةأثخرهةةةا علةةة  

: 12) جمبا ةةب جم ةة     قةةط  ةةل ياةةة  لإعةةا ة ةأهخةةل جمبفةة  اةةن بايةةا جم ةةوج   
12) 
 مستوى الأداء المهارى: -2
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هةة  جم ربةةا جمةةة  ي هةةل علخ ةةا جم امةةب  ةخبةةا أ جئةةه مةةزلض جما ةةارجت 
جماقرر  رجفة ا عل  ب ةاز جماةةوجزيخن مةتهة  جم رصةا جمرجزلةا وذمة  اةن تةلا  
ا  اةةخن اةةن أعضةةا  هخئةةا جمةةة ريس وجم اهةةلخن علةة   ربةةا جمةة  ةورج   )ةلريةة  

 إبرجئ (   

 الدراسات السابقة :
مقةةة  جبريةةةت جمل خةةة  اةةةن جم رجفةةةات جمفةةةازقا علةةة  ب ةةةاز جماةةةةوجزيخن اثةةةل 

 ،(11 ( )0215) د علفففى أنفففيس(، 2)  (0212) "عفففلاء السفففيد د رجفةةةا 
وجفةةةةت ات هةةةذ  جم رجفةةةات جمل خةةة  اةةةن ج فةةةامخب ( 1) (0215) تفففامر د د"

ل ملاعةب مكةن جمللايا جم  خثةا وجم ةرجا  جماتةل ةا مة ايةا جمافةةول جم ة    وجما ةار 
جم     عل  جمزا ث م  خة رق ج ة  جمة  جفةةت ج  ةة ريزات جم ةيلاةس علة  ب ةاز 

 جماةوجزيخن 
 ةةة   ةةةخن جفةةةةت   عةةة   اةةةن جمزةةةا ثخن ةةةة ريزات جم ةةةيلاةس علةةة  ب ةةةاز 

ناهففد (، 8)  (0229) الشففكور د غيففداء عبفدجم ر ةات جلأرضةيا اثةةل  رجفةا "
 Maja(، 2 ()0228) لعففاطب رشفاد خليفف (،11)  (0212)خيفرى عبففد  

Bučar Pajek "(0229)  (05)  وصةة  جث ةةةت هةةذ  جم رجفةةات  لاميةةا ةةة ريزات
جم ةةيلاةس  ةة  ة ايةةا جمبا ةةب جم ةة    ملاعةةب ااةةا خةة ثر زالإخبةةاب علةة  جمافةةةول 

 جما ارل 
 منهج البحث: 

جفةةةةةةةت   جمزا ةةةةةةث جماةةةةةة    جمةبري ةةةةةة  زافةةةةةةةت ج  " جمةهةةةةةةاي  جمةبري ةةةةةة  
جمقيافةةخن جمق لةة  وجمزلةة ل وذمةة  ما افةة ةا م  يلةةا  ملاباوعةةا جموج ةة ة" عةةن  ريةةق

 جمز ث  
 مجتمع وعينة البحث: 



 

 

                                                                                                                      022         

        

ىالتربوظىالرواضوظمجلظىأدووطىلطلومىوفنونى

 

جلةةةال ابةاةةا جمز ةةث  ةةلاب  ليةةا جمةربيةةا جمرياضةةيا ةتهةة  بازةةاز 
(  امةةةةب، وجتةخةةةةرت جملخ ةةةةا زام ريقةةةةا جملا يةةةةا اةةةةن جم ةةةةلاب 12  ةةةة  وعةةةة  ه  )

 (  لاب ان جمالةزاخن    جم ضور  8وع  ه  )
 تجانس عينة البحث:

جمزا ةةةةث  ةةةةسبرج  جمةبةةةةا س  ةةةةخن أ ةةةةرج  عخ ةةةةا جمز ةةةةث  ةةةة  جماةرخةةةةرجت  صةةةةا 
ة اةةةل  –جلأفافةةةيا )جمفةةةن، جم ةةةو ، جمةةةوزن( وجماةرخةةةرجت جم   يةةةا )جمقةةةوة جملضةةةليا

جمارو ةةا( وافةةةول ج  ج  جما ةةارل مبالةةا ب ةةاز جماةةةوجزيخن جمةةة  صةة  ةةة ثر  -صةةوة
 عل   ةائ  جمز ث  اا هو اوض     جمب جو  جمةاميا:

 ات الأساسية:المتغير  -1
  1جدول ي

المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث 
  8في المتغيرات الأساسية ن = ي

ىالبوــان
 المتعورات

 القوادات
وحدةى
 القواس

المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المطواري

مطاملى
 الالتواء

فيا
لأفا

ج
 

 -2221 2229 0025 0021 ف ا جمفن

 0222 2219 12925 12121 ف  جم و 

 2218 8215 25 2121  ب  جموزن 

( جماةوفط جم فةا   وجموفةيط وجلإ  ةرج  جماليةار  1خةض  ان ب و  )
والااةةل ج مةةةوج  ملخ ةةا جمز ةةث  ةة  جماةرخةةرجت جلأفافةةيا )جمفةةن، جم ةةو ، جمةةوزن( 

إعة جميةا  ( ااةا خ  ة 0222إمة   2221 - خث ج  هر الاال جلإمةةوج  اةا  ةخن )
ةوزيةةا  يا ةةات أ ةةرج  عخ ةةا جمز ةةث  خةةث أن صةةي  الااةةل ج مةةةوج  جلإعة جميةةا ةةةةرجوح 

