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 انًمذيت ويشكهت انبحث :
 

 ثٌش٠جػٝ ٌضذس٠خث فٟ فذ٠غج ثٌّضضث٠ذ ثلاصؾجٖ أطذـ ثٌضذس٠خ ٚأعج١ٌخ ؽشق فٟ ثٌضٕٛع

 ثٌضٟ ثٌضذس٠خ ٚأعج١ٌخ ؽشق ِٓ ثٌؼذ٠ذ دسثعز إٌٝ ثٌؼٍّجء دفغ ِّج ، ثٌّغض٠ٛجس ثػٍٝ ثٌٝ ٌٍٛطٛي

 وً ؽذ١ؼز ففُٙ ، ثٌّٙجسٞ ثلأدثء ٚ ثٌذذٟٔ ثٌؾجٔخ ػٍٝ إ٠ؾجد١ز صأع١شثس إفذثط خلاٌٙج ِٓ ٠ّىٓ

 فٟ ثٌّٕط١ز ػٓ ٚثٌذؼذ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌذشثِؼ إػذثد ػٕذ صط٠ٛش٘ج فٟ ثٌّغجّ٘ٗ ثٌؼٛثًِ ِٚؼشفز  س٠جػز

 ِٕ٘ٛجعخ ِج ٚسثء ثٌغؼٟ ثٌّذسد١١ٓ ػٍٟ ٚثؽخ ٚأطذـ ، دجًٌٍّ صظ١خ ثٌضٟ ثٌضذس٠خ ٚأعج١ٌخ ؽشق

 . ٚؽذ٠ذ

 صظجفذٙج ثٌذذ١ٔز ثٌقشوجس ِٓ ِؾّٛػز ٘ٝ ثٌضٝٚ ١لاصظثٌذ جسصذس٠ذ ظٙٛس ف١ٓ ٚفٟ ٕ٘ج ِٚٓ        

 ٚ ثٌمٛر ٚص٠جدر ضقغ١ٓد ِّىٓ ٚلش ألً فٟ ٌٍؾغُ أدثء ثفؼً إٌٟ ٍٛطٛيٌ ثٌّشوض ثٌضٕفظ ِٓ أّٔجؽ

 صأ١ً٘ لإػجدر ٠ّضذ دً رٌه ػٍٝ صأع١ش٘ج ٠مضظش لا ثٌضٟٚ ثٌّشٚٔز ِغ ثٌمٛر ٛثصْص ٚ ثٌضٛثفك ٚ ثٌضٛثصْ

 صخف١ف ٚ ثٌذ٠ِٛز لأٚػ١زٌ صقغ١ٓ ٚ ثٌّفجطً، فٟ أػشثس أفذثط ذْٚد  ثٌٕٛثفٟ ؽ١ّغ ِٓ ثٌؾغُ

 ػٍٝ ٚلذسر ف٠ٛ١ز ٚأوغش دذ١ٔج   طق١قج   ٌٙج ثٌّّجسط صؾؼً ف١ظ ، ثٌّضثػ ٚثػضذثي  ٚث٢لاَ ثلأٚؽجع

 ثٌغ١ٕز. ثلأػّجس دّخضٍف ٚثٌغ١ذثس ٌٍشؽجي ثعضخذِٙج ٠ّىٓ ثٌضٟٚ دغٌٙٛز، ثٌقشوز

 طثعضقذ ثٌزٜ JOSEPH   PILATES د١لاصظ" "ؽٛص٠ف ثلأٌّجٔٝ إٌٝ ثٌذ١لاصظ صذس٠ذجس فضٕغخ       

 ثٌذفجع ٚس٠جػجس ٚث١ٌٛؽج ٚثٌضّش٠ٕجس ثٌؾّذجص فٝ صؾجسدٗ خلاي ِٓ ثٌقشوجس ِٓ ثٌّٕؾ ٘زث ٚؽٛس

 (012 :28) (،81 :26) ثٌٕفظ. ػٓ

 صذس٠ذجس أْ َ( RAJEEV SRIVASTAVA ) 0282 عش٠فٍضجفج سثؽ١١ف " ٠ٚٛػـ     

 صٕفظ أّٔجؽ ثصذجع ِغ ِضضجٌٝ ٔقٛ ػٍٝ دٙج ثٌم١جَ ٠ضُ ثٌذذ١ٔز ثلأٚػجع ِٓ عٍغٍز ِٓ ْصضىٛ ثٌذ١لاصظ

  (022 :30) .عجدضز

 ثٌذذٟٔ ثٌضى١ف ِٓ ٔظجَ ثٌذ١لاصظ صذس٠ذجس أْ ( َ 0282 ) " ثٌش٠ؼٟ "ٚطجي ٠ؤوذ ف١ٓ فٟ

 (3 :15) ثٌؼمٍٟ ثٌضشو١ض ٚصقفض ثٌضٛصش، ِٓ ٚصقذ ٚثٌضٛثفك ٚثٌّشٚٔز ثٌمٛر صؼضص أْ ٠ّىٓ ثٌضٟ ٚثٌؼمٍٟ
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 ثٌذ١لاصظ صذس٠ذجس دأْ BERNARDOL, LM ( 0222 َ ) " ٌُ د١شٔجسدٚ " ث٠ؼج ٠ٚضفك 

 ثٌؼظذٟ ثٌؾٙجص٠ٓ د١ٓ ١كذلثٌ جٌضٛثفكد ثٌّخضٍفز ثٌؾغُ ػؼلاس خلاي ِٓ ثلأدثء صقغ١ٓ إٌٝ صٙذف

 دشىً ثٌّغضّشر ثٌقشوز خلاي ِٓ ثٌؼذ٠ذر ثٌؼؼ١ٍز ثٌّؾّٛػجس ِٓ ػذد أوذش ٚؽّغ ٚثٌؼؼٍٟ

 (183 :18)  .إٔغ١جدٟ

 ػٍٝ ثٌضشو١ض أْ ANMORE,TIA ( 0222 َ ) ٚأخشْٚ أّٔٛسص١ج " ٠ٛػـ ثٌظذد ٘زث ٚفٟ

 ِٓ دذءث   ّفجطًثٌٚ ؼؼلاسٌٍ ثٌّغجٌٟ دجٌٛػغ ٗٚإفغجع ثٌفشد ٚإدسثن ٚػٝ ٚص٠جدر ثٌؼؼٍٟ ثٌضٛثصْ

 ٠ضٛلف ف١ظ ثٌّغجٌٟ ثٌٛػغ إٌٝ ٚصؼذ٠ٍٗ ثٌؾغُ ٌقشوز ثٌؾ١ذ ثلأدثء إٌٝ ٠ٜؤد ثٌمذ١ِٓ فضٝ ثٌشلذز

 أعٕجء ثٌؾغُ ٚصْٚ ثلأسػ١ز ثٌؾجرد١ز صغضخذَٚ ثلأدثء و١ّز ١ٌظٚ ؽٛدصٗٚ ثلأدثء و١ف١ز ػٍٝ ٙجٔؾجف

 (822 :25) (822 :20) (281 :23) (02 :29) (08 :17) (01 :16) ثلأدثء.

 د١لاص١ظ صذس٠خ أعٍٛح ٠غضٕذ أٔٗ RAEL AND KAREN  ( 0288 َ ) ٚوجس٠ٓ سث٠ً ٠ٚشٞ        

 ٚثٌضٕفظ ،ٚثلأغ١جد١ز ٚثٌذلز، ثٌغ١طشر،ٚ ٚثٌضشو١ض، ثٌغمً، ِشوض إدثسر ٚ٘ٝ سة١غ١ز ِذجدا عضز ػٍٝ

   (88 :29) .ِّىٓ ٚلش ألً فٟ ٌٍؾغُ أدثء ثفؼً إٌٟ ثٌٛطٛي إٌٝ ثٌّذجدا ٘زٖ ٚصٙذف

  ٌٍش٠جػ١١ٓ ثٌذذ١ٔز ث١ٌٍجلز ػٍٝ د١لاص١ظ ؽش٠مز صأع١ش دقغش ثٌضٝ ثٌذقغ١ز ثٌذسثعجس ٚصؼذدس      

 )  ثٌشدؼٟ ٚطجي ٚ ، ET AL  CRUZ TMF( 0282) ( 21) آخشْٚ ٚ صّف وشٚص وذسثعز

 دٛلاس ع١ضْ ٚ RAJEEV SRIVASTAVA ( 0282) ( 30) عش٠فجعضجفج سثؽ١ف ٚ ، (15 ) (0282

 ) ( 0281 ) ثدٛص٠ذ ع١ذ ٚ ، SEZEN  POLAT, MEHMET GÜNAY  ( 0282) (32) ٝؽٛٔ محمد ٚ

 ِٓ قغٓص د١لاصظ جسصذس٠ذ أْ  أظٙشس ( 13) (0200) ثٌؼشدٟ محمد فش٠خز،ثفّذ أدٛ ِؾذٞ ٔجٔغٟ (3

  .ثٌضذس٠خ ِضغ١شثس فٟ ثلاخضلافجس ِٓ دجٌشغُ ٌٍش٠جػ١١ٓ ثٌذذ١ٔز ث١ٌٍجلز

 ٌلإٔؾجص عجعٟثلأ ثٌّؤشش ٠ؼضذش ثٌضِٓ ػجًِ أْ ( 8222َ ) ثٌفضجؿ ػذذ ثٌؼلا أدٛ ٠ٚشٞ

 فٟ صضّغً ٚثٌضٟ ثٌضِٓ ٘زث ػٍٟ ثٌّؤعشر ثٌؼٕجطش ؽ١ّغ ٠ضطٍخ رٌه ٚ دأٔٛثػٙج ثٌغذجفز فٟ ثٌش٠جػٟ

 ٕٚ٘ج ثٌضشص١خ فٟ ٠ٚؤعش ثٌغج١ٔز ِٓ ؽضء ثٌغذجف١ٓ د١ٓ ثٌفجسق ٠ظً ف١ظ ٚثٌذٚسثْ ٚثٌذذء ثٌغذجفز

 ٌٍغذجؿ ثٌشلّٟ ثٌّغضٛٞ فٟ ثٌٛثػـ ٌضأع١شّ٘ج ٚخجطز ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ٌّٙجسصٟ ثٌٙجَ ثٌذٚس ٠ظٙش

 خلاي ِضمجسدز عشػز دّؼذلاس ثٌغذجف١ٓ ِٓ وغ١ش ٚثلضشثح ثٌغذجفز فٟ ثٌضذس٠خ ؽشق صطٛس ٚثْ

 ؽشق صط٠ٛش أ١ّ٘ز دؾجٔخ ٌٍذذء ثٌفٕٟ ثلأدثء دضط٠ٛش خجطز أ١ّ٘ز ٠ؼطٟ ثطذـ ثٌغذجق ِغجفز

‎(‎8‎:‎51‎)‎‎.دٙج ثٌخجطز ثٌضذس٠خ

 فٟ سٔجثثٌذٚس إْ  NABOLSKY ‎   JEFFREY (0282) ٔجدٌٛغىٟ ؽ١فشٞ ٠ش١ش ف١ظ

 عذجفز ففٟ ،ٌٍغذجؿ ثٌٛلش صٛفش إٔٙج ف١ظ دٙج ثلاػضٕجء ٠ؾخ ثٌضٟ ثٌٙجِز ثٌّٙجسثس أفذ ٟ٘ ثٌغذجفز

 ثٌذٚسثْ ٘زث فٟ ُٚ٘ ثٌشمٍذز أٚ ثٌٕضش ؽش٠مز دجعضخذثَ ثٌذٚسثْ إٌٝ ثٌغذجفْٛ ٠ٍؾج ثٌظٙش ػٍٝ ثٌضفف

