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 هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 5102العقف الٌافى ّالشواًْى فٌٗوتن 

ةنًاااهض هقذاانع لذونٌٗاااح التاا٘حدي الوظااؼْةج ةالوعااامت النٗاػاا٘ج لذؼٌاا٘ي ةعااغ الظاالاح التقً٘ااج ّالٌااعج الؼْ٘ٗااج 

 .ّالذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ لطالتاح الوعِق الذكٌْلْطٖ العالٖ ةالعاشن هي مهؼاى

 ظ٘ب ػٌيـهٌٔ هؼوق ً

 .خًهىسَخ يصش انؼشثُخ -انشَبضُخ نهجُبد خبيؼخ انضلبصَكلغى انزًشَُبد و اندًجبص وانزؼجُش انحشكٍ ثكهُخ انزشثُخ 

 انًمذيخ واهًُخ انجحث

 دعق النٗاػج أػق الاًشطج الإًٌاً٘ج الوِوج ، فح ٗكاف ٗـلْ هظذوع هاي الوظذوعااح الإًٌااً٘ج هاي شاكأ هاي أشاكاض النٗاػاج ، فاتعغ الٌ ان عاي

ٗاػا٘ج للأ أى أطاتغ طاوهأ هِواا فأ ةٌااه شـظا٘اح اتفاناف الذأ دذا سن دا س٘نا فمطج دقاقم أّ دـلاه ُالا الوظذواع  ، ّدطاْم هلِاْم الذنة٘اج الن

هتاشانا ةٌالْا اللانف الوكذٌاب هاي الت٘ماج الوؼ٘طاج ةاَ ، ّااق لعتاخ النٗاػاج فّما ُاهاا فأ ػ٘ااث الشاعْا ػ٘از طالةخ اُذواام العقٗاق هاي فماااح 

ؽنٗا  هوامًاج اأًشاطج النٗاػا٘ج ، هواا ٗاٌعكي كلال علأ الذٌشامج  الوظذوع ، فِٔ عول٘ج ًلٌ٘ج دنةْٗج ، دعوأ علٔ طقأ شـظا٘ج اللانف ، عاي

 )52 : 01) (01:  2الاطذواع٘ج لللنف ، ّاكذٌاا الق٘ن ّالوعاٗ٘ن الاطذواع٘ج  . )

امًاذِا ّدعذتن النٗاػج هي الاًاً٘اح الوِوج فٖ ػ٘ادٌا ّلكي الكش٘ن هٌا ٗعلأ فائقدِا اق ٗكْى لاى التعغ ٗذؼظظاْى ةا ى لا٘ي لاقِٗن الْااخ لوو

عاقف ّاًشعالِن ّاق ٗكْى اٗؼا لاى د س٘نُا ّفائقدِا علٔ الظٌن لا ٗذن فٖ ّاخ اظ٘نّاًوا ٗؼذاص الٔ فذنث هي الْااخ داندتؾ ةعْاهاأ النٗاػاج ّ

  .هناح هواّلذِا ّاْث الامافث ّالؼوم ّالاًذ ام فٖ هوامًذِا

ّالونػعاح ّالشْ٘ؽ ّالكِْض ّكللل الوعْا٘ي، ّلنٗاػج فْائق كش٘انث هٌِاا: ّالنٗاػج هِوج لكأ اللماح فِٖ هل٘قث للشتاا ّاللذ٘اح ّالؼْاهأ 

الؼلاظ علٔ الْهى ّالْااٗج هي الٌوٌج ّالْااٗج هي الاطاةج ةالٌكنٕ ّامدلاع ػعؾ القم ّاهناع القلب ّدقْٗج عؼحح الظٌن ّالذـل٘اه هاي 

لٌا٘ج ّالوعٌْٗاج ػ٘از اًِاا دٌااعق علأ الذـل٘اه هاي القلا  ّالاكذمااا هشاكأ اهناع الولاطأ ّالنّهاد٘وم ُّشاشج الع اام ّدؼٌا٘ي الؼالاج الٌ

  .جّالوشاكأ الٌلٌ٘ج  ، ّاػناق القُْى الوـذوًج ةالظٌن هي ٌُا ًظق اى النٗاػج دعذتن ػوي اًاً٘اح الْااٗج هي الكش٘ن هي الاهناع الووهٌ

ٗوكي هوامًج اًْاع كش٘نث هي النٗاػج فّى الؼاطج الٔ اطِاوث اّ  ّل٘ي ةالؼنّمث اى دكْى ٌُاا اطِوث لووامًج النٗاػج اّ اهاكي هعٌ٘ج ةأ

 )21)اهاكي ؿاطج هشأ : ؽلْع الٌلن عقث هناح ّالظنٕ فٖ الوكاى ّالٌتاػج ًّؾ الؼتأ ّالوشٖ ةٌنعج ّمكْا القماطج. 

ٔ ػ  ًلٌج ، ُّلا القظْم ُاْ عظاوٍ ( للٔ اى الذٌْٗن ُْ ؿنّص الاًٌاى هي اظْمث اللٓ أاذنفج ف12() 5112ّٗش٘ن " ّائأ أػوق هؼوق " )

، ةاأ عي اًذـقام عقلج للا ةذْط٘ج هي اًٌاى أؿن ، ّٗظلب الإًٌاى علٔ ًلٌج كًب ُلا القظْم عٌقها لاٗكْى الٌتب فَ٘ ُاْ الافذقاام للأ العقاأ 

  لاًذـقام عقلل ؛ كلل ُْ شعْم الذٌْٗنللٔ العوم ّالشظاعج الللٗي ٗؼلواًج علٔ اًذـقام العقأ ةع٘ن دْط٘ج هي لًٌاى أؿن لذكي لقٗل الشظاعج 

( أى كح هي الوعنفج ّالشقافاج ّالذٌاْٗن دعاقٗأ للؼ٘ااث الاطذواع٘اج ، ٌّٗاقمص دؼاخ الوعنفاج كاأ 20( )5112ّٗش٘ن "عتق اللط٘ه الش٘ؾ دْف٘ " )

أٓ ِٗاذن لاهعنفاج العقحً٘اج ّالوْػاْع٘ج ّااقمث هي الشقافج ّالذٌْٗن ّدِذن الشقافاج ةالظاًاب العلوأ ، ةٌ٘واا ِٗاذن الذٌاْٗن أكشان ةالظاًاب الٌ انٕ ، 

 . اللاح علٔ الذلك٘ن فٔ الاش٘اه الوْطْفث فٔ الؼ٘اث الاًٌاً٘ج دتعا تُو٘ذِاّد س٘نُا فٔ دؼق٘  ػ٘اث الاًٌاى

عقل٘اا علأ الطالاب هاي ّدعق الونػلج الظاهع٘ج هنػلج هِوج فٔ د ُ٘أ اللنف علو٘ا ّسقاف٘ا ، فإى عبه الوذطلتاح اتكافٗو٘اج دؼاع ػاعطا ًلٌا٘ا ّ

ٌُا فِْ ةؼاطج للٔ لشتاع ػاطادج ّمغتادج الؼنّمٗج للذانّٗغ عاي الاٌلي ّةٌااه الظٌان عاي ؽنٗا  هوامًاج الاًشاطج النٗاػا٘ج ، لك اى الٌشااؽ 

هاع الوٌااُض  النٗاػٖ ةولِْهج الؼقٗز ٗشكأ ه٘قاًا هي ه٘افٗي الذنّٗغ ّعٌظنا اْٗا فٔ عول٘ج لعقاف ّدشاك٘أ شـظا٘ج الطالاب طٌتاا للأ طٌاب

 (1 :00) القماً٘ج

هظوْعاج هاي الؼنكااح التقً٘اج الوظاووج لذقْٗاج الظٌان ّدؼق٘ا  دْاهًاَ ّدظاؼتِا أًوااؽ هاي الذاٌلي ّلا  Pilates ّ دعذتان دونٌٗااح التا٘حدي

  (25) .هي طو٘ع الٌْاػٔٗقذظن د س٘ن ُلٍ الذونٌٗاح علٔ دؼق٘  )القْث، الذؼوأ، الونًّج، الذْاهى( فقؾ ةأ ٗوذق للٔ لعافث د ُ٘أ الظٌن 

لٌ٘خ هظنف ًلٌلج هي الؼنكاح الذأ دعواأ علأ دع٘٘ان الشاكأ العاام للظٌان فقاؾ، ّلكٌِاا دؼاقر دع٘٘ان فأ  Pilates ّللا دعق دونٌٗاح الت٘حدي

  (05 :55)( 2: 52ؽنٗقج الشعْم ّالذلك٘ن. )

ٗج عؼاحح الاتطي العو٘قاج ّعؼاحح ال ِان ّعؼاحح اللـال، كواا فْائق هذعقفث علٔ الظٌن فِٔ دٌاعق علٔ دقْ Pilates ّلذونٌٗاح الت٘حدي

 دعوأ علٔ لؽالج العؼحح ػْض العوْف اللقنٓ لذـل٘ه الؼعؾ الْااع علِ٘ا، ّدٌاعق ُلٍ الذونٌٗاح فٔ دعقٗأ القاْام لواي ٗعاأً هاي دقاْى فأ

الكذاه للـلاه ّتًالأ هواا ٌٗااعق علأ أى ٗكاْى ٌُااا  ال ِن أّ اًذقامث فٔ الكذل٘ي، كوا دٌاعق علٔ لؽالج العٌ  هي الـله ّدؼنٗال ع وذأ

دااْاهى أفؼااأ للظٌاان، ّتى ُاالٍ الذونٌٗاااح دعوااأ علاأ لؽالااج العؼااحح ّدقْٗذِااا فِاالا ٗوٗااق هااي ًطاااق ػنكااج الولاطااأ هوااا ٌٗاااعق علاأ هٌااع 

 (25)(21اػذوالاح الإطاةج عٌق اتفاه.)
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لا دِاذن  Pilates م( أى دونٌٗااح التا٘حديDenise Austin2002 "(يفٌٗا٘ي أًّاذ"،  Michael King "(2000)ّٗشا٘ن كاأ "هاٗكاأ ك٘اٌض

ةوٌذْٓ ل٘ااج اللنف الووامى أّ الؼالج الظؼ٘ج أّ الٌي أّ الظٌي، فِلٍ الذونٌٗاح دٌاًب اْث ّهنًّج ّعوان كاأ فانف ػ٘از لا ْٗطاق أٓ ػانم 

هي ػ٘اث كأ فنف ةوا ٌٗاعق فٔ الؼلااظ علأ الظاؼج ّالٌاحهج أّ ػعؾ علٔ الظٌن، ّٗوكي الاًذلافث هي ُلٍ الذونٌٗاح فٔ هؼاّلج طعلِا طوه 

فا٘قاج  02علأ اتااأ ساحر هاناح أًاتْع٘ا  ةؼاق أفًأ  Pilates الظٌو٘ج ّالعقل٘ج ّكلل ةعوأ ؿطج دقمٗت٘اج دذؼاوي هوامًاج دونٌٗااح التا٘حدي

 ٔ أٓ هكااى ّههااى، ّدٌااعق داقمٗتاح دونٌٗااح التا٘حديْٗه٘ا  هوا ٌٗاعق فٔ الشعْم ةالإؽالج ّدؼٌ٘ي الٌعوج العؼل٘ج، كوا ٗوكي هوامًذِا فا

Pilates  فاأ الؼظاْض علأ شااكأ هشاالٔ تٓ فانف لاا٘ي لقٗاَ الْااخ الكااافٔ ؿاحض ال٘اْم لووامًااج الذاقمٗتاح ّكاللل لعفااناف الالٗي ٗتذعاقّا عااي

 (22( )22( )2،05: 11()05:52الووامًج ةٌتب آلام الولاطأ أّ ػعه العؼحح أّ الـظأ. )

دعوأ علٔ دقْٗج ّلؽالج طو٘اع عؼاحح الظٌان هاي ؿاحض  Pilates م( أى دونٌٗاح الت٘حدي5115)"Denise Austin "فٌٗ٘ي أًّذيّدؼ٘ه

الوقٓ الكاهأ للؼنكاج، ُّالا الظواع ةا٘ي الذقْٗاج ّالإؽالاج ٌٗااعق فأ الؼظاْض علأ عؼاحح اْٗاج ؽْٗلاج ًؼ٘لاج هشااةِج لعؼاحح النااظا٘ي. 

حدي علٔ دؼٌا٘ي القاْث ّالٌعواج العؼال٘ج ّالونًّاج ّالذاْاهى للظٌان، كواا دٌااعق فأ الْطاْض للأ الؼاق اتاظأ ّدعوأ دقمٗتاح دونٌٗاح الت٘

 (7، 2 :11) .لعفاه النٗاػٔ فِلٍ الذقمٗتاح دذعاهأ هع الظٌن كْػقث ّاػقث ف٘تقأ الذقمٗب هي القاؿأ سن ٗذؼنا دظاعقٓ ّدٌاهلٔ

الظاوه الٌاللٔ هاي  –الظوه العلْٓ هي الظٌان  –علٔ طو٘ع أطواه الظٌن )عؼحح ال ِن ّالتطي  Pilates ّدنكو دقمٗتاح دونٌٗاح الت٘حدي

عؼالج الاتطي الـامط٘اج  –عؼلج التطي القاؿل٘ج الوٌؼنفاج  –الظٌن(، ّدعوأ ُلٍ الذقمٗتاح علٔ عؼحح التطي ُّٔ )عؼلج التطي الوٌذق٘وج 

قمٗتاح أعوا  ؽتقاج لعؼاحح الاتطي )العؼالج الوٌذعنػاج( ُّأ عؼالج دْطاق فأ عؼلج التطي الوٌذعنػج( ، ّدٌذِقت ُلٍ الذ –الوٌؼنفج 

العو  لا دعوأ فٔ العقٗق هي أشكاض الذقمٗتاح اتؿنٓ، فالعؼلج الوٌذعنػج دقعن ال ِن هع الاػذلااظ ةاًقتااع عؼاحح الاتطي، ّدقْٗذِاا ُاْ 

ق ُالٍ الذاقمٗتاح علأ دقْٗاج ّلؽالاج العؼاحح ػاْض العواْف اللقانٓ هلذاع اتفاه الظ٘ق ّالذـلض هي ألام ال ِان ّدقل٘اأ هؼا٘ؾ الـظان، ّدٌااع

ى ّةالذالٔ الإػذلاظ ةاًذقاهذَ،، ّالوؼاف ج علٔ اْث ّهنًّج الظلع هي اتهام ّالـله، هوا ٌٗاعق علٔ ةٌاه أًااى اآْ ّالؼظاْض علأ الذاْاه

قْث ػ٘ز لًَ الوكاى الالٓ ٗظاق ف٘اَ الوواامى اْداَ  ٌّٗااًق أكشان هٌتع أّ أًاى ال Power houseّالذٌاً  ّالقْث ّالونًّج، ُّلا ها ٗطل  علَ٘

 (22)(27()51:52()2:11هي هٌطقج فٔ الظٌن عٌق اتفاه. ) 

م( أى هوامًج ُلٍ الذونٌٗاح دوٗق هي هٌذْٓ ؽااج الظٌان، ّدواٌغ القاقمث علأ دؼنٗان الظٌان 5115)"Denise Austin ّدنٓ"فٌٗ٘ي أًّذي

أ ال ِن التٌ٘طج ّكللل دطْٗن الونًّج ّدٌاعق فأ الؼظاْض علأ عؼاحح اْٗاج ةالإػاافج للأ دؼٌا٘ي عول٘اج هي الذْدن ّالؼعْؽ ّآلام أًل

ة هااى ْٗه٘اا  فّى ّطاْف أٓ ػاعؾ هائاق علأ العؼاحح ّالولاطاأ، كواا أى  Pilates الذٌلي ّالقّمث القهْٗج ف٘وكي هوامًج دقمٗتاح الت٘حدي

 (21)(02:  11الشعْم ةالِقّه ّالذْاهى ّاًذعافٍ الشتاا. ) هوامًج ُلٍ الذقمٗتاح فٔ كأ هنث دٌاعق فٔ

ٗكذٌب الووامى الْعٔ اللادٔ ّاقمث أفؼأ للذؼكن فٔ الظٌن، ّدؼقٗق ًقاؽ اْداَ ًّقااؽ ػاعلَ،  Pilates ّةووامًج دقمٗتاح دونٌٗاح الت٘حدي

القهض ة٘ي الذنك٘و العقلٔ ّالذؼكن فٔ الذٌلي أسٌااه دقْٗاج ّٗكذٌب الووامى ل٘ااج هشال٘ج ػ٘ز ٗؼقر دقمٗب ةقًٔ ّعقلٔ فٔ ّاخ ّاػق هي ؿحض 

 (2:52 ) (2:55ّلؽالج العؼحح، ّهع الذقمٗب الوٌذون ّالذكنام ٗظتغ اتفاه أًِأ ًذ٘ظج دؼٌي الإشاماح العظت٘ج . ) 

 دونٌٗااح التا٘حدي م ) أى داقمٗتاحMichael King" (2000 "م(  "هاٗكاأ ك٘اٌض5111) Denise Austin "ّٗانٓ كاأ هي"فٌٗا٘ي أًّاذي

Pilates  دٌذـقم ؽنٗقج الذؼكن ّالاًذونامٗج فٔ الذٌلي ّاللٓ ٗ ؿل ّاذا  ل٘ذؼٌي ّلكي الٌذائض ُٔ الؼظْض علٔ طٌان اآْ ّهوٗاق هاي الكلااهث

ف فأ ػ٘اداَ أًاَ ةاالنغن هاي أى الذاٌلي ُاْ اّض عواأ ٗقاْم ةاَ اللان" Joseph Pilates فٔ  اًاذـقام ؽاااج الظٌان، ًّقاح  عاي "طْهٗاه ةا٘حدي

هاقمة٘ي ّدعذوق علَ٘ الؼ٘اث للا أًَ لن ٗذعلن الوحٗ٘ي هي اتفناف في الذٌلي الظؼ٘غ"، فالذٌلي الظؼ٘غ ٗ ؿل ّاخ ل٘اقمى ّلاللل ٗانٓ العقٗاق هاي 

 (15: 52()01:  11الت٘حدي ػنّمث دعلن دكٌ٘ل الذٌلي اتأ هوامًج الذقمٗتاح. )

ٔ الْعٔ ةالذٌلي ػ٘ز دعذتن الـطْث اتّلٔ ًؼْ دؼٌ٘ي عول٘ج الذاٌلي، ّدقْٗاج العؼاحح الْااعاج علPilates دٌاعق دقمٗتاح دونٌٗاح الت٘حدي

ة٘ي الؼلْع ّالؼظاا الؼاطو، ّدطِ٘ن الظٌن هي الٌوْم هشأ ػاهغ الحكذ٘ل ّسأً أكٌ٘ق الكنةْى، ّ هي ؿحض  دعلن الذاٌلي العو٘ا  ٗذؼانم 

فِأ دذطلاب ًاؼب  Pilates لظٌن، ّٗظب دعلن دكٌ٘ل الذٌلي فٔ دقمٗتاح دونٌٗاح  الت٘حديالظٌن هي الؼعْؽ فِْ ةوشاةج عحص ةقًٔ ّعقلٔ ل

 عؼحح التطي ًؼْ العوْف اللقنٓ، ُّلا ٗعٌٔ أى الذٌلي هي التطي ٗظتغ هٌذؼ٘ح ، ّٗكْى الذٌلي هاي الظاقم، ّلكا كاًاخ داقمٗتاح التا٘حدي

Pilates ًلاًااَ لكاأ ٗنكااو علاأ اتفاه، ّةالذااالٔ ٗظااب الذواانٗي علاأ الذااٌلي اتااأ دعلاان دوااامى تّض هاانث مةوااا ٗظااق الووااامى ًلٌااَ ٗؼااتي أ

 (15:52 ) (01: 11( ) 02: 51الؼنكاح، فالذٌلي ٗوق الووامى ةقْث هذظقفث لحػذلاظ ةاتفاه الظ٘ق لْاخ أؽْض ال٘ح  .  ) 

اه النٗاػأ ّهٗاافث القاقمث علأ الاػذوااض ُّأ م( لًَ ٗوكاي هاي ؿاحض الذاٌلي دؼٌا٘ي اتف5110) "Karon Karter ّدْػغ "كامّى كامدن

ؼانم لهكاً٘ج الاًذونام فٔ اتفاه فذنث ؽْٗلج فّى دْاه اللٓ ٗؼقر ًذ٘ظج للذعب، كواا أى الذاٌلي ةاتؾه ٌٗااعق فأ الإااحض هاي ػاقث الذاْدن ّالذ

قلاأ هاي هعاقض ػانةاح القلاب، ّٗقلاأ هاي هي القل  ّدطْٗن الذك٘ه هع الؼعْؽ اتؿنٓ الوندتطاج ةالظاؼج كا هناع القلاب، ّالذاٌلي التطا  ٗ

 (11، 11 :55)الامدلاع الولاط  لؼعؾ القم، ّٗظلب الِقّه علٔ الؼنكج الذٔ ةِا دْدن 

ّدعذتن الطاااح التشنٗج ُٖ أًااى أٓ هظذواع ًااُغ ُّأ اتًااى الوٌشاْف لذشاك٘أ ػ٘اداَ ّدٌ ا٘ن ًلٌاَ هاي ّااخ تؿان كلواا اًاذقعٔ اتهان 

