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البيلاتس علي بعض المتغيرات البدنية الخبصة والمستوى تأثير تدريببت 
 الرقمي لنبشئبت الوثب الطويل

 ا.د/خالد عبدالغفار الفلاح)*(        
 ا.م.د/وفاءعلً مبروك)**(         

   م.م/ اسماء عبدالعظٌم رماح)***(
 تهدف الدراسه الى : 

وضع برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات البٌلاتس ومعرفه تأثٌرها على بعض  
المتغٌرات البدنٌه الخاصه والمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطوٌل ، وقد استخدمت الباحثه 
المنهج التجرٌبً باستخدام احد تصمٌماته وهو التصمٌم التجرٌبً لمجموعتٌن احدهما تجرٌبٌه 

( 03القٌاسٌن القبلً والبعدى لكلاهما واشتملت عٌنه البحث على )والاخرى ضابطه باتباع 
طالبه تم اختٌارهم بالطرٌقه العمدٌه بناء علً المستوى الرقمى من طالبات الفرقه الاولى بكلٌة 

( طالبه  51التربٌة الرٌاضٌة جامعه طنطا وتم تقسٌمهم الى مجموعتٌن بالتساوى كل مجموعه )
ٌبٌه الً برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات البٌلاتس واستغرق وقد خضعت المجموعه التجر

(دقٌقه 93( اثنتا عشر اسبوعا بمعدل ثلاث مرات اسبوعٌا بفتره زمنٌه قدرها )51البرنامج )
للوحده وقد اسفرت النتائج على ان فاعلٌه البرنامج التدرٌبً وماٌتضمنه من تدرٌبات البٌلاتس 

هدف بتحسٌن وبشكل ذو دلاله احصائٌه بعض المتغٌرات اتجهت وبشكل واضح نحو تحقٌق ال
 البدنٌه الخاصه والمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطوٌل 

 التوصٌات : 
استخدام تدرٌبات البٌلاتس لما لها من تأثٌر اٌجابً فى تحسٌن الاداء وتطوٌر المستوى  -5

 المهارى والاستمرار فى الاداء بكفاءه مع تأخر ظهور التعب .
دراسات مشابهه باستخدام تدرٌبات البٌلاتس على مراحل سنٌه اخرى لاثبات اجراء  -1

 فاعلٌه تدرٌبات البٌلاتس .
توجٌه المدربٌن لاستخدام الاسالٌب الحدٌثه التً تجذب الناشئٌن والبعد عن الروتٌن  -0

 للعمله التدرٌبٌه .
 . استخدام تدرٌبات البٌلاتس فى وحده اللٌاقه الخاصه بالكلٌة -4

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 جامعة طنطا  –أستاذ مسابقات المٌدان والمضمار بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة )*( 
 ٌجامعة طنطا  –ٌة  )**( أستاذ مساعد بقسم مسابقات المٌدان والمضمار بكلٌة التربٌة الرٌاض

 جامعة طنطا  –)***( الباحثة مدرس مساعد بقسم مسابقات المٌدان والمضمار بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
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The Effect of Pilates Exercises on Some Special Physical 
Variables and the Digital Level of Long-Jump Juniors 

 
 

 

Develop a training program using Pilates exercises and know their effect 

on some special physical variables and the digital level of the female long 

jumpers. The researcher used the experimental method using one of its 

designs, which is the experimental design for two groups, one 

experimental and the other controlling, by following the pre and post 

measurements for both of them. The sample of the research included (30) 

students who were selected. In the intentional way, based on the digital 

level of the first-year students of the Faculty of Physical Education, Tanta 

University, they were divided into two groups equally, each group (15) 

students. It is 90 minutes per unit. The results showed that the 

effectiveness of the training program and its Pilates exercises clearly 

directed towards achieving the goal by improving and in a statistically 

significant manner some of the special physical variables and the digital 

level of the female long jumpers. 

Recommendations: 

Using Pilates exercises because of its positive effect in improving 

performance, developing the skill level, and continuing to perform 

efficiently with the delay in the onset of fatigue. 

2- Conducting similar studies using Pilates exercises at other stages of the 

year to prove the effectiveness of Pilates exercises. 
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3- Directing the trainers to use the modern methods that attract the juniors 

and away from the routine of the training work. 

5- Using Pilates exercises in the college fitness unit. 
 

 مقدمه ومشكله البحث : 

ان تحقٌق المستوٌات الرٌاضٌه العالٌه من اهم مظاهر التقدم العلمى لاى 

دوله ودلٌلا على رقٌها ولم ٌعد الوصول الى هذه المستوٌات ٌعتمد على الموهبه 

الجٌد والتدرٌب المستمر  الرٌاضٌه فقط ولكن اصبح قائما على اسس الانتقاء

 للناشئٌن .

والتطور السرٌع والمتزاٌد الذى تشهده المستوٌات الرقمٌه فى معظم مسابقات 

المٌدان والمضمار لم ٌكن ولٌد الصدفه ولم ٌحدث جزافا وانما جاء نتٌجه مجهودات 

كبٌره قام بها الاخصائٌون والباحثون فى مجال علوم الرٌاضه متبعٌن فى ذلك 

الاسلوب العلمى ومستخدمٌن احدث ماتوصلت الٌه التكنولوجٌا وعلومها من اجهزه 

وتقنٌات لدراسه اجزاء الحركه ومسبباتها لاستثمار القوى الذاتٌه للرٌاضى فى 

 التغلب على المقاومات المؤثره فى الانجاز .

ان تدرٌب الناشئٌن اعقد واصعب من تدرٌب الكبار فالعمل مع الناشئٌن 

الى معرفه تامه بخصائص وسمات واستعدادات وقدرات واتجاهات الناشئٌن ٌحتاج 

لتحدٌد بماذا نبدأ وكٌف نستمر للوصول بالناشئٌن فى النهاٌه الً اعلً مستوى فى 

المجال الرٌاضى التخصصً المتغٌرات البدنٌة واحده من اهم دعائم الاداء فى 

لبحوث العلمٌة انه بتحسن ولقد اثبتت الدراسات وا مسابقات المٌدان والمضمار

القدرات البدنٌة للاعبٌن ٌتحسن المستوى الفنى وقدراتهم على تحسٌن مستواهم 

المهارى فالاداء المهارى للاعبٌن ٌرتبط بقدراتهم البدنٌة والحركٌة حٌث ان كل 

مهاره حركٌة او اداء فنً ٌتطلب نوعٌه معٌنه من القدرات البدنٌة وذلك من اجل 

 (05:55توى المهارى والفنى )الارتفاع بالمس

وتعتبر حركات البٌلاتس احد اسالٌب تدرٌب الاعداد البدنى والتى تهدف الى 

تنمٌه وتطوٌر القوة لعضلٌة والقدره على التحكم فى الاداء عن طرٌق عضلات 

الجسم المختلفه بصفه عامه وعضلات الجذع بصفه خاصه من خلال التوافق والدقه 

 (15:058لعضلى والعصبً )بٌن كل من الجهازٌن ا

مجموعه من الحركات البدنٌة المصممه  Pilatesوتعتبر تدرٌبات البٌلاتس 

لتقوٌة الجسم وتحقٌق توازنه وتصحبها انماط من التنفس ولا ٌقتصر تأثٌر هذه 

التدرٌبات على تحقٌق )القوة ،التحمل ،المرونه ، التوازن ،....( فقط بل ٌمتد الى 



 

949 

ن جمٌع النواحى بالاضافه الى انه ٌمكن ممارستها فى اى مكان اعاده تأهٌل الجسم م

 (03:58وبأدوات او بدونها  )

 ( بان تدرٌبات البٌلاتسKaron Karter2001وٌوضح  كارون كارتٌر )