  (82 :24)  .ثٌقّجَ ٔٙج٠ز ٌّغُٙ دؼذ ثصؾجُ٘ٙ ٌؼىظ ثٌّجء صقش شمٍذز ٠ؼٍّْٛ

 BROOKS دشٚوظ ِج٠ىً  َGUZMAN RUBEN (0222) ؽٛصِجْ سٚدٓ ِٓ وً ٠ٚضفك

MICHAEL (0288) ثٌغذجؿ عشػز ػٍٝ ثٌّؤعشر ثٌشة١غ١ز ثٌؼٛثًِ ِٓ صؼضذش ثٌذٚسثْ ِٙجسر أْ ٍٝػ 

 ثٌّغجفجس عذجلجس ٌمطغ ثٌىٍٝ ثٌضِٓ ِٓ %(02 :82) ِٓ صغضغشق فٟٙ ثٌغذجق ِغجفز لطغ فٟ
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 لٛر إػطجء فٟ ٘جِج أِشث ٚصّغً ، ثلأضلالٟ ثٌذٚسثْ ٌّؾشد عج١ٔز 3 :0 ِٓ ٠غضغشق ف١ظ ثٌمظ١شر،

  (22 :27) (22 :31) . ٌغذجؿث ٌذٜ وذ١شر دثفؼز

 محمد ٚ  َ‎ERNEST MEGLISCHO  (0223)ِجؽٍش١ٛ ثسٔغش  ِٓ ولا ٠ضفك ثٌظذد ٘زث ٚفٟ

 عذجفٟ ٚخجطز ٌٍغذجف١ٓ ثٌشلّٟ ثٌّغضٜٛ صقغٓ فٟ صغجُ٘ ثٌذذء ِٙجسر أْ إٌٝ  (0221) ثٌمؾ ػٍٝ

 إٌٝ ًةثٌذلا صش١ش ف١ظ ثٌغذجق، صِٓ ِٓ صقغٓ ثٌذذء ِٙجسر ٚص١ّٕز  (،822َ َ،22) ثٌمظ١شر ثٌّغجفجس

 أدثء فٝ ثٌضقغٓ أْ وّج ، ثٌغج١ٔز ِٓ  ‎2.8 ػٓ ٠مً لا دّج ثٌغذجق صِٓ ِٓ ٠مًٍ ثٌذذء أدثء فٟ ثٌضقغٓ أْ

 ِذسدٝ ػٍٝ ٚؽخ ٌٚزث ثٌغج١ٔز، ِٓ 2.028 ػٓ ٠مً لا دّج ثٌغذجق صِٓ ِٓ وزٌه ٠مًٍ ثٌذٚسثْ ِٙجسر

   ‎‎(22:‎556) .ثٌظٙش ػٍٝ ثٌضفف عذجفز فٝ ذٚسثْٚثٌ ثٌذذء ِٙجسصٝ دضذس٠خ ثلا٘ضّجَ ثٌغذجفز

(10: 12) 

 فٟ ثٌذذء ػ١ٍّز ِٓ ثلأعجعٟ ثٌّمظذ إْ ( َ 0282 ) ثٌط١خ أدٛ ٚمحمد فّذ ٚؽذثْ ٠ٚش١ش

 ٌّشفٍز ثٌذذء ِٕظز ِٓ ثٌغذجؿ ثٔطلاق أعٕجء أفم١ز ثدضذثة١ز عشػز ػٍٟ ثٌقظٛي فٟ ٠ضّغً ثٌغذجفز

 صطذ١ك ِٓ ثٌٕجصؾز ثلأفم١ز ثٌغشػز صٍه ثٌط١شثْ. ِشثفً خلاي أفم١ز ِغجفز ػٍٟ ٌٍقظٛي ثٌط١شثْ

 :14)  .ٌٍؾغُ ثٔطلاق صث٠ٚز أٔغخ ٚفٟ ثٌظٙش عذجفز ٌذذء ثٌقّجَ فجةؾ ػذ ٌٍغذجؿ ثٌؼؼ١ٍز ٌٍمٛر

208 )   

 سغُ ثٌغذجفز لأٔٛثع ثلأعجع١ز ثٌشو١ضر ٠ؼضذش ثٌذذء أْ ( َ 0282 ) إدشث١ُ٘ ػّشٚ ٠ٚزوش

 ثٌغذجق ِغجفز صِٓ ػٍٟ إ٠ؾجدٟ دشىً ٠ؤعش ثٌّخضٍفز ثٌذذء أٔٛثع إصمجْ ٚ ٙجِٚغجدمض أشىجٌٙج ثخضلاف

 ، ثٌظذس ، ثٌذطٓ ػٍٟ صفف ) ثٌغذجفجس دجلٟ ػٓ ثٌظٙش ػٍٟ ثٌضفف عذجفز فٟ ثٌذذء ٠ٚخضٍف

 ثٌذذء ػىظ ػٍٟ ثٌّجء دثخً ِٚٓ ثعفً ِٓ ثٌظٙش ػٍٟ ثٌضفف عذجفز فٟ ثٌذذء ٠ضُ ثٔٗ ف١ظ ( ثٌذٌف١ٓ

  ( 23 : 9 ). ثػٍٟ ِٓ ٠ىْٛ سثٌغذجلج دجلٟ فٟ

 ِغجدمجس فٟ ثٌذذء ِٙجسر إْ   ‎ RUBEN GUZMAN (0222) ؽ١ٛصِجْ سٚدٓ ٠ٚش١ش

 ثلأفؼً ثلاعضخذثَ ٠ضطٍخ ِّج ِّىٓ صِٓ ثلً فٟ أفم١ز ِغجفز أوذش ػٍٟ ثٌقظٛي ثٌٟ صٙذف ثٌغذجفز

 دظٛسر ثٌغفٍٟ ثٌطشف أؽضثء ٚ ػجِز دظٛسر ثٌؾغُ أؽضثء ػًّ ِٓ ٚثٌٕجصؾز ثٌذثفؼز ٌٍمٛر ٚثلأِغً

 ثٌّقذد ٟ٘ ثٌؾغُ ِٓ ثلأؽضثء صٍه ػٍٟ ثٌؼجٍِز ثٌؼؼ١ٍز ٌٍّؾّٛػجس ثٌؼؼ١ٍز ثٌمٛر ٚصؼضذش ، خجطز

 فٟ ٚثٌط١شثْ ثٌّىؼخ ِٓ ثلأطلاق فٟ زثٌضضث٠ذ٠ عشػضٗ ثٌغذجؿ ؽغُ لإوغجح ثٌّذزٌٚز ٌٍمٛر ثلأعجعٟ

  ( 00 :31) .ثٌّجء دخٛي ٔمطز فضٟ ثٌٙٛثء

 BROOKS دشٚوظ ِج٠ىً ، َ‎BLYTHE LUCERO  (0282) ٌٛع١ش ٟد١ٍغ ِٓ ولا ٠ٚٛطٝ

MICHAEL (0288) ٗٔدجػضذجسُ٘ ثٌضذس٠خ ِٓ وذ١شث ٔظ١ذج ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ِٙجسصٟ صأخز أْ ٠ؾخ دأ 

 رٌه ٚػٍٝ إصمجٔٙج ِٚذٜ ثٌذٚسثٔجس ٔٛػ١ز ػٍٝ ٠ضٛلف ثلأسلجَ ٚصغؾ١ً ثٌفٛص ٚأْ ٌٍغذجق ِىًّ ؽضء

 وً صِٓ ِٓ ٠قغٓ أْ ٠ّىٓ ثٌغذجق ٚإٔٙجء ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ػٍٟ أعذٛع وً ثٌضذس٠خ ِٓ عجػض١ٓ فئْ

 ػٍٝ عج١ٔز ‎2.1 فٛثٌٟ َ 822 ي ثٌىٍٝ ضِٓثٌ فٟ ٔمض رٌه ٠ٚؼٕٟ ثلألً ػٍٝ عج١ٔز 4.0فٛثٌٟ َ 22

 فٟ ثٌذٚسثْ فٟ ثٌضقغٓ فئْ رٌه ػٍٝ ِٚغجي  أفؼً ٠ىْٛ ثلأؽٛي ثٌغذجلجس فٟ ثٌضقغٓ أْ وّج ،ثلألً

 ٠غضط١غ ثٌزٞ ثٌغذجؿ فجْ ٚػجدر ،عج١ٔز  ‎82 ِٓ أوغش ثٌغذجق صِٓ ِٓ ٠مًٍ أْ ٠ّى‎ٓم5144‎عذجق

 ثٌشلّٟ ثٌّغضٛٞ صقغ١ٓ ػٍٝ رٌه ٠ٕؼىظ عٛف ثٌقّجَ ؽٛي ٔٙج٠ز ػٕذ ٚوفجءر دغشػز ثٌذٚسثْ

 ( 22 :27)  (32: 19ٌٍغذجفز.)
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 وذسثعز  ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ِٙجسصٝ ِٓ ٚصقغ١ٓ دضط٠ٛش ثلا٘ضّجَ فٟ ثٌذجفغ١ٓ ِٓ وغ١ش دفغ ِّج

 ػذذالله، فجسٚق ِقّٛد  (2) (0281)عجٌُ إدشث١ُ٘ محمد سػج  (6) (0281) شقجصز ؽّجي ػذ١ش ِٓ وً

 ػٍٝ خ١شس ِٕجس (5) (0282) ٚآخشْٚ ثٌذ٠ٓ طلاؿ محمد ؽجسق (11) (0281)٠ٛعف ػٍٝ محمد

 ٚآخشْٚ طجدش سِؼجْ ػٍٟ (4) (0208) فؼٍٝ ثٌذ٠ٓ طجٌـ محمد ؽجسق ، (12) (0282) أفّذ

 ثٌّضغ١شثس دسثعز خلاي ِٓ  ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ِٙجسصٝ صط٠ٛش أعج١ٌخ فٟ ثخضٍفش ٚثٌضٟ (8) (0208)

 . ٚثٌٕفغ١ز ثٌذذ١ٔز

 ٚعذجفز ػجَ دشىً ثٌغذجفز فٟ ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء أ١ّ٘ز ِذٜ ٠ضؼـ ثٌغجدك ثٌؼشع خلاي ِٚٓ

 ف١ظ ثلأخشٜ ثٌغذجفز أٔٛثع ٌؾ١ّغ ِغج٠ش دشىً دٙج ثٌذذء ٚػغ ػ١ٍٗ ٠ىْٛ ٌّج خجص دشىً ثٌظٙش

 دذ١ٔز لذسثس ثٌٝ ٠قضجػ خجص ٚػغ ػ١ٍٗ ٠ضشصخ ِّج ثٌّجء دثخً ِٓ ثٌذذء ٚػغ فٝ ثٌغذجؿ ٠ىْٛ

 ٌٗ ثٌذٚسثْ ٚوزٌه صِٓ ثلً فٟ وذ١شر ِغجفز دجوضغجح ٌٗ ٠غّـ دشىً ثلأطلاق ٠غضط١غ ٌىٝ خجطز

 ِٚٓ ثٌشمٍذز أٚ ثٌٕضش ثٌذٚسثْ ؽشق ثفذ ثٌلاػخ ثعضخذَ عٛثء ثٌغذجق صِٓ ػٍٝ ثٌضأع١ش فٟ ُِٙ دٚس

 ٚثٌّقٍٝ ثٌذٌٚٝ ثٌّغضٜٛ د١ٓ وذ١ش ثخضلاف ٚؽذس ٚثٌّق١ٍز ثٌذ١ٌٚز ٌٍذطٛلاس ثٌذجفغز ِضجدؼز خلاي