دؼق٘  اتُقات الوٌشْفث ، ّدطْٗن دلل الطااااح أهان ّاطاب هاي آى ٙؿان ةاًاذـقام كاأ الًْاائأ الوذاػاج لاقفع شا ى ّدْطَِ٘ دلل الطاااح ًؼْ 

واع الوظذوع فٔ كافج ه٘افٗي الؼ٘اث ، ّدعذتن الذنة٘ج النٗاػ٘ج ّفّمُاا أػاق الًْاائأ ّالواًٌااح الِاهاج فأ دطاْٗن ؽااااح ّااقماح أفاناف الوظذ
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٘ج اتفناف ة ًلْا هذكاهأ طٌو٘ا ًّلٌ٘ا ّؿلق٘ا ّاطذواع٘ا ُّْ أػق ًّائأ الذٌو٘ج التشنٗج الذٔ ٗكْى عائقُا دٌو٘اج فِٔ دِقت فٔ الٌِاٗج للٔ دنة

 (2 : 12 ). فٔ كأ ًْاػٔ الٌشاؽاح الوـذللج ّعلٔ مأًِا الذٌو٘ج الااذظافٗج ةوا ٗعْف علٔ الوظذوع كلَ ةالـ٘ن ّالنفاُ٘ج

النٗاػا٘ج ةا٘ي اطاعااح الوظذواع الوـذللاج ُاْ هاي اتعواقث الذأ ٗندكاو علِ٘اا ػاب ّهوامًاج الٌشااؽاح ّهوا لا شل ف٘اَ أى ؿلا  ًّشان الشقافاج 

تاا هاا النٗاػ٘ج الوـذللج ، ّالشقافج فٔ هلِْهِا العام ُٔ ًواؾ الؼ٘ااث ّهظوْعاج هاي القا٘ن ّاتفكاام ّالٌالْك٘اح الذأ دٌاْف هظذواع هاا ّالذأ غال

 (2 : 12 ) . لِلا الوظذع دندتؾ ةاتّػاع اتطذواع٘ج ّاتاذظافٗج

م( للٔ أى الشقافاج لػاقٓ الواشاناح الذأ دؼاقف هٌاذْٓ الذقاقم الؼؼاامٓ للوظذوعااح الؼقٗشاج ّدشاذوأ علأ كاأ 0111ّٗش٘ن " هٌعق عْٗي" )

 (55 :  10 ) . الٌواكص الٌلْك٘ج ّالتشنٗج الذٔ دكذٌب اطذواع٘ا ّدٌذقأ للٔ أعؼاه الوظذوع التشنٓ

م( للٔ أى الشقافج دٌذقأ هي ط٘أ للٔ ط٘أ عي ؽنٗ  الذعلا٘ن ، تى اللانف ٗذا سن ةالعاافاح 0111للوٌاُض ّؽنق الذقمٗي ) ّٗش٘نالظوع٘ج الوظنٗج

أى  ّالذقال٘ق الوٌذشنث ػْلج فٔ الت٘مج ّٗؼاّض لشتاع فّافعاج ّػاطااح الوظذواع هاي أطاأ دطاْٗن ًالْكج ّكلواج الذٌاْم هناففاج لكلواج الشقافاج ػ٘از

 .(2 :5) . ف الوعنفج فٔ هظاض ها ةأ الوعنفج العاهج ّالشاهلج الوذكاهلج هي أطأ دطْٗن فكن ًّلْا اللنفالذٌْم لا ٗعٌٔ هظن

ا علأ ّٗعذتن الذٌْم ػنّمث ُاهج للوْاؽي ّالوعلن ّالوذعلن ُّْ هٌمْل٘ج الظو٘ع ػذٔ ٗظتغ الوٌاؽ العام اللٓ ٗع٘شَ اللنف هٌاؿا هشظعا ّفافعا

  . اللٓ ٗعنت ّٗلِن ش٘ما عي كأ شٔه ّل٘ي اللٓ ٗعنت كأ شٔه ّاػق الذٌْم ، ّالإًٌاى الوذٌْم ُْ

ّلقااق ػ ااخ التاػشااج هااي ؿااحض دقمٌٗااِا لوااافث الذنة٘ااج النٗاػاا٘ج ةالوعِااق الذكٌْلااْطٔ العااالٔ ةالعاشاان هااي مهؼاااى عااقم اااقمث الطالتاااح علاأ 

فذقاام الطالتااح للأ العقٗاق هاي الظالاح التقً٘اج ةاتػاافج للأ الاًذونام فٔ الذونٌٗاح النٗاػا٘ج ةكلااهث، ّدانٓ التاػشاج أى كلال ااق ٗنطاع للأ ا

ػ٘از أى الوظوْعااح العؼال٘ج لا داذوكي هاي الاًاذونام فأ الاًقتااع العؼالٔ )العواأ( للا لكا اًاذون دوّٗاقُا  –ػعه الٌاعج الؼْ٘ٗاج لاقِٗي 

ّكاللل  –ذوكي الوظوْعاح العؼل٘ج هي الاًذونام فٔ العواأ ةالطااج )اتكٌظ٘ي( ّكلوا كاى ٌُاا اًذونام فٔ هق ّدوّٗق الـحٗا ةالطااج كلوا د

اكا افذقام الطالتاح للكش٘ن هي الوعلْهاح النٗاػ٘ج ّطِلِي ة ُو٘اج النٗاػاج ةالٌٌاتج لِاي ػ٘از كاًاخ الطالتااح ٗكشانى هاي ًااالِي للتاػشاج ) لوا

ق هاي الطالتااح شاعْمُي ة ًِاا هاافث دوشاأ عتأه علأ كااُلِي ، ًقمى الذنة٘ج النٗاػ٘ج ةالوعِق ، ّها ُٔ عحاذِا ةقماًذٌا ؟ ، كوا أةقح العقٗا

ػ٘ز أًِا هافث ًظاع ّمًْا عقف ًقاؽِا ٗؼات الٔ هظوْع الذـنص ، ةاتػافج أًَ ااق لاػ اخ التاػشاج أى عقٗاق هاي الطالتااح ٗقاقهي شاِافاح 

 .. ج ةقٗلج دٌوغ ة علائِي هي الظاًب العولٔهنػ٘ج تعلائِي هي الوؼاػناح العول٘ج ، ّكللل دْطَ ةعغ الطالتاح لعوأ أّماق فماً٘

ْا للا مأح التاػشج أٗواًا هٌِا ةقّم الذنة٘اج النٗاػا٘ج فأ لػاقار دطاْٗن لطااااح ّااقماح اتفاناف ّؿتانادِن فِأ دِاقت للأ دنة٘اج اللانف ة ًال

ًذااص ّالووٗاق هاي العطااه ةواا ٗعاْف ةاالـ٘ن علأ هذكاهأ طٌو٘ا ًّلٌ٘ا ّؿلق٘ا ّاطذواع٘ا ةؼ٘ز دكاْى هعافلاج ًاِلج اللِان ٗكاْى عائاقُا هٗاافث الإ

الوظذوااع كلااَ ، أى دقااْم ةذظااو٘ن ّدطت٘اا  ةنًاهظااا لذونٌٗاااح الااتحدي ّكلاال هااي أطااأ دؼٌاا٘ي ةعااغ الظاالاح التقً٘ااج الـاطااج ةالطالتاااح ّكااللل 

 . لاُ٘ن الـاؽمج لقِٗيدؼٌ٘ي الٌعج الؼْ٘ٗج لقِٗي ّأسناه الظاًب الذٌْٗنٓ الشقافٔ ادظاٍ هوامًج النٗاػج ّدعقٗأ ةعغ الو

  : أهــذاف انجحـث

الوظاؼْةج ةالوعلْهااح ّالوعاامت النٗاػا٘ج  ّهعنفاج   Pilates ِٗقت التؼز للٔ دظو٘ن  ّدطت٘  ةنًاهض دوقذنع ةاًاذـقام دونٌٗااح التا٘حدي

 -: د س٘نٍ علٔ

 الققمث العؼل٘ج للنطل٘ي -ةعغ الظلاح التقً٘ج ّ اللٌْ٘لْط٘ج الوذوشلج فٔ ) الققمث العؼل٘ج لللماع٘ي  -

 . ( الذؼوأ العام للظٌن  -الذْاف    –النشااج   -الذْاهى القٌٗاه٘كٔ   -الذْاهى الشاةخ   -هنًّج العوْف اللقنٓ   -هنًّج اللـلٗي  -

 .الٌعج الؼْ٘ٗج للنئذ٘ي -

 .الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ -

  : فـشوض انجحــث

ّالتعقٗااج للوظوْعااج الذظنٗت٘ااج فاأ ةعااغ الظاالاح التقً٘ااج ) ا٘ااق التؼااز ( لظااالغ  دْطااق فاانّق فالااج لػظااائ٘ا ةاا٘ي الق٘اًاااح القتل٘ااج -

 .الق٘اًاح التعقٗج

 .دْطق فنّق فالج لػظائ٘ا ة٘ي الق٘اًاح القتل٘ج ّالتعقٗج للوظوْعج الذظنٗت٘ج فٔ هذع٘ن الٌعج الؼْ٘ٗج لظالغ الق٘اًاح التعقٗج -

عقٗاج للوظوْعاج الذظنٗت٘اج فأ هٌاذْٓ الذٌاْٗن الشقاافٖ النٗاػاٖ لظاالغ الق٘اًااح دْطق فنّق فالج لػظائ٘ا ة٘ي الق٘اًاح القتل٘ج ّالت -

 .التعقٗج

ْٗطق هعقض دؼٌي ة٘ي الق٘اًاح  القتل٘ج ّ التعقٗج للوظوْعج الذظنٗت٘ج فأ ةعاغ الظالاح التقً٘اج ّالٌاعج الؼْ٘ٗاج ّ هٌاذْٓ الذٌاْٗن  -

 .الشقافٖ النٗاػٖ
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 : يصطهحـــبد انجحـــــث

 :  Pilates Exercises الت٘ــحديدونٌٗاح   .0

هظوْعج هي الؼنكاح التقً٘ج الوظووج لذطْٗن هنًّاج ّااْث ّدؼواأ الظٌان ّدؼق٘ا  دْاهًاَ ّدظاؼتِا أًوااؽ هاي الذاٌلي ّلا ٗقذظان د س٘نُاا  "

 ( 07 :11) ."علٔ الظاًب التقًٔ فقؾ ةأ ٗوذق لإعافث د ُ٘أ الظٌن هي طو٘ع  الٌْاػٔ

 : الظلاح التقً٘ج .5

الظلج اللطنٗج ّالوكذٌتج الذٖ دظعأ اللنف اافما  علٔ العوأ تاظٔ ػقّف اْداَ الظٌاو٘ج، ّةالض أاظأ لهكاً٘اداَ اللعل٘اج ةانّع هعٌْٗاج ُٔ دلل 

 (21) . عال٘ج

 : Vital capacity الٌعج الؼْ٘ٗج .1

  ) 50 : 0 (ُٔ ػظن الِْاه اللٓ ٗوكي ؽنفٍ هي النئج ة اظٔ هف٘ن ةعق أاظٔ شِ٘ 

 : النٗاػٖالذٌْٗن الشقافٖ  .5

 )2 : 12 (ٗقظق  ةَ الوٌذْٓ الشقافٔ لعفناف فٔ هظاض الذنة٘ج النٗاػ٘ج عاهج ّؿاطج 

 : انذساعبد انغبثمخ

علأ الل٘اااج القلت٘اج  Pilates ( ةقماًج عٌْاًِا ) فاعل٘ج ةنًاهض لذقمٗتاح الت٘حدي02م() 5111ااهخ "عال٘ج عافض شوي القٗي " )  -

الؼنك٘ج ّهٌذْٓ اتفاه فٔ الناض الؼقٗز ّدِقت القماًج للذعنت علأ فاعل٘اج داقمٗتاح التا٘حدي  الذٌلٌ٘ج ّةعغ هكًْاح الل٘ااج

ّاؿذتام الذعاب لكاملٌاْى ( ّةعاغ هكًْااح الل٘اااج  Vo2 max علٔ الل٘ااج القلت٘ج الذٌلٌ٘ج ّالوذوشلج فٔ ) هذع٘ناح  الققمث الِْائ٘ج

العؼالٔ ـ القاقمث العؼال٘ج ـ الونًّاج ـ الذاْاهى ( ّهٌاذْٓ أفاه الظولاج الؼانث فأ الؼنك٘اج ّالوذوشلاج فأ ) القاْث العؼال٘ج ـ الذؼواأ 

الناض الؼاقٗز اًاذـقهخ التاػشاج الواٌِض الذظنٗتأ كّ الق٘ااى القتلأ التعاقٓ لوظواْعذ٘ي اػاقاُوا دظنٗت٘اج ّاتؿانٓ ػااةطج ّدان 

( 05( ؽالتاج ةْاااع )55ـظاض الذعت٘ان الؼنكأ ّعاقفُي )اؿذ٘ام عٌ٘ج التؼز ةالطنٗقج العوقٗج الطتق٘ج هي ؽالتاح اللنااج الشالشاج د

أسان دا س٘نا اٗظاة٘اا علأ دؼٌا٘ي  Pilates ( أًاة٘ع ّهي أُن ًذائظِا أى ةنًاهض دقمٗتاح التا٘حدي2ؽالتج ّاق دن دٌل٘ل التنًاهض لوقث ) 

  1افاه الظولج الؼنث للناض الؼقٗز الل٘ااج القلت٘ج الذٌلٌ٘ج ّةعغ هكًْاح الل٘ااج الؼنك٘ج ّد ؿ٘ن ظِْم الذعب ّدؼٌ٘ي هٌذْٓ

( ةقماًااج عٌْاًِااا " داااس٘ن اًااذـقام دونٌٗاااح الااتحدي علاأ الاطِاااف العظااتٔ ّةعااغ 05م( )5101ااهااخ "شاا٘نٗي اػوااق ًْٗااه") -

الوذع٘ناح التقً٘اَ ّالوِامٗاَ فأ مٗاػاج الوتاامهٍ" ّااق ُاقفخ ُالٍ القماًاج للذعانت علاٖ دا س٘ن داقمٗتاح الاتحدي علأ الوذع٘اناح 

لتقً٘ااج الوندتطااج )الاػٌاااى الؼنكاأ، الونًّااَ ، اااْث عؼااحح الااتطي ، اااْث عؼااحح ال ِاان ، اااْث عؼااحح الاانطل٘ي(ّ هٌااذْٓ ا

الاطِاف العظتٔ ّدؼٌ٘ي هٌذْٓ اتفاه الوِامٓ ) ػنةج الاٗقات ، الؼنةج الوهٌ٘ج ( ّاق اًذـقهخ التاػشج الواٌِض الذظنٗتاٖ علاٖ 

اةطج ّاااق داان اؿذ٘ااام العٌ٘ااج ةالطنٗقااج العوقٗااج هااي ؽالتاااح اللناااج الناةعااج ةكل٘ااج الذنة٘ااج هظوااْعذ٘ي اػااقاُوا دظنٗت٘ااج ّالاؿاانٕ ػاا

( ؽالتج سان دان أؿذ٘اام عٌ٘اج اًاذطحع٘ج ةالطنٗقاج العشاْائ٘ج هاي 15طاهعج الوااهٗ  ّاق ةلغ عقف هظذوع التؼز )  –النٗاػ٘ج للتٌاح 

( ؽالتاج ااهاخ التاػشاج ةذقٌا٘وِي عشاْائ٘ا الاٖ هظواْعذ٘ي  52التؼاز ) ( ؽالتاح ةللل ةلغ ةااٖ افاناف عٌ٘اج 2هظذوع التؼز اْاهِا )

( ؽالتج ّكاًخ اُان الٌذاائض اى دونٌٗااح التا٘حدي الوقذنػاج لِاا دا س٘ن  05اػقاُوا دظنٗت٘ج ّ الاؿنٕ ػاةطج ّ ةلغ اْام كأ هٌِوا ) 

َ الطالتاح كوا اى لِاا دا س٘ن لٗظااةٖ علأ دؼٌا٘ي لٗظاةٖ علٔ دؼٌ٘ي الظاًب الٌلٌٔ ّالااحض هي الاطِاف العظتٔ الذٔ اق دذعنع ل

 .هٌذْٓ الافاه

( ةقماًاج عٌْاًِاا "دا س٘ن داقمٗتاح التا٘حدي علاٖ الذؼواأ العؼالٖ 51م()5101) "Kloubec Ja et al  اام "كلْةي طاا ّاؿانّى -

حح الااتطي ّالؼااْع ّالونًّااج ّالذااْاهى ّّػااع الظٌاان" ّدِااقت القماًااج الااٖ الذعاانت علااٖ داا س٘ن دااقمٗتاح التاا٘حدي علااٖ عؼاا

ّالطنت العلْٕ ّد س٘نُا علٖ الذْاهى ّاقمث الظٌن علٖ الاػذلاظ ةالْػع الٌل٘ن ّاق اًذـقم التاػز الوٌِض الذظنٗتاٖ لوظواْعذ٘ي 

( اًاتْع ّكاًاخ اُان الٌذاائض اى داقمٗتاح التا٘حدي 05( فانف لواقث )52( فنف ّالاؿنٕ ػاةطج اْاهِا )52اػقاُوا دظنٗت٘ج اْاهِا )

هي دؼوأ عؼحح التطي ّهنًّج عؼحح الؼْع ّدؼوأ عؼحح الظوه العلْٕ للظٌن ّهٗافث ااقمث الظٌان علاٖ الذاْاهى هافح 

  .ّالاػذلاظ ةشتاح ّػع الظٌن لوقث ؽْٗلج

( ةقماًااج ةعٌااْاى اته٘ااج النٗاػاا٘ج الوظاانٗج " 52م() 0111كوااا اااام كااح هااي " هؼوااق ػٌاا٘ي ًّت٘لااج عتااق الاانػوي ّآؿاانّى ") -

ائأ الذظقٓ " ّدِقت القماًج الٔ دؼقٗق اته٘ج النٗاػا٘ج الوظانٗج ّّػاع دظاْم لذظاقٓ لِالٍ اته٘اج ، ّالذعانت النّافغ ًّّ

علٔ اًتاا النفغ لووامًج اتًشاطج النٗاػا٘ج للقطاعااح الوـذللاج  ّااق أًاذـقم التااػش٘ي هق٘ااى الذٌاْم الشقاافٔ النٗاػأ لذؼقٗاق 

ٗاػ٘ج ، ّاق أًذـقم التاػش٘ي الوٌِض الْطالٔ ةاتًالْا الوٌاؼٔ علأ عٌ٘اج عٌقْفٗاج هاي الوٌذْٓ الشقافٔ لعفناف ّدؼقٗق اته٘ج الن

( فانفا كعٌ٘اج أًااذطحع٘ج لذطت٘ا  لؿذتااام 52( فانفا هااي اطاعااح هذتاٌٗاج لذؼقٗااق أًاتاا الاانفغ ، )057القطاعااح الوـذللاج ةلعااخ )

( فانفا لذطت٘ا  هق٘ااى الذٌاْم الشقاافٔ فأ 521ىظاْمدج الاّل٘اج ، )الذٌْم الشقافٔ لإٗظاف الوعاهحح العلو٘ج لوق٘اى الذٌْم الشقافٔ فٔ 
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% ، ٗلِ٘اا عاقم ّطاْف 52طْمدج اتّل٘ج ، ّكاًخ هي أُان الٌذاائض اى هاي أُان اًاتاا عاقم الووامًاج عاقم ّطاْف ّااخ فانا  ةٌٌاتج 

% اعذقااف ةعاغ  10.11ًٌّاتج % ّكللل عقم فماٗج اتفناف ة ُو٘ج النٗاػاج ، 11.7الْعٔ النٗاػٔ ةالوقامى ّالظاهعاح ةٌٌتج 

 . اللماح ةٌلت٘ج الووامًج النٗاػ٘ج علٔ الذؼظ٘أ القمأً

( فماًااج ةعٌااْاى أًااتاا عااوّت ؽالتاااح كل٘ااج عظلااْى 7م( ) 5111كوااا ااهااخ " مًااقث طااالغ ًْٗااه ، ةاًاان هؼوااق اللنٗؼاااح " ) -

ّت ؽالتااح كل٘اج عظلاْى الظاهع٘اج عااي الظاهع٘اج عاي هوامًاج اتًشاطج النٗاػا٘ج "ّكاااى ُاقت القماًاج الذعانت علأ اًاتاا عااو

( فقانث لوعنفاج العْائا  الذأ دقاه اهاام 22هوامًج اتًشطج النٗاػ٘ج ، ّلقق ااهاا التاػشااى ةتٌااه أفاث ا٘ااى ) اًاذتاًج ( دكًْاخ هاي )

عظلااْى  ( ؽالتااج هااي ؽالتاااح كل٘ااج511الطالتاااح ّالذاأ دؼااْض فّى هوامًااذِي لعًشااطج النٗاػاا٘ج ، ّدكًْااخ عٌ٘ااج القماًااج هااي ) 

الظاهع٘ااج ، ّةعااق طوااع الت٘اًاااح ّدؼل٘لِااا أظِاانح الٌذااائض أى اتًااتاا اتطذواع٘ااج دعااق هااي أُاان اتًااتاا الذاأ دؼااْض فّى هوامًااج 