 وةقةرب ب جً ان جمه ر ااا خ    ةبا س أ رج  جملخ ا صخ  جمز ث  2±اا خن 
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 المتغيرات البدنية وجملة جهاز المتوازيين. -2

  2جدول ي
الالتواء لعينة البحث  المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل

  8ن= يالمتوازيين وجملة جهاز  في المتغيرات البدنية
ىالبوــان

 المتعورات
 الطنصر القوادات

وحدةى
 القواسىىىىى

المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المطواري

مطاملى
 الالتواء

 يا
ام  

ارجة
تةز

ج 
 

جمبلةةةةةةةةةةةةةةةوس 
اةةةن جمرصةةةو  

ث  22) 
) 

صوة 
 عضليا

 2220 0252 02 0222 زان

جموثةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةب 
جملةةةةةةةةةةةةةريض 
 ان جمثزات

صوة 
 عضليا

 2222 2221 01025 01221 اةر

جتةزةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةار 
ر ةةا جمبةةذم 
اةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن 

 ج  ز اح

ة ال 
 صوة 

 2221 9215 22 2028 ع  

ث ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
جمةةةةةةةةةةةةةةذرجعخن 
اةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن 
ج  ز ةةةةةةةةةةةاح 

 جماائل

ة ال 
 صوة 

 2201- 15221 12 2928 ع  

ث   جمبةذم 
ملااةةةا  اةةةن 

 جموصو  
 2221- 9225 1225 1522 ف  ارو ا

   جمبةذم ث
تل ةةةةةةةا اةةةةةةةن 
 ج  ز اح 

 2251 5209 02 0122 ف  ارو ا

ر ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا 
جمةةةةةةةةةةةةةةذرجعخن 
اةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن 
 ج  ز اح 

 2259 2221 12252 1821 ف  ارو ا 

 2250 2 529 بالا ب از جماةوجزيخن جما ارل 
- 

2229 
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( جماةوفط جم فةا   وجموفةيط وجلإ  ةرج  جماليةار  0خةض  ان ب و  )
ة اةةةل  –ةرخةةةرجت جم   يةةةا )جمقةةةوة جملضةةةلياوالااةةةل ج مةةةةوج  ملخ ةةةا جمز ةةةث  ةةة  جما

( ااةةا 2259: 2221-جمارو ةةا(  خةةث ج  هةةر الااةةل جلإمةةةوج  اةةا  ةةخن ) -جمقةةوة
خ  ةةة  إعة جميةةةا ةوزيةةةا  يا ةةةات أ ةةةرج  عخ ةةةا جمز ةةةث  خةةةث أن صةةةي  الااةةةل ج مةةةةوج  

وةقةةةرب بةة جً اةةن جمهةة ر ااةةا خ  ةة  ةبةةا س أ ةةرج   2±جلإعة جميةةا ةةةةرجوح اةةا خن  
  ث جملخ ا صخ  جمز

 وسائل جمع البيانات:
 إستمارات البحث:

إفةةةةةاارة إفةةةةة لام رأل جمفةةةةا ة جمت ةةةةرج   ةةةةو  جما ةةةةاور وجم ةةةةةرجت جمزا يةةةةا  -1
 (0جمتاها  ة ريزات جم يلاةس  جتل جم ر اا   ار ق )

( 18()15()12()8()2()1ة لخةةةةةةل اربلةةةةةة  ملارجبةةةةةةا وج ز ةةةةةةاث جمللايةةةةةةا) -0
 ةةةةةن جفةةةةةةت جا ا علةةةةة  عخ ةةةةةا ( مة  خةةةةة  جمةاري ةةةةةات جما افةةةةةزا وجمةةةةةة  يا02)

 (1جمز ث  ار ق )
إفةةةاارة مةفةةبخل جم يا ةةات جمتاهةةا زةةاماةرخرجت جلأفافةةيا ) جم ةةو ، جمةةوزن،  -2

 (2جمفن( و ةائ  ج تةزارجت جم   يا وجما اريا جمتاها ز ل  عب  ار ق )
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث:

 اخزجن     مقياس جموزن زامكخلو برج   -
 ااخةر مقياس جم و  )زامف ةياةر( رفة -
 مقياس جمزان  Stopwatchفاعا إيقا   -

 ب از جم ر ات جلأرضيا  -    عقل  ائط   -

 ه ا خق اقفاا  -  ااخرج ةهوير  خ خو                 -
  رجت   يا  -    أفاة  ا ا ا  -
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 إختبارات البحث :

ت جم   يا جمة  ةقيس جمل اهةر ة  ة خ  اباوعا ان جلإتةزارج الإختبارت البدنية:
 (2جمة  ة  ة  خ ها   ار ق )

ةة  صيةاس افةةول جلأ ج  جما ةارل عةن  ريةق ا  اةخن اةن  الإختبارات المهارية:
 جعضا  هخئا جمة ريس وجم اهلخن عل   ربا جم  ةورج   

 الدراسات الاستطلاعية:
ن (  رجفةةا إفةةة لاعيا  ةة  جم ةةةرة جمزا يةةا اةة0صةةا  جمزا ةةث  ةةسبرج  عةة   )

  وذمةة  علةة  عخ ةةا جفةةة لاعيا اةةن جمابةاةةا  9/0/0219  إمةة  02/1/0219
 (  لاب وان تارج عخ ا جمز ث جلأفافيا  5جلأهل  وع  ها )