Pilate  تتمٌز بقدرتها على تنمٌة القوة العضلٌة بدون ظهور الضخامه لعضلات

ع الفسٌولوجى للعضلات وبالتالً الجسم المختلفة وبدون الزٌاده الواضحه للمقط

 (56تعطى شكل وقوام افضل للجسم )

وبن روتر    Christine Romaniولقد اشار كلا من كرستٌن رومانى 

BenReuter(1337 الى ان اسلوب البٌلاتس )Pilates  عباره عن برنامج

متكامل لتدرٌب عضلات الجسم من خلال اداء حركات ٌكون الهدف الاساسً منها 

تنمٌة قوة عضلات الجذع وتوازن وتوافق الجسم ، كما تعتمد تدرٌبات البٌلاتس على 

 (194:15)التوافق العضلً العصبً 

 ( ان برنامج تدرٌبات البٌلاتس قد1334ستٌبنسون و سوانك ،ماك ) وٌرى 

صمم لزٌاده مرونه العضلات الضرورٌه التى تسمح بالتعاون مع التدرٌب الثابت 

 (01:57فى التدرٌب الاساسً من اجل منع حدوث الاصابات فى العمود الفقرى )

فوائد متعدده على جمٌع جوانب الجسم  Pilatesولتدرٌبات البٌلاتس  

كبٌره فى تحسٌن وتعتبر عضلات الجذع من العضلات الاساسٌه ذات الاهمٌة ال

مستوى لاعبً مسابقات المٌدان والمضمار حٌث تعتبر عضلات الجذع بمثابه 

الجسر الواقع بٌن طرٌقٌن حٌث تنتقل من خلاله القوة من اسفل لاعلى والعكس 

وتدرٌبات البٌلاتس تعتبر هى اساس تدرٌبات الجذع وتساعد هذه التدرٌبات فى 

ستداره فى الكتفٌن ،وتعمل على اطاله تعدٌل القوام لمن ٌعانً من تقوس او ا

العضلات وتقوٌتها فهذا ٌزٌد من نطاق حركة المفاصل مماٌساعد على منع 

 (11:57احتمالات الاصابه عند الاداء)

م( ان التخطٌط الصحٌح 1353كما ٌرى الاتحاد الدولً لالعاب القوى )

تأثٌر الاٌجابً لعملٌة التدرٌب الرٌاضى فى مسابقات المٌدان والمضمار ٌكون له 

 (1161:على تنمٌه وتحسٌن القدرات البدنٌة الخاصة بالمسابقة وبالمستوى الرقمى )

م( ان الوثب الطوٌل إحدى 1351ٌوضح صرٌح عبدالكرٌم ،خوله ابراهٌم )

فعالٌات الوثب فى العاب القوى وهو ٌتطلب قدرات ولستعدادات خاصه لدى 

ى ذا طابع خاص وٌمتاز بكونه من المتسابقٌن فانه ٌتطلب اعداد بدنى ومهار

الالعاب التنافسٌه المشوقة التى تودى بمهاره عالٌة تمكن الواثب من اداء الوثبة 
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بإتقان لتحقٌق افضل انجاز بالمسابقه وٌتوقف مستوى الانجاز فى الوثب الطوٌل 

: 6اساسا على سرعه ركضه الاقتراب وقوة الارتقاء الخاصة ومهاره الواثب )

516) 

كل من "مسعد  محمود ،عصام حلمى " ان الصفات البدنٌة احدى  وٌتفق

العوامل الهامه التى ٌتأسس علٌها نجاح الاداء والوصول الً اعلى المستوٌات وان 

تنمٌه وترقٌه هذه الصفات الهامه ترتبط ارتباطا وثٌقا بعملٌه تنمٌه المهارات 

كون الصفات البدنٌه الحركٌة الاساسٌه لنوع النشاط الرٌاضى الممارس وبذلك ت

بمثابه العمود الفقرى والقاعده العرٌضه لاداء المتطلبات البدنٌة  والمهارٌة للنجاح 

فى الانشطه الرٌاضٌه المختلفه ومن خلال عمل الباحثه المٌدانى لاحظت انخفاض 

مستوى الصفات البدنٌة لدى ناشئات الوثب الطوٌل بالفرقه الاولى بكلٌه التربٌه 

د ٌرجع السبب فى ذلك الى اغفال تنمٌة الصفات البدنٌة الخاصة او الرٌاضٌه وق

النمطٌه فى التدرٌب ومن هنا تكمن مشكله البحث حٌث رأت الباحثه ان الاهتمام 

بتنمٌه عناصر اللٌاقه البدنٌه الخاصه واستخدام التدرٌبات والاسالٌب الحدٌثه فى 

الرقمى لناشئات الوثب  مجال التدرٌب الرٌاضى قد ٌؤثر فى تحسٌن   المستوى

الطوٌل ومن هنا حاولت الباحثه دعم الجانب التطبٌقً والتغلب على هذا القصور من 

خلال تأثٌر تدرٌبات البٌلاتس  على بعض المتغٌرات البدنٌه والمستوى الرقمى 

 لناشئات الوثب الطوٌل 

 هدف البحث : 

لبٌلاتس ومعرفه ٌهدف البحث الى تصمٌم برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات ا

 تأثٌرها علً 

 بعض المتغٌرات البدنٌه الخاصه لناشئات الوثب الطوٌل   -

 المستوى الرقمى لناشئات الوثب الطوٌل   -

 :فروض البحث 

توجد فروق ذات دلاله احصائٌه بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌه والبعدٌة فى   -

طوٌل لدى مستوى بعض المتغٌرات البدنٌه الخاصه لناشئات الوثب ال

 مجموعه البحث الضابطه 

توجد فروق ذات دلاله احصائٌه بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌه والبعدٌة فى  -

مستوى  بعض المتغٌرات البدنٌه الخاصه لناشئات الوثب الطوٌل لدى 

 مجموعه البحث التجرٌبٌه  



 

915 

توجد فروق ذات دلاله احصائٌه بٌن متوسطى القٌاسٌن البعدٌٌن لدى  -

لبحث التجرٌبٌه والضابطه فى مستوى بعض المتغٌرات البدنٌه و مجموعتى ا

 المستوى الرقمى لصالح القٌاس البعدى للمجموعه التجرٌبٌه .

 

 مصطلحات البحث : 

هى مجموعه من التدرٌبات تشمل اجزاء الجسم والتً تتطلب  تدرٌبات البٌلاتس :

 استقرار الجذع والقوه والمرونه والانتباه والتحكم العضلً وتطوٌر الصحه العامه . 

 

 خطة واجراءات البحث :

: استخدمت الباحثه المنهج التجرٌبً ولقد استعانت بأحد تصمٌماته   منهج  البحث

ن )مجموعه تجرٌبٌه واخرى ضابطه (وذلك وهو التصمٌم التجرٌبً لمجموعتٌ

 لمناسبتها لطبٌعه البحث وتحقٌقا لاهدافه وفروضه 

 عٌنه البحث : 

( طالبة من طالبات الفرقه الاولى بكلٌة 13اشتملت عٌنه البحث على ) 

وتم اختٌارهم بالطرٌقه  1313/1315التربٌة الرٌاضٌة جامعة طنطا للعام الجامعى 

( 53لى مجموعتٌن متساوٌتٌن ومتكافئتٌن  قوام كل مجموعه )العمدٌه وتم تقسٌمهم ا

 ( طالبات 53متساوٌتٌن ومتكافئتٌن  قوام كل مجموعه )  طالبات 

 اعتدالٌه توزٌع عٌنه البحث : 

قامت الباحثه بالاطلاع على العدٌد من الدراسات والمراجع المختصه  

نه وخلوها من عٌوب لتحدٌد انسب الاختبارات البدنٌة للتأكد من سلامه العٌ

 .التوزٌعات الغٌر اعتدالٌه 
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 (1جدول )

الدلالات الإحصائٌة  لتوصٌف افراد عٌنة فى المتغٌرات الاساسٌة قٌد البحث لبٌان اعتدالٌة 
 البٌانات

     02ن=                                                         

 م
 المتغٌرات الاساسٌة

 وحدة
 القٌاس

 المتوسط
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

 الالتواء التفلطح
 

       معدلات دلالات النمو 

1 
 سنة/شهر السن

13..82 1..222 2.110 
-

2.8.. 
-

2...0 

0 
 سم طول

1.8.1.2 1.8.222 0.302 
-

1.8.. 2.11. 