الطالتاح لعًشطج النٗاػ٘ج ، دلِ٘ا العْائ  الٌلٌ٘ج ، ّكللل ػاعه الل٘اااج التقً٘اج للطالتااح لادٌااعقُي فأ دؼواأ عتأه الذاقمٗب ، 

 . الافامٗج فٔ عقم دظو٘ن ّدـط٘ؾ التناهض الطْٗلج الوذعلقج ةالذنة٘ج التقً٘ج ّالنٗاػ٘ج لللذ٘احّدذوشأ العْائ  

 :الاعزفـبدح يٍ انذساعـبد انًشرجطـخ

  .الوٌاُوج فٖ دؼقٗق اتُقات ّط٘اغج فنّع التؼز -

 .الوٌاُوج اللعالج فٔ دقع٘ن الإؽام الٌ نٓ لوذع٘ناح التؼز -

 .دؼقٗق الوٌِض الوٌذـقم -

 .اؿذ٘ام الذظو٘ن الذظنٗتٔ الوٌاًب -

  .الوٌاُوج فٖ دؼقٗق ّاؿذ٘ام عٌ٘ج التؼز -

 .دْػ٘غ هع ن الـطْاح الإطنائ٘ج الذٔ ًْت دذتع فٔ التؼز -

 .الوٌاُوج فٔ دؼقٗق أفّاح ًّّائأ الق٘اى الحههج لظو٘ع الت٘اًاح -

 .ّّفقا  تُقات التؼز ًّْع ّػظن العٌ٘جالذعنت علٔ أًٌب ّأفؼأ أًال٘ب الوعالظاح الإػظائ٘ج الوحئوج للتؼز  -

 .ًْت دٌذنشق التاػشج ةٌذائض هع ن القماًاح الوندتطج عٌق دلٌ٘ن ّدقع٘ن ًذائض القماًج الؼال٘ج -

 -: إخـــــــشاءاد انجحـــــــث

 : Research method أولا ً: يُهــــــح انجحــــــث

 . ذظنٗتٔ كّ الوظوْعج الْاػقث ةالق٘اى القتلٔ التعقٓاًذـقهخ التاػشج الوٌِض الذظنٗتٔ ّادتعخ الذظو٘ن ال

 : Social and sample of Research ثبَُبً : يدزًــــــغ وػُُــــــخ انجحــــــث

ٔ اؿذااامح التاػشااج هظذوااع التؼااز ةالطنٗقااج العشااْائ٘ج هااي ؽالتاااح اللناااج الشاً٘ااج الوعِااق الذكٌْلااْطٔ العااالٔ ةالعاشاان هااي مهؼاااى للعااام الظاااهع

( ؽالتااج عشااْائ٘ا كعٌ٘ااج اًااذطحع٘ج ّداان 05( ؽالتااج ّاااق داان ًااؼب عااقف )25م ، ّالاداأ اوااي ةذٌااظ٘أ هعِااا ّالتااالغ عااقفُي ) 5102م / 5105

( ؽالتااج للوظوْعااج الذظنٗت٘ااج ّالذاأ ؽتاا  علِ٘ااا دااقمٗتاح 12( ؽالتاااح الوشااذنكاح فاأ اللاانق النٗاػاا٘ج ،)2( ؽالتاااح لعطاااةج ،)2أًااذتعاف ) 

 : ( دظٌته هظذوع التؼز0ّْٗػغ طقّض ) Pilates يدونٌٗاح الت٘حد

 )0 (خـذول

 رصُُف أفشاد ػُُخ انجحث

 انًزغُـــــــــــــشاد
وحذح 

 انمُبط

انًزىعظ 

 انحغبثً
 يؼبيم الانزىاء انىعُظ الاَحشاف انًؼُبسي

 يزغُشاد انًُى

 5.55- 51.11 1.51 01.21 ًٌج انؼًش انضيًُ

 1.02 021.1 0.21 021.01 ًن انطـــىل

 1.00 22.11 0.00 22.15 كظن وصٌ اندغى

 1.01- 012.1 5.55 015.22 فمطج انزكبء

 1.15 0101 20121 20121 فمطج انًغزىي الإخزًبػٍ والألزصبدٌ

 1.05- 5051.1 25.25 5017.22 لذن / ًن انغؼخ انحُىَخ انًزغُشاد انفغُىنىخُخ

 0.50 5.12 1.55 5.27 هذن انمذسح انؼضهُخ نهزساػٍُ انًزغُشاد انجذَُخ
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 انًزغُـــــــــــــشاد
وحذح 

 انمُبط

انًزىعظ 

 انحغبثً
 يؼبيم الانزىاء انىعُظ الاَحشاف انًؼُبسي

 1.11- 002.11 2.51 002.52 هذن انمذسح انؼضهُخ نهشخهٍُ

 0.77- 15.11 0.12 10.12 ًن يشوَخ انفخزٍَ

 1.22 25.11 0.50 25.52 ًن يشوَخ انؼًىد انفمشي

 1.21- 7.11 1.50 2.21 ر انزىاصٌ انثبثذ

 1.51- 22.11 5.52 27.72 القمطج انزىاصٌ انذَُبيُكً

 0.05 10.11 0.25 10.71 ر انششبلخ

 1.11 2.11 1.21 2.12 ر انزىافك

 انزحًم انؼبو نهدغى
عقف 

 هناح
50.12 55.11 5.55 -1.12 

 .( ْٗػغ دظاًي هظذوع التؼز فٔ الوذع٘ناح الوـذامث5ّطقّض)

 )5 (خذول

 21ٌ =    انجذَُخ (  -انفغُىنىخُخ  -انًغزىي الإخزًبػٍ والألزصبدٌ  -انزىصُف الأحصبئً نؼُُخ انجحث فً انًزغُشاد ) انًُى 

 انًزغُـــــــــــــشاد
وحذح 

 انمُبط

انًزىعظ 

 انحغبثً

الاَحشاف 

 انًؼُبسي
 انىعُظ

يؼبيم 

 الانزىاء

 يزغُشاد انًُى

 5.55- 51.11 1.51 01.21 ًٌج انؼًش انضيًُ

 1.02 021.1 0.21 021.01 ًن انطـــىل

 1.00 22.11 0.00 22.15 كظن وصٌ اندغى

 1.01- 012.1 5.55 015.22 فمطج انزكبء

 1.15 0101 20121 20121 فمطج انًغزىي الإخزًبػٍ والألزصبدٌ

 1.05- 5051.1 25.25 5017.22 لذن / ًن انغؼخ انحُىَخ انًزغُشاد انفغُىنىخُخ

 انًزغُشاد انجذَُخ

 0.50 5.12 1.55 5.27 هذن انمذسح انؼضهُخ نهزساػٍُ

 1.11- 002.11 2.51 002.52 هذن انمذسح انؼضهُخ نهشخهٍُ

 0.77- 15.11 0.12 10.12 ًن يشوَخ انفخزٍَ

 1.22 25.11 0.50 25.52 ًن يشوَخ انؼًىد انفمشي

 1.21- 7.11 1.50 2.21 ر انزىاصٌ انثبثذ

 1.51- 22.11 5.52 27.72 القمطج انزىاصٌ انذَُبيُكً

 0.05 10.11 0.25 10.71 ر انششبلخ

 1.11 2.11 1.21 2.12 ر انزىافك

 انزحًم انؼبو نهدغى
عقف 

 هناح
50.12 55.11 5.55 -1.12 

  هظذوع التؼز فٔ ُلٍ الوذع٘ناحهوا ٗقض علٔ اعذقال٘ج  1±  (  أى هعاهأ الالذْاه اق اًؼظنح ها ة٘ي 5ٗذؼغ هي الظقّض مان )

 (1) خذول

 21ٌ =    ردبَظ ػُُخ انجحث انكهُخ فٍ يمُبط انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ  )لُذ انجحث(  

 الانزىاء الاَحشاف انًؼُبسي انىعُظ انًزىعظ انحغبثٍ وحذح انمُبط انًزغُشاد

 1.02- 5.51 010.21 010.52 القمطج هق٘اى الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ

 1±ُّالٍ الق٘واج دٌؼظان ةا٘ي   1.02-( اى ا٘ن هعاهحح الالذْاه فٖ هق٘اى الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ لعٌ٘ج التؼز ٌٗاإّ  1ٗذؼغ هي الظقّض )

 . هوا ٗقض علٔ دظاًي العٌ٘ج فٖ الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ ُّلا ٗقض علٔ ؿلْ العٌ٘ج هي عْ٘ا الذْهٗعاح غ٘ن الاعذقال٘ج
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 : عبئم خًغ انجُبَبدثبنثب:  أدواد وو

 :اشذولخ أفّاح طوع الت٘اًاح علٔ

 :أخهضح وأدواد انجحث -0

  .طِاه النًذاه٘ذن : لق٘اى الطْض ) ةالٌٌذ٘وذن ( -

 . ه٘واى ؽتٔ : لق٘اى الْهى ) ةالك٘لْ طنام ( -

 . شنٗؾ ا٘اى : لق٘اى الوٌافاح ) ةالٌٌذ٘وذن ( -

 . ةالشاً٘ج(ًاعج اٗقات : لق٘اى اتههٌج فٔ ةعغ الاؿذتاماح )  -

 . هٌطنث هقمطج : لق٘اى الونًّج ) ةالٌٌذ٘وذن ( -

 . ؽتاش٘ن لنًن القّائن علٔ اتمع -

 كظن (1كنث ؽت٘ج )  -

  طِاه الاًت٘نّه٘ذن : لق٘اى الٌعج الؼْ٘ٗج -

 . ًواعج ؽت٘ب -أاوـاع .   -ةٌاؽ للووامًج الذونٌٗاح عل٘ج .   36 -

  :ـ الاخزجــــــبساد وانًمــــــبَُظ 5

(  اًااذـقهذَ التاػشااج لإٗظاااف لعذقال٘ااج الذْهٗااع 1م( هلؼاا  )5111قااقمث العقل٘ج)الاالكاه( اعااقاف "فااامّق عتااق اللذاااع" )اؿذتااام ال -

الذكاانامٓ لوظذوااع التؼااز ّٗقاا٘ي ُاالا الإؿذتااام هعاهااأ الاالكاه لونػلااج  الذعلاا٘ن الشااآًْ ّالظاااهعٔ، ّلقااق ؽتاا  فاأ العقٗااق هااي 

 . لعلو٘ج عال٘جالقماًاح العنة٘ج الوواسلج ّكاى هعاهحدَ ا

طاون ُالٍ الاًاذوامث " كوااض القًاْاٖ ّ هؼواق ة٘اْهٔ : ّكلال لق٘ااى (: 5) أًذوامث الوٌذْٓ الإطذواعٖ ّاتاذظاافٕ : هلؼا  -

الًْاؾ الذعل٘واٖ  –الوٌذْٓ الاطذواعٖ ّالااذظافٕ ّدذكْى ُلٍ الاًذوامث هي هظوْعج هي اتًاملج لذؼقٗاق الًْاؾ اتطذوااعٖ 

الظْ اتًنٕ ، ّاق دن دطت٘ا  ُالٍ اتًاذوامث فأ كش٘ان هاي القماًااح  –هٌذْٓ الوع٘شج  –ٌِٖ للْالقٗي الوٌذْٓ الو –للْالقٗي 

 . ّعلٔ ًلي الونػلج الٌٌ٘ج الوواسلج لعٌ٘ج التؼز ، ّاق أًذـقهخ التاػشج ُلٍ اتًذوامث لذظاًي عٌ٘ج التؼز فقؾ

  (: 1) الاخزجــــــبساد انجذَُــــــخ يهحك -أ 

علٔ الوناطع الٌااةقج ّالاةؼاار العلو٘اج ااهاخ التاػشاج ةعانع اًاذوامث هقذنػاج ؿاطاج ةعٌاطان الظالاح التقً٘اج الذأ دذٌاًاب هاع ةعق الإؽحع 

% فا كشن هاي 21عٌ٘ج التؼز علٔ الـتناه لذؼقٗق أُن ُلٍ الظلاح ّاق دن اؿذ٘ام أًٌب الاؿذتاماح الـاطج ةِاا الذأ ػظالخ علأ ًٌاتج همْٗاج 

  : ( ْٗػغ الٌٌتج الومْٗج ٙما الٌافث الـتناه الظلاح التقً٘ج5طقّض )مأٓ الٌافث الـتناه ّ

 (1) خذول

 01انُغجخ انًئىَخ لأساء انغبدح انخجشاء حىل أهى انصفبد انجذَُخ انًُبعجخ نؼُُخ انجحث ٌ = 

 انُغجخ انًئىَخ ػذد انخجشاء انًىافمٍُ ػهً الاخزجبس انمذساد انجذَُخ انخبصخ  و

 %71 7 العؼل٘جالقــْث   0

 %11 1 القــقمث العؼل٘ج  5

 %11 1 الذؼـوأ العؼلٔ  1

 %011 01 النشــااــــــــــج  5

 %011 01 الوــنًّـــــــــــج  2

 %011 01 الذـــْافــــــــــ   2

 %11 1 الذـــــــــــــْاهى  7

 %71 7 الٌــنعـــــــــج  2
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 (2)حذول 

 01انغبدح انخجشاء حىل أهى الأخزجبساد انخبصخ ثبنصفبد انجذَُخ انًُبعجخ نؼُُخ انجحث ٌ =  انُغجخ انًئىَخ لأساء

 و
 انصفبد انجذَُخ 

 ) لُذ انجحث(
 الاخزجــــــــبساد

لأساء  انُغجخ انًئىَخ

 انغبدح انخجشاء

 انمذسح انؼضهُخ 5

 %11 اؿذتام الْسب العنٗغ هي الشتاح

 %21 اؿذتام الْسب العوْفٓ لٌامطٌخ 

 %21 طن هي هٌذْٓ الكذه 111اؿذتام مهٔ سقأ ّهًَ 

 %21 اؿذتام مهٔ كنث ؽت٘ج ةاللماع٘ي تةعق هٌافج

 انزحًم انؼضهً 1

 %011 اؿذتام الاًتطاع الوائأ هي الْاْت

 %71 اؿذتام سٌٔ اللماع٘ي هي الاًتطاع الوائأ 

 %21 الناْفاؿذتام الظلْى هي 

 %71 .اؿذتام الذعل  هي ّػع سٌٔ اللماع٘ي

 %71 اؿذتام الظلْى هي الناْف 

 %21 اؿذتام الذعل  هي ّػع سٌٔ اللماع٘ي 

 %51 اؿذتام الظلْى هي الناْف هي ّػع سٌٔ النكتذ٘ي 

 انششــبلـخ 1

 %11 م  1x 5.2اؿذتام طنٓ الظوطٔ ةطنٗقج ةاّم 

 %21 ر (01الوائأ ًن الْاْت ) اؿذتام الاًتطاع 

 %21 اؿذتام طنٓ الظواطٔ

 %21 ر( 01اؿذتام الْستج النةاع٘ج ) 

 انًــشوَـخ 2

 %71 اؿذتام الوٌافج اتفق٘ج للكْةنٓ 

 %11 اؿذتام طلْى التنطأ الوْاهٓ -اؿذتام هنًّج اللـل 

 %011 اؿذتام الكْةنٓ لظًٌْْى -اؿذتام سٌٔ الظلع هي الْاْت 

 %11 اؿذتام اؽالج ) هق الظلع (

 انزىافـــك 3

 %21 اؿذتام ًؾ الؼتأ 

 %11 اؿذتام القّائن الناو٘ج 

 %71 8اؿذتام الظنٓ فٔ شكأ 

 %21 اؿذتام مهٔ ّاًذقتاض الكناح 

 انزــىاصٌ 7

 %11 اؿذتام ةاى الوعقض  للذْاهى القٌٗاه٘كٔ

 %011 الققم لق٘اى الذْاهى الشاةخاؿذتام الْاْت علٔ عامػج ةوشؾ 

 %71 )طشْ أفقٔ ( عوأ ه٘واى طع٘ن

 .% ف٘وا أكشن هي ًٌتج أماه الٌافث الـتناه21ّلقق أمدؼخ التاػشج ةٌٌتج  *

 (3 ) خذول

 انصفبد انجذَُخ انًخزبسح والاخزجبساد انخبصخ ثهب ) لُذ انجحث(

 وحذح انمُبط الأخزجبساد انصفبد انجذَُخ و

 هذن كظن1 كنث ؽت٘ج  اؿذتامففع العؼل٘ج  لللماع٘ي الققمث 0

 هذن اؿذتام الْسب العنٗغ الققمث العؼل٘ج للنطل٘ي 5

 عقف هناح اؿذتام الاًتطاع الوائأ هي الْاْت العام للظٌن الذؼوأ 1

 ر م5.2×1اؿذتام الظنٓ الوطواطٔ ةطنٗقج ةاّم  النشااج 5

 ًن الوْاهٓاؿذتام طلْى التنطأ  هنًّج اللـلٗي 2

 ًن اؿذتام الكْةنٓ لظًٌْْى العوْف اللقنٓ هنًّج 2

 ر اؿذتام القّائن الناو٘ج الذْاف  7

 ر عامػج ةوشؾ الققم اؿذتام الْاْت علٔ الذْاهى الشاةخ 2

 القمطج اؿذتام ةاى الوعقض الذْاهى القٌٗاه٘كٔ 1

 (21: 57) لللماع٘يكظن ( : لق٘اى الققمث العؼل٘ج 1اؿذتامففع  كنث ؽت٘ج )  -

 ( 72 – 72 :57) .اؿذتام الْسب العنٗغ : لق٘اى الققمث العؼل٘ج للنطل٘ي -

  (010 : 11 ) . اؿذتام الاًتطاع الوائأ هي الْاْت : لق٘اى الذؼوأ العام للظٌن -
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  ( 520 : 50 )  م : لق٘اى النشااج5.2×1اؿذتام الظنٓ الوطواطٔ ةطنٗقج ةاّم  -

 ( 522 : 55 ). الوْاهٓ : لق٘اى هنًّج اللـلاؿذتام طلْى التنطأ  -

 (517 : 57) . اؿذتام الكْةنٓ لظًٌْْى : لق٘اى هنًّج العوْف اللقنٓ -

  ( 575 : 50) . اؿذتام القّائن الناو٘ج : لق٘اى الذْاف  -

  ( 112 :57). اؿذتام الْاْت علٔ عامػج ةوشؾ الققم : لق٘اى الذْاهى الشاةخ -

  ( 152 : 57) . الذْاهى القٌٗاه٘كٔ اؿذتام ةاى الوعقض : لق٘اى -

  : انًمــــــبَُظ انفغــــــُىنىخُــــــخ -ة 

٘اب الكل٘اج ةٌاه  علٔ دنش٘غ هي الٌافث الـتناه فٔ ُلا الوظاض دن اؿذ٘ام الوذع٘ن اللٌاْ٘لْطٔ )الٌاعج الؼْ٘ٗاج ( ّااق ااهاخ التاػشاج ةالاًاذعاًج ةطت

 (7) الوـذض عٌق دطت٘  ُلٍ الاؿذتام  . هلؼ 

: ااهخ التاػشج ة ًذـقام هق٘اى الذٌْم الشقافٔ النٗاػٔ هي دظو٘ن " هؼوق ػٌا٘ي ّآؿانّى "  (1يمُبط انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ  يهحك ) -ج

( عتاامث  ّٗقا٘ي ُالا الوق٘ااى هٌاذْٓ الذٌاْم الشقاافٔ النٗاػاٖ لاقٓ اطاعااح هـذللاج ، ّالقمطاج الكل٘اج 52م( ، ّٗشذوأ الوق٘اى علٔ )0111)

  (1.115) ( ّهعاهأ الظقق اللاد1.225ٔفمطج ، ػ٘ز ةلغ هعاهأ ستاح الوق٘اى ) 52فمطج ، ّالقمطج الظعنٓ  511اى للوق٘

 -: انجشَبيح انًمزشذ نزًشَُبد انجلارظ انًصحىثخ ثبنًؼبسف انشَبضُخ -د

 (1)هلؼ   : (Pilates دونٌٗاح الت٘حدي ) أّلا : الظوه اتّض هي التنًاهض -

 :ةِقت الذعنت علٔ فاعل٘ج التنًاهض علٔ Pilates و٘ن ةنًاهض لذونٌٗاح الت٘حديااهخ التاػشج ةذظ

هنًّااج   -هنًّااج اللـاالٗي  -القااقمث العؼاال٘ج للاانطل٘ي -ةعااغ الظاالاح التقً٘ااج ّ اللٌااْ٘لْط٘ج الوذوشلااج فاأ ) القااقمث العؼاال٘ج للاالماع٘ي *

 . الذؼوأ العام للظٌن(  -الذْاف    –ااج النش  -الذْاهى القٌٗاه٘كٔ   -الذْاهى الشاةخ   -العوْف اللقنٓ 

 .الٌعج الؼْ٘ٗج للنئذ٘ي *

 :هكًْاح التنًاهض الذقمٗتٔ لذونٌٗاح الت٘حدي -

لوقث شِنٗي ةْااع سحر أٗام فأ اتًاتْع  ؿاحض الشاِن اتّض ّأمةعاج أٗاام فأ  Pilates ااهخ التاػشج ةْػع ةنًاهض دقمٗتٔ لذونٌٗاح الت٘حدي