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
،  01/1/0219إمةةة    02/1/0219ةةةة  إبةةةرج  هةةةذ  جم رجفةةةا  ةةة  جم ةةةةرة اةةةن  -

  خث ه  ت إم  ة قخق جلآة : 
ا جمار ةةةاة ز ليةةةا جمةربيةةةا جمرياضةةةيا جما  ةةةق   ةةةا جمةأكةةة  اةةةن هةةةلا يا جمهةةةام  -

 ةبربا جمز ث ان  خث جمة ويا وجلإضا ة واوجعخ  جمة ريب  

 جمةأك  ان هلا يا والاخرة جلأب زة وجلأ وجت جمافةت اا صخ  جمز ث   -

ة ريب جمافاع خن عل   رق إبرج جت جلإتةزارجت جمتاها زقياس جماةرخرجت   -
   صخ  جمز ث 

ل الائاةةةةا جمةاري ةةةةات جمافةةةةةت اا  ةةةة  جم ر ةةةةاا  جمةةةةة ري   جمةلةةةةر  علةةةة  اةةةة   -
 جماقةرح ملخ ا جم رجفا 

من خلال الدراسة الاستطلاعية الأولى استطاع الباحث التوصل إلى النتائج 
 التالية:

ا افزا جلأ وجت وجلأب زة جمافةت اا  جتل جم ر اا  جمة ري   جماقةرح مللخ ا  -
 صخ  جمز ث 

زا مة  خةةق جم ر ةةاا  جمةةة ري    ةةة  يا ةةن جم هةةو  ة خئةةا جمظةةرو  جما افةة -
 عل  أ ضل جم ةائ  
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  ةةا ة وت ةةرة جمافةةاع خن و صةةة    ةة  جمقيةةاس وةفةةبخل جم ةةةائ  وجمةلااةةل اةةا  -
 عخ ا جمز ث  

صخةة  جمز ةةث ا افةةزا م  يلةةا جمار لةةا  جماقةر ةةا جمةةة ريزاتةةة  جمةأكةة  اةةن أن  -
عيا  ةةةةسبرج  جمةةةةة ريزات جملاريةةةةا،  خةةةةث صةةةةا  أ ةةةةرج  عخ ةةةةا جم رجفةةةةا ج فةةةةة لا

جماقةر ةةا  ون أ  هةةلوزات، ااةةا ةةةوج ر مةة   جمزا ةةث إا ا يةةا ة  خةةق هةةذ  
 جمة ريزات عل  أ رج  عخ ا جمز ث جلأفافيا 

 الدراسات الاستطلاعية الثانية:

 ، 9/0/0219  إمةةة  02/1/0219ةةةة  إبةةةرج  هةةةذ  جم رجفةةةا  ةةة  جم ةةةةرة اةةةن 
ت( ملإتةزةةةةارجت جم   يةةةةا صخةةةة    ةةةة    فةةةةاب جمالةةةةاالات جمللايةةةةا )جمهةةةة ق وجمثزةةةةا

جمز ث، و ذم   فاب جمالةاالات جمللايةا )جمهة ق وجمثزةات( ملا ةارة صخة  جمز ةث 
 وة  جمةأك  ان ا افزا جلإتةزارت جماتةارة ملخ ا جمز ث  

 المعاملات العلمية لإختبارات البحث:
 الصفدق:

صةةةا  جمزا ةةةث  سفةةةةت ج  هةةة ق جمةاةةةاخز، وذمةةة  اةةةن تةةةلا  إبةةةرج  جلإتةزةةةارجت 
علة  عخ ةا ااخةزة وهة  عخ ةا جمز ةةث جلإفةة لاعيا اةن ةتهة  جمبازةاز جم  ةة ، 
وأهةةة  اةةةا ياخةةةزه  هةةةو  رجفةةةا اقةةةرر جمبازةةةاز علةةة  اةةة جر ج ربةةةا فةةة وجت  رجفةةةيا، 
وجماباوعةةةةا اخةةةةر جمااخةةةةزة وهةةةة  اةةةةن  ةةةةلاب جم رصةةةةا ج ومةةةة ، وةةةةة  ة  خةةةةق هةةةةذ  

فةاب   مةا  ، وص  صةا  جمزا ةث ز 02/1/0219جلإتةزارجت خو  جمثلاثا  جماوج ق 
جم ةةةروق  ةةةخن جماباةةةوعةخن جمااخةةةزة واخةةةر جمااخةةةزة ملةأكةةة  اةةةن هةةة ق جلإتةزةةةارجت، 

 ( خوض  ذم  2وجمب و  رص  )
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  3جدول ي

دلالة ال روق بين المجموعة المميزة وغير المميزة في الإختبارات البدنية 
  5= ي2=ن1المستخدمة ن 

 المتعورات
ىوحدة

 القواسى

 العورىمموزةالمجموعظى المجموعظىالمموزةى
 الدلالظ قومظىت

 م±   س م±   س

  ج  *2222 0222 12222 2292 09222 زان ث( 22جمبلوس ان جمرصو  )