 ثٌلاػذ١ٓ جَأسل د١ٓ ثٌىذشٜ ثٌفؾٛر ثٌذجفغز لافظش دق١ظ ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ِٓ وً ثعضخذثَ ف١ظ ِٓ

 ثٌؼٛثًِ وجفذ ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ثٌٝ سثؽغ ٠ىْٛ ثْ ٠ّىٓ رٌه ٚثْ  ثٌّق١ٍز ثٌلاػذ١ٓ أسلجَ ٚ ثٌذ١١ٌٚٓ

 صأع١ش ِٓ ٌٙج ٌّج د١لاصظ صذس٠ذجس ثعضخذثَ ثٌذجفغز ثسصجةش ٌٚزٌه ثٌّق١ٍٓ ثٌلاػذ١ٓ صِٓ فٟ صؤعش ثٌضٟ

 د١لاصظ صذس٠ذجس دٗ صض١ّض ٌّج ، ثلأدثء ِغضٜٛ ِٓ ٚصقغٓ ثٌذذٔٝ  ثلأدثء ِغضٜٛ سفغ فٟ ٍِقٛظ

 دشىً ثٌّغضّشر ثٌقشوز خلاي ِٓ ٚثٌؼؼٍٟ ثٌؼظذٟ ثٌؾٙجص٠ٓ د١ٓ ١كذلثٌ ثٌضٛثفك ٚ ثٌذذٟٔ دجٌضى١ف

 ثٌفشد ٚإدسثن ٚثٌضٛثفك ٚثٌّشٚٔز ثٌمٛر صؼضص ثٌضٟ ٚ ثٌؼؼ١ٍز ثٌّؾّٛػجس ِٓ ػذد أوذش دؾّغ إٔغ١جدٟ

  ثٌؼمٍٟ. ثٌضشو١ض ٚصقف١ض ثٌضٛصش، ِٓ ٚصقذ ّفجطًثٌٚ ؼؼلاسٌٍ ثٌّغجٌٟ دجٌٛػغ ٗٚإفغجع

 فٟ د١لاصظ صذس٠ذجس ثعضخذثَ صأع١ش ػٍٝ ثٌضؼشف دٙذف ثٌذقظ صطذ١ك ثٌٝ ثٌذجفغز ػّذس ٌزٌه

  ظٙش. 822َعذجفز ٌٕجشب ثٌشلّٝ ٚثٌّغضٜٛ ٚثٌذٚسثْ ثٌذذء ِٓ وً صِٓ صقغ١ٓ

 هذف انبحث :

 ِٓ خلاي ثٌضؼشف ػٍٝ َ ظٙش ٠822ٙذف ثٌذقظ ثٌٝ صقغٓ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌغذجفٝ  

 لاصظ ػٍٝ صِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ .١صأع١ش صذس٠ذجس د -

 صأع١ش صذس٠ذجس د١لاصظ ػٍٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز . -

 َ ظٙش822ٌغذجفٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ  ظ ػ١ٍٝلاصصذس٠ذجس د صأع١ش -

 انبحث: فزوض 

صِٓ ثٌذذء صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ ج د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ  .8

 ثٌذؼذٜ.ٌظجٌـ ثٌم١جط  -ل١ذ ثٌذقظ -ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔزٚثٌذٚسثْ ٚدؼغ 

صِٓ ثٌذذء  فٟ ثٌؼجدطزصٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ ج د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز  .0

 .ثٌذؼذٌٜظجٌـ ثٌم١جط  -ل١ذ ثٌذقظ -ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔزسثْ ٚدؼغ ٚثٌذٚ

فٟ  ٚثٌؼجدطز ثٌضؾش٠ذ١زد١ٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌذؼذ٠ز جس صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ ج د١ٓ ثٌم١جع .3

ٌظجٌـ ثٌم١جط  ل١ذ ثٌذقظٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز صِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚ 

 .ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌذؼذٜ
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 انبحث: إجزاءاث 

 انبحث: يُهج 

ض١ٓ إفةذثّ٘ج ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دجعضخذثَ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ةز ٌّؾّةٛػ زثٌذجفغ شثعضخذِ

 ف ثٌذقظ.٘ذٚرٌه ٌّٕجعذضٙج ٌطذ١ؼز  صؾش٠ذ١ز ٚثلاخشٞ ػجدطز

 -عُُت انبحث :

َ ظٙةش 822عذجفٟ صُ ثعضخذثَ ثٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز فٟ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ ِٓ  -طزَمت اخخُار انعُُت :

 عٕز ٚثٌّغؾ١ٍٓ دجلاصقجد ثٌّظشٞ ٌٍغذجفز . 82صقش 

عٕز دٕجدٞ  82َ ظٙش صقش 822عذجفٟ ِٓ عذجؿ  ( 02ثشضٍّش ػ١ٕز ثٌذسثعز ػٍٝ )-حجى انعُُت :

 شٞ صؾش٠ذ١ةز دجٌضغةجٚٞ إٌةٟ )ِؾّٛػض١ٓ إفذثّ٘ج ػجدطز ٚثلاخة ٚصُ صمغ١ُّٙ إٌٟ ؽٕطج ثٌش٠جػٟ ،

ِٓ ٔفظ  عذجؿ  80( عذجف١ٓ ٌضطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ػٍٟ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز دجلاػجفز إٌٟ  82

ثٌش٠جػةةٟ لإؽةةشثء  دٍذ٠ةةز ثٌّقٍةةزثٌّؾضّةةغ ثلأطةةٍٟ ٌؼ١ٕةةز ثٌذقةةظ ٚخةةجسػ ػ١ٕةةز ثٌذقةةظ ثلأطةة١ٍز ِةةٓ 

 . -ل١ذ ثٌذقظ  –ٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ثٌذسثعز ثلإعضطلاػ١ز ٚإ٠ؾجد ِؼجًِ ثٌظذق ٚثٌغذجس ٌلإخضذجسثس ث

 انىصف الإحصائٍ نعُُت انبحث:

ٚثٌضأوةذ ِةٓ ثػضذث١ٌةز ػ١ٕةز ثٌذقةظ ِةٓ ف١ةظ ثٌّضغ١ةشثس  إفظةجة١جصُ صٛطة١ف ػ١ٕةز ثٌذقةظ 

 (. ٚصِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٚثٌّضغ١شثس ثٌذقغ١ز )ثٌذذ١ٔز ثلأعجع١ز

 (1جذول )
 الأصاصُتانىصف الإحصائٍ واعخذانُت انعُُت فٍ انًخغُزاث 

 ثٌذذ١ٔز ٚصِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ(                                                                              ) 
                                                                                 ْ= 30 

 الوسط المتوسط انًخغُزاث
الانحراف 

 ىالمعٌار
 الالتواء التفلطح

 466.- 881.- 3391.  13.60  13.46 السن

 1.082- 272. 1.536  146.0 145.60 الطول

 701.- 444. 2.907 42.50 42.35 الوزن

إختبار الوثب العمودى من 

 الثبات
18.75 18.50 3.275 -.399 .576 

 060. 414.- 1.433 8.00 8.50 من الانبطاح أماماثنً الجذع 

 286.- 951.- 1.603 11.00 10.60 مرونة الكتفٌن

 250.- 497.- 0088.  1.09  1.08 طول الضربة

 902.- 804.- 2.337 44.50 43.75 معدل الضربة

 806.- 826.- 0114.  9.29  9.29 م ظهر 51زمن البدء 

م ظهر مع  51زمن سباحة

 الدوران دخول وخروج
14.48  14.49  .0160 -.269 -.866 

 175.- 921.- 0100.  1.23  1.225 م 511زمن 

( ٚل١ُ ِؼجًِ ثلاٌضٛثء صمغ د١ٓ 8)±أْ ل١ُ ِؼجًِ ثٌضفٍطـ صمغ د١ٓ  (1جذول )٠ضؼـ ِٓ 

ػٍٝ ( ِّج ٠ذي ػٍٟ أْ ػ١ٕز ثٌذقظ صخٍٛ ِٓ ػ١ٛح ثٌضٛص٠ؼجس غ١ش ثلاػضذث١ٌز، ِّج ٠ؤوذ 3)±

  ثػضذث١ٌز ِٕقٕٝ ثٌذ١جٔجس ٚصؾجٔظ أفشثد ثٌؼ١ٕز فٝ صٍه ثٌم١جعجس
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  :انبحث يجًىعخً حكافؤ          

 ػٛء ثٌّضغ١شثس  فٝ ٚثٌؼجدطز ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز د١ٓ ثٌضىجفؤ ٚؽٛد ِٓ دجٌضأوذ زثٌذجفغ شلجِ        

 .رٌه ( ٠ٛػـ0ٚؽذٚي ) ثٌذقظ ل١ذٚصِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ثلأعجع١ز 

 

 (2جذول )

 انًُى يعذلاث يٍ كم وانضابطت فً انًجًىعخٍُ انخجزَبُت بٍُ الإحصائُت انفزوق دلانت

 82=  2= ٌ 1ٌ انبحث لُذ   وانًهارَت انبذَُت وانًخغُزاث انخذرَبً وانعًز

 المتغٌرات 

المجموعة 

 التجرٌبٌة

المجموعة 

 الضابطة
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن
 ت

 ع± س ع± س

 193.  030. 35355. 13.4500 34254. 13.4800 السن

 572. 400. 1.838 145.40 1.229 145.80 الطول

 1.165 1.500 3.134 41.60 2.601 43.10 الوزن

 200. 300. 3.718 18.60 2.961 18.90 الوثب العمودى من الثبات

 933.- 600.- 1.398 8.80 1.476 8.20 من الانبطاح أماماثنً الجذع 

 1.12- 800.- 1.826 11.00 1.317 10.20 مرونة الكتفٌن

 493. 002. 00699. 1.0840 01075. 1.0860 طول الضربة

 660. 700. 2.459 43.40 2.283 44.10 معدل  الضربة

 190. 0010. 01247. 9.2900 01101. 9.2910 م ظهر 51البدء زمن 

م ظهر مع  51سباحةزمن 

 الدوران دخول وخروج
14.4800 .01886 14.4840 .01350 -.004 -.545 

 438.- 002.- 01075. 1.2260 00966. 1.2240 م 511زمن 

 20262=  0005لًُت ث انجذونُت عُذ يضخىي يعُىَت 

ٌٍّؾّٛػض١ٓ  فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذ١١ٍٓ( ػذَ ٚؽٛد ٠0ٛػـ ؽذٚي )           

 ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌؼجدطز فٝ ِضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ِّج ٠ذي ػٍٝ صىجفؤ ِؾّٛػضٟ ثٌذقظ.