الشااأً  فاأ  لطالتاااح اللناااج الشاً٘ااج ةالوعِااق الذكٌْلاْطٔ العااالٔ ةالعاشاان هااي مهؼاااى ، ّكلاال ةعااق لطااناه هٌااغ هنطعاأ  اتًاتْع ؿااحض الشااِن

  (C.D) للوناطاع العلو٘اج الذأ أهكاي الؼظاْض علِ٘اا، ّالإؽاحع علأ شاتكج الوعلْهااح ّهشااُقث شانائؾ الل٘اقْٗ ّاتًاطْاًاح الوؼاعْؽج

ِا علأ الٌاافث الـتاناه فأ هظااض الذونٌٗااح ّالذاقمٗب النٗاػأ  لوعنفاج هاقٓ هحئوذِاا للطالتاح.ػ٘از الـاطج ةِالٍ الذاقمٗتاح، سان دان عنػا

علٔ هظوْعج هي الؼنكاح الذٔ دعواأ علأ دؼٌا٘ي الونًّاج ّالذاْاهى، ّدقْٗاج ّلؽالاج العؼاحح  Pilates اشذولخ دقمٗتاح دونٌٗاح الت٘حدي

 هٌذْٓ الطااج، ّدؼٌ٘ي كلاهث عوأ القلب ّالنئذ٘ي، ّدٌذِقت داقمٗتاح دونٌٗااح التا٘حدي فّى لػقار هٗافث فٔ ػظن العؼحح، ّكللل هٗافث

Pilates  ٍطو٘ااع عؼاحح الظٌان هااع الذنك٘او علاأ عؼاحح ال ِان ّالااتطي الذأ دٌااًق أكشاان هاي هٌطقااج فأ الظٌان عٌااق اتفاه، ّدٌاذـقم ُاال

 (25)(20اٗج ه ِنا  هذْاهًا  للظٌن. )الذقمٗتاح ّهى الظٌن الـاص للوقاّهج اتهن اللٓ ٗعطٔ فٔ الٌِ

 –القااج  –الونكوٗاج  –الذاٌلي  –الاذؼكن  –ٗظاب هناعااث: دطت٘ا  الوتاافس اتًاًا٘ج ُّأ )الذنك٘او  Pilates ّفأ داقمٗتاح دونٌٗااح التا٘حدي

تكذاات(، ّطاْف ًقااؽ ؿاطاج ةا فاه ا –الانأى  –الناتج  –الققه٘ي  –الذقف (، ّةعغ الٌقاؽ الِاهج أسٌاه اتفاه هي ػ٘ز ّػع ) عؼحح التطي 

 (21) .ّهي سن دؼق٘  أُقات التؼز Pilates كأ ػنكج ٗظب هناعاث دٌل٘لُا ػذٔ ٗذٌٌٔ الْطْض للٔ فْائق دقمٗتاح الت٘حدي

للأ أى  م(5115ّاق أدتعخ التاػشج هتقأ الذقمص فأ ػواأ الذاقمٗب عاي ؽنٗا  الذكانام ّههاي أفاه الْػاقث الذقمٗت٘اج، ّٗشا٘ن "ٗؼ٘أ الؼاآّ" )

  (21 :17) .التناهض الِْائ٘ج دكْى أكشن فاعل٘ج عٌقها دكْى هذقمطج ّكلل ةوٗافث ػوأ الذقمٗب )الذكنام، الوهي(

 :Contenls of training units هؼذْٓ الْػقث الذقمٗت٘ج الْ٘ه٘ج للتنًاهض -

قج الذأ دٌاّلاخ ك٘ل٘اج ّػاع التاناهض الذقمٗت٘اج هشاأ: "فًا٘ي ةعق  القناهاح الوٌذل٘ؼج فٔ اتةؼار ّالوناطع ّالنًائأ العلو٘ج ّالقماًااح الٌااة

( ّآماه الٌاافث الـتاناه 01م( )5117(، "ًالْٓ ًا٘ق هًْأ")51م( )5112(،"عظام عتاق الـاال ")11م( )5115)"Austin  Dinesأًّذي

ع التاناهض الذقمٗت٘اج ّالذأ ٗظاب لدتاعِاا ( مأح التاػشج أى  ٌُاا ادلااق علأ الوتاافس اتًاًا٘ج لْػا01هلؼ ) -فٔ هظاض الذقمٗب ّالذونٌٗاح  

 :لذؼق٘  اتُقات الونطْث علٔ الٌؼْ الذالٔ

 :Warm-up الإػواه -أ
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لذِ٘مج طو٘ع أطواه الظٌن للعوأ فٔ الظوه النئٌ٘ٔ فٔ التنًاهض، فلٔ الإػوااه ٗكاْى الاُذواام ةالإؽالاج  Pilates ّٗشذوأ علٔ دقمٗتاح الت٘حدي

وا ٌٗاعق علٔ دظٌاب الإطااةج للعؼاحح ّالولاطاأ ةنفاع فمطاج ػانامث العؼاحح ّدٌشا٘ؾ الاقّمث القهْٗاج ّكلال ّالونًّج لكأ أطواه الظٌن ه

ةطنٗقج هٌ وج ّدقمٗظ٘ج، ّػظْض العؼحح علٔ كو٘ج كت٘نث هي الاقم الوؼواأ ةاتكٌاظ٘ي، ّهٗاافث هعاقض ًاتغ القلاب ةتطا  اًاذعقافا  للعواأ، 

الظٌاان ػااْض الولظااأ ، ّهٌااع الااذقلض الاالٓ ٗعقااب أفاه الذااقمٗتاح ، ّكااأ لؽالااج دٌاااعق فاأ  ّدؼٌاا٘ي هااقٓ الؼنكااج الذاأ ٗذؼاانا فِ٘ااا طااوه هااي

لؽالاج هاي الاًذعقاف للعوأ الذالٔ، ّلللل ٗظب ألا ٗكْى الإػواه ػع٘لا  ّلكٌَ ٗكْى ةط  ال٘ح  عي الوعذاف.فلٔ الإػواه ٗكْى ههي اتفاه فٔ كاأ 

قم الٌِْع هي اتفاه ةٌنعج، ّعقم الإفناؽ فأ اتفاه ػ٘از ٗكاْى الٌاعٔ لةؽالاج ّلا٘ي ر هع هناعاث الذٌلي التط  ّالعو٘ ، ّع51ر : 01

  (52 : 51) (551، 001:  11لعلن. )

م( أى ههي الإػواه ػنّمٓ لذِ٘مج الوظوْعاح العؼل٘ج للعوأ ّدِ٘مج اتطِاوث الؼْ٘ٗاج ةالظٌان للذك٘اه هاع 5112ّٗلكن"عظام عتق الـال ")

 (000، 001 : 51) .الوظِْف

 .ق(01ق( أّ ةؼق أاظٔ )2م( أًَ فٔ ةقاٗج كأ ّػقث دقمٗت٘ج ٗظب هناعاث الإػواه ةؼق أفًٔ )5115)" Austin Dines ّدش٘ن"فٌٗي أًّذ٘ي

(11 : 551) 

 النئٌ٘أالظاوه  -(  ا1( ق عٌق ةقاٗج كاأ ّػاقث دقمٗت٘اج ؽاْاض فذانث دٌل٘ال التنًااهض. هلؼا  )01ّأًذعنق ههي الإػواه فٔ التنًاهض الوقذنع)

Work-up: 

% )هي أاظٔ هعقض للٌتغ( ُّٔ دعذتن شقث هذًْطج، أهاا الؼاق 71أدل  طو٘ع الـتناه فٔ ُلا الوظاض علٔ أى ٗكْى الؼق اتفًٔ لشقث الذقمٗب 

 .% )هي أاظٔ هعقض للٌتغ( ُّٔ دعذتن شقث عال٘ج11% :22اتاظٔ فوي 

الوقذانع لعٌ٘اج التؼاز  Pilates ةذؼقٗق الشاقث الوٌاًاتج لتقاٗاج ةنًااهض داقمٗتاح التا٘حدي ّفٔ ػْه كلل ّّفقا  تماه الٌافث الـتناه ااهخ التاػشج

  Target Heart Rate % هي أاظٔ هعقض لٌتغ الطالتج ُّْ ها ٗعنت ةوعقض القلاب الوٌاذِقت71% : 71الذظنٗت٘ج ُّٔ الشقث الوذًْطج 

. 

% هي أاض هعاقض للٌاتغ ، سان هانث أؿانٓ علأ 71لٔ أًاى ًٌتج دقمٗبع Karvonen ّدن ػٌاةَ عي ؽنٗ  الذعْٗغ فٔ هعافلج كامفًْ٘ي

اللٓ ٗظاب أى ٗعواأ ؿحلاَ  (THR  ) % هي أاظٔ هعقض الٌتغ ّالٌادض هي الوعافلذ٘ي ٗعتن عي هعقض القلب الوٌذِقت71أًاى ًٌتج دقمٗب 

 . الطالتاح

ًتؼج/القا٘قج، فقق ااهخ التاػشج ةؼٌااا هعاقض القلاب  72الناػج  ًٌَ ، ّهذًْؾ الٌتغ أسٌاه  01ّػ٘ز أى هذًْؾ ًي الطالتاح فٔ ُلا التؼز 

 ًتؼج/القا٘قج كؼق أاظٔ، ّكلل ةْاًطج الوعافلج الذٔ ّػعِا 075ًتؼج/القا٘قج كؼق أفًٔ،  021الوٌذِقت أسٌاه الذقمٗب ػ٘ز دناّع ها ة٘ي 

 : علٔ الٌؼْ الذالٔ Karvonen) كامفًْ٘ي(

 : كامفًْ٘ي علٔ الٌؼْ الذالٔ

 }ًتغ الناػج –الٌي(  - 551) {ظٔ هعقض لٌتغ الوٌذِقت =أا -

 هعقض الٌتغ الوٌذِقت = -

ًٌتج × )أاظٔ هعقض للٌتغ  {

 الذقمٗب(

: 12. ) }+ ًتغ الناػج 

002) 

100  

( فا٘قاج، 21ّالؼاق اتاظأ )( فا٘قاج، 02أدل  هع ن الـتناه ّالتاػش٘ي فٔ ُلا الوظاض علٔ أى ٗكْى الؼق اتفًٔ للذنث القّام فٔ ةقاٗج الذقمٗب )

 ( فاائ 01( فاائ  ّالؼق اتاظٔ )2ُلا ةـحت فذندٔ الإػواه ّالذِقئج، فالؼق اتفًٔ لكح  هٌِوا )

تاح ٗعذتن ُلا الظوه هي أُن أطواه الْػقث الذقمٗت٘ج الْ٘ه٘ج، تًِا دعوأ علٔ دؼق٘  الِاقت هاي التؼاز، ّٗشاذوأ ُالا الظاوه علأ ةنًااهض لذاقمٗ

ّالذٔ دٌاعق علٔ دؼٌ٘ي ةعغ الظلاح التقً٘ج، كوا دوٗق هي الٌعج الؼْ٘ٗج النئذ٘ي، ّأمدلاع هعقض الذٌْٗن الشقافٔ النٗاػأ  Pilates الت٘حدي

ق( فأ الاًاتْع 22ق( للأ أى دظاأ للأ )2ق( فٔ الاًتْع الاّض ّدوفاف دقمٗظ٘ا  كاأ اًاتْع )11لقٓ الطالتاح ، ّدتقأ هقث الظوه النئٌ٘ٔ ةـ)

( فااائ  للذِقئاج  2( فااائ  لعػوااه ؽاْاض فذانث التنًااهض ، ّ)01ػذٔ الاًذِاه هي اللذنث الكل٘ج للتنًاهض ُّٔ سواً٘ج اًاة٘ع ةاتػافج الٔ )الشاهي 

 )1( ( فا٘قج فٔ ًِاٗج التنًاهض . هلؼ 21( فا٘قج فٔ ةقاٗج التنًاهض الٔ اى دظأ الٔ )52ؽْاض فذنث التنًاهض ، ّةللل اطتغ ههي الْػقث )

، Pilates ق( دعذتان ةقاٗاج هٌاًاتج ةالٌٌاتج للوتذاقئ٘ي فأ هوامًاج داقمٗتاح التا٘حدي11م( أى )5110)"Karen Karter ّدنٓ"كاامّى كاامدن

 )20 :55 (.ق( أّ ًاعج52ّأًَ ٗوكي هٗافث الوهي للْطْض ةاتفاه لـ)

 :The weekly time of training ػذد يشاد انزذسَت الأعجىػُخ )انزكشاس(

ْف ةَ عقف هناح دكنام الذقمٗب فٔ اتًتْع الْاػق، ّادل  هع ن الـتناه ّالتاػش٘ي فٔ ُلا الوظاض علأ أى ٗكاْى الؼاق اتفًأ للذكانام ّالوقظ

 .هناح أًتْع٘ا  ّلقق ػقفح التاػشج عقف هناح الذقمٗب علٔ الٌؼْ الذالٔ 2هناح أًتْع٘ا ، ّالؼق اتاظٔ  1
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  :فً انشهش الأول -

هناح الذقمٗب فٔ اتًتْع ّّفقا  تماه الٌافث الـتناه للٔ سحر أٗام فٔ اتًتْع ّكلل فٔ الشاِن اتّض )الٌاتخ ػقفح التاػشج عقف 

مAustin  Dines " (5115 ) م(، "فًا٘ي أًّاذ٘ي5110)" Karen Karter اتمةعاه(، ّدذل  كأ هي"كامّى كاامدن –الاسٌ٘ي  –

للؼظاْض علأ فْائاق  Pilates للوتذقئ٘ي فٔ هوامًج داقمٗتاح دونٌٗااح  التا٘حدي أى  سحر  ّػقاح فٔ اتًتْع دعذتن ةقاٗج هٌاًتج

  Pilates- ،(39: 8) (251 :42) دقمٗتاح دونٌٗاح الت٘حدي

 فً انشهش انثبًَ -

مةعااه(، ةاعذتاام أى ات –الشحسااه  –الاسٌا٘ي  –ااهخ التاػشج ةوٗافث عقف هناح الذقمٗب اتًتْع٘ج للٔ أمةع أٗاام فأ اتًاتْع ّكلال اٗاام )الٌاتخ 

قاافٔ الاًذونامٗج فٔ الذقمٗب ّهٗافث الذكنام دؼق  دطْم الظلاح التقً٘اج ّاللٌاْ٘لْط٘ج، ّةالذاالٔ مفاع هٌاذْٓ اتفاه، ّكاللل هٗاافث الاْعٔ الش

ع٘ا  هٌاًاب لإػاقار دا س٘ن ّأفماا أُو٘ج هوامًج الذونٌٗاح النٗاػا٘ج ّالالذاوام فأ العول٘اج الذقمٗت٘اج ّأى الذاقمٗب هاي سحر:أممةعاج أٗاام أًاتْ

 )021 :52 (لٗظاةٔ فٔ عول٘ج الذقمٗب

 :فزشح دواو اندشػخ انزذسَجُخ )انضيٍ(

ق( دِقئاج، ّةاقأ الذاقمص ةؼواأ الذاقمٗب عاي ؽنٗا  هٗاافث 2ق( طاوه مئٌ٘أ، )11ق( لػواه، )01ق( هقٌوج للٔ )52ةقأ التنًاهض ةوهي اقمث )

ق( لػوااه، 01ق( هقٌاوج للأ ) 21ّةللل أطتغ الوهي الكلٔ للْػقث الذقمٗت٘ج فٔ ًِاٗج التنًااهض )ق( كأ أًتْع 2ههي اتفاه للظوه النئٌ٘ٔ )

 .ق( دِقئ2َق( طوه مئٌ٘ٔ، )22)

 :Recovering الاعزشفبء )فزشاد انشاحخ( 

ح الذقمٗت٘اج اتًاتْع٘ج، كاًاخ ماعخ التاػشاج أى دكاْى فذاناح الناػاج كاف٘اج ًاْاه ةا٘ي الذكاناماح فأ الْػاقث الذقمٗت٘اج الْ٘ه٘اج، أّ ةا٘ي الْػاقا

ةاا٘ي الذكاناماح فاأ الْػااقث  (child's pose)، ّّػاع الطلااأ(Total rest pose) فذاناح الناػااج الإٗظاة٘اج ٗااافٓ فِ٘اّػاع الناػااج الكل٘اج

ُالا كاافٔ للعاْفث للأ ( ًاعج، 52ّر(، ّة٘ي الْػقاح الذقمٗت٘ج اتًتْع٘ج لا دقأ عي )01الذقمٗت٘ج الْ٘ه٘ج هع الذٌلي ةعو  سحر هناح لوقث )

 .الؼالج الطت٘ع٘ج

 :Cool-down انزهذئخ -ج

ق( 2لحًذنؿاه ػذٔ دٌوغ تطِوث الظٌن ةالعْفث للٔ الؼالاج الطت٘ع٘اج، ّههاي ُالا الظاوه ) Pilates ّدشذوأ ُلٍ اللذنث علٔ دقمٗتاح الت٘حدي

 . عٌق ًِاٗج كأ ّػقث دقمٗت٘ج ؽْاض فذنث دٌل٘ل التنًاهض

ةعاانع هؼذاآْ التنًاااهض علاأ الٌااافث الـتااناه الوذـظظاا٘ي لاًااذطحع آمائِاان، ّدٌاّلذااَ التاػشااج ةالذعااقٗأ ّالذطااْٗن ػٌااب  ّاااق ااهااخ التاػشااج

الذْطِ٘اح الوْػْعج، ّدن عنع التنًاهض فٔ طْمدَ الٌِائ٘ج علٔ الٌافث الـتناه هنث أؿنٓ ػذٔ دن طاحػ٘ذَ هاي ػ٘از الوؼذآْ ّؽنٗقاج 

 . الذطت٘ 

  :يٍ انجشَبيح )خضء انزُىَش انثمبفً انًؼشفً انًصبحت نجشَبيح رًشَُبد انجلارظ(ثبَُب :اندضء انثبًَ  •

ق( اائوااج علاأ الؼاْام ّالوٌااشااج فاأ هظوْعااج هااي الوْػااْعاح 11( هؼاػاانث ً نٗاج ّةلااغ ههااي الوؼاػاانث )52ااهاخ التاػشااج ةإعااقاف عااقف)

اه دلل الوؼاػاناح فأ الواقمطاح الوذْاطاقث ةظاالج الظا٘ن ، ػ٘از كااى ٗاذن الؼْ٘ٗج الذٔ دن اؿذ٘امُا ةالوشامكج هع الطالتاح عٌ٘ج التؼز ّدن الق

 الاًذِاه هي التنًاهض الذاقمٗتٔ لذونٌٗااح الاتحدي ّالذْطاَ الأ الواقمطاح تًاذكواض الظاوه الوعنفأ الشقاافٔ الوظاؼْا للتنًااهض ّكلال ةِاقت

قاافٖ النٗاػااٖ ّدلال الوْػااْعاح دؼاوٌخ أمةعااج اةعااف ُّاأ التعااق الذعانت علاأ فاعل٘اج الوعنفااج ّالالواام ةذلاال الوْػاْعاح علاأ الذٌااْٗن الش

 -:  الٌلٌٔ ّالتعق الظؼٔ ّالتعق الاطذواعٔ ّالتعق الوعنفٔ ّشذولخ علٔ دلل الوْػْعاح

 . أُقات الٌشاؽ النٗاػٔ فٔ الظاهعاح ّالوعاُق -

 . أُو٘ج الٌشاؽ النٗاػٔ فٔ الظاهعاح ّالوعاُق -

 .ّهٗافثالشقج ةِا ّدؼوأ الوٌمْل٘جالنٗاػج ّالاعذواف علٔ الٌلي  -

 . هوامًج النٗاػج دٌاعق علٔ ُقّه الٌلي ّالشعْم ةالنػا عي اللاح -

 . د س٘ن النٗاػج علٔ الظِاه العظتٔ ّعحص ةعغ الؼالاح الٌلٌ٘ج -

 . الذك٘ه الٌلٌٔ الوكذٌب هي هوامًج النٗاػج ّأعطائِا الققمث علٔ الذعاهأ ًؼْ الٌلْا الع٘ن هذْاع هي الاؿنٗي -

 . الامشافاح الظؼ٘ج الذٔ ٗظب ادتاعِا اتأ ّأسٌاه ّةعق هوامًج النٗاػج -

 . العلاه الظؼٔ ّالنٗاػج -
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 . النٗاػج ّالٌوٌج -

 . النٗاػج ّالقْام الوعذقض -

 . النٗاػج ّد س٘نُا علٔ الاطِوث الؼْ٘ٗج فٔ طٌن الاًٌاى -

 . النٗاػج ّعحص الذشُْاح القْاه٘ج -

 . النٗاػج ّالعحص الطت٘عٔ -

 . هوامًج ةعغ النٗاػاح للظٌٌي هعا دعوأ علٔ الٌوْ الاطذواعٔ الٌل٘ن -

 . النٗاػج ّالونّهث ّهِاماح هٌاعقث الاؿنٗي -

 . النٗاػج ّالققمث علٔ ػأ الوشكحح -

 .أدتاع القْاً٘ي النٗاػ٘ج ٌٗاعق فٔ أػذنام القْاً٘ي الؼ٘اد٘ج -

 .النٗاػج ّالذقؿ٘ي ّالعافاح الظؼ٘ج الع٘ن ًل٘وج -

 . لنٗاػ٘ج ّاخ اللنا  ّاكذٌاا ةعغ الوعلْهاح الول٘قثالاًشطج ا- -

 . ك٘ل٘ج اؿذ٘ام الٌشاؽ النٗاػٔ اللٓ ٗذٌاًب هع ؽت٘عذٔ ّكللل اؿذ٘ام الوحةي النٗاػ٘ج ّالافّاح الوٌذـقهج -