  ج  *0202 09220 1281 2211 0211 اةر جموثب جملريض ان جمثزات

  ج  *2220 1229 01212 2222 15222 ع   جتةزار ر ا جمبذم ان ج  ز اح

  ج  *2221 2221 02222 1212 22202 ع   ح جماائلث   جمذرجعخن ان ج  ز ا

  ج  *1221 5202 2282 2222 18282 ف  ث   جمبذم ملااا  ان جموصو  

  ج  *1289 1201 12212 2221 05222 ف  ث   جمبذم تل ا ان ج  ز اح 

  ج  *1292 2282 11222 2228 02212 ف  ر ا جمذرجعخن ان ج  ز اح 

  ج  *9210 2252 1202 2225 8202 بالا ب از جماةوجزيخن

 25 2*  ج  ج هائياً ع   افةول  > 
 82 1= 25 2صياا " ت " جمب وميا  ع   افةول >  

( وبو   ةروق  جمةا إ هةائيا  ةخن  ةلا اةن  ربةات  ةخن 2) خةض  ان ب و 
جماباوعةةا جمااخةةزة وجمرخةةر ااخةةزة مهةةام  أ ةةرج  جماباوعةةا جمااخةةزة  خةةث أن صياةةا 

وهةةذج يل ةة  صةة رة  2225 اصةةت صياة ةةا جمب وميةةا ع ةة  افةةةول  )ت( جما فةةوزا صةة 
جلإتةزةةارجت علةة  جمةاخخةةز  ةةخن جمافةةةويات وبةةذم  ةكةةون هةةا صا مقيةةاس جمهةة ات 

 جمة  وضلت ان أبل ا 

 الثبفات: 
 Test- Re)جفةةت   جمزا ةث  ريقةا ة  خةق جلإتةزةار وجسعةا ة ة  يقةه )

test(خةةةةةو  اةةةةةن ة  خةةةةةق جمقيةةةةةاس جلأو  15، زلةةةةة  اةةةةةرور )إمةةةةة  02/1/0219   
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  م فاب ثزات جماقياس، وذم  عن  ريةق  فةاب الااةل جلإرةزةام 9/0/0219
 ( خوض  ذم  12 خن جمة  يقخن عل    س جماباوعا ج فة لاعيا  وجمب و  )

  4جدول ي
ية                                         معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في الإختبارات البدن

  5ن = ي

 المتعورات
وحدةى
 القواس

 التطبوقىالثاني التطبوقىالأول
 قومظىر

مدتوىى
 م±   س م±   س الدلالظ

جمبلةةوس اةةن جمرصةةو  
 ث( 22) 

 اخر  ج  *22985 1229 09212 2292 09222 زان

جموثةةب جملةةريض اةةن 
 جمثزات

 اخر  ج  *22902 2222 0228 2211 0211 اةر

جتةزةةةار ر ةةةا جمبةةةذم 
 ان ج  ز اح

 اخر  ج  *22921 5251 15222 2222 15222 ع  

ث ةةةةة  جمةةةةةذرجعخن اةةةةةن 
 ج  ز اح جماائل

 اخر  ج  *22959 1221 22212 1212 22202 ع  

ث ةةةة  جمبةةةةذم ملااةةةةا  
 ان جموصو  

 اخر  ج  *22880 2228 19222 2222 18282 ف 

ث   جمبذم تل ا ان 
 ح ج  ز ا

 اخر  ج  *22991 2201 05222 2221 05222 ف 

ر ةةةةةا جمةةةةةذرجعخن اةةةةةن 
 ج  ز اح 

 اخر  ج  *22911 2200 02222 2228 02212 ف 

 اخر  ج  *22822 2222 2222 2225 8202 بالا ب از جماةوجزيخن

  5...>  *  ج  ج هائياً ع   افةول 
 519 2= 25 2صياا " ر" جمب وميا  ع   افةول > 

( عةةةةة   وبةةةةةو   ةةةةةروق  جمةةةةةا إ هةةةةةائيا  ةةةةةخن 1و  رصةةةةة  )خةضةةةةة  اةةةةةن بةةةةة 
اةوفة ات جمة  خةةق جلأو  وجمة  خةق جمثةةا    ة  جلإتةزةةارجت جم   يةا وافةةةول ج ج  

(  خةةث بةةا ت صياةةا )ر( جما فةةوزا 2225بلةةا ب ةةاز جماةةةوجزيخن ع ةة  افةةةول )
أك ر ان صياة ةا جمب وميةا ااةا خة   علة  ثزةات هةذ  جلإتةزةارجت، وي  ة  ذمة  صةي  

لإرةزةةةةام  ةةةةخن جمة  خةةةةق جلأو  وجمة  خةةةةق جمثةةةةا   جمةةةةة  ةرجو ةةةةت اةةةةا  ةةةةخن الااةةةةل ج
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( ااا خ   عل  أن جلإتةزارجت جماتةارة ذجت الةاالات ثزةات 22985 -22822)
 عاميا 

 التوزيع الزمنى للبرنامج:
 ة  خ  جمزان جمكل  ملة ريب تلا  جم ر اا  جماةزا و قاً ماا خل :

 أف وم  10ع   جلأفا يا =  -
 و  ة ة ري يا  0جت جمة ري يا    جلأف وم = ع   جمو   -
  صيقا  102زان جمو  ة جمة ري يا =  -
 102× و ةةة ة ة ري يةةةا  0× أفةةة وم  10جمةةةزان جمكلةةة  مل ر ةةةاا  جمةةةة ري   =  -

  صيقا  0882 صيقا زان جمو  ة جمة ري يا = 
 زان ة ريزات جم يلاةس ان جمزان جمكل  مل ر اا  جمة ري  : -

( ةة  0مةة  ةة  عرضة ا علة  جمفةا ة جمت ةرج  )ار ةق ان تلا  جلإفةاارة ج 
 جمةوهل إم :