 -أدوات ووسائل جمع البٌانات :

لٌمد  –تمدرٌبات البمٌلاتس للمرحلمة السمنٌة استمارة استطلاع رأي الخبراء حول أهمم وأنسمب  - أ

 ( 1 مرفك )  -البحث 

ثٌش٠جػٟ ٚصذس٠خ  ذس٠خِٓ ثٌخذشثء ثٌقجط١ٍٓ ػٍٟ دسؽز ثٌذوضٛسثر فٟ ثٌض 2ػٍٟف١ظ صُ ػشػٙج 

% فأوغش ِٓ ِٛثفمز 22س ثٌضٟ فظٍش ػٍٟ ذس٠ذجثٌض زثٌذجفغ شٚلذ ثعضخذِ (  8ِشفك )  ثٌغذجفز

 0 ثٌخذشثء

 ( 2يزفك )  اصخًارة حضجُم انبُاَاث - ب

 (  6مرفك )  –عٌنة البحث  –برنامج تدرٌبات البٌلاتس المطبمة علً  - ج
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  اختبارات الأداء المهاري -د

 م ظهر (111) اختبار المستوي الرقمً  -1

 ؽٛي ثٌؼشدز  -0

 ِؼذي ثٌؼشدز -3

 َ ظٙش 82عشػز ثٌذذء  -2

 (  4مرفك )  َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز -1

 
 انًضخخذيت فٍ انبحث : الأخخباراث انبذَُت -ِ

ِةةةٓ خةةةلاي ثلإؽةةةلاع ػٍةةةٟ ثٌّشثؽةةةغ ثٌؼ١ٍّةةةز ثٌّضخظظةةةز ٚثٌذسثعةةةجس ثٌّشؽؼ١ةةةز صةةةُ صقذ٠ةةةذ 

ٚرٌةه دؼةذ ثٌضأوةذ  –ػ١ٕةز ثٌذقةظ  – َ ظٙش822ٌغذجفٟ ثلإخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز دىً ِضغ١ش 

 ( 3ِشفك )  ِٓ ثعضخذثِٙج فٟ دسثعجس أخشٞ فقممش ِؼجِلاس ػ١ٍّز ػج١ٌز . 

 :الأجهزة والأدواث انًضخخذيت  -وـ 

 فّجَ عذجفز–عجػز إ٠مجف ط -ٌم١جط ثٌٛصْ وؾُ ؽذ١ِٟضثْ  -ؽٙجص سعضج١ِضش ٌم١جط ثٌطٛي عُ

 :الأونٍ الاصخطلاعُت انذراصت
صقةش  َ ظٙةش822عةذجفٟ ِةٓ  عةذجؿ80دئؽشثء ٘زٖ ثٌذسثعز ػٍٝ ػ١ٕز لٛثِٙج  ش ثٌذجفغزلجِ

صةُ عةقذُٙ ِةٓ ِؾضّةغ ثٌذقةظ ِٚةٓ  ، ٌٍغةذجفزعٕز ٚثٌّغؾ١ٍٓ ِٓ لذً ثلإصقجد ثٌّظشٞ  82

َ  فضةٟ ٠ةَٛ 8/1/0208 خجسػ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز ٚرٌه فٟ ثٌفضشر ِٓ ٠َٛ ثلأفذ ثٌّٛثفك 

  80/1/0208َثٌّٛثق  خ١ّظثٌ

 -واصخهذفج انذراصت :

قٌااا  –الثباااع ( لتختباااراع الباوٌااص والمهارٌااص  –إٌجاااا المماااملع الم مٌااص ) ال ااا   -

 -البحث

 التأكا من  لحٌص الأجهزة والأاواع المستخامص فً القٌاس  -

 اكتشاف ال موباع التً ٌمكن أن تحاث أث واء توفٌذ القٌاساع المختارة  -

 -ولذ أصفزث هذِ انذراصت عٍ :

 . -ل١ذ ثٌذقظ  –فغجح ثٌظذق ٚثٌغذجس ٌلإخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز  -

 .  لحٌص الأجهزة والأاواع المستخامص فً القٌاس -
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 انًعايلاث انعهًُت نلاخخباراث انًضخخذيت داخم انبحث:

 أولا: يعايم صذق الاخخباراث:

 (3جذول )
 انبحث وانًهارَت لُذيعايم صذق الاخخباراث انبذَُت  

=ٌ12 

 المتغٌرات

المجموعة الممٌزة 
 6ن=

المجموعة غٌر ممٌزة 
 6ن=

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 ت

 ع± س ع± س

 10.3 9.00 1.211 13.33 1.751 22.33 من الثباتالوثب العمودى 

 14.9 10.66 1.033 6.33 1.414 17.00 من الانبطاح أماماثنً الجذع 

 5.53 4.00- 1.169 13.17 1.329 9.17 مرونة الكتفٌن

 16.6 106. 01049. 1.0550 01169. 1.1617 طول الضربة

 8.6 8.66 2.041 38.83 1.378 47.50 معدل  الضربة

 3.7 1.971- 1.09728 10.3817 01414. 9.2100 م ظهر 51البدء زمن 

م ظهر مع الدوران  51زمن سباحة
 دخول وخروج

14.1683 .14077 16.0000 .89443 -1.831 4.95 

 5.70 261.- 02787. 1.4483 10893. 1.1867 م 511زمن 

 20571=  0005لًُت )ث( انجذونُت عُذ يضخىي 

ٚ٘ةزث   رٚثٌغ١ةش ١ِّةضث١ٌّّضر  ض١ٓفشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌّؾّٛػ( ٚؽذ ٠3ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

 ٠ٛػـ أْ ثلاخضذجسثس لذ ١ِضس د١ٓ ث١ٌّّض٠ٓ ٚثٌغ١ش ١ِّض٠ٓ ٚ٘زث ٠ؼٕٝ طذق ثلاخضذجسثس.

 ثاَُا: يعايم ثباث الاخخباراث لُذ انبحث: 

 (4جذول )

 ثٌذقظ ل١ذ ٚثٌّٙجس٠ز ثٌذذ١ٔزٌلاخضذجسثس  ٚثٌغجٔٝ ثلأٚي ثٌضطذ١م١ٓ د١ٓ ثلاسصذجؽ ِؼجًِ 

 المتغٌرات
الفرق بٌن  المٌاس الثانى المٌاس الأول

 المتوسطٌن
 ر

 ع± س ع± س

 973. 166.- 1.643 22.50 1.751 22.33 الوثب العمودى من الثبات

 968. 167.- 1.169 17.16 1.414 17.00 من الانبطاح أماماثنً الجذع 

 971. 177.- 1.032 9.33 1.329 9.17 مرونة الكتفٌن

 939. 001.- 0103. 1.16 01169. 1.161 طول الضربة

 958. 167.- 1.211 47.66 1.378 47.50 معدل  الضربة

 968. 002.- 011. 9.21 01414. 9.210 م ظهر 51البدء زمن 

م ظهر مع  51زمن سباحة
 الدوران دخول وخروج

14.1683 .14077 14.17 .143 -.001 .999 

 998. 0017.- 107. 1.18 10893. 1.1867 م 511زمن 

  00754=  0005عُذ يضخىي يعُىَت  ر( انجذونُت)      

( أْ أٔٗ لا صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌضطذ١ك ثلأٚي ٠2ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

 ٚ٘زث ٠ذي ػٍٝ عذجس ثلاخضذجسثس. ، ثٌغجٔٝٚثٌضطذ١ك 
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 -انذراصت الاصخطلاعُت انثاَُت :

:  0208َ/ 1/ 82ثٌّٛثفةك  ٠ةَٛ ثلأفةذ صُ إؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ثٌغج١ٔز فةٟ ثٌفضةشر ِةٓ 

ػٍةٝ ػ١ٕةز ػشةٛثة١ز  ) ثٌؼ١ٕةز ثلإعةضطلاػ١ز (ِةٓ ٔفةظ  َ ٠82/1/0208َٛ ثٌخ١ّظ ثٌّٛثفك 

عةذجفٟ ِةٓ  عةذجؿ80ثٌّؾضّغ ثلأطٍٝ ٌٍذقظ ِٚٓ خجسػ ػ١ٕز ثٌذقةظ ثلأعجعة١ز دٍةو لٛثِٙةج 

ٚثعةةةضٙذفش   غةةةذجفزعةةةٕز ٚثٌّغةةةؾ١ٍٓ ِةةةٓ لذةةةً ثلإصقةةةجد ثٌّظةةةشٞ ٌٍ 82صقةةةش  َ ظٙةةةش822

 :.ثٌذسثعز

ثٌّغضخذِز فٟ ثٌذشٔجِؼ  ٌٍؼؼةلاس ثٌؼجٍِةز  صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظثٌضؼشف ػٍٟ ِذٞ ِٕجعذز   -

 -ؼ١ٕز ثٌذقظ ٌ –فٟ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ

 التمرف ع ى المشكلع التً قا تحاث أثواء تطبٌق البروامج ومحاولص إٌجاا الح ول لها -

 تحاٌا الزمن اللزم لكل مرح ص من مراحل البروامج -

 تقوٌن الاحمال التارٌبٌص ل بروامج وماى ملئمص محتوى البروامج وفتراع الراحص البٌوٌص -

 التأكا من  لحٌص البروامج ل تطبٌق  -

 -ولد أسفرت هذه الدراسة عن :

 المستخامص فً البروامج ل مٌوص ملئمص تارٌباع البٌلتس -

 صقذ٠ذ صِٓ وً ِشفٍز ِٓ ِشثفً ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ  -

 ٚصُ صم١ٕٓ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ٌٍذشٔجِؼ ٚدزٌه أطذـ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ طجٌقج ٌٍضطذ١ك  -

 -انبزَايج انخذرَبٍ انًمخزح :

 هذف انبزَايج :

ثٌّغضٜٛ  ٚوزٌهدؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚصِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ثلإ٠ؾجدٟ فٟ ضأع١ش ٠ٙذف ثٌذشٔجِؼ ثٌ

 .َ ظٙش822ثٌشلّٝ ٌغذجفٝ 

 يحخىٌ انبزَايج انخذرَبٍ انًمخزح :

وما اوراتص بمض المراجع و  ج المقترح بواء ع ً خبرة الباحثصتم اختٌار محتوي البروام 

 et al  Cruz آخرونكاراسص كروز تمف و  ، بتارٌباع البٌلتسالاراساع الم مٌص الخا ص 

Tmf (4112)  (21  ًو و ال الربض ، ) (4112)  (و راجٌف سرٌفاستافا 15 ، )Rajeev 

Srivastava  (4112)  (30و سٌزن بولاع و محمد جوو )ى Sezen  Polat, Mehmet 

Günay   (4112( )32)  ( 3( )  4112، و سٌا ابوزٌا)  واوسً مجاي أبو فرٌخص،احما محمد

وتقوٌوها تارٌباع البٌلتس المواسبص من تحاٌا وإختٌار  لباحثصتمكن اتحتً (  13) (4144)المربً 

تحع  م ظهر111سباحً وتطبٌقها ع ً عٌوص البحث التجرٌبٌص من  المقترحبروامج تارٌبً الضمن 

مع مراعاة إمكاوتهم وقاراتهم لماٌموا  باحصسمسج ٌن من قبل الإتحاا الم ري ل سوص وال 12

لك مراواة ع ً مستوي الأااء المهاري وذلك خلل وكذ الباوًمستوي تطوٌرالبالإٌجاب ع ً 
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ً  وذلك ااخل الجزء الرئٌسً ل وحاة  أسابٌع 2فترة زموٌص  بممال ثلث وحااع تارٌبٌص أسبوعٌا

والتارٌب ع ً الأااء المهاري  تارٌباع البٌلتساقٌقص تحتوي ع ً  52بماة زموٌص ت ل إلً 

لحجم و ولا ل جزء الختامً والو ول لحالص مع مراعاة التكرار والشاة وا م ظهر111مص ولم

 (2الإستشفاء . مرفق)

 ضبظ يحخىٌ انبزَايج فٍ ضىء آراء انخبزاء:

( خباراء مان أعضااء ةٌئاص 5بمارض محتاوي البرواامج ع اً مجموعاص مكوواص مان ) ع الباحثاصقام

(، وفاً  1مرفاق )  رٌاضاً وتاارٌب الساباحص التارٌس بك ٌاع التربٌص الرٌاضٌص تخ ص تارٌب