8 
 كجم الوزن

.2..22 .2.222 8.128 
-

2.030 2..31 

 ....2 1.180 1...0 222.. 2...0 سنة/شهر العمر التدرٌبى 0

       المتغٌرات البدنٌة 

1 
 الوثب العرٌض 

 متر
1.03. 1.002 2.112 

-
2...2 2.8.2 

0 
 الوثب العمودى

 سم
0..222 0..222 0.331 

-
1.1.0 2..13 

8 
 المرونه 

 سم
3.322 ..222 1.1.0 

-
2.80. 2.080 

 2.800 2.808 1.000 .10.23 08..11 ث الرشاقة  0

. 
 التوافق 

 ث
11..18 11.822 1..00 

-
1.028 2.01. 

 .8..2 08..2 .2.08 .1.08 1.0.0 ث التوازن .

 متغٌر المستوى الرقمى 
 الوثب الطوٌل

 2.108 .8.28 8.200 متر
-

1...8 
-

2.1.3 1 

 3.151الخطا المعٌارى لمعامل الالتواء=
 5.334= 3.31حد معامل الالتواء عند مستوى معنوٌة 

(المتوسط الحسابً والوسٌط والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء 5ٌوضح جدول )
قد  ان قٌم معامل الالتواءلدى افراد العٌنة فى المتغٌرات الاساسٌة قٌد البحث قٌد البحث وٌتضح 

مما ٌشٌر الى  اعتدالٌة البٌانات وتماثل اقل من حد معامل الالتواء  ( وهى0)±تراوحت ما بٌن 
الاعتدالى  مما ٌعطى دلالة مباشرة على خلو البٌانات من عٌوب التوزٌعات الغٌر  المنحنى
 اعتدالٌة

 

 تكافؤ مجموعتى البحث : 
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قامت الباحثه بحساب دلاله الفروق بٌن متوسطى القٌاسٌن القبلٌن للمجموعتٌن 

 التجرٌبٌه والضابطه فى المتغٌرات الاساسٌه الخاصه بالبحث

 (0جدول )

 التكافؤ بٌن المجموعتٌن الضابطة و التجرٌبٌة فى المتغٌرات الأساسٌة قٌد البحث 

 12=0=ن1ن

الوتغيزاخ  م

 الاطاطيح

 ّدذج

 المياص

 الفرق الوجوْعح الضاتطح الوجوْعح التجزيثيح
بٌن 

 المتوسطات

 التجانس
 

قٌمة 
 )ت(

مستوى 
الدلالة 

 الاحصائٌة
 ع± ص ع± ص

 19018 19008 191.0 19181 19110 129.81 19180 129.81 طٌح/شِز السن 1

 19288 19882 198.0 19011 .0918 1009011 .8908 1009111 طن طول 8

 192.1 19181 19808 19811 .89.2 019811 09000 019011 كجن الوزن 0

العمر  8
 التدرٌبى

 19200 19818 19180 19111 89.00 89.11 .0911 09111 سنة/شهر

الوثب  0
 العرٌض 

 19000 190.2 19020 19101 19181 19018 19110 19808 هتز

الوثب  0
 العمودى

 19.10 19111 19110 19811 09201 009811 29011 009211 طن

0 
 المرونه 

 .1901 .1900 19100 19811 191.0 29.11 19101 29011 طن

2 
 الرشاقة 

 19.01 19100 19112 19100 19011 119.08 19010 1..119 ث

. 
 التوافق 

 19.08 19180 19100 19100 19081 .119.8 .1902 1192.0 ث

11 
 التوازن

 19282 191.8 19080 19181 19888 19800 19802 19880 ث

11 

متغٌر 
المستوى 

 الرقمى
الوثب 
 الطوٌل

 .1920 19100 19101 19111 19108 .0918 19181 09112 هتز



 0.58(= 9، 9.  ودرجتى حرٌة )31قٌمة  )  ف  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

 1.535. = 31قٌمة  )  ت  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( ان قٌمة التباٌن الاكبر على التباٌن الاصغر فى جمٌع المتغٌرات اقل من قٌمة 1ٌوضح جدول )

مماٌشٌر الى تجانس مجموعتى البحث كما ٌتضح عدم  3.31عنوٌة )ف( الجدولٌةعند مستوى م

وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن القٌاسات القبلٌة لدى المجموعتٌن التجرٌبٌة و الضابطة فى 

المتغٌرات الأساسٌة قٌد البحث مما ٌعطى دلالة مباشرة على تكافؤ  المجموعتٌن فى تلك 

 المتغٌرات

 ًاخ : ادّاخ ّّطائل لجوع الثيا

 :اّلا: اطلْب الوظخ الوزجعٔ 

لبيذ انجبؽضّ لذس انًغزطبع ثبلاطلاع ػهٗ انًؤنفبد انؼهًيّ ٔانذساعبد   

 انغبثمّ انؼشثيخ ٔالاعُجيخ ٔرنك ثٓذف رؾذيذ يبيهي : 

 رؾذيذ الاطبس انؼبو نهجؾش  -1

 رؾذيذ رذسيجبد انجيلارظ انزي رزُبعت يغ طجيؼّ انجؾش ٔيغزٕٖ انؼيُّ  -2

 حاًيا : الادّاخ ّالاجِشٍ الوظتخذهح في الثذج : 

 عٓبصانشيغزبييزش نميبط انطٕل )ثبنغُزيًزش ( -

 ييضاٌ طجي نميبط انٕصٌ )ثبنكيهٕ عشاو ( -

 عبػّ ايمبف نميبط انضيٍ -

 صُذٔق خشجي  -

 ششيظ ليبط -

 حالخا:  الاختثاراخ الثذًيح  ليذ الثذج : 

 انمذسِ انؼضهيّ  اخزجبس انٕصت انؼشيض يٍ انضجبد  -1

 ٔاخزجبس انٕصت انؼًٕدٖ نميبط انمٕح الاَفغبسيّ 

 انًشَّٔ  اخزجبس صُي انغزع يٍ انضجبد  -2

 انششبلّ اخزجبس انغشٖ انضعضاعٗ  -3

 انزٕافك اخزجبس انٕصت داخم انذٔائش انًشلًّ  -4

 انزٕاصٌ اخزجبس انٕلٕف ػهٗ يشظ انمذو  -5

 ظتْٓ الزلؤ لوظاتمَ الْحة الطْيل راتعا :لياص الو

 الذراطاخ الاطتطلاعيَ : 
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لبيذ انجبؽضّ ثؼًم اصُيٍ دساعّ اعزطلاػيّ نؾغبة انًؼبيلاد انؼهًيّ  

/ 26انٗ الاصُيٍ  13/11نلاخزجبساد ليذ انجؾش ٔرنك فٗ انفزشِ يٍ الاصُيٍ 

ثيٍ  ٔكبَذ انذساعّ الاعزطلاػيّ الأنٗ نؾغبة يؼبيم صذق انزًبيض 11/2121

انًغًٕػزيٍ اؽذاًْب يًيضِ ٔالانخشٖ غيش يًيضِ ، ٔكبَذ انذساعّ الاعزطلاػيّ 

 انضبَيخ نؾغبة يؼبيم انضجبد ٔرنك ثبػبدِ رطجيك الاخزجبساد انجذَيخ 

 الوعاهلاخ العلويَ للاختثاراخ : 