  =صيقا تلا  جم ر اا   22:  15زان ة ريزات جم يلاةس  
  5جدول ي

 يوضح توزيع زمن تدريبات البيلاتس خلال البرنامج:
 10 11 12 9 8 2 2 5 1 2 0 1 الادبوع

زان ة ريزات 
 22 22 22 05 05 05 05 02 02 15 15 12 جم يلاةس

  صيقا 512جمزان جمكل  مة ريزات جم يلاةس تلا  مل ر اا  جمة ري   = 
 تجررة البحث الأساسية:

 القياس القبلي:
صا  جمزا ث  سبرج  جمقيافات جمق ليا ملاةرخرجت صخ  جمز ث وذم  خو  

وجمة  ةضا ت صيافات جماةرخرجت جم   يا وافةول   9/0/0219جمبالا جماوج ق
 جلإرةكاز جمزجول  ة اً ملوصو  عل  جمخ خن أ ج  ا ارة جم لوم ان 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
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ة  ة  خق جم ر اا  جمة ري   جماقةرح عل  عخ ه جمز ث وة  خذ جمو  جت 
جمة ري يا زهاما  ليا جمةربيا جمرياضيا باالا أفوجن    جم ةرة ان  

   22/1/0219   ة  12/0/0219

 القياس البعدي:
 سبرج  جمقيافات جمزل يا ملاةرخرجت صخ  جمز ث وذم  خو  صا  جمزا ث 

  وجمة  ةضا ت صيافات جماةرخرجت جم   يا وافةول 5/5/0219 ج    جماوج ق
 أ ج  بالا ب از جماةوجزيخن 
 المعالجات الإحصائية:

     جماةوفط جم فا    -
 ج   رج  جماليارل    -

      جموفيط  -
 افةول جم  ما  –

      مةوج  الاال ج -
  فزا جمة فن  -

     الاال جلإرةزام  -
  T.testجتةزار  -

 عرض النتائج ومناقشتها:

   ضو  أه ج  جمز ث، وة قيقاً م روضه خة او  جمزا ث عةرض جم ةةائ  
جمة  ة  جمةوهل إمخ ا وا اصلة ا ان تلا  جمالامبات جلإ هائيا مل يا ةات جمةة  

 ة  جم هو  علخ ا:
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 رض الأول ومناقشتها:عرض نتائج ال 
  6جدول ي

دلالة ال روق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البدنية 
  8قيد البحث ن= ي

 م

ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
البواناتى
ىالإحصائوظ
 ىىالإختبار

وحدةى
 القواس

 القواسىالبطدى القواسىالقبلى

 قومظىت
ندبظى
التحدنى

 م س م س %

1 
جمبلةوس اةةن جمرصةةو  ) 

 ث ( 22
 22211 *2212- 8292 22252 0255 02220 زان

0 
جموثةةةةب جملةةةةريض اةةةةن 

 جمثزات
 2298 *1228- 12252 0222 9221 0212 اةر

2 
جتةزةةةةةار ر ةةةةةا جمبةةةةةذم 

 ان ج  ز اح
 58202 *1295 - 11292 22282 2205 10205 ع  

1 
ث ةةةةةةة  جمةةةةةةةذرجعخن اةةةةةةةن 

 ج  ز اح جماائل
 02292 *1220- 12222 52282 15221 29225 ع  

5 
ث ةةةةةة  جمبةةةةةةذم ملااةةةةةةا  

 ان جموصو  
 2222 19225 2282 12222 ف 

-
11292* 

02212 

2 
ث ةة  جمبةةذم تل ةةا اةةن 

 ج  ز اح 
 55222 *2225- 1202 20220 5209 01222 ف 

2 
ر ةةةةةةةا جمةةةةةةةذرجعخن اةةةةةةةن 

 ج  ز اح 
 20210 *1212- 12222 21220 2221 1821 ف 

         5...>  ل *  ج  ج هائياً ع   افةو 
 895 1= 25 2صياا " ت " جمب وميا  ع   افةول > 

( وبةةةو   ةةةروق  جمةةةا إ هةةةائياً  ةةةخن اةوفةةة ات 2خوضةةة  جمبةةة و  رصةةة  )         
 ربةةةات جمقيافةةةات جمق ليةةةا وجمزل يةةةا  ةةة  زلةةةض جماةرخةةةرجت جم   يةةةا جمتاهةةةا ملخ ةةةا 

اةن صاةا  جمز ث مهةام  جمقيةاس جمزلة  ،  خةث  لرةت صياةا )ت( جما فةوزا جك ةر
(  ةةة  بايةةةا جماةرخةةةرجت،  قةةة  ةرجو ةةةت 2225)ت( جمب وميةةةا ع ةةة  افةةةةول   مةةةا )

 (،  اا ةرجو ةت  فةزا جمة فةن اةا11292:  2212 خن ) صياا )ت( جما فوزا اا
 %(    20210: 2298 خن )
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  1شكل ي
ال رق بين متوسطات القياس القبلى والبعدى لبعض المتغيرات البدنية قيد 

 البحث

جمزا ةةةةةةةث فةةةةةةة ب ةلةةةةةةة  جم ةةةةةةةروق  ةةةةةةة  جماةرخةةةةةةةرجت جم   يةةةةةةةا إمةةةةةةة   ويربةةةةةةةا
ةأثخرجمةةةة ريزات جماق  ةةةا و ةةةق جلأفةةةامخب جمللايةةةا جم  خثةةةا جمةةةة  جفةةةةت ا ا جمزا ةةةث 
تلا  جم ر اا  جمة ري   جماقةرح وجمة   ان م ا ةأثخر  لةا   ة  ة فةن جماةرخةرجت 