التااً  تااارٌباع البااٌلتسباختٌااار  ع الباحثااصضااوء ااراء والملحظاااع التااً أبااااةا الخبااراء قاماا

٪ ( فأكثر من أراء الخبراء وبذلك أ بح المحتاوي بماا التمااٌلع 51ح  ع ع ً موافقص بوسبص )

 .(   الحا لوضع البروامج التارٌبً  2اللزمص مرفق ) 

 أصش وضع انبزَايج :

 .صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظثٌزٞ ٚػغ ِٓ ثؽٍٗ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ دجعضخذثَ  صقم١ك ٘ذف -8

 صذسػ ثٌضّش٠ٕجس ِٓ ثٌغًٙ إٌٟ ثٌظؼخ ِٚٓ ثٌذغ١ؾ إٌٟ ثٌّشوخ ِٚٓ ثٌغذجس ثٌٝ ثٌقشوز. -0

٠شثػٝ أدثء صّش٠ٕجس ثلإؽجٌةز ثٌؼؼة١ٍز ٚثٌّشٚٔةز دؼةذ ثلإفّةجء ِذجشةشر ٚخةلاي فضةشثس ثٌشثفةز  -3

 .ثٌذ١ٕ١ز

 ثٌذشٔجِؼ ِغ خظجةض ثٌّٕٛ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ.أْ صضٕجعخ ِقض٠ٛجس  -2

 أْ ٠ض١ّض ثٌذشثِؼ دجٌشّٛي ٚثٌّشٚٔز ٚثٌغٌٙٛز أعٕجء ثٌّّجسعز. -2

٠شثػٝ ثٌضذسػ فٟ ثٌقًّ ِٓ ف١ظ ثٌشذر ٚثٌقؾةُ ٚثٌشثفةز خةلاي ِشثفةً ثٌذشٔةجِؼ ٚأْ صىةْٛ  -2

 ػٍٟ فذٖ.ثٌشثفز ثٌذ١ٕ١ز وجف١ز ٌىً عذجؿ  فضشثس

 

 حُفُذ انذراصت الأصاصُت :

 انمبهٍ :انمُاس 

فةةٟ ثٌفضةةشر ِةةٓ ٠ةةَٛ ثٌغةةذش  ٚثٌؼةةجدطزصةةُ إؽةةشثء ثٌم١ةةجط ثٌمذٍةةٟ ػٍةةٝ ػ١ٕةةز ثٌذقةةظ ثٌضؾش٠ذ١ةةز 

  00/1/0208َ: ٠َٛ ثلأفذ ثٌّٛثفك  08/1/0208َثٌّٛثفك

 . -ل١ذ ثٌذقظ  -ثٌم١جعجس ثٌذذ١ٔز ، ٚوزٌه ثٌّٙجس٠ز   -

 حطبُك حجزبت انبحث الأصاصُت :

 غلاعةجءػٍةٟ ػ١ٕةز ثٌذقةظ ثٌضؾش٠ذ١ةز فةٟ ثٌفضةشر ِةٓ ٠ةَٛ ثٌ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظصُ صطذ١ك دشٔجِؼ 

دٛثلةةغ عةةلاط ٚفةةذثس  أعةةجد١غ 1ٌّةةذر  َ 82/82/0208ثٌّٛثفةةك  فةةذ: ٠ةةَٛ ثلأ 02/1/0208ثٌّٛثفةةك

 .ز أعذٛػ١ج ١صذس٠ذ

 انمُاس انبعذٌ :

:  03/82/0208َثٌّٛثفةك  ثٌغةذش٠ةَٛ  صُ إؽشثء ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕةز ثٌذقةظ فةٟ ثٌفضةشر ِةٓ

 َ.02/82/0208ثٌّٛثفك  لأفذ٠َٛ ث

 ٚلذ صّش ؽ١ّغ ثٌم١جعجس ػٍٟ ٔقٛ ِج صُ ثؽشثةز فٟ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ .
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 :انبحث فً انًضخخذيت الإحصائُت انًعانجاث 

صقم١مج  لأ٘ذثف ثٌذقظ ٚفشٚػٗ صّش ثٌّؼجٌؾجس ثلإفظجة١ز ٚفك ٔضجةؼ ثٌم١جعجس دجعضخذثَ دشٔجِؼ  

 SPSSثٌقضِز ثلإفظجة١ز ٌٍذقٛط ثٌضشد٠ٛز 

 

 :ويُالشخها انُخائج عزض

 (5)جذول 

لُذ  -فً انًخغُزاث انخجزَبُتٍُ انمبهً وانبعذي نهًجًىعت دلانت انفزوق بٍُ يخىصطاث انمُاص

 انبحث

  = ٌ10 

 المتغٌرات

 البعدى المبلى
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن
 ت

حجم 

التأثٌر 

 لكوهٌن

دلالة 

 التأثٌر

نسبة 

التحسن 

% 
 ع± س ع± س

الوثب العمودى من 

 الثبات
 20.11 كبٌر 1.96 6.2 3.80- 2.66 22.70 2.961 18.90

 أماماثنً الجذع 

 من الانبطاح
 56.10 كبٌر 4.65 20.8 4.60- 1.54 12.80 1.476 8.20

 37.25 كبٌر 1.72 7.7 3.80- 816. 14.00 1.317 10.20 مرونة الكتفٌن

 7.18 كبٌر 3.04 13.6 078.- 017. 1.1640 01075. 1.086 طول الضربة

 15.65 كبٌر 3.98 12.6 6.90- 1.88 51.00 2.283 44.10 معدل  الضربة

م  51البدء زمن 

 ظهر
 0.61 كبٌر 2.05 6.5 057. 022. 9.23 01101. 9.2910

م  51سباحةزمن 

ظهر مع الدوران 

 دخول وخروج

 1.57 كبٌر 9.51 30.1 228. 016. 14.25 01886. 14.4800

 8.09 كبٌر 3.13 9.9 099. 0302. 1.1250 00966. 1.2240 م 511زمن 

 10833=  0005لًُت )ث( انجذونُت عُذ يضخىي 

 > كبُز  0008> يخىصظ <  0005> صغُز<  0002دلانت انخأثُز

ثٌمذٍٝ  أْ ٕ٘جن فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط( 2)ؽذٚي ٠ضؼـ ِٓ 

ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ صشثٚفش ل١ّز  ثٌم١جط ثٌذؼذٜ فٌٝظجٌـ  ثٌضؾش٠ذ١ز ٌٍّؾّٛػز ٚثٌذؼذٜ

( 30.1ٚ)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس( ث( وألً ل١ّز د6.2))س( ِج د١ٓ 

 وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس ثوأػٍٝ ل١ّز د

فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ وذ١شر  ع١شدذلاٌز ثٌضأوألً (  1.72فؾُ ثٌضأع١ش ٌى١٘ٛٓ ِج د١ٓ )

َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ  82عذجفز)فٟ ثخضذجس وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوأػٍٝ ل١ّز ( 9.51ٚ ) ثٌغذجس( 

3( وألً ٔغذز صقغٓ فٟ ثخضذجس 0.61)ل١ّز ٔغذز ثٌضقغٓ ِج د١ٓ  وّج صشثٚفش ، (دخٛي ٚخشٚػ

ِٓ  أِجِجعٕٟ ثٌؾزع )ثخضذجس فٟ 3( وأػٍٝ ٔغذز صقغ56.10ٓٚ )  َ ظٙش(  82عشػز ثٌذذء )

 (. ثلأذطجؿ
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 (6)جذول 

 ٍُ انمبهً وانبعذيدلانت انفزوق بٍُ يخىصطاث انمُاص

 -لُذ انبحث   - فً انًخغُزاثنهًجًىعت انضابطت  

= ْ82 

 المتغٌرات

 البعدى المبلى
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن
 ت

حجم 

 التأثٌر

 لكوهٌن

دلالة 

 التأثٌر

نسبة 

التحسن 

% 
 ع± س ع± س

الوثب العمودى من 

 الثبات
 5.38 كبٌر 1.20 3.8 1.00- 3.533 19.60 3.718 18.60

من  أماماثنً الجذع 

 الانبطاح
 19.32 كبٌر 1.11 5.0 1.70- 1.715 10.50 1.398 8.80

 7.27 كبٌر 0.71 3.20 800.- 1.398 11.80 1.826 11.00 مرونة الكتفٌن

 1.11 كبٌر 0.92 4.12 012.- 01174. 1.096 006. 1.084 طول الضربة

 3.46 كبٌر 0.87 2.76 1.50- 1.96 44.90 2.45 43.40 معدل  الضربة

 0.16 كبٌر 1.76 5.58 015. 007. 9.27 012. 9.29 م ظهر 51البدء زمن 

م  51سباحةزمن 

ظهر مع الدوران 

 دخول وخروج

 0.11 كبٌر 1.89 6.0 016. 012. 14.46 013. 14.48

 1.07 كبٌر 1.57 4.99 013. 0082. 1.213 010. 1.22 م 511زمن 

 8.133=  2.22ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ 

 > وذ١ش  2.21> ِضٛعؾ <  2.22> طغ١ش<  2.20دلاٌز ثٌضأع١ش

ثٌمذٍٝ  أْ ٕ٘جن فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط( 2)ؽذٚي ٠ضؼـ ِٓ 

ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ صشثٚفش ل١ّز  ثٌم١جط ثٌذؼذٜ فٝثٌؼجدطز ٌظجٌـ  ٌٍّؾّٛػز ٚثٌذؼذٜ

ٌز ث( وأػٍٝ ل١ّز د6.0ٚ)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس )ِؼذي  ثٌؼشدز( ث( وألً ل١ّز د2.76))س( ِج د١ٓ 

فؾُ ثٌضأع١ش  وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)إفظجة١ز فٟ ثخضذجس 

وأػٍٝ ( 1.89ٚ ) ( ِشٚٔز ثٌىضف١ٓفٟ ثخضذجس )وذ١شر  ثٌضأع١شدذلاٌز وألً ( 0.71ٌى١٘ٛٓ ِج د١ٓ )

 وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)فٟ ثخضذجس وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شل١ّز 

ٚ  َ ظٙش(  82عشػز ثٌذذء )3( وألً ٔغذز صقغٓ فٟ ثخضذجس 0.11)ل١ّز ٔغذز ثٌضقغٓ ِج د١ٓ 

 (. ِٓ ثلأذطجؿ أِجِجعٕٟ ثٌؾزع )ذجسثخض 3( وأػٍٝ ٔغذز صقغٓ ف19.32ٟ)
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 ( 7جذول ) 

 دلانت انفزوق بٍُ يخىصطاث انمُاس 

 -لُذ انبحث  -فً انًخغُزاثنهًجًىعخٍُ  انبعذي 

ٌ1 =ٌ2 =10 

 المتغٌرات

 الضابطة التجرٌبٌة
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن
 ت

حجم 

التأثٌر 

 2اٌتا

دلالة 

 التأثٌر

نسبة 

التحسن 

% 
 ع± س ع± س

الوثب العمودى من 

 الثبات
 13.66 وذ١ش 214. 2.214 3.100 3.533 19.60 2.66 22.70

من  أماماثنً الجذع 

 الانبطاح
 17.97 وذ١ش 355. 3.146 2.30 1.715 10.50 1.54 12.80

 15.71 وذ١ش 506. 4.296 2.20 1.398 11.80 816. 14.00 مرونة الكتفٌن

 5.84 وذ١ش 856. 10.357 0680. 01174. 1.096 017. 1.1640 طول الضربة

 11.96 وذ١ش 736. 7.075 6.100 1.96 44.90 1.88 51.00 معدل الضربة

م  51البدء زمن 

 ظهر
 0.44 وذ١ش 632. 5.562 0410. 007. 9.27 022. 9.23

م  51سباحةزمن 

ظهر مع الدوران 

 دخول وخروج

 1.52 وذ١ش 984. 33.59 2160. 012. 14.46 016. 14.25

 7.82 وذ١ش 814. 8.869 0880. 0082. 1.213 0302. 1.1250 م 511زمن 

 8.133= 2.22ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز 

 => وذ١ش  2.82=> ِضٛعؾ <=  2.22>= طغ١ش<=  2.28دلاٌز ثٌضأع١ش 

 ثٌذؼذٜ أْ ٕ٘جن فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط( 2)ؽذٚي ٠ضؼـ ِٓ   

ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ صشثٚفش ل١ّز )س( ِج د١ٓ  ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٌٍّٝؾّٛػض١ٓ ٌظجٌـ 

( وأػٍٝ ل١ّز 33.59ٚ)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس( ث( وألً ل١ّز د2.214)

فؾُ ثٌضأع١ش  وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس ثد

ث٠ضج
0

( 984.ٚ ) فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس( وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوألً ( 214.ِج د١ٓ )

وّج  ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)فٟ ثخضذجس وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوأػٍٝ ل١ّز 

َ  82عشػز ثٌذذء )3( وألً ٔغذز صقغٓ فٟ ثخضذجس 0.44)ل١ّز ٔغذز ثٌضقغٓ ِج د١ٓ  صشثٚفش

 (. ِٓ ثلأذطجؿ أِجِجعٕٟ ثٌؾزع )ثخضذجس 3( وأػٍٝ ٔغذز صقغٓ ف17.97ٟٚ ) ظٙش( 
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 : انُخائج يُالشت

ثٌمذٍٝ  أْ ٕ٘جن فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط( 2)ؽذٚي صش١ش ٔضجةؼ 

ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ صشثٚفش ل١ّز  ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٜ فٝ ثٌضؾش٠ذ١ز ٌٍّؾّٛػز ٚثٌذؼذٜ

( 30.1ٚ)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس( ث( وألً ل١ّز د6.2)د١ٓ )س( ِج 

 وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس ثوأػٍٝ ل١ّز د

فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوألً (  1.72فؾُ ثٌضأع١ش ٌى١٘ٛٓ ِج د١ٓ )

َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ  82عذجفز)فٟ ثخضذجس وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوأػٍٝ ل١ّز ( 9.51ٚ ) ثٌغذجس( 

3( وألً ٔغذز صقغٓ فٟ ثخضذجس 0.61)ل١ّز ٔغذز ثٌضقغٓ ِج د١ٓ  وّج صشثٚفش ، (دخٛي ٚخشٚػ

ِٓ  أِجِجعٕٟ ثٌؾزع )ثخضذجس 3( وأػٍٝ ٔغذز صقغٓ ف56.10ٟٚ )  َ ظٙش(  82عشػز ثٌذذء )

 (. ثلأذطجؿ

ٌٍم١جط  ٚفؾُ ثٌضأع١ش ثٌضقغٓ ٔغخ ثسصفجع فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز ز ٚؽٛدثٌذجفغ شؽغصٚ

صٛؽ١ٗ ٚصطذ١ك ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمٕٓ دشىً فشدٞ ِٓ شذر ٚفؾُ ٚوغجفز دجعضخذثَ  ثٌذؼذٜ إٌٝ صأع١ش

 أْ ثخض١جس٘ج ػٕذ سػٟ ثٌضٝ ثٌضذس٠ذجس ٚوزٌه ٚثٌزٜ ؽذك دجٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز ثٌفضشٜثٌضذس٠خ  أعٍٛح

 ػٍٝ ثلإ٠ؾجدٝ ثٌضأع١ش إٌٝ رٌه أدٜ  ٌلاػذ١ٓ ِّج ثٌفشد٠ز ثٌفشٚق ٌضٕجعخ ثٌّغض٠ٛجس صىْٛ ِضؼذدر

 ثٌم١جعجس ِضٛعطجس فٝ ثٌفشٚق وجٔش ف١ظ -ثٌذقظ ل١ذ -ثٌشل١ّز ٚثٌّغض٠ٛجس ثلاخضذجسثس ٔضجةؼ

 ثٌم١جط ثٌذؼذٜ ثٌضقغٓ ٌظجٌـ ٔغخٚ ثٌذؼذ٠ز

وّج أْ ثٌذشٔجِؼ ٠ؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ ثٌّشٚٔز ٚثلإؽجٌز ٚص٠جدر إٔضجػ ثٌمٛر ٚصم١ًٍ ثٌّمجِٚز 

ٚدجٌضجٌٟ ٠ٛعش إ٠ؾجد١ج ػٍٝ دسؽز  ثٌذثخ١ٍز فٝ ثٌؼؼٍز فضض٠ذ ِٓ لٛر ٚعشػز ثلأمذجع ثٌؼؼٍٟ

ثٌضقًّ ثٌؼؼٍٟ ٚثٌزٞ ٠ؼضّذ ػٍٝ ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٌٍزسثػ١ٓ ٚثٌؾزع ف١ظ ٔؾذ أْ ٕ٘جن ػلالز 

د١ٓ ولا ِٓ ثٌضقًّ ثٌؼؼٍٟ ٚثٌمذسر فىٍّج صثدس ثٌمذسر صثد ثٌضقًّ ٚثٌؼىظ ٚ٘زث ِج ٠قضجؽٗ  ؽشد٠ز

et al  Cruz Tmf (0282)  (21 ٚ ، ) آخشْٚوشٚص صّف ٚ دسثعز  ثٌٕجشت١ٓ ٚ٘زث ِج أوذصٗ

)  Rajeev Srivastava  (0282)( ، ٚ سثؽ١ف عش٠فجعضجفج 15)  (0282) ٚطجي ثٌشدؼٟ  

، ٚ ع١ذ  Sezen  Polat, Mehmet Günay   (0282( )32) ٝٚ محمد ؽٛٔ ( ٚ ع١ضْ دٛلاس30

 ٚصضفك دسثعز  ( 13) (0200)ٔجٔغٟ ِؾذٞ أدٛ فش٠خز،ثفّذ محمد ثٌؼشدٟ  (3( )  0281ثدٛص٠ذ ) 

 إ١ٌٙج ٛثصٛطٍ ثٌضٝ ثٌٕضجةؼ ِغ ثٌذقظ ٘زث ٔضجةؼ

 صٙذفَ ( أْ ثعضخذثَ صذس٠ذجس د١لاصظ  0222)  Bernardo LMف١ظ أوذ دشٔجٌذٚ ١ٌُ 

 ثٌؼظذٟثٌؾٙجص٠ٓ  د١ٓ١ك ذلثٌ جٌضٛثفكثٌّخضٍفز د ثٌؾغُ ػؼلاس خلاي ثلأدثء ِٓ صقغ١ٓ إٌٝ

 دشىً ثٌّغضّشر ثٌقشوز خلاي ِٓ ثٌؼذ٠ذر ثٌؼؼ١ٍز ثٌّؾّٛػجس ِٓ ػذد أوذشٚؽّغ  ٚثٌؼؼٍٟ

  (183: 18)   .غ١جدٟإٔ

 

  الأول انذي َُص عهً : صحت انفزض خحمكَوبذنك 

صِٓ ثٌذذء صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ ج د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

 ثٌذؼذٜ.ٌظجٌـ ثٌم١جط  -ل١ذ ثٌذقظ -ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔزٚثٌذٚسثْ ٚدؼغ 
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ثٌمذٍٝ  ثٌم١جط أْ ٕ٘جن فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس( 2)ؽذٚي  وّج صش١ش ٔضجةؼ

ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ صشثٚفش ل١ّز  ثٌؼجدطز ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٜ فٝ ٌٍّؾّٛػز ٚثٌذؼذٜ

ٌز ث( وأػٍٝ ل١ّز د6.0ٚ)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس )ِؼذي  ثٌؼشدز( ث( وألً ل١ّز د2.76))س( ِج د١ٓ 

فؾُ ثٌضأع١ش  وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)إفظجة١ز فٟ ثخضذجس 

وأػٍٝ ( 1.89ٚ ) ( ِشٚٔز ثٌىضف١ٓفٟ ثخضذجس )وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوألً ( 0.71ٌى١٘ٛٓ ِج د١ٓ )

 وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)فٟ ثخضذجس وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شل١ّز 

ٚ  َ ظٙش(  82ء عشػز ثٌذذ)3( وألً ٔغذز صقغٓ فٟ ثخضذجس 0.11)ل١ّز ٔغذز ثٌضقغٓ ِج د١ٓ 

 (. ِٓ ثلأذطجؿ أِجِجعٕٟ ثٌؾزع )ثخضذجس 3( وأػٍٝ ٔغذز صقغٓ ف19.32ٟ)

ٌٍم١جط ثٌذؼذٜ  ٚفؾُ ثٌضأع١ش ثٌضقغٓ ٔغخ ثسصفجع فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز ز ٚؽٛدثٌذجفغ شؽغصٚ

ٌذشٔجِؼ ثٌضم١ٍذٞ ثٌّضذغ ِٓ لذً ثٌّذسح علاط ِشسس أعذٛػ١ج ثٌزٜ وجْ ٌٙج أعش إ٠ؾجدٟ ػٍٝ ث إٌٝ

ثٌضٟ ٠ّش دٙج ثٌلاػذ١ٓ ِّج ثٌخذشثس إٌٝ  ٘زٖ ثٌٕض١ؾز ز أ٠ؼجؼضٞ ثٌذجفغصٚ -ل١ذ ثٌذقظ  -ثٌّضغ١شثس 

 -ل١ذ ثٌذقظ -ثعش فٟ ٔض١ؾز ثٌم١جعجس

أْ ثلأضظجَ فٟ ثٌضذس٠خ ٠ؼًّ ػٍٝ فٟ ٘زث ثٌظذد  (0222)ػظجَ ػذذ ثٌخجٌك ٚ٘زث ِج ٚػقٗ 

 (.12:  7 ٚثٌٛظ١ف١ز )ثٌذذ١ٔز  إِىجٔجصُٙصقغٓ ِغضٜٛ ثٌلاػذ١ٓ ٚصطٛس 

 

 وبذنك َكىٌ لذ ححمُك صحت انفزض انثاًَ انذي َُص عهً:

صِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ فٟ  ثٌؼجدطزصٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ ج د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز 

 .ثٌذؼذٌٜظجٌـ ثٌم١جط  -ل١ذ ثٌذقظ -ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔزدؼغ ٚ

 ثٌذؼذٜ أْ ٕ٘جن فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جط( 2)ؽذٚي  صش١ش ٔضجةؼ

ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ صشثٚفش ل١ّز )س( ِج د١ٓ  ٌٍّؾّٛػض١ٓ ٌظجٌـ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٝ

( وأػٍٝ ل١ّز 33.59ٚ)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس( ث( وألً ل١ّز د2.214)

فؾُ ثٌضأع١ش  وّج صشثٚفش ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)ٌز إفظجة١ز فٟ ثخضذجس ثد

ث٠ضج
0

( 984.ٚ ) فٟ ثخضذجس )ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس( وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوألً ( 214.ِج د١ٓ )

وّج  ، (َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ 82عذجفز)فٟ ثخضذجس وذ١شر  دذلاٌز ثٌضأع١شوأػٍٝ ل١ّز 

َ  82عشػز ثٌذذء )3( وألً ٔغذز صقغٓ فٟ ثخضذجس 0.44)ل١ّز ٔغذز ثٌضقغٓ ِج د١ٓ  صشثٚفش