 . فّم ًّائأ الاعحم فٔ ًشن الْعٔ النٗاػٔ -

 . افٔ النٗاػٔ لقٓ الافناففّم الظؼه ّالوظحح ّهْااع الاًذنًخ فٔ أسناه الظاًب الوعنفٔ الشق -

 : ّلقق ماعخ التاػشج ةعغ الٌقاؽ اتأ ّأسٌاه دطت٘  الذظنةج -

ّفْائاقُا، ّالوتاافس اتًاًا٘ج الذأ ٗظاب هناعادِاا  Pilates دظو٘ع الطالتاح فٔ طالج الذقمٗب ّدعنفِ٘ي ةواُ٘ج داقمٗتاح التا٘حدي -

 .فٔ اتفاه

  فِن ّأفماا اُو٘ج هوامًج الاًشطج النٗاػ٘جالذعنت علٔ الوْػْعاح الوِوج الذٔ دٌاعقُي علٔ  -

 .دعنفِ٘ي ةالِقت العام هي القماًج -

 .الذٌتَ٘ علِ٘ي ةؼنّمث الالذوام ّعقم الع٘اا أسٌاه التنًاهض -

( 15م( )5115الق٘ام ةذقمٗب الطالتاح أسٌاه دٌل٘ل التنًاهض لؼواى الظقٗج ّلعطااه الطالتااح الؼاافو ػ٘از أشاامح" ًظاحه فذؼأ " ) -

    .و٘ج ا٘افث الوقمةج للطالتاح أسٌاه العوأللٔ أُ

أى ٗكْى الذقمٗب فٔ طالاح الل٘ااج التقً٘ج ػ٘ز ّطْف ةٌاؽ لؼاواى ًاحهج الطالتااح ّطاؼج اتفاه، ةظاًاب ّطاْف هانآث لذظاؼ٘غ  -

 . اتؿطاه، الٔ طاًب ّطْف هقمطاح للذْطَ الِ٘ا لذلقٔ الظوه الوعنفٔ الشقافٔ ةعق الاًذِاه هي الذونٗي

 .ٗذٌن التنًاهض ةالونًّج ةؼ٘ز ٌٗوغ ةإفؿاض أٓ دعقٗحح لكا دطلب اتهن كللأى  -

   .هناعاث الذشظ٘ع الوٌذون للطالتاح أسٌاه التنًاهض -

 : ( ًوْكطا لْػقث هي ّػقاح التنًاهض7ّْٗػغ طقّض مان )
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 )7 (خذول

 ًَىرج نىحذح رذسَجُخ رثمُفُخ

 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

* الظوه اتّض هي 

 دونٌٗاح (  التنًاهض

 ) التحدي(

 فذنث الإػواه

 ق01

 الوق عال٘ا (-سٌٔ النكتذ٘ي-.  )الْاْت فذؼا  0

 الشِ٘  -

 الوف٘ن هع ؿلغ اللماع٘ي ّالنأى أهاها  ًّٙلأ -

 الشِ٘  هع العْفث للْػع اتةذقائٔ -

 

 هن51ٍ

هناعاث 

 ABSًؼب

للقاؿأ عٌق افاه 

الذقمٗتاح 

ّالذٌلي العو٘  

ّالتطٔه هي 

 الظقم

  

 ه٘أ الظلع لعهام(-ال٘قٗي علٔ اللـلٗي-سٌٔ النكتذ٘ي-)الْاْت فذؼا   -5

 الشِ٘ . -

 الوف٘ن هع دؼقا ال ِن -

 الشِ٘  هع العْفث للْػع اتةذقائٔ -

 

 هناح01
هناعاث لًذقاهج 

 ال ِن

  

 هائح  أًلأ(الوق أهاها  -)الْاْت فذؼا   -1

 الشِ٘  -

 الوف٘ن هع دؼنٗل اللماع٘ي طاًتا هائح أعلٔ -

 الشِ٘  هع العْفث للْػع اتةذقائٔ -

 هناح01
ماػج ال٘قٗي 

 تعلٔ
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 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

 

  

 الوق لاًلأ( –)الْاْت فذؼا   -5

 الشِ٘  هع مفع اللماع الٌ٘نٓ اهاها عال٘ا طاًتا هائح اعلٔ- -

 للـله ّلاًلأالوف٘ن هع اًذونام دؼنٗل اللماع الٌ٘نٓ - -

 

  هناح01

  هناح01 دكنام الذقمٗب الٌاة  ةاللماع ال٘ؤٌ -2  

  

 الوق لاًلأ(-)الْاْت فذؼا   -2

 الشِ٘  هع مفع اللماع٘ي اهاها عال٘ا طاًتا هائح اعلٔ- -

 الوف٘ن هع اًذونام دؼنٗل اللماع٘ي للـله ّلاًلأ- -

 

  هناح01

  

 النكتذ٘ي(ال٘قٗي هوٌكَ علٔ -)الناْف انفظاه -7

 مفع النأى ّالاكذات عال٘ا  -

 الشتاح -

 الشِ٘  ّالوف٘ن العو٘  ّالتطٔه -

 

 هناح01

مفع النأى 

ّالاكذات عال٘ا 

 فمطج52ةواّٗج 

  
 الوق عنػا( –)الناْف سٌٔ النكتذ٘ي  -2

 ؿلغ النكتذ٘ي طِج الٌ٘ام -
هناعاث اًذـقام  هناح 01

ABS  للعْفث
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 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

 الشتاح -

 الشِ٘  ّالوف٘ن العو٘  ّالتطٔه -

 

 للْػع الاةذقائٔ

  

 دكنام الذقمٗب الٌاة  طِج ال٘و٘ي -1

 

  هناح 01

  

 الوق عنػا(-)الظلْى الشٌٔ طاًتا -01

 الشِ٘  -

 الوف٘ن هع ه٘أ الظلع لحهام ّال٘قٗي علٔ الامع -

 

 هناح 01

هناعاث هق 

النطأ ال٘ؤٌ 

 52ةواّٗج 

فمطج هع الظلع 

ّسٌٔ النكتج 

 الٌ٘نٓ

  هناح 01 الذقمٗب الٌاة  هع دتقٗأ النطل٘يدكنام  -00  

  

 )الظلْى هذقاؽع( -05

 الشِ٘  هع له الظلع طِج ال٘و٘ي –

 الوف٘ن هع العْفث للْػع الاةذقائٔ -

 

 هناح 01

النطأ ال٘ؤٌ 

علٔ الٌ٘نٓ 

ّال٘ق ال٘ؤٌ ؿللا 

علٔ الامع 

ّال٘ق الٌ٘نٓ 

دٌؼب ةنف  

 اللـل الاٗوي

   دتقٗأ النطل٘ي.ٗكنم الذقمٗب الٌاة  هع  -01  

 الظوه النئٌ٘ٔ

ٗتقأ ُلا 

ةـ  الظوه 

 فا٘قج 11

 سٌٔ النكتذ٘ي( –)الناْف -0

 الشِ٘ . -

 الوف٘ن هع مفع النأى ّالاكذات تعلٔ ّهق اللماع٘ي اهاها -

 الشِ٘  هع العْفث للْػع الاةذقائٔ -

 

الذْاه عٌق مفع  هناح 01

الاكذات عي 

 الامع

 سٌٔ النكتذ٘ي( -)الناْف -5

 الشِ٘  -
 هناح 01



 هٌٔ ػٌي  

 012  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

 الوف٘ن هع مفع الوقعقث تعلٔ -

 الشِ٘  عٌق العْفث للْػع الاةذقائٔ -

 

 هناح 2 دكنام الذقمٗب الٌاة  هع دتقٗأ النطأ -5

 ال٘قٗي علٔ النكتذ٘ي(-)الناْف انفظاه -2

 الشِ٘  هع مفع النأى ّالاكذات عي الامع -

 الوف٘ن هع هق النطل٘ي اهاها ّاللماع٘ي ؿللا -

 الشِ٘  عٌق العْفث للْػع الاةذقائٔ -

 

 هناح 2

 الوق عنػا( -)الظلْى الطْٗأ فذؼا  -2

 الشِ٘  -

 الوف٘ن هع له الظلع طِج ال٘و٘ي -

 الشِ٘  عٌق العْفٍ للْػع الاةذقائٔ -

 الوف٘ن هع له الظلع طِج الٌ٘ام -

 

 هناح 01

 

 

 الشِ٘  عٌق العْفٍ للْػع الاةذقائٔ -

 

 

 

 ال٘قٗي اًلأ الظتَِ( -النطل٘ي تعلٔ هق  -)الاًتطاع -7

 سْأً 2الشتاح فٔ الْػع  -

 هف٘ن(5شِ٘ ،5الذٌلي العو٘ ) -

 

  هن1ٍ

 

 الوق اهاها( -سٌٔ النكتذ٘ي –)الْاْت  -2

 الوق عنػا ّؿللا لللماع٘ي -

 هف٘ن(1شِ٘  ،1الشتاح ّالذٌلي العو٘  ) -

 هناح1

ماػج ال٘قٗي -

 للقاؿأ

ماػج ال٘قٗي -

 تعلٔ



 هٌٔ ػٌي  

 013  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

 

  

 الْػع الاّض اللماع٘ي(-)الْاْت الْػع الـاهي للققه٘ي-1

الشِ٘  هع الشٌٔ الٌظلٔ للنكتذ٘ي ّمفع العقت٘ي ّالوق عنػا  -

 لللماع٘ي

 الوف٘ن عٌق العْفث للْػع الاةذقائٔ -

 

  ساً٘ج 11

  

 الوق اهاها(-سٌٔ النكتذ٘ي-)الْاْت -01

 الوق عال٘ا لللماع٘ي -

 هف٘ن(1،شِ٘  1الشتاح ّالذٌلي العو٘  ) -

 

  هناح 2

  

 الوق عال٘ا(-)الْاْت -00

 الشِ٘  هع ه٘أ الظلع طِج الٌ٘ام -

 الوف٘ن هع ؿلغ اللماع الٌ٘نٓ تًلأ -

 الشِ٘  عٌق العْفث للْػع الاةذقائٔ -

 دكنام الذقمٗب علٔ الظاًب الاٗوي -

 هناح 2
هناعاث دشت٘ل 

 الاطاةع

  

 الوق اهاها(-سٌٔ النكتذ٘ي-)الْاْت -05

 الشِ٘  -

الوف٘ن هع مفع اللماع ال٘ؤٌ هائح اعلٔ ّؿلغ اللماع  -

 الٌ٘نٓ هائح اًلأ

 دكنام الذقمٗب ةذتافض اللماع٘ي -

  هناح 2



 هٌٔ ػٌي  

 017  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

 

  

 الْػع الاّض اللماع٘ي(-)الْاْت الْػع الـاهي للققه٘ي- -01

 الشِ٘  هع هق النطأ ال٘ؤٌ اهاها هع هحهٌج الامع -

 عنػا لللماع٘يالوف٘ن هع سٌٔ النكتج ال٘ؤٌ لاعلٔ ّالوق  -

 الشِ٘  هع هق النطأ ال٘ؤٌ لحهام فٔ هٌذْٓ الوقعقث -

 الوف٘ن هع سٌٔ النكتج ّالعْفث للْػع الاةذقائٔ -

 

  ساً٘ج 11

  ساً٘ج 11 دكنام الذقمٗب الٌاة  هع دتقٗأ النطأ -05  

  

هق اللماع٘ي ةظاًب -الٌاا٘ي هْاهٗاى لحمع-سٌٔ النكتذ٘ي-)الناْف -02

 الظٌن(

 الشِ٘  -

 الوف٘ن هع مفع النأى ّالاكذات ّاللماع٘ي عي الامع -

 هناح هع دتافض مفع ّؿلغ اللماع٘ي 2الشِ٘   -

هناح هع دتافض مفع ّؿلغ اللماع٘ي 2الوف٘ن  - -

 

 هناح 01

هناعاث هق 

هلظأ الققم ّ 

الٌاق هع اللـق 

 ،فمطج 11

 

  

 ال٘قٗي ؿله النأى(-)الناْف سٌٔ النكتذ٘ي -02

 الشِ٘  -

الوف٘ن هع مفع النأى ّالاكذات لاعلٔ ّهق النطأ الٌ٘نٓ  -

  هناح 2



 هٌٔ ػٌي  

 011  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

 لحهام ّال٘ؤٌ انفظاه

 لوي الونف  الاٌٗن للنكتج ال٘ؤٌ -

 الشِ٘  هع دتقٗأ النطل٘ي -

 

  

 ستاح الًْؾ(-)الناْف سٌٔ النكتذ٘ي -07

 الشِ٘  هع مفع النكتج ال٘ؤٌ تعلٔ ّلوٌِا ةال٘ق الٌ٘نٓ -

 ّالاكذات لاعلٔالوف٘ن هع مفع النأى  -

 الشِ٘  عٌق العْفث للْػع الاةذقائٔ -

دكنام الذقمٗب هع دتقٗأ النطل٘ي ّاللماع٘ي -

 

  هناح 01

  

 الوق عال٘ا(-)الناْف سٌٔ النكتج الٌ٘نٓ ّهق النطأ ال٘ؤٌ -02

 الشِ٘  -

 الوف٘ن هع مفع الظلع تعلٔ ّهق اللماع٘ي لعهام هائح  أعلٔ -

 ّالشِ٘ الشتاح هع الشِ٘  ّالوف٘ن  -

 الوف٘ن هع العْفٍ للْػع الاةذقائٔ -

 

 هناح 2

هناعاث هاّٗج  -

النطأ ال٘ؤٌ 

 11هع الظلع 

هق  -فمطَ  

هلظأ الققم 

 ال٘ؤٌ

   دكنام الذقمٗب الٌاة  هع دتقٗأ النطأ-01  

  

 الوق عنػا ( -)الظلْى الطْٗأ -51

 الشِ٘  -

ّالٌ٘نٓ الوف٘ن هع ه٘أ الظلع لعهام ّهق اللماع ال٘ؤٌ ؿللا   -

 أهاها  ؿامص الققم ال٘ؤٌ

 الشِ٘  عٌق العْفٍ للْػع اتةذقائٔ -

الوف٘ن هع ه٘أ الظلع لعهام ّهق اللماع الٌ٘نٓ ؿللا  ّال٘ؤٌ  -

 أهاها  ؿامص الققم الٌ٘نٓ

 الشِ٘  عٌق العْفٍ للْػع اتةذقائٔ -

 

 هناح 2
سٌٔ هلظلٔ -

 الققم

  

 )الظلْى علٔ اتمةع( -50

للـله ّطتِج النأى علٔ اتمع ّالتطي دؼنٗل الوقعقث  -

 علٔ اللـلٗي ّالوقعقٍ علٔ العقت٘ي ّاللماع٘ي ةظاًب الظٌن.

 سْأً  01
هناعاث ماػج -

 ال٘قٗي تعلٔ

ّللوتذقئ٘ي اتفاه 



 هٌٔ ػٌي  

 011  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 يلاحظبد انزكشاساد انزذسَجبد صيٍ الأداء انًكىَبد الأعبعُخ

 هف٘ن(.1شِ٘  1ّالذٌلي العو٘  ) -

 

 ساً٘ج 11فٔ 

 للناػج

 ق 2 الذِقئج

 الوق تًلأ( -)الْاْت فذؼا   -0

 ّتًلأ ّّػع ال٘قٗي علٔ الامعه٘أ الظلع لعهام  -

 ّػع ال٘ق ال٘ؤٌ ؿله ال ِن ّللخ الظلع طِج ال٘و٘ي -

 الذٌلي العو٘  -

دكنام الذقمٗب هع دتقٗأ اللماع٘ي -

 

 
هناعاث لًذقاهج 

 ال ِن

  

 الوق عال٘ا ( -)الْاْت فذؼا   -5

 الشِ٘  -

الوف٘ن هع ه٘أ الظلع لحهام ّهق اللماع٘ي أهاها  علٔ ةام اّ  -

 كنًٔ

 العو٘  الذٌلي -

 

 

هاّٗج الظلع هع 

 11النطل٘ي 

 فمطَ

  

ال٘ق ال٘ؤٌ -)الْاْت علٔ الققم الٌ٘نٓ ّسٌٔ النكتَ ال٘ؤٌ ؿللا   -1

 هوٌكَ ةالققم ال٘ؤٌ ّال٘ق الٌ٘نٓ علٔ الكنًٔ(

 الذٌلي العو٘  -

 دكنام الذقمٗب هع دتقٗأ النطل٘ي -

 

  

  



 هٌٔ ػٌي  

 011  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

ساً٘ا : الظوه الشأً هي 

) اندضء  التنًاهض

 )انثمبفً ( انًؼشفً(

 ق 11

 انشَبضخ وػلاج انزشىهبد انمىايُخ . -انًىضىع : 

 وشزًهذ انًمذيخ ػهً انحذَث ػٍ يب هُخ انمىاو ورؼشَفه انًمذيخ  :

: اُذن الاًٌاى ةالقْام هٌل الات الٌٌ٘ي فكاى لَ فٔ كلل هؼاّلاح عقٗقث ػاّض ؿحلِا دقْٗن شكأ انًحزىي 

دؼقف دنك٘تج أةعافٍ ، كوا اى فكنث ّطْف هْاطلاح هشال٘ج للظٌن ٌٗعٔ الظٌن ّّػع هعاٗ٘ن ًوْكط٘ج 

الٌاى للْطْض ة طٌاهِن الِ٘ا أطتؼخ أٗؼا فكنث اقٗوج ، لك ٗعذوق اللكن الؼقٗز فٔ ُلا الوظاض علٔ ها 

 ٗلٔ :

 كأ اْام هـذله عي الاؿن . -

 القْام اًاى ةٌاه الظٌن ّالذنك٘ب التقًٔ . -

الٌْم  –الظلْى  –الؼقٗشج للقْام دذؼوي ا٘اى الظٌن فٔ أّػاع الشتاح ) الْاْت ّاطتؼخ الق٘اًاح 

الْسب ......الؾ( ّٗعذقق التعغ أى هلِْم القْام هقظْم علٔ شكأ  –الظنٓ  –...الؾ( ّالؼنث ) الوشٔ 

 الظٌن ّػقّفٍ الـامط٘ج فقؾ ، ّلكي ُلا الاعذقاف لاٗعتن عي الؼق٘قج

 ْاطلاح ػقّفٍ الـامط٘ج ،فإى القْام الظ٘قفتعػافج الٔ شكأ الظٌن ّه

ُْ العحاج الو٘كاً٘ك٘ج ة٘ي أطِوث الظٌن الوـذللج الع و٘ج ّالعؼل٘ج ّالعظت٘ج ّالؼْ٘ٗج ، ّكلوا دؼٌٌخ 

 ُلٍ العحاج كاى القْام ًل٘وا ّدؼٌٌخ ه٘كاً٘ك٘ج الظٌن .

اه الظٌن ّاةذعافث عي دعنٗه الاًؼنات القْاهٔ " دع٘ن كلٔ أّ طوئٔ فٔ عؼْ أّ أكشن هي أعؼ -

 الشكأ الطت٘عٔ الوٌلن ةَ دشنٗؼ٘ا ُّلا الذع٘ن اق ٗكْى هْمّسا أّ هكذٌتا .

 أًْاع الاًؼنفاح القْاه٘ج : -

 :structural deviation* الاًؼنافاح التٌائ٘ج  

 ُّٔ الذٔ دكْى ًذ٘ظج لذعنع الع ام الٔ اطِافاح ةْ٘ه٘كاً٘ك٘ج لوقث ؽْٗلج هوا ٗافٓ الٔ دع٘ن شكأ

الع ام كادِا ًّذ٘ظج لللل ٗذعلم لطحع هشأ ُلٍ الذشُْاح ةالذونٌٗاح التقً٘ج ّٗلوم الذقؿأ الظناػٔ 

 لذقْٗن الع ام أّ دٌذـقم أًْاع هي الظتائن للذناح ههٌ٘ج ؽْٗلج .

 

 :deviation  functional* الاًؼنافاح الْظ٘ل٘ج  

اؿذحض دْاهى عوأ اتًٌظج النؿْث ُّٔ العؼحح أها ةالٌٌتج لعًؼنافاح الْظتل٘ج فعٌِا دٌظب علٔ 

ّالامةطج لِلا ٗوكي أطحػِا ةالاعذواف علٔ الذونٌٗاح التقً٘ج ّالًْائأ الذنةْٗج الوـذللج الذٔ دعوأ علٔ 

هٗافث الْعٔ القْاهٔ لللنف ّهٗافث هعامفَ عي القْام الظؼ٘غ ، ّٗطل  علٔ ُلٍ الٌْع٘ج هي الذشُْاح 

 طج ّالذٔ ٗوكي دقامكِا ةالعحص عي ؽنٗ  الذونٌٗاح الذعْٗؼ٘جهٌؤ الذشُْاح التٌ٘

  انخزبو

 هٌااشج الطالتاح ّالنف علٔ ةعغ اًذلٌامدِن . -

 * هْػْع الوؼاػنث القافهج عي : فمطاح الـلأ القْاهٔ .-

 ّاًتاا الذشُْاح القْاه٘ج .-

ةعغ الذونٌٗاح النٗاػ٘ج شنع أ ػق دشُْاح الطنت العلْٓ ) ًقْؽ النأى لعهام ( هع أفاه  -

 العحط٘ج ةشكأ عولٔ .