 الصذق : 

نهزبكذ يٍ صذق الاخزجبساد اعزخذيذ انجبؽضّ صذق انزًبيض ٔرنك ػٍ  

الاخزجبساد ػهٗ انؼيُّ الاعزطلاػيّ ثيٍ انًغًٕػّ انًًيضِ طشيك رطجيك 

(  طبنجبد يٍ لجم َفظ يغزًغ انجؾش ٔيٍ 6(طبنجبد  ٔانًغًٕػّ انغيش يًيضِ )6)

 ( يٕضؼ رنك 3و ٔانغذٔل )13/11/2121خبسط انؼيُّ الاعبعيخ ٔرنك يٕو الاصُيٍ 

 (8جدول )

 والمجموعة الغٌر ممٌزة لبٌاندلالة الفروق بٌن متوسطات المجموعة الممٌزة 
 معامل الصدق للاختبارات البدنٌة قٌد البحث

 .=0=ن1ن

 م

 الاختبارات البدنٌة

 الفرق المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة  الممٌزة

 بٌن  

 المتوسطات

 قٌمة ت

 معامل

 0اٌتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

1 
 الوثب العرٌض 

1.03. 2.200 1.103 2.2.0 2.8.3 3.0.0 2.308 2..80 

0 
 الوثب العمودى

31.3.0 8.30. ...008 8.101 1....0 0.218 2.381 2..10 

8 
 المرونه 

10.38 1.88. .... 2.030 ..332 3.0.8 2.303 2..80 

0 
 الرشاقة 

...0. 2.301 18.03. 1.203 0.002 ....0 2.382 2..11 

. 
 التوافق 

3.8. 2.00. 18..0 2...0 ..0.2 ....8 2..20 2...1 

. 
 التوازن

1.303 2.231 1.01. 2.2.0 2..10 12.30. 2..01 2...2 

 5.851. =31قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

 1مستوٌات قوة تاثٌر اختبار ت وفقا  لمعامل اٌتا

 =تاثٌرضعٌف 3.03من صفر الى اقل من  -

 =تاثٌر متوسط 3.13الى اقل من 3.03من -

 =تاثٌر قوى   الى اعلى         3.13من  -
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. بٌن 31( وجود فروق ذات دلالة احصائٌة عند مستوى معنوٌة 0ٌتضح من جدول)

متوسطً المجموعة الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة للاختبارات البدنٌة قٌد البحث  كما ٌتضح 

 حصول الاختبارات على قوة تاثٌر و معاملات صدق عالٌة. 

 ثبات الاختبار : 

قامت الباحثه بإٌجاد معامل الثبات للاختبارات قٌد البحث عن طرٌق تطبٌق تلك 

الاختبارات ثم اعاده تطبٌق الاختبارات على نفس العٌنه بعد سبع اٌام كفاصل زمنً بٌن 

م وتم اٌجاد معامل الارتباط بٌن نتائج تطبٌق  16/53/1313التطبٌقٌن وذلك ٌوم الاثنٌن 

 . ( ٌوضح ذلك 4نٌة والجدول )الاختبارات الاولى والثا

 (4جدول )

 معامل الارتباط بٌن التطبٌق واعادة التطبٌق لبٌان معامل الثبات للاختبارات 

 البدنٌة قٌد البحث

                                                                                                   

 10ن=

 م

 الاختبارات البدنٌة

معامل    اعادة التطبٌق  التطبٌق 

 الارتباط
 ع± س ع± س

 .0..2 2.180 1.810 2.110 1.820 الوثب العرٌض  1

 8...2 0.000 .00.18 .03.. 00.202 الوثب العمودى 0

 3...2 1.823 .0... 03..1 3.2.. المرونه  8

 ....2 1.811 80..11 1.831 ....11 الرشاقة  0

 00..2 1.8.0 00..12 1.000 2...12 التوافق  .

 .0..2 2.103 .0..1 .2.18 00..1 التوازن .

  3.176. =31قٌمة  )  ر  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
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(  وجود ارتباط ذو دلالة إحصائٌة بٌن التطبٌق واعادة التطبٌق  4ٌوضح جدول  ) 

ٌشٌر الى ثبات نتائج هذه مما  3.31للاختبارات البدنٌة قٌد البحث وذلك عند مستوى معنوٌة 

 الاختبارات

 :  الثزًاهج التذريثي الومتزح

يٓذف انجشَبيظ انزذسيجي انًمزشػ اني انزؼشف ػهٗ رأصيش رذسيجبد ُذف الثزًاهج : 

انجيلارظ ػهٗ ثؼض انًزغيشاد انجذَيّ انخبصّ ٔانًغزٕٖ انشلًٗ نُبشئبد انٕصت 

 انطٕيم 

 اطض ّضع الثزًاهج : 

 يى انجشَبيظ انزذسيجي ثؼذ الاعزُبد اني الاعظ انؼهًيخ انزبنيخ : لبيذ انجبؽضّ ثزصً

 اٌ يؾمك انجشَبيظ انٓذف انزٖ ٔضغ يٍ اعهّ  -

 اٌ يزُبعت يؾزٕٖ انجشَبيظ يغ اْذافّ  -

 اٌ يشاػٗ انجشَبيظ انخصبئص انًشؽهّ انغُيّ ليذ انجؾش -

 انزكيف ثيٍ الاؽًبل انزذسيجيّ يٍ ؽيش انشذح ٔانؾغى ٔانكضبفخ   -

ػٕايم الايٍ ٔانغلايّ ٔرٕفيش انًكبٌ انًُبعت ٔالايكبَبد انلاصيّ  رٕافش -

 نزُفيز انجشَبيظ 

 الاعزفبدِ يٍ انذساعبد انغبثمّ انزي لبيذ ثزصًيى ثشايظ رذسيجيّ  -

انًشَّٔ في رطجيك انجشايظ نزؾميك الاْذاف ٔالاعزًشاسيّ ٔانشًٕنيّ في  -

َيخ ٔرؾغيٍ انًغزٕٖ رطجيك انزذسيجبد انزٗ رؼًم ػهٗ رطٕيش انمذساد انجذ

 انشلًٗ 

 ٔضٕػ انزؼهيًبد انزٗ يزى يٍ خلانٓب انؼًم .  -

 خطْاخ تصوين الثزًاهج التذريثي : 

ثؼذ اطلاع انجبؽضّ ػهٗ انًشاعغ ٔانجؾٕس انزي رُبٔنذ اعظ انزذسيت  

و( ، ػٕيظ انغجبني 1331انشيبضٗ " ػصبو يؾًذ اييٍ ،يؾًذ عبثش ثشيمغ " )

و(  ٔانزٗ رى رطجيمٓب فٗ يغبل انزذسيت ػبيّ 1331")و( ، ثغطٕيغي اؽًذ 2111)

ٔيغبثمبد انًيذاٌ ٔانًضًبس خبصّ انزٗ اصجزذ فؼبنيزٓب  فٗ انزؼشف ػهٗ يذٖ 

 يُبعجّ انجشَبيظ ٔرنك يٍ ؽيش 

 يذِ اعزًشاس انجشَبيظ انًمزشػ -
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 رٕصيغ انًذِ نهجشَبيظ انزذسيجي ػهٗ يشاؽم انزذسيت  -

 ع ٔصيٍ انٕؽذِ انزذسيجيّ انيٕييّ ػذد انٕؽذاد انزذسيجيّ فٗ الاعجٕ -

ٔثُبء ػهٗ رنك لبيذ انجبؽضّ ثزصًيى انجشَبيظ انزذسيجي ثؼذ الاعزُبد اني انذساعبد 

انًشعؼيّ ٔالاعزششبد ثأساء انًزخصصيٍ فٗ يغبل انزذسيت انشيبضٗ فٗ ٔضغ 

 يؾزٕٖ انجشَبيظ انًمزشػ . 