 جم   يا 
أن ( علةةةة  2 ( )0212" )ايهففففاب أحمففففد المتففففولى اةةةةا ة  ةةةة   رجفةةةةا "

جم ر اا  جمذل إلةال عل  ة ريزات جم يلاةس أ ل إم  ة فن ال وظ  ة  زلةض 
 جمارو ا(  -ع اهر جملياصا جم   يا )جمقوة جملضليا

 ( إمةةةة  أن ةةةةة ريزات جم ةةةةيلاةس ةةاخةةةةز 0221" )كففففارون كففففارترويلةةةةخر "
زقةةة رة ا علةةة  ة ايةةةا جمقةةةوة جملضةةةليا  ةةة ون ظ ةةةور جمضةةةتااا جملضةةةليا ملضةةةلات 

وب ون جمزيا ة جموجض ا ملاق ةا جم فةخوموب  مللضةلات وزامةةام  جمبف  جماتةل ا 
 (01: 00ةل   ل ل وصوج  أ ضل ملبف   )

( زةةأن ةةة ريزات جم ةةيلاةس ة فةةن 08)( 0222) "سففكوتوهةةذج اةةا أكةة   "
اةةةةن الةةةة   جلإ امةةةةا جملضةةةةليا ع ةةةة اا ةةةةة  ل زامهةةةةورة جما لوزةةةةا وزاةزةةةةام جفةةةةس 

 جمة ريب جمتاها   ا 
 ( و رجفةةةةةا 10)( 0211) منفففففال طلعفففففتن " اةةةةةا ةلةةةةةخر  رجفةةةةةا  ةةةةةلًا اةةةةة

( إمةةةة  أن ةةةةة ريزات جم ةةةةيلاةس ةزيةةةة  اةةةةن جمقةةةةوة 1) (0212)" حمففففد حسففففين دأ
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جملضليا وتاها عضلات جمبزم وذم    ةه ع ة  جمةة     ة  ةة ريزات جم ةيلاةس 
ةقو  ز ل  أك ر ص ر ان جلأميا  جملضليا    جما  قةا جمةة  ةة  ل جمةاةرين ااةا 

 ا م ذ  جما  قا خزي  ان جمقوة جملضلي
ويرل جمزا ث زةأن ةة ريزات جم ةيلاةس ةلاةل علة  ة فةخن جمقةوة جملضةليا 
ملضةلات جمبةزم زلة ل ج ضةل اةن جمةة ريزات جملا يةا وتاهةا  ة  ا  قةا جمبةةزم 
ويةض  ذم  ان تلا   ةائ  ج تةزارجت  خث  ا ت  فزا جمة فن ال وظا  ة  

%(، و ةةذم  ة فةةن 58202زلةةض ج تةزةةارجت اثةةل ر ةةا جمبةةزم اةةن ج  ز ةةاح )
ال ةةوظ  ةة   ربةةا جمارو ةةا جمتاهةةا زاما اهةةل جمةةة  ةةة  ة  خةةق زلةةض جمةةة ريزات 

 %( 20210علخ ا وا  ا ا هل جمكة   خث  لرت  فزا جمة فن )
ةوبة   ةروق  جمةا ": ورذلك يتم تحقيق ال رض الأول والذى ينص علفى 

هةةر ج هةةائياً  ةةخن اةوفةة ات  ربةةات جمقيافةةخن جمق لةة  وجمزلةة    ةة  زلةةض ع ا
جمارو ةةةا( مةةة ل أ ةةةرج  جملخ ةةةا  -جمة اةةةل جملضةةةل  –جملياصةةةا جم   يةةةا )جمقةةةوة جملضةةةليا

 مهام  جمقياس جمزل   
 عرض نتائج ال رض الثانى ومناقشتها:

  4جدول ي
دلالة ال روق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى المتغيرات البدنية 

  8قيد البحث ن= ي

 م
ىالبواناتىالإحصائوظ

 ارالإختب
 تىىقومظ القواسىالبطدى القواسىالقبلى

ندبظى
 م س م س التحدنى%

 11282 *12225- 22255 8252 22512 5282 بالا ب از جماةوجزيخن 1

 5...>  *  ج  ج هائياً ع   افةول 
 895 1= 25 2صياا " ت " جمب وميا  ع   افةول >  

وفةةةة ات ( وبةةةةو   ةةةةروق  جمةةةةا إ هةةةةائياً  ةةةةخن اة1خوضةةةة  جمبةةةة و  رصةةةة  )
 ربةات جمقيافةات جمق ليةةا وجمزل يةا  ةة  افةةول أ ج  بالةا ب ةةاز جماةةوجزيخن ملخ ةةا 
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جمز ث مهةام  جمقيةاس جمزلة  ،  خةث  لرةت صياةا )ت( جما فةوزا جك ةر اةن صاةا 
 (،  قةةةة   ا ةةةةت صياةةةةا )ت( جما فةةةةوزا2225)ت( جمب وميةةةةا ع ةةةة  افةةةةةول   مةةةةا )

 %(   11282(،  اا  ا ت  فزا جمة فن )12225)
 
 
 
 
 
 

   2شكل ي
 ال رق بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للجملة المهارية  قيد البحث