 (. ِٓ ثلأذطجؿ أِجِجعٕٟ ثٌؾزع )ثخضذجس 3( وأػٍٝ ٔغذز صقغٓ ف17.97ٟٚ ) ظٙش( 

صٛؽ١ٗ ٚصطذ١ك  ٌٍم١جط ثٌذؼذٜ إٌٝ صأع١ش ٚفؾُ ثٌضأع١ش ثٌضقغٓ ٔغخ ثسصفجعز ثٌذجفغ شؽغصٚ

ٚثٌزٜ  ثٌفضشٜثٌضذس٠خ  أعٍٛحثٌقًّ ثٌضذس٠ذٝ ثٌّمٕٓ دشىً فشدٞ ِٓ شذر ٚفؾُ ٚوغجفز دجعضخذثَ 

 ثٌّغض٠ٛجس صىْٛ ِضؼذدر أْ ثخض١جس٘ج ػٕذ سػٟ ثٌضٝثٌذ١لاصظ   صذس٠ذجسٚ ؽذك دجٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز

 ٔضجةؼ ػٍٝ ثلإ٠ؾجدٝ ثٌضأع١ش إٌٝ رٌه أدٜ  ِّج غذجف١ٓ ػ١ٕز ثٌذقظٌٍ ثٌفشد٠ز ثٌفشٚق ٌضٕجعخ

 ف١ظ -ثٌذقظ ل١ذ -َ ظٙش 822صِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚدجٌضجٌٟ ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼِٛز ٚ ثلاخضذجسثس
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ٌٍّؾّٛػز ثٌم١جط ثٌذؼذٜ  ثٌضقغٓ ٌظجٌـ ٔغخ ٚ ثٌذؼذ٠ز ثٌم١جعجس ِضٛعطجس فٝ ثٌفشٚق وجٔش

 ثٌضؾش٠ذ١ز.

َعتمد‎‎والمستى‎ٌالزقم‎‎ٍالأداء‎المهاري‎تحسهإل‎ًأن‎(0222‎)٠ٚؤوذ ػظجَ ػذذ ثٌخجٌك 

‎هذا ‎متطلبات ‎تطىَز ‎مدي ثلأدثء ِٓ لذسثس دذ١ٔز خجطز ٚوغ١شث ِج٠مجط ِغضٜٛ ثلأدثء  علً

 (‎2‎:828.)ثٌخجطز ثٌّٙجسٜ دّذٜ ثوضغجح ثٌفشد ٌٙزٖ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز

) et al  Cruz Tmf آخشْٚوشٚص صّف ٚ دسثعز  ثٌذسثعجس ٚصضفك صٍه ثٌٕضجةؼ ِغ ِج ثشجسس إ١ٌٗ

 Rajeev( ، ٚ سثؽ١ف عش٠فجعضجفج 82)  (0282) ؼٟ  ٠( ، ٚ ٚطجي ثٌش08)  (0282

Srivastava  (0282)  (32ٔٛع١ضْ دٛلاس ٚ محمد ؽ ٚ )ٝ Sezen  Polat, Mehmet 

Günay   (0282( )30)  ( 3( )  0281، ٚ ع١ذ ثدٛص٠ذ)  ٛفش٠خز،ثفّذ محمد ٔجٔغٟ ِؾذٞ أد

(  0( )0281)سػج محمد إدشث١ُ٘ عجٌُ(  2( )0281)ػذ١ش ؽّجي شقجصز ( ، 83) (0200)ثٌؼشدٟ 

( 0282) ٚآخشْٚ ؽجسق محمد طلاؿ ثٌذ٠ٓ( 88( )0281)ِقّٛد فجسٚق ػذذالله، محمد ػٍٝ ٠ٛعف

ػٍٟ ( 2( )0208)ؽجسق محمد طجٌـ ثٌذ٠ٓ فؼٍٝ ( ، 80( )0282)ِٕجس خ١شس ػٍٝ أفّذ ( 2)

 (1( )0208ٚآخشْٚ )سِؼجْ طجدش 

 وبذنك َخحمك صحت انفزض انثانث وانذٌ َُص عهٍ :          

صِٓ ثٌذذء فٟ  ٚثٌؼجدطز ثٌضؾش٠ذ١زد١ٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌذؼذ٠ز جس صٛؽذ فشٚق دثٌز إفظجة١ ج د١ٓ ثٌم١جع

 ثٌذؼذٌٜظجٌـ ثٌم١جط  - ل١ذ ثٌذقظ -ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝدؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌذٚسثْ ٚ 

 .ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز 
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 :الاصخُخاجاث

 إؽجس ثٌّؼجٌؾجس ٚفٝ ثٌؼ١ٕز ٚؽذ١ؼز ٚفشٚػٗ ٘ذفٗ ػٛء ٚفٝ ٚأ١ّ٘ضٗ ثٌذقظ ِشىٍز فذٚد فٝ

 :ث٢ص١ز ثلاعضٕضجؽجس إٌٝ زثٌذجفغ شصٛطٍ ثٌٕضجةؼ ِٕٚجلشز ٚصفغ١ش ثلإفظجة١ز

ل١ذ ثٌذقظ  -صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ٌٙج صأع١ش إ٠ؾجدٟ فٟ صِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚوزٌه ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز *

 ثٌّت٠ٛز  َ ظٙش، ف١ظ عؾٍش فشٚق فٟ ٔغخ ثٌضقغ822ٓٚدجٌضجٌٟ ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼِٛز  –

  ٠ٍٝ:وّج وجٔش ف١ظ ،  ٌظجٌـ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذز ٌذؼذٌٍٞم١جط ث

  83.22 دٕغذز صقغٓ .082دقؾُ صأع١شثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس% 

 82.22 دٕغذز صقغٓ .322 عٕٟ ثٌؾزع أِجِج ِٓ ثلأذطجؿ دقؾُ صأع١ش% 

 ٓ82.28 دٕغذز صقغٓ .222 ِشٚٔز ثٌىضف١% 

 2.12 دٕغذز صقغٓ .122 ؽٛي ثٌؼشدز دقؾُ صأع١ش% 

 88.22 دٕغذز صقغٓ .232 ِؼذي ثٌؼشدز دقؾُ صأع١ش% 

  ِٓ2.22 دٕغذز صقغٓ.  230 َ ظٙش دقؾُ صأع١ش 82ثٌذذء ص% 

  ِٓدٕغذز صقغٓ .212َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ دقؾُ صأع١ش 82عذجفزص

 8.20% 

  ِٓ2.10 دٕغذز صقغٓ .182 َ دقؾُ صأع١ش 822ص% 

 :انخىصُاث

دّج  زٛطٟ ثٌذجفغصفٟ فذٚد ِج أظٙشصٗ ٔضجةؼ ٘زث ثٌذقظ ٚثٌؼ١ٕز ثٌضٟ ؽذمش ػ١ٍٙج ثٌم١جعجس 

: ٍٟ٠ 

ثٌّغضٜٛ  ػٍٝ صأع١ش ِٓ ٌٛٙ ٌّج  ثٌغذجفز صذس٠ذجس د١لاصظ فٝجعضخذثَ د ثلا٘ضّجَ ػشٚسر  -8

 .ثٌشلّٝ

ػجِٗ ِٓ لذً  صذس٠ذجس د١لاصظ دظفزعضخذثَ لاػًّ دٚسثس صذس٠ذ١ز ٌٍّذسد١ٓ  ػشٚسر-  -0

 ثلاصقجد. 

 لذً ثلاصقجد. صذس٠ذجس د١لاصظ ِٓ ٌذ١جْ أ١ّ٘زػمذ دٚسثس صغم١ف١ز ٌلاػذ١ٓ  -3

 .ػشٚسر صطذ١ك ثٌذسثعز ػٍٟ ِشثفً ع١ٕز ِخضٍفز ٚوزٌه ػٍٟ س٠جػجس أخشٞ  -2
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 انًزاجع :

 أولا : انًزاجع انعزبُت 

، صذس٠خ ثٌغةذجفز ٌٍّغةض٠ٛجس ثٌؼ١ٍةج دثس ثٌفىةش ثٌؼشدةٟ ، ثٌمةج٘شر : ػذذ ثٌفضجؿأفّذ ثدٛ ثٌؼلا   .8

8222َ 

ثٌّةةـذِؼ ثلإٌىضـةةـشٚٔٝ ٚثٌضم١ٍـةةـذٜ ػٍةةٝ صـأعـةةـ١ش ثعةةضخذثَ ثٌةةضؼٍُ  : سػج محمد إدشث١ُ٘ عجٌُ  .0

ثٌغمةةز دةةجٌٕفظ ٚصِةةٓ ثٌذةةذء ٚثٌةةذٚسثْ فةةٝ عةةذجفز ثٌضفةةف ػٍةةٝ 

، ثٌؼةةةذد 282ثٌةةةذطٓ، ِؾٍةةةز ػٍةةةَٛ ٚفٕةةةْٛ ثٌش٠جػةةة١ز، ثٌّؾٍةةةذ 

282.، 0281  

صةةةأع١ش فشوةةةجس دةةة١لاصظ ػٍةةةٝ دؼةةةغ ثٌّضغ١ةةةشثس ثٌفغةةة١ٌٛٛؽ١ز  : ع١ذ محمد ثٌّشعٝ ثدٛص٠ذ  .3

ثٌضج٠ىٛٔذٚ،ِؾٍةةز ػٍةةَٛ ثٌضشد١ةةز ِٚغةةضٜٛ أدثء ثٌذةةِٛضث ٌلاػذةةٝ 

 0281،  3، ثٌؾضء  00ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جػ١ز دذٕٙج ، ِؾٍذ

ؽجسق محمد طجٌـ ثٌذ٠ٓ   .2

 فؼٍٝ

فجػ١ٍز ثعضخذثَ ثٌقذجي ثٌّطجؽةز ػٍةٝ ِغةضٜٛ ثٌىفةجءر ثٌضذس٠ذ١ةز  :

ٌذٜ ٔجشتٟ عذجفز ثٌظٙةش صةأع١ش ثعةضخذثَ ثٌقذةجي ثٌّطجؽةز ػٍةٝ 

، ِؾٍةةز ثٌؼٍةةَٛ ثٌضطذ١م١ةةز دؼةغ ثٌّضغ١ةةشثس ثٌذذ١ٔةةز ثٌفغةة١ٌٛٛؽ١ز 

 0208َ، 8، ثٌؼذد  8ثٌش٠جػ١ز ، ثٌّؾٍذ 

ؽجسق محمد طلاؿ ثٌذ٠ٓ،   .2

ِقّـــــــذ غش٠خ 

ػط١ـــــــــــــز، ػذذ 

ثٌق١ّــــذ وجًِ ػذذ 

 ثٌذجلٟ

ٌض١ّٕةةةز دؼةةةغ  S.A.Q فجػ١ٍةةةز ثعةةةضخذثَ صةةةذس٠ذجس ثٌغةةةجو١ٛ :

ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔــز ػٍٝ صِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ 

ٌغذجفٝ ثٌغشػز ٌٍّغجفجس ثٌمظ١شر، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز و١ٍز ثٌضشد١ز 

 َ  0282. 2، ثٌؼذد 30ثٌش٠جػ١ز ث١ٌّٕج، ثٌّؾٍذ 

صأع١ش ثٌضذس٠ذجس ثٌضظجد١ِز ػٍٟ ثٌمةذسر ثٌؼؼة١ٍز ٚصقغة١ٓ صِةٓ  : ػذ١ش ؽّجي شقجصز  .2