 التخطيط الشهٌٔ للثزًاهج : 

( اصُزب ػشش اعجٕػب ثًؼذل صلاس يشاد اعجٕػيب يٕو 12اعزغشق رُفيز انجشَبيظ )      

دليمّ ؽيش يجيٍ كم يٍ " يؾًذ َصش انذيٍ  31ػًم ٔيٕو ساؽّ ثفزشِ صيُيّ لذسْب 

و( اٌ انجشَبيظ انزذسيجي يصجؼ اكضش رأصيشا 2111سضٕاٌ ، يؾًذ ؽغٍ ػلأٖ ")

غ ٔالاشٓش ؽيش اٌ انغغى يزكيف ثؼذ فزشِ يٍ ار يبرى رصؼيت شذرّ يغ صيبدِ الاعبثي

انؾًم يزطهت صيبدرّ ٔيزى رنك ثضيبدِ دٔاو انؾًم ٔؽغًّ أ ثضيبدِ شذرّ ، ٔلغى 

( 11( دليمّ ،انغضء انشئيغٗ )15( دليمّ اني الاؽًبء )31صيٍ انٕؽذِ انزذسيجيّ )

 (دلبئك5دليمّ ، خزبيٗ )

 خطْاخ الثذج : 

: اعشيذ انميبعبد انمجهيّ فٗ يزغيشاد انجؾش فٗ يٕيٗ انضلاصبء  المياطاخ المثليَ

 22/11/2121، 21ٔالاسثؼبء 

 تٌفيذ الثزًاهج :

(اعجٕع ٔرى انزطجيك فٗ انفزشِ يٍ يٕو 12اعزغشق رُفيز انجشَبيظ انزذسيجي )        

 –(ٔؽذاد اعجٕػيب ، ايبو )الاؽذ 3و ثٕالغ )21/1/2121اني يٕو  1/11/2121

( ٔؽذ رذسيجيّ  36انخًيظ ( ٔثزنك ركٌٕ ػذد انٕؽذاد انزذسيجيّ نهجشَبيظ ) – انضلاصبء

ٔلذ ساػذ انجبؽضّ رطجيك رذسيجبد انجيلارظ ػهٗ طبنجبد انًغًٕػّ انزغشيجيّ 

 ٔانزذسيجبد انًزجؼّ ػهٗ طبنجبد انًغًٕػّ انضبثطّ .

 :  المياطاخ الثعذيَ

عبد انجؼذيّ ػهٗ ػيُّ انجؾش يغ ثؼذ الاَزٓبء يٍ رطجيك انجشَبيظ رى اعشاء انميب

 يشاػبِ رطجيك الاخزجبساد نهؼيُّ فٗ َفظ انظشٔف انزٗ رًذ فيٓب انميبعبد انمجهيّ 

 

 الوعالجاخ الادصائيَ الوظتخذهَ : 
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 انًزٕعظ انؾغبثي  -

 الاَؾشاف انًؼيبسٖ  -

 يؼبيم الانزٕاء  -

 َغجّ انزؾغٍ  -

  T testاخزجبس انفشٔق  -

 عرض النتائج ومناقشتها : 

 (.جدول  )

دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدى لدى مجموعة البحث  الضابطة فى المتغٌرات 

 الاساسٌة

 12ن= 

 م
المتغٌرات 

 الاساسٌة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعٌاري 

 للمتوسط

 قٌمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثٌر

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثٌر

1 
الوثب 

 العرٌض 

1.820 2.101 1.8.0 2.2.0 2.2.3 

2.218 

0.800 

0.003 
2.080 

 منخفض

0 
الوثب 

 العمودى

0..022 0.301 00.81. 8.118 1.11. 

2.800 

8.011 

1.0.8 
2.803 

 منخفض

 مرتفع .2.33 10.830 3.0.. 2.013 1.032 .1.10 12.132 1.1.0 22..3 المرونه  8

 منخفض 2.010 .3..0 .0.38 .2.12 .2.82 1.230 .0..11 1.811 0...11 الرشاقة  0

 منخفض .2.00 .8.80 8.230 .2.10 ..2.8 1.031 82..11 02..1 .0..11 التوافق  .

 متوسط 8...2 .2..18 0.830 2.200 2.020 2.100 01..1 2.000 1.0.0 التوازن .

0 

متغٌر 

المستوى 

 الرقمى

 الوثب الطوٌل

 منخفض 2.030 ....8 8...0 2.201 .2.12 2.2.0 8.183 2.1.0 .8.20

 5.800=3.31قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

بٌن القٌاسٌن القبلى 3.31 ( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة 6ٌتضح من جدول )

والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة فى المتغٌرات الاساسٌة قٌد البحث وقد تراوحت قٌمة 

( كما حققت نسبة تحسن مئوٌة تراوحت ما بٌن 1.867الى  1.660)ت( المحسوبة ما بٌن   )
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الى   3.078%(  كما حقق حجم التاثٌر قٌم تراوحت ما بٌن )54.081% الى 5.460)

( وهى دلالات  تراوحت ما بٌن المرتفعة والمتوسطة والمنخفضة مما ٌدل على فاعلٌة 3.889

 المعالجة التقلٌدٌة بشكل متفاوت على المتغٌر التابع 

 (.جدول  )
دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدى لدى مجموعة البحث  التجرٌبٌة فى المتغٌرات 

 الاساسٌة 
 12ن= 

 م
المتغٌرات 

 الاساسٌة

 القٌاس البعدى القٌاس القبلً
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعٌاري 

 للمتوسط

 قٌمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثٌر

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثٌر

1 
الوثب 

 العرٌض 

1.000 2.128 1..8. 2.230 2.0.0 

2.201 10.820 02.... 
 مرتفع 0.000

0 
الوثب 

 العمودى

0..322 3.811 38.222 8.02. 0.022 

2.322 ..222 ..0.. 
 مرتفع .0.03

 مرتفع 8.0.8 0.300. 10.8.8 2.800 22..0 1.830 18.822 1.1.2 3.022 المرونه  8

 مرتفع 3...1 08.830 12.031 2.008 0.320 .1.21 130.. .1.82 1...11 الرشاقة  0

 مرتفع 1.3.0 81.111 02..12 2.803 8.021 .1.88 ..3.1 .3..1 ..11.3 التوافق  .

 مرتفع .8.23 80.2.3 31..18 2.283 .8..2 .2.10 30..1 2.0.3 .1.00 التوازن .