ويربا جمزا ث جمة فن  ة  افةةول جلأ ج  جما ةارل ملبالةا جما اريةا صخة  
جمز ث جم  جم ر اا  جمة ري   زافةت ج  ة ريزات جم يلاةس  خث ةة ق هذ  جم ةائ  

ن جم ر ةاا  جمةة ري   جماوضةوم  خةث ج (12 ( )0212)" ناهفد خيفرى  رجفةا "اا 
عل  أفس علايةا وجمةذل خ افةب افةةول وصة رجت جم امزةات ويلاةل علة  ة فةخن 

 افةول أ جئ ن    رياضا جمبازاز 
( وجمةةةةة  جكةةةة ت علةةةة  أن 8)  (0229) "غيففففداء عبدالشففففكورو رجفةةةةا "

جم ر ةةةاا  جمةةةة ري   زافةةةةت ج  ةةةة ريزات جم ةةةيلاةس مةةةه ةةةةأثخر جخبةةةا    ةةة  ة فةةةخن 
  جما ةةةارجت جم ر يةةةا علةةة  ب ةةةاز جم ر ةةةات ج رضةةةيا، وذمةةة   ةخبةةةا افةةةةول أ ج

ن وجمةةةز ن وجمظ ةةةر وجمةةةذرجعخن مةقويةةةا جملضةةةلات جةلك خةةةرة وا  ةةةا عضةةةلات جمةةةربلخ
وهةةةةة  أهةةةةة  جملضةةةةةلات جملاالةةةةةا  ةةةةة  جلأ ج  جم ر ةةةةة  ملا ةةةةةارجت جما و ةةةةةا ملبالةةةةةا 

 جم ر يا 
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( علةةةة  أن جم ر ةةةةاا  0 ( )0212) "أمففففل السففففيد سففففليموصةةةة  ةوهةةةةلت "
قةةةرح مةةة ريزات جم ةةيلاةس مةةه  ور جخبةةا   علةة  ة فةةن افةةةول جلأ ج  ملبالةةا جما

 جما اريا    جمةاري ات جم  يا جلإيقاعيا 
مةةذم  خةةرل جمزا ةةث زةةان ةةة ريزات جم ةةيلاةس  ا ةةت م ةةا ةةةاثخر  لةةا  علةة  
ة ايةةا جمافةةةول جما ةةارل ملا ةةارجت صخةة  جمز ةةث  خةةث ج  ةةا   ة ةةةاج جمةة   ةةةرجت 

ج اا ة افب اا جموصت جماته  مل لاب تلا  جم هةل  ويلا ان جمة ريب وهذ
 جم رجف  

ةوبة   ةروق  جمةا " :ورذلك يتم تحقيق ال رض الثانى والفذى يفنص علفى
ج هائياً  خن اةوف ات  ربات جمقيافخن جمق ل  وجمزل    ة  افةةول أ ج  بالةا 

جمارب ةةةةا اةةةةن  -ب ةةةةاز جماةةةةةوجزيخن وجمةةةةة  ةلةةةةال علةةةة  )جموصةةةةو  علةةةة  جمكة ةةةةخن
 -جمارب ةةةةا اةةةةن جلإرةكةةةةاز علةةةة  جمةةةةذرجعخن -جماقةةةةا ا علةةةة  جملضةةةة خنجلإرةكةةةةاز 

  جلإرةكاز زجويا( م ل أ رج  جملخ ا مهام  جمقياس جمزل  
 الإستنتاجات:

جم ر اا  جمة ري   زافةت ج  ة ريزات جم يلاةس أ ل إم  ة فن افةول جمقةوة  -1
جملضةةةليا وجمة اةةةل جملضةةةل  وجمارو ةةةا وظ ةةةر ذمةةة  اةةةن تةةةلا  جم ةةةارق  ةةةخن 

 بات جمقيافخن جمق ل  وجمزل ل  ر 
جم ر ةةةاا  جمةةةة ري   زافةةةةت ج  ةةةة ريزات جم ةةةيلاةس أ ل إمةةة  ة فةةةن افةةةةول   -0

أ ج  بالةةةا ب ةةةاز جماةةةةوجزيخن وظ ةةةر ذمةةة  اةةةن تةةةلا  جم ةةةارق  ةةةخن  ربةةةات 
 جمقيافخن جمق ل  وجمزل ل 

 التوصيات:

إبةةةرج   رجفةةةات الةةةا  ه  فةةةةت ج  ةةةة ريزات جم ةةةيلاةس علةةة  ارج ةةةل فةةة يا  -1
  ا وعل  ا ارجت وجب زة جترل اتةل

ضةةرورة إفةةةت ج  ةةة ريزات جم ةةيلاةس مل الةةئخن  ةة  جمبازةةاز مة ايةةا ع اهةةر  -0
 جملياصا جم   يا وتاها جمقوة جملضليا وجمارو ا 
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 إبرج   رجفات الا  ا ماقار ا ة ريزات جم يلاةس   رجا  جمة ريب ج ترل  -2

ى((ىعـــــــــــــــــــــــــــالمراج))ى
ىمراجعىالطربوظ:أولًا:ىال

ةةةةةأثخر جماةةةةزج  ةةةةخن ةةةةة ريزات جم ةةةةيلاةس وجمةةةةة ريب  حسففففين د علففففى: احمففففد -1
جم لخواةرل عل  جمق رة جملضليا و صا جمةهةويب زاموثةب مة ل 
 ع    رة جمخ ، ز ث ا لور، جمابلا جمللايا ملةربيا جم   يا 