ثٌذذء فٟ عذجفز ثٌضفف ػٍٟ ثٌظٙةش ٌٍغةذجف١ٓ ثٌٕجشةت١ٓ،  ِغجفز

، 280ثٌّؾٍةةز ثٌؼ١ٍّةةز ٌٍضشد١ةةز ثٌذذ١ٔةةز ٚػٍةةَٛ ثٌش٠جػةةز، ثٌّؾٍةةذ 

 0281َ،  .280ثٌؼذد 

ػظجَ ِظطفٝ ػذذ   .2

 ثٌخجٌك

ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ د١ٓ ثٌٕظش٠ز ٚثٌضطذ١ةك ، ِٕشةجءٖ ثٌّؼةجسف ،  :

 0222َ،  ثلإعىٕذس٠ز

 

 

ػٍٟ سِؼجْ طجدش   .1

ثفّذ ِقّٛد، محمد، 

 فغ١ٓ محمد ػ١ذ

ثٌفةةشٚق ثٌذ١ِٛ١ىج١ٔى١ةةز ٌٍذةةذء فةةٟ عةةذجفز ثٌضفةةف ػٍةةٟ ثٌظٙةةش  :

،  the Ledge Device "  “ دجعضخذثَ ؽٙجص ثٌذذء ثٌّغةضقذط 

،  28ثٌّؾٍةةز ثٌؼ١ٍّةةز ٌٍضشد١ةةز ثٌذذ١ٔةةز ٚػٍةةَٛ ثٌش٠جػةةز، ثٌّؾٍةةذ 

0208َ 

ِشوةةض ثٌىضةةجح ٌٍٕشةةش ، ثٌغةةذجفز ثلأعةةظ ثٌؼ١ٍّةةز ٚثٌضطذ١م١ةةز ،  : ػّشٚ محمد إدشث١ُ٘  .2

 0282َ ثٌمج٘شر

، .ثٌغذجفز د١ٓ ثٌٕظش٠ز ٚثٌضطذ١ك، ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشةش، ثٌمةج٘شر : محمد ػٍٝ ثٌمؾ  .82

0221َ 
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ِقّٛد فجسٚق طذشٖ  ق .88

ػذذالله، محمد ػٍٝ إِجَ 

 ٠ٛعف 

صةةةأع١ش صةةةذس٠ذجس ثٌظةةةلادز ثٌؼم١ٍةةةز ػٍةةةٝ صقغةةة١ٓ صِةةةٓ ثٌذةةةذء  :

َ ظٙش، ِؾٍز 022عذجفز ٚثٌذٚسثْ ٚٔٛثصؼ ثلأدثء ثٌفٕٟ ٌٕجشتٟ 

، .0، ثٌؼةذد 22أع١ٛؽ ٌؼٍةَٛ ٚفٕةْٛ ثٌضشد١ةز ثٌش٠جػة١ز، ثٌّؾٍةذ 

0281َ 

 صةةأع١ش دشٔةةجِؼ صؼ١ٍّةةٝ دجعةةضخذثَ ثٌّٕظةةجس ثٌضؼ١ّ١ٍةةز ثدِةةٛدٚ : ِٕجس خ١شس ػٍٝ أفّذ  .80

(Edmodo)  ػٍٝ ِغضٜٛ أدثء ٚصِٓ ثٌذةذء ٚثٌةذٚسثْ ٚدثفؼ١ةز

ثٌضشد١ةةز  ثلإٔؾةجص فةةٝ عةةذجفز ثٌضفةةف ػٍةةٝ ثٌةةذطٓ، ِؾٍةةز دقةةٛط

 -ثٌشجٍِز ٌى١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز دٕةجس ثٌضلةجص٠ك، ثٌّؾٍةذ ثلأٚي 

 0282َ،  8ٌٍؼذد  -ٌٍٕظف ثٌغجٔٝ 

ٔجٔغٟ ِؾذٞ أدٛ فش٠خز    .83

 ،  ثفّذ محمد ثٌؼشدٟ

دشٔةةةجِؼ صةةةذس٠ذٟ دئعةةةضخذثَ صةةةذس٠ذجس دةةة١لاصظ ٌضقغةةة١ٓ دؼةةةغ  :

ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚأعش٘ج ػٍٝ ِغضٜٛ أدثء ثٌّٙجسثس ثٌٙؾ١ِٛةز 

ٌلاػذةةةةٟ ثٌىجسثص١ةةةةٗ ، ثٌّؾٍةةةةز ثٌؼ١ٍّةةةةز ٌؼٍةةةةَٛ ثٌضشد١ةةةةز ثٌذذ١ٔةةةةز 

 0200َ، 0، ثٌؼذد 80ٚثٌش٠جػ١ز ثٌّضخظظز ، ثٌّؾٍذ 

ٚؽذثْ فّذ ٚمحمد   .82

 ثدٛثٌط١خ

ٚثٌّمجِٚةةةجس دجعةةةٍٛح ثٌمةةةٛر ث١ٌّّةةةضر  أعةةةش ثٌضةةةذس٠خ ثٌذجٌغةةةضٟ  :

دجٌغشػز ػٍٟ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔةز ٚثٌذ١ِٛ١ىج١ٔى١ةز ٌّشفٍةز 

ثٌؼٍةةةَٛ  -ثٌغةةةذجفز ِؾٍةةةز ؽجِؼةةةز ثٌٕؾةةةجؿ ٌلادقةةةجط ثٌذةةةذء فةةةٟ 

 0282َ،  ثلأغج١ٔز ، ؽجِؼز ثٌٕؾجؿ

أعش ثعةضخذثَ صّش٠ٕةجس س٠جػةز ثٌذة١لاصظ ثٌّجة١ةز ٌضقغة١ٓ ػ١ٍّةز  : ٚطجي ثٌشدؼٟ  .82

ثٌضٕفظ ٚثلاعضشخجء ٌذٜ ؽجٌذجس و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػة١ز دؾجِؼةز 

 0282َ،  /أ2، ثٌؼذد 08ث١ٌشِٛن ثٌّٕجسر، ثٌّؾٍذ 
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 هلخص البحث
 القدرات البدنية والمستىي طىير بعضتو في البدء والدوراىتدريبات بيلاتس تأثير 

 ظهرم  011لسباحً  الرقوً
 

َ ظٙش ِٓ خلاي ثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش 822ثٌشلّٝ ٌغذجفٝ ثٌّغضٜٛ  ححضٍَُهذف انبحث إنٍ 

ٚثٌذٚسثْ ، صأع١ش صذس٠ذجس د١لاصظ ػٍٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ،  صذس٠ذجس د١لاصظ ػٍٝ صِٓ ثٌذذء

 َ ظٙش.822صأع١ش صذس٠ذجس د١لاصظ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌغذجفٝ 

ض١ٓ إفةذثّ٘ج صؾش٠ذ١ةز ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دجعضخذثَ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌّؾّٛػ زثٌذجفغ شثعضخذِ

َ 822عةذجفٟ ِةٓ عةذجؿ  ( 02ػ١ٕةز )، ػٍةٟف ثٌذقةظ٘ذٚرٌه ٌّٕجعذضٙج ٌطذ١ؼز  ٚثلاخشٞ ػجدطز

ِؾّٛػض١ٓ إفذثّ٘ج ػجدطز ٚثلاخشٞ  ٚصُ صمغ١ُّٙ إٌٟ عٕز دٕجدٞ ؽٕطج ثٌش٠جػٟ ، 82ظٙش صقش 

 ٚلةذ، ( عةذجف١ٓ ٌضطذ١ةك ثٌذشٔةجِؼ ثٌّمضةشؿ ػٍةٟ ثٌّؾّٛػةز ثٌضؾش٠ذ١ةز  82 صؾش٠ذ١ز دجٌضغجٚٞ إٌٟ )

ثَ دشٔةةجِؼ ثٌقضِةةز ثلإفظةةجة١ز ٌٍذقةةٛط ٔضةةجةؼ ثٌم١جعةةجس دجعةةضخذ جصّةةش ثٌّؼجٌؾةةجس ثلإفظةةجة١ز ٚفمةة

 SPSSثٌضشد٠ٛز 

 أهن النتائج :

 –ل١ذ ثٌذقظ  -صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ٌٙج صأع١ش إ٠ؾجدٟ فٟ صِٓ ثٌذذء ٚثٌذٚسثْ ٚوزٌه ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز

ٌٍم١جط  ثٌّت٠ٛز  َ ظٙش، ف١ظ عؾٍش فشٚق فٟ ٔغخ ثٌضقغ822ٓٚدجٌضجٌٟ ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼِٛز 

  ٠ٍٝ:وّج وجٔش ف١ظ ،  ٌظجٌـ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذز ٌذؼذٞث

 83.22 دٕغذز صقغٓ .082ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٜ ِٓ ثٌغذجس دقؾُ صأع١ش% 

 82.22 دٕغذز صقغٓ .322 عٕٟ ثٌؾزع أِجِج ِٓ ثلأذطجؿ دقؾُ صأع١ش% 

 ٓ82.28 دٕغذز صقغٓ .222 ِشٚٔز ثٌىضف١% 

 2.12 دٕغذز صقغٓ .122 ؽٛي ثٌؼشدز دقؾُ صأع١ش% 

  88.22 دٕغذز صقغٓ .232 ثٌؼشدز دقؾُ صأع١شِؼذي% 

  ِٓ2.22 دٕغذز صقغٓ.  230 َ ظٙش دقؾُ صأع١ش 82ثٌذذء ص% 

  ِٓدٕغذز صقغٓ .212َ ظٙش ِغ ثٌذٚسثْ دخٛي ٚخشٚػ دقؾُ صأع١ش 82عذجفزص

 8.20% 

  ِٓ2.10 دٕغذز صقغٓ .182 َ دقؾُ صأع١ش 822ص% 
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Abstract 

The effect of Pilates exercises on the start, rotation, development of 

some physical abilities and the digital level of the  

100m backstroke swimmer 

The research aims to improve the digital level of the 100m backstroke 

swimmer by identifying the effect of Pilates exercises on the starting time 

and rotation, the effect of Pilates exercises on some physical variables, and 

the effect of Pilates exercises on the digital level of the 100m backstroke 

swimmers. 

The researcher used the experimental method using pre and post 

measurements for two groups, one experimental and the other a control, 

due to its suitability to the nature of the research objective. A sample of 

(20) swimmers from the 100m backstroke under 14 years of age at Tanta 

Sports Club were divided into two groups, one is a control and the other is 

experimental, equally divided into (10) swimmers to apply The proposed 

program was applied to the experimental group, and statistical treatments 

were carried out according to the results of the measurements using the 

SPSS statistical package for educational research 

The most important results: 

Pilates exercises have a positive effect on the starting time and rotation as 

well as the physical variables - under study - and thus the digital level of 

the 100m back float, where differences were recorded in the percentage 

improvement percentages of the telemetry in favor of the experimental 

group, as they were as follows: 

- Vertical jump from stability with an impact size of 214. 13.66% 

improvement 

- prone torso flexion with impact size of 355. Improvement rate of 17.97% 

- Shoulder flexibility 506. Improvement rate of 15.71% 

- Hit length with effect size of 856. Improvement rate of 5.84% 

- Hit rate with an impact size of 736. Improvement rate of 11.96% 

- The start time of 15m appeared with an effect size of 632. An 

improvement of 0.44%. 

- Swimming time 15m backstroke with spin entry and exit impact size 984. 

an improvement of 1.52% 

- 100m time with an impact size of 814. An improvement rate of 7.82% 

 
 

 