0 

متغٌر 

المستوى 

 الرقمى

الوثب 

 الطوٌل

 مرتفع 0.101 .02.80 3.0.. 2.2.0 10..2 2.1.0 80..8 2.101 8.213

 5.800=3.31قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

بٌن القٌاسٌن القبلى 3.31 ( دلالة الفروق الاحصائٌة عند مستوى معنوٌة 1ٌتضح من جدول )

والبعدى لدى مجموعة البحث التجرٌبٌة فى المتغٌرات الاساسٌة قٌد البحث وقد تراوحت قٌمة 

( كما حققت نسبة تحسن مئوٌة تراوحت ما بٌن 50.985الى  8.490)ت( المحسوبة ما بٌن   )

الى   5.618%(  كما حقق حجم التاثٌر قٌم تراوحت ما بٌن )11.874 % الى9.499)
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( وهى دلالات المرتفعة مما ٌدل على فاعلٌة المعالجة التجرٌبٌة بشكل مرتفع على 0.110

 المتغٌر التابع 

 ( 0جدول )

لدى   للمتغٌرات الاساسٌةو معنوٌة حجم التأثٌر  دلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسات البعدٌة

 مجموعتى البحث التجرٌبٌة والضابطة

 12=0=ن1ن                                                            

 و
الوتغيزاخ 

 الاطاطيح

الوجوْعح  

 التجزيثيح
 الوجوْعح الضاتطح

الفزق تيي 

 الوتْططاخ

 ليوح

 خ

فزّق 

ًظة 

 التذظي

دجن 

 التأحيز

 

دلالح 

دجن 

 ع± ص ع± ص التأحيز

1 
الْحة 

 العزيض 

19000 19120 19008 19108 

19108 89288 109110 89110 
 هزتفع

8 
الْحة 

 العوْدٓ

209111 09810 009010 09110 

09020 09210 29100 19000 
 هزتفع

 هزتفع 89800 0298.8 09880 09181 19180 119121 19028 109011 الوزًَّ  0

 هزتفع 89188 ..8190 89.01 89802 19128 119080 19110 9120. الزشالح  8

 هزتفع 898.2 809000 09812 09000 19821 119001 19000 291.0 التْافك  0

 هزتفع 19.08 809108 89181 19011 19188 19001 19100 19.28 التْاسى 0

0 

هتغيز 

الوظتْٓ 

 الزلؤ

الْحة 

 الطْيل

 هزتفع 09810 109080 .2988 198.8 191.8 09102 19108 09008

 5.704=3.31قٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

(  لالحححححححح  لالصحححححححح وت لالااتححححححححت ي  عححححححححي    و حححححححح ت  لال يت ححححححححت  لالع  يحححححححح   7يوضحححححححح   حححححححح و   
لحححححح ع    ححححححوت ر لالعاححححححط لال   يعيحححححح  ولالضححححححتع    ححححححر    يحححححح  لالا  عححححححت لا  لالع  يحححححح   يحححححح  لالعاححححححط 

لالحححححححححر  708.7و ححححححححح    لاواححححححححح   ي ححححححححح    (  حححححححححت عحححححححححي    0.0.وذلحححححححححو ت ححححححححح    ححححححححح وع    ويححححححححح   
% لالححححححححر  80.70( ك ححححححححت ا  حححححححح   حححححححح وت   حححححححح  لال ا حححححححح   ي حححححححح    لاواحححححححح   ححححححححت عححححححححي    9..80
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%( ك ححححححححت ي ضحححححححح  لا   ححححححححيا ا ححححححححا لال ححححححححت ي  لم   يحححححححح لا  لالا ت ححححححححي   عححححححححي     ححححححححوت ر  .780.9
لالححححححر  0777.(  و حححححح    لاواحححححح   ححححححت عححححححي   .08.لالعاححححححط  لالضححححححتع   و لال   يعيحححححح   لاكعحححححح   حححححح   

  حححححت ل عرحححححك     صححححح  تمحححححر  محححححو   حححححت يححححح   تمحححححر  تتميححححح  لالع.(وهحححححر  لالا     ص ححححح   3..70
 0لال   ي لا  لتتل  لال   وت  لال   يعي  ت   ل ع لال   وت  لالضتع  

 

 هٌالشَ الٌتائج : 

 

( و ححححححو   حححححح وت  لالححححححا لااتححححححت يت عححححححي  لال يت ححححححي  لال عمححححححر ولالع حححححح ع 0ي ضحححححح   حححححح   حححححح و   
لم   وتحححححا لالضحححححتع ا  حححححر لال   يححححح لا  لالع  يحححححا ولال  ححححح وع لال   حححححر  يححححح  لالعاحححححط ولتحححححتل  لال يحححححت  
لالع حححححح ع و   حححححح  لالعتا ححححححا  مححححححو لال  ي ححححححا لالححححححل لا  بححححححتا لا حححححح لا  لال   وتححححححا لالضححححححتع ا  ححححححر لال حححححح  ي  

ل  عحححححح   ي ححححححت ي ححححححد لالححححححب   لالكمححححححل لمواحححححح لا  لال   يعيححححححا وكححححححذلو لا حححححح   لاا لالا ححححححمو  لال  ميحححححح ع لا
وتححححح   لالوااححححح لا  وب حححححح  كححححح  واحححححح ى عتلاضحححححت ا لالحححححر لال وبيحححححح  لالب  حححححر تمححححححر لال  تتححححح  لالع  يحححححح  

(  حححححححححر لا  7...لال ت ححححححححح  ولال تتححححححححح  لكححححححححح  ت تححححححححح  وهحححححححححذلا  تي كححححححححح ى  تتحححححححححتا تعححححححححح لال تلت   
 لال   ي  ت و ت ي  ر ويا   ولك  عتو ى   عيا 0 

( و تعححححح لا  7... ل   لا حححححا كححححح   ححححح     حححححموع  و حححححر    و  صحححححت  محححححو لال  حححححت ل  ححححح    حححححت
 ححححتل     ححححر لا  لالواحححح لا  لال   يعيححححا لال ححححر لا حححح      لالا ححححمو  لال  ميحححح ع كححححت  ل ححححت  حححح  ي  لاي ححححتعل 

  ر  ا ي  و  وي   و       وع لالا لاء لالع  ر 0

وهححححححذلا يا ححححححت تححححححاا لالصحححححح   لالاو  ولالححححححذع يحححححح د تمححححححر لا ححححححا  و حححححح   حححححح وت ذلا   لالححححححا 
لال يت حححححت  لال عميحححححا ولالع  يحححححا  حححححر   ححححح وع ع ححححح  لال   يححححح لا  لالع  يحححححا لااتحححححت يا عحححححي    و ححححح ت  

 ل ع  تر ت  لالو   لال وي  ولتتل  لال   وتا لالضتع ا 

( و حححححو   ححححح وت  لالحححححا لااتحححححت يت عحححححي  لال يت حححححي  لال عمحححححر ولالع ححححح ع 3وي ضححححح   ححححح   ححححح و   
لم   وتحححححا لال   يعيحححححا  حححححر لال   يححححح لا  لالع  يحححححا ولال  ححححح وع لال   حححححر  يححححح  لالعاحححححط ولتحححححتل  لال يحححححت  

لع حححححح ع و   حححححح  لالعتا ححححححا هححححححذلا لال ا حححححح  لالححححححر لالا حححححح  لالاي ححححححتعل ل حححححح  يعت  لالعححححححي    لاا ولا  ححححححت لا
تمححححححر    وتححححححا  حححححح  لال حححححح  يعت  لال   وتحححححح  لكحححححح  لال   وتححححححت  لال ضححححححمي  عتل  ححححححا   ححححححت ي ححححححتت  

 تمر بيت ى لال وة لال ضميا 
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ك حححححححت  ححححححح ع لالعتا حححححححا لا  لا  يحححححححت  لال ححححححح  يعت  لال  ت حححححححع  ي ححححححح   ححححححح  لال ولا ححححححح  لال ت حححححححا  حححححححر 
  يعيححححح  ايحححححط لا حححححا ياححححح   لال   وتحححححت  لال ضحححححمي  لال  ي حححححي   حححححر لال  حححححا ولال حححححر يححححح ا لالواححححح لا  لال 

لال  كيحححححححب تمي حححححححت و  وي  حححححححت  ححححححح   ححححححح   لالواححححححح لا  لال   يعيححححححح  لال    حححححححا   حححححححت يححححححح  ع لالحححححححر اححححححح وط 
  ححححوي   ي ححححت وضحححح    حححح  لا مححححا ك ححححت لا   حححح  يعت  لالا تلححححا ولال  و ححححا   ححححتت  تمححححر بيححححت ى لال حححح  ى 