 شكن الطالتاح ّالقاه الذؼ٘ج سن الاًظنات . -

   Discovery studies : انذساعخ الاعزطلاػُخ

( ؽالتاج هاي 05ااهخ التاػشج ةإطناه القماًج الاًذطحع٘ج علٔ عٌ٘ج عشْائ٘ج هي فاؿأ هظذوع التؼز ّؿاامص عٌ٘اج التؼاز اتًاًا٘ج ّاْاهِاا )

للأ ٗاْم الٌاتخ  00/01/5105ؽالتاح اللناج الشاً٘ج ةالوعِق الذكٌْلْطٔ العالٔ ةالعاشن هي مهؼااى ّكلال فأ اللذانث هاي ٗاْم الٌاتخ الوْافا  

 :م ّاًذِقفخ اٙد02/01/5105ٔالوْاف 

 .الذ كق هي طحػ٘ج اتفّاح ّاتطِوث الوٌذـقهج فٔ الق٘اى -

 . تفناف العٌ٘ج ةعق عنػِا علٔ الـتناه Pilates الذ كق هي هحئوج دقمٗتاح الت٘حدي  -

 .الذ كق هي هٌاًتج الظالج الوٌذـقهج فٔ الذقمٗب  -

 .الذعنت علٔ الظعْةاح الذٔ اق دْاطَ التاػشج عٌق دٌل٘ل التنًاهض  -

 .طقق( لحؿذتاماح الوٌذـقهج فٔ التؼز –لٗظاف الوعاهحح العلو٘ج )ستاح   -

 :حع٘ج علٔ اٙدّٔاق أًلنح ًذائض القماًج الاًذط -

 .طحػ٘ج اتفّاح ّاتطِوث الوٌذـقهج  -

 .تفناف عٌ٘ج التؼز Pilates هحئوج دقمٗتاح الت٘حدي  -

 .هٌاًتج الظالج الوٌذـقهج فٔ الذقمٗب  -



 هٌٔ ػٌي  

 010  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 .( فا٘قج لتقاٗج التنًاهض الوقذنع52هٌاًتج ههي الْػقث الذقمٗت٘ج )  -

 .لٗظاف الوعاهحح العلو٘ج  -

 :نلاخزجبساد لُذ انجحثانًؼبيلاد انؼهًُخ 

 : The Reliability: الشتاح  .0

علأ العٌ٘اج الاًاذطحع٘ج ، ّااق دان دطت٘ا  الاؿذتااماح فأ ٗاْم الٌاتخ  Test Retest اًذـقهخ التاػشج ؽنٗقج دطت٘  الاؿذتام، سن لعافث دطت٘قاَ

 .دقنٗتا  ة٘ي الذطت٘ق٘يم  أٓ ةلامق ههٌٔ اقمٍ أًتْع 02/01/5105للٔ ْٗم الٌتخ الوْاف  00/01/5105الوْاف  

( ْٗػاغ ستااح الاؿذتااماح ا٘اق 2ّماعخ التاػشج فٔ الذطت٘  الشأً أى ٗكْى ةٌلي اتًلْا، ّفٔ ًلي ال نّت للذطت٘  اتّض ّالظاقّض ماان ) 

 .التؼز

 )1 ( خذول

 01= 5=ٌ 0ٌ    يؼبيم انثجبد فٍ انًزغُشاد ) انجذَُخ ( لُذ انجحث 

 انًزغُشاد
وحذح 

 انمُبط

 انزطجُك انثبًَ انزطجُك الأول
لًُخ "س" 

انًزىعظ  ودلانزهب

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 انًؼُبسي

انًزىعظ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 انًؼُبسي

الوذع٘ناح 

 التقً٘ج

 *1.221 1.52 5.72 1.52 5.22 هذن الققمث العؼل٘ج لللماع٘ي

 *1.770 2.12 002.50 5.15 002.22 هذن الققمث العؼل٘ج للنطل٘ي

 *1.711 0.02 10.21 0.11 10.51 ًن هنًّج اللـلٗي

 *1.221 1.77 25.05 0.55 25.51 ًن هنًّج العوْف اللقنٓ

 *1.701 1.52 2.20 1.51 2.11 ر الذْاهى الشاةخ

 *1.222 0.15 22.70 5.01 22.50 القمطج الذْاهى القٌٗاه٘كٔ

 *1.255 5.00 10.22 0.10 10.27 ر النشااج

 *1.757 1.21 2.15 1.21 2.11 ر الذْاف 

 *1.255 5.12 55.11 5.50 55.21 عقف هناح الذؼوأ العام للظٌن

 1.215=  1.12ا٘وج " م" الظقّل٘ج عٌق هٌذْٓ  *

  1.221للأ  1.221( دناّػخ هعااهحح الامدتااؽ ةا٘ي الذطت٘قا٘ي اتّض ّالشاأً لحؿذتااماح التقً٘اج ا٘اق التؼاز هاا ةا٘ي  2ٗذؼغ هي الظقّض )  

  . ُّٔ هعاهحح امدتاؽ فالج لػظائ٘ا هوا ٗقض علٔ ستاح دلل الاؿذتاماح

 ) 1 (خذول

 01ٌ=     يؼبيم انثجبد ثٍُ انزطجُمٍُ الاول وانثبٍَ فً يمُبط انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ لُذ انجحث

أنفب  يؼبيم

 كشوَجبخ

يؼبيم 

 انثجبد

 انزطجُك الاول انزطجُك انثبًَ
وحذح 

 انمُبط
الاَحشاف  انًزغُشاد

 انًؼُبسي

انًزىعظ 

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسي

انًزىعظ 

 انحغبثٍ

 انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ دسخخ 100.79 4.69 101.07 4.10 0.668 0.797

 1.215( = 05( ّفمطاح ػنٗج ) 1.12ا٘وج " م " الظقّل٘ج عٌق هٌذْٕ هعٌْٗج )  *

ةا٘ي ا٘اًااح الذطت٘ا  اتّض ّالشااًٖ فاٖ الذٌاْٗن   1.12فالاج لػظاائ٘ا عٌاق هٌاذْٓ هعٌْٗاج  ( ّطاْف عحااج لمدتاؽ٘اج 1ٗذؼغ هي الظقّض مان ) 

ُّاْ هعاهاأ    1.717ّ ا٘واج  هعاهاأ " أللاا كنًّتااؽ دٌاإّ   1.222الشقافٖ النٗاػاٖ ا٘اق التؼاز ػ٘از كاًاخ ا٘واج ) م ( الوؼٌاْةج دٌاإّ 

 . فٖ النٗاػٖ كاح هعاهحح ستاح عال٘جامدتاؽ فالج لػظائ٘ا  ها ٗقض علٔ أى هق٘اى الذٌْٗن الشقا

  : الظقق .5

داان ػٌاااا طااقق الاؿذتاااماح الوٌااذـقهج ا٘ااق التؼااز الٌاااة  ككنُااا ّكلاال عااي ؽنٗاا  طااقق الذواااٗو ةاا٘ي هظوااْعذ٘ي لػااقاُوا هو٘ااوث ّدوااشلِي 

ًاذطحع٘ج( ، ّْٗػاغ كلال طاقّض ( ؽالتاج )العٌ٘اج الا05( ؽالتج ّهظوْعج غ٘ن هو٘وث ّاْاهِاا )05الطالتاح الوشامكاح فٔ اللنق النٗاػ٘ج )

 )01 (مان

 



 هٌٔ ػٌي  

 015  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 )01 ( خذول

 01= 5=ٌ 0ٌ     يؼبيم انصذق فٍ انًزغُشاد  انجذَُخ  لُذ انجحث

 انًزغُشاد
وحذح 

 انمُبط

 انًدًىػخ انغُش يًُضح انًدًىػخ انًًُضح
لًُخ " د " 

انًزىعظ  ودلانزهب

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 انًؼُبسي

انًزىعظ 

 انحغبثٍ

الإَحشاف 

 انًؼُبسي

الوذع٘ناح 

 التقً٘ج

 *50.22 1.21 2.57 1.52 5.22 هذن الققمث العؼل٘ج لللماع٘ي

 *02.22 1.17 057.51 5.15 002.22 هذن الققمث العؼل٘ج للنطل٘ي

 *15.57 0.51 02.22 0.11 10.51 ًن هنًّج اللـلٗي

 *51.57 0.51 10.22 0.55 25.51 ًن هنًّج العوْف اللقنٓ

 *15.55 1.22 02.27 1.51 2.11 ر الشاةخالذْاهى 

 *2.52 5.11 25.51 5.01 22.50 القمطج الذْاهى القٌٗاه٘كٔ

 *01.25 0.22 55.25 0.10 10.27 ر النشااج

 *02.55 1.12 5.25 1.21 2.11 ر الذْاف 

 *05.51 0.75 15.51 5.50 55.21 عقف هناح الذؼوأ العام للظٌن

 5.12=  1.12هٌذْٓ ا٘وج ح  الظقّل٘ج عٌق  *

(  ّطْف فنّق كاح فلالج لػظائ٘ج ة٘ي الوظوْعج الوو٘وث ّالوظوْعج الع٘ان هو٘اوث ، هواا ٗاقض علأ طاقق الوذع٘اناح  01ٗذؼغ هي الظقّض ) 

  .اللٌْ٘لْط٘ج ّالتقً٘ج ا٘ق التؼز فٔ الذو٘٘و ة٘ي الوظوْعذ٘ي

 :طقق هق٘اى الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ*

 )00 (خذول

 01الاسرجبط ثٍُ دسخخ كم ػجبسح يٍ ػجبساد يمُبط " انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ " وانذسخخ انكهُخ نهًمُبط  ٌ = يؼبيلاد 

 هعاهأ الامدتاؽ م هعاهأ الامدتاؽ م هعاهأ الامدتاؽ م هعاهأ الامدتاؽ م

0 1.220 05 1.252 51 1.721 15 1.125 

5 1.725 01 1.722 55 1.227 12 1.125 

1 1.225 05 1.227 52 1.225 12 1.721 

5 1.120 02 1.721 52 1.122 17 1.210 

2 1.227 02 1.252 57 1.121 12 1.722 

2 1.221 07 1.725 52 1.252 11 1.151 

7 1.210 02 1.125 51 1.722 51 1.227 

2 1.225 01 1.227 11 1.710 50 1.275 

1 1.250 51 1.220 10 1.120 55 1.150 

01 1.722 50 1.725 15 1.227 51 1.227 

00 1.225 55 1.120 11 1.275 55 1.150 

      52 1.127 

    52 1.222 

 1.215( = 05( ّفمطاح ػنٗج ) 1.12ا٘وج " م " الظقّل٘ج عٌق هٌذْٕ هعٌْٗج )  *

لػظاائ٘ا ، هواا ٗاقض علأ طاقق الوق٘ااى لواا ( أى هعاهحح الامدتاؽ ة٘ي فمطج كاأ عتاامث ّالقمطاج الكل٘اج للوق٘ااى فالاج 00ٗذؼغ هي طقّض ) 

 . ّػع هي أطلَ

 Applies the program : خبيغب  : انخطىاد انزُفُزَخ نزدشثخ انجحث

  Pre – test : الق٘اى القتلٔ -

 :دن لطناه الق٘اًاح القتل٘ج علٔ هظوْعج التؼز الذظنٗت٘ج علٔ الٌؼْ الذالٔ



 هٌٔ ػٌي  

 011  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

 .م01/5105، /51، 01التقً٘ج فٔ ْٗهٔ اتػق ، ّاتسٌ٘ي الوْاف  دن ا٘اى الطْض ّالْهى ّاؿذتاماح الظلاح  -

 .م50/01/5105دن ا٘اى الٌعج الؼْ٘ٗج ّالذٌْٗن الشقافٔ النٗاػٔ فٔ ْٗم الشحساه الوْاف   -

 . Appliance of suggested program  رطجُك انجشَبيح انًمزشذ

هف٘ان( هاي ؿاحض أفاه ةعاغ داقمٗتاح الذاٌلي ّكلال ؿاحض ٗاْهٖ اتمةعااه  –٘  دن دقمٗب أفناف العٌ٘ج علٔ ك٘ل٘ج الذاٌلي ةطنٗقاج طاؼ٘ؼج )شاِ

م للاأ 52/01/5105م ، ساان داان دطت٘اا  التنًاااهض الوقذاانع علاأ الوظوْعااج الذظنٗت٘ااج فاأ اللذاانث هااي 5105/  01/  55،51ّالـواا٘ي الوْافاا  

 م51/05/5105

( ّػاقاح دقمٗت٘اج فأ الشاِن اتّض، عاقف 1( أًاة٘ع دقمٗت٘ج ةْاااع )2ؿحض شِنٗي )أّلا: دن دٌل٘ل التنًاهض الذقمٗتٔ الوقذنع لذونٌٗاح الت٘حدي 

( فا٘قاج، ػ٘از 21( فا٘قاج ّفأ ًِاٗاج التنًااهض )52( ّػقاح دقمٗت٘ج فٔ الشِن الشاًٖ  ٌّٗاذعنق ههاي الْػاقث الذقمٗت٘اج فأ ةقاٗاج التنًااهض )5)

 .(للوظوْعج الذظنٗت٘ج، طوه الذِقئج Pilates علٔ دقمٗتاح الت٘حديالإػواه، ّالظوه النئٌ٘ٔ اللٓ ٗشذوأ ) دؼذْٓ كأ ّػقث علٔ

( هؼاػانث 52ساً٘ا :دن دطت٘  الظوه الشأً هي التنًاهض )طوه الذٌْٗن الشقافٔ الوعنفٔ الوظاػب لتنًااهض دونٌٗااح الاتحدي(: ةْاااع عاقف) •

هااي الوْػااْعاح الؼْ٘ٗااج الذاأ داان اؿذ٘امُااا ةالوشااامكج هااع  ق( اائوااج علاأ الؼااْام ّالوٌااشااج فاأ هظوْعااج11ً نٗااج ّةلااغ ههااي الوؼاػاانث )

 .الطالتاح عٌ٘ج التؼز

 :Post test الق٘اى التعقٓ*

م علاأ هظوااْعذٔ التؼااز الذظنٗت٘ااج ةااٌلي 51/05/5105م للاأ ٗااْم الشحساااه الوْافاا  50/05/5105دان الق٘اااى التعااقٓ فاأ ٗااْم اتػااق الوْافاا  

 .فٔ طو٘ع هذع٘ناح التؼز الطنٗقج الذٔ دوخ ةِا الق٘اًاح القتل٘ج

 :عبثؼبً: انًؼبندبد الإحصبئُخ

فاأ ػااْه أُااقات التؼااز ّفنّػااَ، ّػظاان عٌ٘ااج التؼااز، ّأٗؼااا  فاأ ػااْه هااا أشااامح لل٘ااَ العقٗااق هااي القماًاااح الٌاااةقج، داان دؼقٗااق اتًااال٘ب 

 :الإػظائ٘ج الوٌاًتج لوعالظج الت٘اًاح كاٙدٔ

 الوذًْؾ الؼٌاةٖ

 الاًؼنات الوع٘امٕ.

 .الًْ٘ؾ

 هعاهأ الالذْاه.

 اؿذتام "ح" للوظوْعج الْاػقث.

 اؿذتام "ح" للوظوْعذ٘ي

 هعاهأ الامدتاؽ التٌ٘ؾ.

 \1.12هٌذْٕ القلالج عٌق  ًٌب الذؼٌي.

 : ػشض ويُبلشخ انُزبئح *

 )05 (خذول

 13ٌ=   انفغُىنىخُخ ( -انفــــشوق ثٍُ انمُبعٍُ انمجهً وانجؼذي نهًدًىػخ انزدشَجُخ فً انًزغُــــشاد )  انجذَُخ دلانــــخ 

 وحذح انمُبط انًزغُشاد

 انمُبط انجؼذٌ انمُبط انمجهٍ
يزىعظ 

 انفشوق

لًُخ " د" 

انًزىعظ  ودلانزهب

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسي

انًزىعظ 

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسي

الوذع٘ناح 

 التقً٘ج

 *17.71 1.10 1.02 7.25 1.51 5.21 هذن الققمث العؼل٘ج لللماع٘ي

 *11.11 15.20 5.15 051.22 2.75 002.12 هذن الققمث العؼل٘ج للنطل٘ي

 *25.11 05.21 1.15 02.55 0.01 10.11 ًن هنًّج اللـلٗي

 *21.27 00.72 0.02 51.55 0.50 25.01 ًن هنًّج العوْف اللقنٓ

 *22.17 2.21 1.57 02.70 1.55 2.22 ر الذْاهى الشاةخ

 *55.07 1.72 0.12 27.12 5.21 27.22 فمطج الذْاهى القٌٗاه٘كٔ

 *50.57 2.22 1.75 52.07 0.25 10.72 ر النشااج

 *15.17 1.22 1.11 5.57 1.20 2.12 ر الذْاف 

 *52.25 05.57 1.75 15.55 5.52 50.72 عقف الوناح الذؼوأ العام للظٌن

الوذع٘ناح 

 اللٌْ٘لْط٘ج
 *05.11 022.12 52.55 5527.22 21.12 5010.57 لذن / ًن الٌعج الؼْ٘ٗج

 5.11=  1.12ا٘وج )ح( الظقّل٘ج عٌق هٌذْٓ 



 هٌٔ ػٌي  

 011  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

اللٌااْ٘لْط٘ج ّ التقً٘ااج )ا٘ااق التؼااز ( ( ّطااْف فاانّق فالااج لػظااائ٘ا ةاا٘ي الق٘اًاا٘ي القتلاأ ّالتعااقٓ فاأ الوذع٘ااناح  05ٗذؼااغ هااي الظااقّض  مااان ) 

  لظالغ الق٘اى التعقٓ

 ) 01 ( خذول

 13ٌ=    دلانخ انفشوق ثٍُ انمُبط انمجهٍ وانمُبط انجؼذٌ نهًدًىػخ انزدشَجُخ فً يمُبط انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ )لُذ انجحث(

 انًزغُشاد و
وحذح 

 انمُبط

 انمُبط انجؼذٌ انمُبط انمجهٍ
يزىعظ 

 انفشوق

" د " لًُخ 

انًزىعظ  ودلانزهب

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسي

انًزىعظ 

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسي

 *12.15 011.01 2.52 510.27 5.01 010.57 فمطج هق٘اى الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ 0

 5.11=  1.12ا٘وج )ح( الظقّل٘ج عٌق هٌذْٓ 

 1.12عٌاق هٌاذْٕ الوعٌْٗاج  5.11ُّٖ  أكتن هي ا٘ن ح الظقّل٘ج ّالذٖ دٌاإّ   12.15( أى ا٘وج ح الوؼٌْةج دٌإّ 01ٗذؼغ هي طقّض )

 لتؼزّكلل فٖ هق٘اى الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ ا٘ق التؼز ، إٔ أى اللنق ة٘ي الق٘اً٘ي القتلٖ ّالتعقٕ هعٌْٕ ، ّلظالغ الق٘اى التعقٕ  ا٘ق ا

 ) 01 ( خذول

 13ٌ =   انفغُىنىخُخ ( -فً انًزغُشاد )  انجذَُخ  نهًدًىػخ انزدشَجُخَغت انزحغٍ  ثٍُ انمُبعٍُ انمجهً وانجؼذي 

 َغجخ انزحغٍ % انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً وحذح انمُبط انًزغُشاد

 الوذع٘ناح التقً٘ج

 22.11 7.25 5.21 هذن الققمث العؼل٘ج لللماع٘ي

 11.52 051.22 002.12 هذن الققمث العؼل٘ج للنطل٘ي

 50.01 02.55 10.11 ًن اللـلٗيهنًّج 

 55.27 51.55 25.01 ًن هنًّج العوْف اللقنٓ

 052.12 02.70 2.22 ر الذْاهى الشاةخ

 02.12 27.12 27.22 فمطج الذْاهى القٌٗاه٘كٔ

 51.71 52.07 10.72 ر النشااج

 55.51 5.57 2.12 ر الذْاف 

 27.15 15.55 50.72 عقف الوناح الذؼوأ العام للظٌن

 7.15 5527.22 5010.57 لذن / ًن الٌعج الؼْ٘ٗج الوذع٘ناح اللٌْ٘لْط٘ج

 (  أى ًٌب دؼٌي ة٘ي الق٘اًاح القتل٘ج ّ الق٘اًاح التعقٗج فٔ الوذع٘ناح اللٌْ٘لْط٘ج ّ التقً٘ج ّاق دناّػخ هاا ةا٘ي05ٗذؼغ هي الظقّض مان ) 

) 7.15 % : 052.12 %( . 

 )02 (خذول

 13ٌ =  فً يمُبط انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ انمُبعٍُ انمجهً وانجؼذي نهًدًىػخ انزدشَجُخَغت انزحغٍ  ثٍُ 

 َغجخ انزحغٍ % انمُبط انجؼذي انمُبط انمجهً وحذح انمُبط انًزغُشاد 

 12.75 510.27 010.57 فمطج يمُبط انزُىَش انثمبفٍ انشَبضٍ 0

 % 12.75الق٘اًاح القتل٘ج ّ الق٘اًاح التعقٗج فٔ هق٘اى الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػاٖ دٌاإّ (  أى ًٌب دؼٌي ة٘ي   02ٗذؼغ هي الظقّض مان ) 

. 