   0212وجمرياضيا، 

 يلاةس عل      جمةةوةر :  لاميا  ر اا  مة ريزات جمابراهيم سليم السيد امل -0
وج ب ةةةةةا  جملهةةةةة   وافةةةةةةول ج  ج   ةةةةة  جمةاري ةةةةةات جم  يةةةةةا 
وج يقاعيةةةةا، ز ةةةةث ا لةةةةور، جمابلةةةةا جمللايةةةةا ملةربيةةةةا جم   يةةةةا 

   0212وجمرياضيا، 

 لاميةةةا ةاري ةةةات جم ةةةيلاةس علةةة  زلةةةض  منصفففور: المتفففولى احمفففد ايهفففاب -2
جماةرخةةةةةةةرجت جم   يةةةةةةةا ووظةةةةةةةائ  جمةةةةةةةة  س ملالاكاةةةةةةةخن، ز ةةةةةةةث 

   0212جمابلا جمللايا ملةربيا جم   يا وجمرياضيا، ا لور، 
: ةةةةةأثخر  ر ةةةاا  ةةةةة ري   مة ةةةوير جما ةةةةارجت جلأفافةةةةيا د د السففففيد تفففامر -1

مب ةةةةةةاز جماةةةةةةةوجزيخن علةةةةةة  افةةةةةةةول جلأ ج  جما ةةةةةةارل م الةةةةةة  
جمبازةةةاز، رفةةةاما اابفةةةةخر،  ليةةةا جمةربيةةةا جمرياضةةةيا مل  ةةةخن، 

   0215باالا  لوجن، 

لاةس وجمخوبةةا جمةقةةا  جملقةةل اةةا جمبفةة ، ابلةةا جمهةة ا جم ةةي: الحمصففي تمففارا -5
جمبفةةةة يا وجم  فةةةةيا،  ليةةةةا جلآ جب باالةةةةا ةلةةةةرين، جملاذصيةةةةا، 

   0212فوريا، خومخو 
: ة ايةةا صةةوة وجس امةةا عضةةلات عففاطب رشففاد خليففل، مشففيرة إبففراهيم العجمففى -2

جمبةةذم زافةةةت ج   ريقةةا جم ةةيلاةس وأثرهةةا علةة  افةةةول أ ج  
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ا لور، ابلا ة  يقةات علةو   زلض ا ارجت جمبازاز، ز ث
   0228جمرياضا، 

ةةةةأثخر  ر ةةةاا  ةةةة ري    ةةةوع  علةةة  أ ج  ا ةةةارة  عفففلاء السفففيد د طنطفففاوى: -2
جمة ورة جم وجئيةا جمتل يةا جمافةةةقياا    ايةا  ر يةا علة  ب ةةاز 
جماةوجزيخن، رفةاما اابفةةخر،  ليةا جمةربيةا جمرياضةيا، باالةا 

   0212جمفا جت، 
 اعليةةةةا  ر ةةةةاا  مةاري ةةةةات وليففففد احمففففد جبففففر:  غيففففداء عبدالشففففكور د،  -8

جم ةةةيلاةس علةةة  زلةةةض جماةرخةةةرجت جم   يةةةا وجم  فةةةيا وافةةةةول 
جلأ ج  جما ةةةةةةارل علةةةةةة  ب ةةةةةةاز جم ر ةةةةةةات جلأرضةةةةةةيا، ز ةةةةةةث 

    0229ا لور، ابلا علو  و  ون جمرياضا، 
ةت ةةةيط جمةةةة ريب جمرياضةةة ، ا اضةةةرجت  رجفةةةيا اخةةةر : مرسفففي سفففيدقفففدرً  -9

    م 8..2يكرة جمخ ، جمقاهرةا لورة، جلإة ا  جم وم  م
،  جر جمالار ، جمقةاهرة، 2عل  جمة ريب جمرياض ، م: علاوى حسن د    -12

1992   
: ةأثخر زلض جمة ريزات جم وعيا علة  افةةول جلأ ج  د على أنيس على  -11

مب ةاز جماةةةوجزيخن، رفةةاما اابفةةخر،  ليةةا جمةربيةةا جمرياضةةيا، 
   0215باالا  لوجن، 

 اعليا ةاري ات جم يلاةس زامكرة جمفويفريا علة  جمقة رجت  د: طلعت منال -10
جم ر يةةةةا ملفةةةةخ جت، ز ةةةةث ا لةةةةور، جمابلةةةةا جمللايةةةةا ملةربيةةةةا 

   0211جم   يا وجمرياضيا، 
: ةةةأثخر  ر ةةاا  ةةة ري   زافةةةت ج  ةةة ريزات جم ةةيلاةس ناهففد خيففرى عبففد   -12

Pilates   عل  زلض جماةرخرجت جم   يا وجم فةخوموبيا وجمثقةا
 س وافةةةول جلأ ج  جما ةةارل مب ةةاز جم ر ةةات جلأرضةةيا، زةةام 
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ز ث ا لور، جماة ةار جمللاة  جمة وم  جمثامةث علةر )جمةربيةا 
   0212جمرياضيا ة  يات ج م يا جمثامثا( 

بازةاز ناهد خيفرى فيفاض، ناديفة عبدالقادراحمفد، إبفراهيم سفعد زغلفول:   -11
   0222،    ا G.M.Sجلآ فات،  جر 
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