 لال ضمي  

ا( لا  لال حححححح  يعت  لال ححححححر  احححححح ط  ي ححححححت لالا تلحححححححا ....و حححححح  ه ححححححت ي كحححححح    حححححح   ا حححححححت     
لم ضحححححح      عحححححح  لااحححححح ع لال حححححح ت لال   يعيححححححا لال     ححححححا ولال حححححح   ى ولال  تليحححححح  لال ححححححر   حححححح   ا  ححححححر 

  ا ي  لال   ى لال ضميا 

ولال  ححححححح  لالعححححححح  ل  حححححححر  ححححححح  يعت  لالعحححححححي    ي  ححححححح  تمحححححححر بيحححححححت ى    حححححححا   و حححححححا  صتحححححححمل 
     ححححححا لال  و ححححححا وهححححححذلا  ححححححت لالاححححححو  و  ت يححححححا لال ضحححححح   ولالاو ححححححت    ححححححت يحححححح  ع لالححححححر  ا ححححححي

ا( لا  لال حححححح  ي  لال  حححححح با ولال  حححححح    ل   ي ححححححت  لالا تلححححححا 7...ي كحححححح ى  تتححححححتا تعحححححح  لال ححححححتلت    
ولال  و حححححا لم ضححححح   ولالا ع حححححا لال حححححر  احححححي  عتل صتححححح     ححححح  تمحححححر بيحححححت ى    حححححا لال  و حححححا ك حححححت 
 لا  لال  و حححححا  رحححححك   ححححح  ع ححححح   كو حححححت  لالميت حححححا لالا كيحححححا و   حححححت لال حححححوة ولال ا ححححح  ولال كحححححت ب لال حححححر

 ي     تمي ت لاك  ت  ولا  ت  لالا لاء لالا كر 

( لا    ححححححتع ا  لالو حححححح  لال ويحححححح    حححححح   حححححح  لال  ححححححتع ت  .99.ويححححححذك     ا حححححح  ت  ححححححت    
لال حححححل    مححححح    ححححح وع   حححححي   ححححح  ت تتححححح  لالميت حححححا لالع  يححححح  ايحححححط  ححححح اكا هحححححذى لال  تتححححح   حححححر 

ويحححححح    حححححح وع لالا لاء وعتل ححححححتلر  ححححححر لال  حححححح وع لال   ححححححر وي ك  ححححححت لال ححححححو  عحححححح      ححححححتعت لالو حححححح  لال 
 (.77لاع  لا  ي     ع    كعي     لال  تا  

وهحححححذلا يا حححححت تححححححاا  لالصححححح   لال حححححت ر لالححححححذع يححححح د تمحححححر لا ححححححا  و ححححح   ححححح وت ذلا   لالححححححا 
لااتحححححت يا عحححححي    و ححححح ت  لال يت حححححت  لال عميحححححا ولالع  يحححححا  حححححر   ححححح وع ع ححححح  لال   يححححح لا  لالع  يحححححا 

 ل ع  تر ت  لالو   لال وي  ولتتل  لال   وتا لال   يعي  

لا حححححححا  و ححححححح   ححححححح وت ذلا   لالحححححححا لااتحححححححت يا عحححححححي     حححححححوت ر  (7وي ضححححححح   ححححححح  لال ححححححح و   
لالعاححححححط لالضححححححتع ا ولال   يعيححححححا  ححححححر لال   يحححححح لا  لالع  يحححححح  ولال  حححححح وع لال   ححححححر  يحححححح  لالعاححححححط لتححححححتل  
لال   وتححححححا لال   يعيححححححا و   حححححح  لالعتا ححححححا ذلححححححو لالححححححر  ضححححححو  لاتعححححححل لال   وتححححححا لال   يعيححححححا لالححححححر 
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لع  يحححح  ولال  حححح وع لال   ححححر  حححح  يعت  لالعححححي    ايححححط لا  ححححت لا حححح   عتححححو ى لاي تعيححححا تمححححر لال حححح  لا  لا
ا( لالححححححر لا    حححححح وع .Roth &Fillimezik   .99 وط و يم   ححححححيو   ”ايححححححط يححححححذك 

لال  ححححححت لا  لال يتضححححححيا عتححححححصا تت ححححححا ي و حححححح  تمححححححر  ححححححت ي   حححححح  عححححححا لال تحححححح   حححححح   مححححححو لال حححححح  لا  
 (...لالع  يا ولالص يولو يا ولال ر ذلا  لال   ا عتل  ت ى  

لالعححححي    ايححححط   ححححوا تمححححر ت ميححححا  و   حححح  لالعتا ححححا   ححححعا لال ا حححح  لالححححل  عي ححححا    ي ححححت 
لال   كححححب ولالحححح اكا ولال ححححح  ت ولال  ححححا ولال  كيحححححب ا  ححححر    ححححح  لال صححححت ي  لالا ت حححححيا لم  ححححت  ولال  احححححب 
ت حححح  لا لاء هححححذى لال حححح  يعت  عت  ححححت لا    حححح  تمححححر لالكححححا ل   ححححر لال  ححححت ل لالاي تعيحححح  عحححح      حححح  تمححححر 

ل حححححححر  ا حححححححت لا ضححححححح   وتيححححححح  لال   ي حححححححت  وكيصيحححححححا لال  كيحححححححب تمحححححححر  وليححححححح  لال  تحححححححت  لال   يعيحححححححا لا
 لال  ت ل  وهذلا  تي يبهت ت  عت ر لال   يعت  لالا  ع 

ا( لالححححححر لا   حححححح  يعت  لالعححححححي       يححححححب ع حححححح    ت تمححححححر ....ويرححححححي   كححححححت و  كححححححت       
   يححححح  لال ححححححوة لال ضحححححمي  عحححححح و  ب ححححححو  لالضححححح ت ا لال ضححححححميا ل ضحححححح   لال  حححححا لال   مصححححححا وعحححححح و  

 و ولاا لا ض  لم  ا بيت ى ولاضاا لم     لالص يولو ر وعتل تلل    ر رك  

ا( تمحححححححر لا  لالع  حححححححت ل لالحححححححذع لارححححححح    تمحححححححر 7...و  كححححححح    لا حححححححا  لاي حححححححت  لال  حححححححولر    
 ححححححح  يعت  لالعحححححححي    لا ع لالحححححححر  ا ححححححح   ماحححححححوب  حححححححر ع ححححححح  ت تتححححححح  لالميت حححححححا لالع  يحححححححا  لال حححححححوة 

 لال  و ا ( –لال ضميا 

ا(و  لا حححححححححححا   ا حححححححححححي  تعححححححححححح لالو ي    ....ك حححححححححححت  رحححححححححححي    لا حححححححححححا    حححححححححححت   م ححححححححححح     
ا( لالححححححر لا   حححححح  يعت  لالعححححححي     بيحححححح   حححححح  لال ححححححوة لال ضححححححميا و تتححححححا تضحححححح   لال ححححححذ  9... 