( ّطااْف فانّق فالااج لػظااائ٘ا  لظاالغ الق٘اًاااح التعقٗاج عااي الق٘اًاااح القتل٘اج لوظوْعااج التؼااز الذظنٗت٘اج فاأ ًذااائض 05ٗذؼاغ هااي الظاقّض مااان )

كظن ( : لق٘ااى القاقمث العؼال٘ج للالماع٘ي ، اؿذتاام الْساب العانٗغ ) لق٘ااى القاقمث العؼال٘ج 1اؿذتاماح الققمث العؼل٘ج)اؿذتامففع  كنث ؽت٘ج ) 

علأ هظوْعاج هاي الذاقمٗتاح  (Pilates للنطل٘ي.(، ّدنٓ التاػشاج أى ُالٍ القلالاج ااق دنطاع للأ اػذاْاه التنًااهض الذاقمٗتٔ  )داقمٗتاح التا٘حدي

م( للأ اى اؿذ٘اام 0117( ًقاح عاي "هؼواق شاؼادج" )5112ْ هاا دشا٘ن لل٘اَ "هٌاام ؿ٘انح" )التقً٘ج الذٔ ًاعقح علٔ هٗاافث القاقمث العؼال٘ج ُا

نك٘او الذقمٗتاح الوٌاًتج ٗعُق هي الظْاًاب الِاهاج فأ التنًااهض الذاقمٗتٔ ػ٘از لًاَ ٗؼاقف الوظوْعااح العؼال٘ج النئٌ٘ا٘ج فأ الظٌان ّالذأ ٗاذن الذ

 )71:15 (هوا ٗافٓ للٔ ػقّر دطْٗن ف٘وا ّػعخ هي أطلجعلِ٘ا ّدقْٗذِا هي ؿحض التناهض الذقمٗت٘ج الوقٌٌج 

 كوا أى كأ هي التنًاهض الذقمٗتٔ ٗؼذْٓ علٔ هظوْعج هي دقمٗتاح الإؽالج ّالونًّاج اتهان الالٓ ًااعق علأ هٗاافث القاقمث العؼال٘ج، ّفأ ُالا

م( أى الذقمٗتاح الذأ دؼاقر فِ٘اا لؽالاج 0112)" ,.Dintman et al م( ًقح  عي "فٌٗذواى ّآؿنّى5112الظقف ْٗػغ "عتق الع ٘ن فمةالَ" )

  ) 1للعؼحح دعذتن لػقٓ الطنق الذقمٗت٘ج الوذقمطج ّالواسنٍ ّالوشال٘ج الذٔ دٌذـقم فٔ دؼٌ٘ي الققمث العؼل٘ج. ) 



 هٌٔ ػٌي  

 012  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

لوِااماح فأ العقٗاق هاي م( أى القاقمث العؼال٘ج دعُاق هذطلتاا  أًاًا٘ا  تفاه أغلاب ا0112ّٗؼ٘ه كأ هي "عتق العوٗو الٌون ًّامٗواى الـط٘اب" )

اتًشطج النٗاػ٘ج، ّدؼٌ٘ي هٌذْاُا ٗافٓ للٔ دؼٌ٘ي هٌذْٓ اتفاه فٔ الٌشاؽ النٗاػٔ الووامى ًْاه كاى دـظظا٘ا أّ عاهاا ّكلال ةوٗاافث 

 )005: 02 (هققمٍ العؼحح علٔ الاًقتاع ؿحض الوقٓ الؼنكٔ علٔ الولظأ

(. 01م( )5117(، "ًالْٓ هًْأ" )52م( )0112) ",.Mark et al هاي "هااما ّآؿانّىّدذل  ًذ٘ظج القماًج الؼال٘اج هاع ًذاائض فماًاج كاأ 

دعوأ علأ مفاع هٌاذْٓ الؼالاج التقً٘اج ّالوذوشلاج فأ ) القاْث العؼال٘ج للالماع٘ي ّالاتطي ّال ِان  Pilates ّالذٔ دش٘ن للٔ أى دقمٗتاح الت٘حدي

ًج العوْف اللقانٓ أهااهٔ ّؿللأ ( ةظاًاب د س٘نُاا الاٗظااةٔ فأ مفاع هٌاذْٓ ّالنطل٘ي ، ّالذؼوأ العؼلٔ العام ، ّهنًّج هلظلٔ الكذه ّهنّ

 . اتفاه الوِامٓ ّهٗافث اقمث الووامى علٔ دؼوأ الذعب

دعوااأ علاأ دؼٌاا٘ي هكًْاااح الل٘ااااج  Pilates (  للاأ أى دااقمٗتاح التاا٘حدي02م( ) 5111ّأكااقح كلاال ًذااائض فماًااج " "عال٘ااج شااوي الااقٗي ")

 فٔ ) القْث العؼل٘ج ـ الذؼوأ العؼلٔ ـ الققمث العؼل٘ج ـ الونًّج ـ  الذْاهى ( الؼنك٘ج ّالوذوشلج 

( ّطْف فنّق فالج لػظائ٘ا  لظالغ الق٘اًاح التعقٗاج عاي الق٘اًااح القتل٘اج لوظوْعاج التؼاز الذظنٗت٘اج فأ ًذاائض 05كوا ٗذؼغ هي الظقّض مان )

ْاْت : لق٘ااى الذؼواأ العاام للظٌان(، ّدانٓ التاػشاج أى الاًاذونامٗج فأ الذاقمٗب لواقث اؿذتاماح الذؼوأ العؼلٔ )اؿذتام الاًتطاع الوائأ هي ال

 .( أًاة٘ع ّالذقمص ةالْػقاح الذقمٗت٘ج اق ًاعق علٔ مفع فمطج الذؼوأ العؼل2ٔ)

ٗاافث كلااهث الظِااه م( للٔ أى الذقمٗب النٗاػٔ الوٌذ ن ٗافٓ للأ ه5111م(، ّ"ةِاه القٗي ًحهج" )0112ّٗش٘ن كأ هي "طتؼٔ ػٌاً٘ي" )

العؼلٔ، ّٗ ِن كلل فٔ اقمث العؼلج علٔ لًذاص القْث العؼل٘ج الذٔ دوٗق هي ًانعج اًقتااع العؼالج ةالإػاافج للأ دؼٌا٘ي طالج الذؼواأ الذأ 

 (25 : 2) (115:  51دعذوق علٔ القْث العؼل٘ج. ) 

م( ًقاح  5117م( ، ّ"ًلْٓ هًْٔ" )0115) "kroos.E  ,D.Rothmaierم( "ّكنّه مّهه٘ن0115ّٗنٓ كأ هي "الٌ٘ق عتق الوقظْف" )

 )15 : 01 )(00:55()025:  5عي "عو القٗي القًشامٓ" أى هٗافث الونًّج ّالإؽالج دافٓ للٔ هٗافث اقمث الووامى علٔ دؼوأ الذعب. ) 

(، "عال٘ااج عااافض"  1م( ) 5115(، "ًاالْٓ هًْاأ" ) 11م( ) 0111ّدذلاا  ًذااائض القماًااج الؼال٘ااج هااع ًذااائض فماًااج كااأ هااي "هِااا العااوا" )

( ّالذاأ أشااامح للاأ ّطااْف فلالااج لوٗااافث الذؼوااأ العؼاالٔ ًذ٘ظااج الووامًااج الوٌذ وااج  01م( ) 5117(، "ًاالْٓ هًْاأ" ) 05م( ) 5115)

 .ّالوٌذونث فٔ التناهض الذقمٗت٘ج

التعقٗااج عااي الق٘اًاااح القتل٘ااج للوظوْعااج الذظنٗت٘ااج فاأ ًذااائض  ( ّطااْف فاانّق فالااج لػظااائ٘ا  لظااالغ الق٘اًاااح05كوااا ٗذؼااغ هااي الظااقّض مااان )

ةنًااهض داقمٗتاح ) اؿذتاماح الونًّج )اللـالٗي، العواْف اللقانٓ(، ّدانٓ التاػشاج أى ُالٍ القلالاج ااق دنطاع للأ أى أفاه العواأ التاقًٔ فأ كاأ هاي

 .ح ّاتّدام، هوا افٓ للٔ دؼٌ٘ي فمطج الونًّجٗعوأ علٔ هٗافث فمطج هنًّج هلظلٔ الؼْع ّهطاؽ٘ج العؼح (Pilates الت٘حدي

م( أى 5112م(، "عظاام عتاق الـاال " )5110م(، "ػٌاي عاحّٓ ّهؼواق ًظان الاقٗي" )0117ّٗذل  كأ هي "عتق العوٗاو الٌوان ّآؿانّى" )

فث فمطااج الونًّااج، كوااا أى الذااقمٗب الوٌااذ ن ّالوٌااذون لذونٌٗاااح الإؽالااج ّالونًّااج للعؼااحح ّاتمةطااج الذاأ دؼاا٘ؾ ةالولاطااأ دعوااأ علاأ هٗااا

 (51:  07الونًّج دشكأ هع ةعغ هكًْاح الل٘ااج الؼنك٘ج ّهٌِا القْث ّالذؼوأ النكاائو الذأ ٗذ ًاي علِ٘اا اكذٌااا ّلدقااى اتفاه الؼنكأ. ) 

(57 :571)( 51:075(  

اح القتل٘اج لوظوْعاج التؼاز الذظنٗت٘اج فأ ًذ٘ظاج ( ّطْف فنّق فالج لػظائ٘ا  لظالغ الق٘اًاح التعقٗج عاي الق٘اًا05كوا ٗذؼغ هي الظقّض مان )

 (pilates دقمٗتاح التا٘حدي) اؿذتام الذْاهى ّدنٓ التاػشج أى ُلٍ القلالج اق دنطع للٔ الاًذونامٗج فٔ أفاه الذقمٗتاح الـاطج ةكأ هي ةنًاهض

  .ي الذْاهىّاػذْائَ علٔ هظوْعج هي الذقمٗتاح الوذٌْعج الذٔ دعوأ علٔ دقْٗج عؼحح الظٌن ّدؼٌ٘

( ، 15م() 5115ًظاحه فذؼأ" )"، (49)  )مYasumura et al.," ) 2000 ّدذل  ُالٍ الٌذ٘ظاج هاع ًذاائض فماًاج كاأ هاي "ٗاًاوْما ّأؿانّى

( ّالذٔ أشاامح للأ دؼٌا٘ي الذاْاهى ًذ٘ظاج هوامًاج التاناهض الذقمٗت٘اج 55م( )5112( ،"عحه اٌآّ" )01م() 5112"عظام القٗي مطائٔ" )

ّهٌِا دقمٗتاح التحدي، ّهي ؿحض هاًت  ٗذؼغ دؼق  اللنع الاّض اللٓ ٌٗض علٔ " دْطق فنّق فالاج لػظاائ٘ا ةا٘ي الق٘اًااح القتل٘اج  الوقٌٌج

 ".ّالتعقٗج للوظوْعج الذظنٗت٘ج فٔ ةعغ الظلاح التقً٘ج ) ا٘ق التؼز ( لظالغ الق٘اًاح التعقٗج

 . ا ة٘ي  الق٘اً٘ي القتلٔ ّالتعقٓ فٔ هذع٘نالٌعج الؼْ٘ٗج لظالغ الق٘اى التعقٓ( ّطْف فنّق فالج لػظائ05ّ٘ٗذؼغ هي الظقّض  مان )

ّالذأ فاهاخ  Pilates ّدنٓ التاػشج أى الٌذائض الذٔ أشامح للِ٘ا القلالج الإػظائ٘ج اق دنطع للٔ الاًذونامٗج فٔ أفاه ةنًااهض داقمٗتاح التا٘حدي

ق ( 52( ّػقاح دقمٗت٘ج فٔ الشِن الشأً ّالذقمص فٔ ههي الْػقث الذقمٗت٘اج هاي )5ّض ، ) ( ّػقاح دقمٗت٘ج  فٔ الشِن الا1( أًاة٘ع ةْااع )2)

ق( فالاًذونامٗج فٔ العوأ دعوأ علٔ مفع الكلااهث الِْائ٘اج فأ دؼٌا٘ي الاقّمث القهْٗاج الذأ داافٓ للأ دقْٗاج العؼاحح ، ّدقلاأ  هاي  21الٔ )

ٗـلاض الانئذ٘ي هاي الِاْاه الوذتقأ ّٗوعُاا ةاتكٌاظ٘ي الظقٗاق  Pilates دقمٗتاح الت٘حديهٌذْٓ الذعب ، ػ٘ز أى الشِ٘  العو٘  ّالوف٘ن فٔ 

 . الوْطْف فٔ الِْاه الظْٓ ّةالذالٔ ٌٗشؾ الظٌن هوا ٌٗاعق علٔ الاًذونامٗج فٔ اتفاه هع د ؿ٘ن ظِْم الذعب

ّااقمث القلاب ّالظِااه الذٌلٌأ ّالاقم علأ دْطا٘أ اتكٌاظ٘ي م ( أى الذقمٗتاح الِْائ٘ج دوٗاق هاي كلااهث  0111ّدش٘ن" هٌٗب الاًكٌقمأً " ) 

 (00 : 2 ) . الحهم الٔ العؼحح تفاه ُلٍ الذقمٗتاح



 هٌٔ ػٌي  

 013  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

( ، " ًالْٓ هًْأ 52م ( )  5112)  .Tom Barnawski , et al ّدذل  ًذائض القماًج الؼال٘ج هع فماًج كح هي  " دْم ةامًًْكٔ ّآؿنّى

أفٓ الٔ دؼٌ٘ي الٌاتغ ّػاعؾ الاقم  Pilates ( أى هوامًج دقمٗتاح الت٘حدي02م ( )  5111شوي القٗي ") ( ، " عال٘ج 01م ( )  5117" ) 

  الاًقتاػٔ ّالاًتٌاؽٔ ّهٗافث هعقض الٌعج الؼْ٘ٗج

ًذ٘ظاج اػذاْاه اق أعطٔ للطالتاح اللنطج لحًاذونام فأ اتفاه فّى الشاعْم ةالذعاب ّكلال  Pilates ّدنٓ التاػشج أى ةنًاهض دقمٗتاح الت٘حدي

الذٔ دعوأ علٔ لؽالج ّهنًّج طو٘ع أطواه الظٌن ، فالإؽالاج ّالونًّاج دٌااعقاى علأ دظٌاب الاطااةج  Pilates التنًاهض علٔ دقمٗتاح الت٘حدي

للعؼحح ّالولاطأ ّكلل ةنفع فمطاج ػانامث العؼاحح ّدٌشا٘ؾ الاقّمث القهْٗاج ّكلال ةطنٗقاج هٌ واج ّدقمٗظ٘اج ، ّػظاْض العؼاحح علأ 

و٘ج كت٘نث هي القم الوؼوأ ةاتكٌاظ٘ي ، ّهٗاافث هعاقض ًاتغ القلاب ةاتؾه اًاذعقافا للعواأ ، ّدؼٌا٘ي هاقٓ الؼنكاج الذأ ٗذؼانا فِ٘اا طاوه هاي ك

ّالذأ دٌااعق علأ دؼٌا٘ي ةعاغ   Pilates الظٌن ػْض الولظاأ ، ّهٌاع الاذقلض الالٓ ٗعقاب أفاه الذاقمٗتاح ّكاللل اػذاْاه داقمٗتاح التا٘حدي

قً٘ج ّاللٌْ٘لْط٘ج . ّهي ؿحض هاًت  ٗذؼغ دؼق  اللنع الشأً اللٓ ٌٗض علٔ" دْطق فنّق فالج لػظائ٘ا ة٘ي الق٘اًااح القتل٘اج الوذع٘ناح الت

 ."ّالتعقٗج للوظوْعج الذظنٗت٘ج فٔ هذع٘ن الٌعج الؼْ٘ٗج لظالغ الق٘اًاح التعقٗج

 . القتلٔ ّالتعقٓ فٔ الذٌْٗن الشقافٔ  لظالغ الق٘اى التعقٓ ( ّطْف فنّق فالج لػظائ٘ا ة٘ي  الق٘اً٘ي 01ّٗذؼغ هي الظقّض  مان ) 

ّالذأ  Pilates ّدنٓ التاػشج أى الٌذائض الذٔ أشامح للِ٘ا القلالج الإػظائ٘ج اق دنطع للٔ الظوه الذشق٘لٔ الوظاػب  لتنًاهض دقمٗتاح التا٘حدي 

( هؼاػاانث دشق٘ل٘ااج فاأ الشااِن الشااأً ، ّاااق أهذااقح دلاال الوؼاػااناح 02( هؼاػاانث دشق٘ل٘ااج فاأ الشااِن الاّض ، ) 05( أًاااة٘ع ةْااااع )2فاهااخ )

لذؼوي الظاًب الٌلٌٔ ّالاطذواعٔ ّالظؼٔ ّالوعنفٔ ، ّدٌاّلخ العقٗاق هاي الوْػاْعاح الؼْ٘ٗاج الذأ دِان الافاناف ةشاكأ عاام ّدكاْى لاقِٗن 

التنًاهض الوقذنع اى دكٌب الطالتااح الوعاامت ّالوعلْهااح  ادظاٍ اٗظاةٔ ًؼْ هوامًج الاًشطج النٗاػ٘ج ، ّعولخ التاػشج ؿحض ُلا الظوه هي

 ّفِوِا ةشكأ ط٘ق هع مةؾ دلل الوعامت ّالوعلْهاح الذشق٘ل٘ج ةْطاقاى الطالتااح هواا ٌٗااعق علأ دنطواج دلال الوعاامت ّالوعلْهااح فأ الٌِاٗاج

هاافث لا دقااأ اُو٘ذِااا عااي آ هاافث دـظظاا٘ج ةالوعِااق لوااا الأ ًاالْا ، ّأاذٌاااعِي اى هاافث الذنة٘ااج النٗاػاا٘ج هااافث اًاًا٘ج علااِ٘ي ةالوعِااق ُّاأ 

(، " عتاق الواٌعن 52م( )0111دذؼوٌَ هي طْاًب ػَْ٘ٗ ةقً٘ج ًّلٌاج ّاطذواع٘اج ّدنّٗؼ٘اج ، ُّالا هاا ٗاكاقٍ كاح هاي " هاطاقث علأ هؼواق " )

ي الٌعاامت ّالعقائاق ّالقا٘ن ّأًوااؽ الٌالْا (، أى الشقافج ُٔ كلل الكأ الونكب ها10م( ) 0111(،ّ" هٌعق عْٗي" )02م( )   0117الٌ٘ام ")

ّالذقال٘اق ّكأ ها اكذٌتَ الإًٌاى ةْطلَ عؼْا فٔ الوظذوع ، كوا اى الشقافج دٌذقأ هي ط٘أ للٔ أؿن عي ؽنٗ  الذعل٘ن ، تى اللنف ٗذ سن ةالعاافاح 

واج الذٌاْم هناففاَ لكلواج الشقافاج ػ٘از اى الذٌاْم لا الوٌذشنث ػْلَ فٔ الت٘مج ّٗؼاّض لشتاع فّافعَ ّػاطاح الوظذوع هاي أطاأ دطاْٗن ًالْكَ ّكل

اهاج ٗعٌٔ هظنف الوعنفج فٔ هظاض ها ةأ الوعنفج العاهج ّالشاهلج الوذكاهلج هي أطأ دطْٗن فكن ًّالْا اللانف ، ّٗذتان الذٌاْم الشقاافٔ ػانّمث ُ

نف هٌاؿاا هشاظعا ّفافعاا علأ الذٌاْم الشقاافٔ ّالاًٌااى للوْاؽي ّالوعلن ّالوذعلن ُّٔ هٌاال٘ج الظو٘اع ػذأ ٗظاتغ الوٌااؽ العاام الالٓ ٗع٘شاَ اللا

الوذٌْم سقاف٘ا ُْ اللٓ ٗعنت ّٗلِن ش٘ما عي كأ شٔه ّل٘ي اللٓ ٗعنت كأ شٔه ّاػق ، ّهي ؿحض هاًت  ٗذؼاغ دؼقا  اللانع الشالاز الالٓ 

ٌاذْٓ الذٌاْٗن الشقاافٖ النٗاػاٖ لظاالغ الق٘اًااح ٌٗض علٔ" دْطق فنّق فالج لػظائ٘ا ة٘ي الق٘اًاح القتل٘ج ّالتعقٗج للوظوْعج الذظنٗت٘اج فأ ه

 ."التعقٗج

( أى ٌُاا ًٌب دؼٌي فٔ الوذع٘ناح التقً٘ج ّاللٌْ٘لْط٘ج ا٘ق التؼز. ّدعوّ التاػشج أى هٗافث ًٌب الذؼٌاي ااق دنطاع 05كوا ٗذؼغ هي طقّض )

فٔ آى ّاػق ّاتفاه ةتؾه ّمشااج ّاًذونامٗج ػذأ  ػ٘ز دٌاعق علٔ دؼنٗل طو٘ع عؼحح الظٌن Pilates الٔ أًلْا أفاه دقمٗتاح الت٘حدي

ض هاي الاًذِاه هي الذكنام الوطلْا ، ّكللل عول٘ج الذٌلي العو٘  ّها دؼقسَ هي ًقأ كو٘ج أكتن هي اتكٌظ٘ي الٌقٔ لظو٘ع ؿحٗا الظٌان ّالاذـل

ج لظو٘اع الوظوْعااح العؼال٘ج فأ الظٌان ّهٌِاا عؼاحح ًْادض الاػذناق الوٌتتج للذعب ، كوا اى ُلٍ الذقمٗتاح ًاعقح فٔ هٗافث القْث العؼال٘

فث النطل٘ي ّال ِن، كوا دعوأ علٔ هٗافث الققمث العؼل٘ج ّالذؼوأ العؼلٔ العاام للظٌان ،  ّهٗاافث الونًّاج ، ّالواقٓ الؼنكأ للولاطاأ هاع هٗاا

دعوأ أٗؼاا   Pilates ونامٗج فٔ أفاه دقمٗتاح الت٘حديالقْث ّالإؽالج للعؼحح ، ّكللل هٗافث النشااج ّالذْاف  العؼلٔ  ّالذْاهى، ّلى الاًذ

علٔ مفع كلاهث القلب ّهٗافث هعقض الٌعج الؼْ٘ٗج ّاًـلاع هعقض الٌتغ ّكللل دؼٌ٘ي ػعؾ القم الاًقتاػٔ ّالاًتٌااؽٔ ، ُّأ أٗؼاا دعواأ 

 " .Mark ,et.al ًاج كاح هاي " هااما ّآؿانّىعلأ هٗاافث هٌاذْٓ الشقاج ةاالٌلي لاقٓ الطالتاج عٌاق اتفاه ّٗذلا  ُالا هاع هاا أشاامح ال٘اَ فما

( ، 01م ( ) 5117( ، " ًلْٓ هًْٔ " ) 52م ( )  5112)  " .Tom Baranowski ,et.al ( ، " دْم ةاماًًْكٔ ّآؿنّى52م ( ) 0112)

 . ذونامٗج فٔ العوأ ةقّى دعب( أى دؼٌ٘ي الكلاهث التقً٘ج ّاللٌْ٘لْط٘ج ّالشقج ةالٌلي دٌاعق فٔ الا02ًم ( ) 5111" عال٘ج شوي القٗي " ) 

( أى ٌُاا ًٌب دؼٌي فٔ هذع٘ن الذٌْم الشقافٔ ا٘ق التؼز  ّدعوّ التاػشج أى هٗافث ًٌب الذؼٌي اق دنطع الٔ أًالْا 02كوا ٗذؼغ هي طقّض )

وشلاج فأ الظاًاب الٌلٌأ الؼْام ّالوٌااشج الٔ الظاًب العولٔ ّدتافض الافّام ّدٌْع الوْػاْعاح ػ٘از اهذاقح لذذؼاوي امةعاج طْاًاب ُاهاَ هذ

ّالظؼٔ ّالاطذواعٔ ّالوعنفٔ ةاتػافج الٔ مةؾ دلل الوعلْهاج ّالوعنفاج ةالظاًاب الْطاقأً ّدنطوذِاا الأ ًالْا ، ُّالا هاا ٗاكاقٍ كاح هاي 

سقافاج الوعاامت  ( ، أى الشقافج النٗاػا٘ج الذأ ٗؼذاطِاا أةٌائٌاا لٌ٘اخ57م ( )   0112) "Sigler (،"ً٘ظلن 50م( ) 0112) "Griffin "طنٗلي

الوذوشلج فٔ الٌوع أّ النؤٗاج ةاأ سقافاج الووامًاج ّالإًاذوذاع ّالذعانت علأ أًاتاا الووامًاج ّالعائاق هٌِاا ّالقاقمث علأ ػاأ ةعاغ الوشاكحح 

للوظوْعاج  ةاتًلْا العلؤ . ّهي ؿحض هاًت  ٗذؼغ دؼق  اللنع الناةع اللٓ ٌٗض علٔ" ْٗطق هعقض دؼٌي ة٘ي الق٘اًاح  القتل٘ج ّ التعقٗاج

 ."الذظنٗت٘ج فٔ ةعغ الظلاح التقً٘ج ّالٌعج الؼْ٘ٗج ّ هٌذْٓ الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ
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  الاعزخلاصبد وانزىصُبد

  : أولا :الاعزخلاصبد

الاًذـحطااح فٔ ػْه أُقات التؼز ّفنّػَ ّفٔ ػقّف العٌ٘ج ّالوٌِض الوٌذـقم اًذٌافا الأ الوعالظااح الإػظاائ٘ج ااق دْطالخ التاػاج الأ 

  : اٙد٘ج

 –أسان دا س٘نا اٗظاة٘اا علأ ةعاغ الوذع٘اناح التقً٘اج ّالوذوشلاج فأ ) ااْث عؼال٘ج   Pilates ةنًاهض دقمٗتاح دونٌٗااح التا٘حدي -0

 .دؼوأ ( ّةعغ الوذع٘ناح اللٌْ٘لْط٘ج ّالوذوشلج فٔ )الٌعج الؼْ٘ٗج ( –دْاف   –مشااج  –دْاهى  –اقمث عؼل٘ج ـ هنًّج 

  .٘ناح التقً٘ج ّاللٌْ٘لْط٘ج ) ا٘ق التؼز ( أسن د س٘نا اٗظاة٘ا علٔ د ؿ٘ن ظِْم الذعب ّاًذونام أفاه الطالتاحدؼٌ٘ي الوذع -5

الظااوه الوعنفاأ الشقااافٔ أساان داا س٘نا اٗظاة٘ااا علاأ هٌااذْٓ الذٌااْٗن الذقااافٔ لطالتاااح الوعِااق الذكٌْلْلااْطٔ العااالٔ ةالعاشاان هااي  -1

  مهؼاى

اًاح القتل٘ج ّالتعقٗاج للوظوْعاج الذظنٗت٘اج فأ ةعاغ الظالاح التقً٘اج ) ا٘اق التؼاز ( لظاالغ دْطق فنّق فالج لػظائ٘ا ة٘ي الق٘ -5

 .الق٘اًاح التعقٗج

 .دْطق فنّق فالج لػظائ٘ا ة٘ي الق٘اًاح القتل٘ج ّالتعقٗج للوظوْعج الذظنٗت٘ج فٔ هذع٘ن الٌعج الؼْ٘ٗج لظالغ الق٘اًاح التعقٗج -2

القتل٘ااج ّالتعقٗااج للوظوْعااج الذظنٗت٘ااج فاأ هٌااذْٓ الذٌااْٗن الشقااافٖ النٗاػااٖ لظااالغ دْطااق فاانّق فالااج لػظااائ٘ا ةاا٘ي الق٘اًاااح  -2

 .الق٘اًاح التعقٗج

ْٗطق هعقض دؼٌي ة٘ي الق٘اًااح  القتل٘اج ّ التعقٗاج للوظوْعاج الذظنٗت٘اج فأ ةعاغ الظالاح التقً٘اج ّالٌاعج الؼْ٘ٗاج ّ هٌاذْٓ  -7

 .الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ

 عقٗااج أعلاأ هااي الق٘اًاااح القتل٘ااج فاأ الوذع٘ااناح التقً٘ااج ) ا٘ااق التؼااز ( ػ٘ااز دناّػااخ هااا ةاا٘يًٌااتج الذؼٌااي فاأ الق٘اًاااح الت -2

(02.12-  052.12)  

 (7.15)ًٌتج الذؼٌي فٔ الق٘اًاح التعقٗج أعلٔ هي الق٘اًاح القتل٘ج فٔ هذع٘ن الٌعج الؼْ٘ٗج ) ا٘ق التؼز ( ػ٘ز ةلعخ  -1

 (12.75) الق٘اًاح القتل٘ج فٔ هٌذْٓ هٌذْٓ الذٌْٗن الشقافٖ النٗاػٖ ػ٘ز ةلعخًٌتج الذؼٌي فٔ الق٘اًاح التعقٗج أعلٔ هي  -01

  : ثبَُب : انزىصُــــبد

  : فٔ ػْه ها دْطلخ للَ٘ التاػشج هي ًذائض ؿحض فماًذِا دْطٔ ةوا ٗلٔ

  . لذؼٌ٘ي الوذع٘ناح التقً٘ج ّاللٌْ٘لْط٘ج Pilates اًذـقام دقمٗتاح الت٘حدي -0

  . علٔ ةناهض الذقمٗب اتؿنٓ Pilates ًج د س٘ن دقمٗتاح الت٘حدياطناه فماًاح لوقام -5

 .فٔ ّػقث الل٘ااج التقً٘ج Pilates اًذـقام دقمٗتاح الت٘حدي -1

دظو٘ن كذ٘تااح دؼذآْ علأ أُو٘اج هوامًاج الٌشااؽ النٗاػأ ّفْائاقث العقٗاقث للعواأ علأ هؼاْ اته٘اج النٗاػا٘ج فأ اطااع  - -5

  ٌاًب هع كأ هنػلج ًٌ٘ج هي الذعل٘ن ةقها هي الوقمًج ّهنّما ةالظاهعجالذعل٘ن ةوـذله هناػلج ّةوا ٗذ

العوأ علٔ ًشان الاْعٔ الشقاافٔ النٗاػأ فأ الاؽلااض هٌال الؼاعن ةالٌٌاتج لعؽلااض هاا اتاأ الوقمًاج ّالذعلا٘ن الاًاًأ ػ٘از  -2

، الاعحًاااح الذللوًْٗ٘ااج ،  دعطأ لِاان الوعلْهاااح النٗاػاا٘ج هاي ؿااحض الظااْم الوظٌااوج ، افااحم الكنداْى ، القظااض الؼنك٘ااج

 . الاغأً ، ةناهض الاؽلاض

الإُذوااام ةوااافث الذنة٘ااج النٗاػاا٘ج ةالوااقامى ّالظاهعاااح ّطعلِااا هااافث ًظاااع ّمًااْا ّطعلِااا ػااوي الوقاانماح القماًاا٘ج عااي  -2

القماًأ دطت٘ق٘ااا ؽنٗا  لؿذتااماح هْػاْع٘ج لل٘اااج التقً٘اج ٗذؼاقف هاي ؿحلِاا فمطاااح ٗؼظاأ علِ٘اا الطاحا فأ ًِاٗاج العاام 

  . ًّ نٗا

 . دٌ ٘ن ًقّاح دشق٘ل٘ج فٔ هظاض الذنة٘ج النٗاػ٘ج لإةناه أُو٘ج الووامى النٗاػ٘ج فٔ طو٘ع الوناػأ الٌٌ٘ج -7

 . اًذعحض الوقامى ّالظاهعاح فٔ فذنث الظ٘ه كوناكو لووامًج النٗاػج -2

 . دـقم ةعؼِا التعغدعقٗأ الوٌاُض ةالوقامى ّالظاهعاح ةؼ٘ز دكْى هذناةطج كْػقث ّاػقث -9 -1
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عوأ ةطااج لكأ ؽالب ةالظاهعاح ّالوقامى لذؼقٗق هٌذْٓ الوِاماح الؼنك٘اج ّالل٘اااج التقً٘اج ّدقنٗان هاي الظاهعاج ّالوقمًاج  -01

 . عي ػالج الطالب الظؼ٘ج ّالتقً٘ج هع الوشامكج هع الظِاه الطتٔ الذاةع للواًٌج الذعل٘و٘ج

ةوـذله هناػلِا ةالذعاّى هاع كل٘ااح الذنة٘اج النٗاػا٘ج ّّهامث الذنة٘اج ّالذعلا٘ن  دْهٗع ًشناح فّمٗج علٔ الواًٌاح الذعلو٘ج -00

 . ّالذعل٘ن العالٔ عي اػقر ًذائض للقماًاح الذٔ أطنٗخ فٔ الوظاض النٗاػٔ ّك٘ل٘ج دْظ٘لِا فٔ العول٘ج الذعل٘و٘ج

 . نفج هٌذْٓ الشقافج النٗاػ٘جلطناه اؿذتاماح لذؼقٗق هٌذْٓ أفاه الطلتج ّالطالتاح كأ فذنث ةطنٗقج دذتع٘ج لوع -05

العوأ علٔ هؼاّلج دطت٘ا  دظنةاج الوعِاق الذكٌْلاْطٔ العاالٔ فأ طعاأ هاافث الذنة٘اج النٗاػا٘ج هاافث اًاًا٘ج ػاوي  -01

الوْاف الذٔ دقمى ةالوعِق ّطعلِا هاافث ًظااع ّمًاْا ، ةاتػاافج الأ داقمٗي الواْاف الٌ نٗاج الوندتطاَ ةالذنة٘اج 

 النٗاػ٘ج فٔ طو٘ع الوعاُق ّالظاهعاح الؼكْه٘ج 

 انًشاخغ:

 انؼشثُخ: انًشاخغ :ولاً أ

 . م 0111اةْ العح أػوق عتق اللذاع ، هؼوق طتؼٔ ػٌاً٘ي : "فٌْ٘لْط٘ا الل٘ااج التقً٘ج ، فام اللكن العنةٔ ، القاُنث ،  - .0

الوعلن الظوع٘ج الوظنٗج للوٌاُض ّؽنق الذقمٗي : هٌذْٗاح الذٌْم لقٓ الطحا الوعلو٘ي فٔ هظن ،الوادون العلؤ الشأً ، لعقاف  .5

 .م0111، الذناكواح ّالذؼقٗاح ، الإًكٌقمٗج ، 

الٌ٘ق عتق الع ٘ن فمةالَ: "د س٘ن اًذـقام دونٌٗاح الْسب الذْافق٘ج ةاتفّاح لذطْٗن الكلاهث الْظ٘ل٘ج للظِاه العظتٔ الونكوٓ  .1

٘ج الذنة٘ج النٗاػ٘ج ةالٌافاح، الٌٌج ّالظِاه القُل٘وٓ علٔ الذْاف  الؼنكٔ ّالققمث العؼل٘ج"، هظلج العلْم التقً٘ج ّالنٗاػج، كل

 م5112الـاهٌج، العقف الذاًع، طاهعج الوٌْف٘ج،

 م0115الٌ٘ق عتق الوقظْف  : ً نٗاح الذقمٗب النٗاػٔ )دقمٗب ، فٌْ٘لْط٘ا الذؼوأ(، هطتعج الشتاا الؼن ، القاُنث، .5

 م0112الوعاطنث ، فام اللكن العنةٔ للطتاعج ّالٌشن, أه٘ي أًْم الـْلٔ : الْطَ الاؿن للنٗاػج عْاهأ الاغذناا فٔ النٗاػج  .2

 م5111ةِاه القٗي لةناُ٘ن ًحهج  : "فٌْ٘لْط٘ا النٗاػج ّاتفاه التقًٔ )لاكذاح القم(" ، فام اللكن العنةٔ، القاُنث،  .2

النٗاػ٘ج ، ةؼز مًقث طالغ ًْٗه ، ةاًن هؼوق اللنٗؼاح : أًتاا عوّت ؽالتاح كل٘ج عظلْى الظاهع٘ج عي هوامًج اتًشطج  .7

 .م5111هٌشْم ، هظلج طاهعج كنةحه العلو٘ج ، الوظلق الٌاةع ، العقف الشأً ، 

هٌٗب هؼوق الاًكٌقمأً : " د س٘ن ةنًاهض هقذنع للناض الِْائٔ علٔ ػوْػج الوعقث ًّشاؽ اًوٗن التٌذ٘ي " ، مًالج فكذْماٍ ،  .2

 .م 0111كل٘ج الذنة٘ج النٗاػ٘ج للتٌاح ، طاهعج الوااهٗ  ، 

ًلْٓ ً٘ق هًْٔ: " د س٘ن ةنًاهض لذونٌٗاح الذاٗتْ علٔ ًشاؽ العقث القما٘ج ّهعقض الاٗغ القاعقٓ ّةعغ عٌاطن الل٘ااج الؼنك٘ج  .1

م، كل٘ج الذنة٘ج 5111ّالوٌذْٓ الوِامٓ تفاه ةعغ الْستاح" ، هظلج ةؼْر الذنة٘ج الشاهلج، الوظلق اتّض، الٌظه اتّض لعام 

 م5115اهعج الوااهٗ ،النٗاػ٘ج للتٌاح، ط

ًلْٓ ً٘ق هًْٔ  : العحاج الوذتافلج ة٘ي الؼالج الٌلٌ٘ج ّاللٌْ٘لْط٘ج ّالتقً٘ج كٌذاص لذونٌٗاح الت٘حدي تهِاح اتؽلاض كّٓ  .01

  م5117الاػذ٘اطاح الـاطج"،هظلج العلْم ّاللٌْى النٗاػ٘ج ، كل٘ج الذنة٘ج النٗاػ٘ج للتٌاح، طاهعج ػلْاى،  

ًج لتعغ الوذع٘ناح الوندتطج ةوقاّهاح هوامًج ؽحا الظاهعج للٌشاؽ النٗاػٔ ّاائع الوادون العلؤ ًِ٘ن هظطلٔ : فما .00

 م0110الشالز ، الوظلق الشأً ، كل٘ج الذنة٘ج النٗاػ٘ج للتٌ٘ي ةالقاُنث ، طاهعج ػلْاى ، 

ظتٔ ّةعغ الوذع٘ناح التقًَ٘ ّالوِامَٗ فٔ ش٘نٗي اػوق ًْٗه : دــــاس٘ن اًذـقام دونٌٗـــــــاح التحدي علٔ الاطِـــــاف الع .05

 م5101مٗاػج الوتامهٍ، هظلج كل٘ج الذنة٘ج النٗاػ٘ج ةٌاح،الوااهٗ  ،

ش٘نٗي هؼوق عامت : فّم الاعحم فٖ ًشن مٗاػج الونأث هي ّطِج ً ن ؽالتاح كل٘اح الذنة٘ج النٗاػ٘ج فٖ الظاهعاح اتمفً٘ج،  .01

 .م5112لمةق ،  مًالج هاطٌذ٘ن هٌشْمث ، طاهعج ال٘نهْا ،
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ٗؼ٘ٔ الؼآّ: "الوقما النٗاػٔ ة٘ي اتًلْا الذقل٘قٓ ّالذقٌ٘ج الؼقٗشج فٔ الوظاض النٗاػٔ"، الونكو العنةٔ للٌشن، القاُنث  .17

 م. 5115،

38. Charles B: Concepts of fitness and Wellness, 3rd ed McGraw Hill, 2000. 38 

39. Denise Austim: "Pilates for everybody, strong then, lengthen, and tone-with this complete 3-week 

body makeover", Rodale, USA. (2002) 

40. Emily Kelly: "Körpertraining nach pilates, einfache techniken füreinen kraftvollen, gesch meidigen 

und fesnden körper", Neuer Honos verlag, Deutschland,2001. 

41. Griffin, Roberts: sports in the lives of children and adolescents success on the field and in life, 

London, praeger ,1998. 

42. Karon Karter: The complete Idiot's Guide totre Pilates methed", Designer registered trademarks of 

pengum cruop (USA) 2001. 

43. Kloubec JA:   Pilates for improvement of muscle endurance, flexibility, balance, and posture: 

Department of Health and Exercise Science, Gustavus Adolphus College, St. Peter, Minnesota, 

USA. jkloubec@bastyr.edu Mar;24(3):661-7, : 2010 

44. Kroos.E, D.Rothmaier: "Ausdauer Gymnastik"Rowohlf Taschenbuch verlag , Hamburg , Germany, 

1994. 

45. Mark, Hu Tchinson Trt Main, Linda (1998): Christiansen JOHN Beltzel, JAMES: Improving 

leaping ability in elite Rhythmic 

46. Michael King: "Pilates work book illustrated step-by-step guide to mat work techniques", library of 

congress, USA 2001 

47. Siegler , Roberts: children is thinking 3 ed new jersey, prentice hall 1998- 47 

48. Tom Baranqwski , Rusel Jago , Janker : " Effect of 4 weeks of pilates on the body composition of 

young girls , vaailable onlione 27 , December ,2005 

49. Yasumura, et al.,: "Characteristics of functional trainings and effects on physical activities of daily 

living", Nipponkoshu Eisei Zasshi. Sep; Vol. 47(9): 792-800. 2000 

 شجكخ الاَزشَذ: يشاخغ :ثبنثبً 

50. "http://www.alrage.net/vb/t137242.html".html 

51. www.fiqhacademy.org.sa/fislamicg/3.pdf  



 هٌٔ ػٌي  

 510  )5102)فٌٗوتن  هظلـج دطت٘قـاح علـْم النٗاػـج

52. Http://images.lafemmebonita.com/c/w104738.pug 

53. www.pilates.com/BBAPP/v/about/pilates benefits.html ://Http 

54. Http://www.pilates method dalliance.org/what is.html 

55. Http://en.wikipedia.org/wiki/pilates 

56. Http://www.kidshealth.org/teen/food_fitness/exercise/pilates.html  

57. Http://www.pilates.co.uk/ 

58. Http://www.pilates_studio.com/ 

59. Http://pilates.about.com  

60. http://www.bdnia.com/?p=3277 

61. Http://pilates.about.com/ 

62. Http://www.pilates.co.uk/ 

63. Http://en.wikipedia.org/wiki/pilates 

http://images.lafemmebonita.com/c/w104738.pug
http://www.pilates_studio.com/


 

 

 