وذلححححو لا ححححا ت حححح  لالحححح اكا  ححححر  حححح  يعت  لالعححححي      ححححوا عارحححح  لاكعحححح   حححح    حححح  لالاليححححت  لال ضححححميا 
 وة لال ضمي  ل ذى لال    ا  ر لال    ا لال ر    ع لال   ي    ت يبي     لال 

ا( لا  ه حححححتو ت  حححححا  عت ليحححححا عحححححي  لال ححححح  لا  Jackson  ...7ويحححححذك     تك حححححو    
لالع  يحححححححح  واتححححححححيما لال تحححححححح   حححححححح  لال  ححححححححت لا  لال يتضححححححححيا و   عحححححححح   حححححححح  يعت  لالعححححححححي    لا ت ححححححححت 
لاك  ححححت  لال حححح  لا  لالع  يحححح  و ححححولا   هححححذى لال حححح  لا  لحححح ع لال تعححححي  تمححححر لال اححححو لالتححححاي  ي ححححتت  

كيحححححح  و حححححح ولا لال حححححح  ي  تمححححححر لال  ححححححت لا  لال   مصححححححا و  وي هححححححت ول كححححححو  ت ميححححححا تمححححححر ا حححححح  لال ص



 

 

- 961 
- 

لال حححح  ي  لا حححح   ولا تحححح   تتميححححا لاعحححح   حححح   ا ححححي  لا ححححمو  لال حححح  ي  لال  عحححح   حححح  لال  حححح    ايححححط 
 لا  ت  رك     ي لا هت ت لا لاء لال  ت لا  لالا كيا لال   مصا 

لالحححححا وهحححححذلا  حححححتيا ت تحححححاا لالصححححح   لال تلحححححط ولالحححححذع يححححح د تمحححححر لا حححححا  و ححححح   ححححح وت ذلا   
لااتححححححت يا عححححححي    و حححححح ر لال يت ححححححي  لالع حححححح يي  لحححححح ع    ححححححوت ر لالعاححححححط لال   يعيححححححا ولالضححححححتع ا 
 ححححر   حححح وع ع حححح  لال   يحححح لا  لالع  يححححا و لال  حححح وع لال   ححححر لتححححتل  لال يححححت  لالع حححح ع لم   وتححححا 

 لال   يعيا
 الاستنتاجات : 

ه الى فى حدود  مشكمه البحث واهميته وفى ضوء هدفه وفروضه وطبيعه العينه توصمت الباحث
 الاستنتاجات التاليه : 

لال   يعت  لال ر  ع   تمر  تلعت  لال   وتا لالضتع ا لا   لالر  ا ي   ا و   ر  -
 لال   ي لا  لالع  يا ولال   وع لال   ر   ي  لالعاط 

   يعت  لالعي    لال ل  ع   تمر  تلعت  لال   وتا لال   يعيا لا   لالر  ا ي   -
 لالعاطلال   ي لا  لالع  يا ولال   وع لال   ر   ي  

 التوصيات : 

لا    لاا    يعت  لالعي    ل ت ل ت        ي  لاي تعر  ر  ا ي  لالا لاء و  وي  لال   وع  -
 لالع  ر ولال  ت ع ولالا    لا   ر لالا لاء عكصتءى     ت   ب و  لال    

إ  لاء   لا ت   رتع ا عت    لاا    يعت  لالعي    تمر   لاا    يا لا  ع لا عت   -
  تتمي  ت 

 عي  لا    لاا لالا تلي  لالا ي ا لال ر   ذ  لال تر ي  ولالع   ت  لال و ي   و يا لال   -
 لم  ميا لال   يعيا 

 . لا    لاا    يعت  لالعي     ر وا ى لالميت ا لال تتا عتلكمي  -
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 المراجع

 اولا المراجع العربية : 

لالا احححت  لالححح ولر لال حححت  لال حححوع ه  رححح ى    تتحححا ا  كحححب لال   يححح  لالا مي حححر   -.
   ....الاع ي   7.الال    

لاعحححو لال ححح  تعححح لالص ت  ه   حححيولو يت لال ححح  ي  لال يتضحححر ا لال ع حححا لال ت يححح  ا  لا   -.
 ا 7...لالصك  لال  عل ا لال ته ى ا 
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ع  وي ححر لاا حح  ع  وي ححر ه   ححتع ت  لال يحح لا  و  ححتع ت  لال ضحح ت  ا  لا   -7
 997.صك  لال  عل ا لال ته ة ا لال

ا ححي  تعحح  لالححو ي  ا ححي  ه  حح  ي   حح  يعت  لالعححي    تمححر لال  حح وع لالعحح  ر  -.
ولال  ححت ع ل حح    اتححد لال   ي ححت  ولال حح و  لال يتضححيا ا عاححط   رححو ا 

 ا 9...

 ححححموع  حححححي   و حححححر ه لال   ححححا لال  عت لحححححا عحححححي  لالاتلححححا لال ص حححححيا ولالص حححححيولو ي   -0
   لا  ت  لالا صت  ذوع لالاا يت حت  لال تتحا ولالع  ي  ك  تج ل   ي ت  لالعي 

 7...ا   ما عاوط لال  عيا  لالرحت ما ا لال  مح  لالاو  ا لال تح  لالاو  ل حتا 
 ا7...ا كميا لال  عي  لال يتضيا لمع ت  ا ت  ا لالب تبيت ا 

تححح ي  تعححح لالك يا ا ولحححا لاعححح لاهيا ه لالا ححح  لال ب يححح  ولال م يححح  لال حححت  لال حححوع  -3
 ا    ....يا لع يتضيا اع  لا   ا ا  ع ا لال  ي  ا كميا لال  ع

 ماحححا ا حححتا لالححح ي  ه لالو حححوت  لال م يححح   حححر لال ححح  ي  لال يتضحححر ا لا  لالصكححح   -7
 ا 997.لال  عل ا لال ته ةا 

تع لا   ت   تل  ه    يعت  لالعي    ك  ت  ل  وي     وع لال   لا  لالع  يح   -8
و  ولالص ححيولو ي   ححر لالكحح ة لال ححت  ة ا عاححط   رححو  ا   مححا لا ححيو  ل مححوا و  حح

 9...لال  عيا لال يتضي  ا 

تتحححححتا لاا ححححح  ام حححححر ه لال ححححح  ي   حححححر لالا رححححح ا لال يتضحححححيا ا   كحححححب لالك حححححت   -9
 ا (0...لالا يط ا لال ته ى ا  

ا  لا   7.تتحححتا تعححح لال تلت ه لال ححح  ي  لال يتضحححر  ب يحححت  و  عي حححت  ا    -..
 ا 7...لال  ت   عتلا ك   يا ا 
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 صحتهيا   –لا ح  تتتا  ا   لا ي  ا ا    حتع  ع ي ح  ه لال ح  ي  لال يتضحر   -..
 ا 997.لا  تهت  (   ر ى لال  ت   ا لالا ك   يا ا -

تحوي  تمححر لال عحتلر ه لال حح  ي  لال يتضحر لال ب يححا ولال  عيحت ا لال ع ححا لال ت يححا  -..
 ا  ....ا لال ته ى  

 ا   ا   تح وع ا  ا ح   تح  لالح ي   ضحولا  ه لا  عحت لا  لالا لاء لالا كحر  -7.
 ا .99.ة ا ا لال ع ا لال تل ا ا  لا  لالصك  لال  عل ا لال ته  

 ا   تعار ا ت ي  ه لال يحت  ولال  حويا  حر لال  عيحا لالع  يحا ولال يتضحيا لال حبء  -..
 ا ....لالاو  ا لال ع ا لال ت  ا ا  لا  لالصك  لال  عل ا لال ته ة ا 

 ا(0...     تمر  ا و  ه لالميت ا لالع  ي  ا ك عا لالاي ت  ا لال  تو ى ا  -0.

ى لال وي  يا تمر لال ح  لا    ت   م    ا   ه  تتميا    يعت  لالعي    عتلك   -3.
لالا كيا لم ي لا  ا عاط   رو  ا لال  ما لال م يا لم  عيا لالع  ي  ولال يتضحيا ا 

 ا ....
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http://pilates.about.com/od/whatispilates/a/WhatIsPilates.htmــht

tp://pilates.about.com/od/pilatesexercises/Free_Pilates_ 

Exercise_  Instructions.htm 

http://www.pilatesinsight.com/pilates/pilates-history .aspx 

http://www.easyvigour.net.nz/fitness/h_free_pilates _exercises 
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