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 السقجمة ومذكبة البحث:
لتظببؾتر السجتسببح الحببلكا يولببػ لمؾصببؾ    مبب   الزببريات تال حببا الممسبب  هببؽ أىببؼ  أصبب  

السدببتؾت ت  بب   سلببح السجبب  ت يج صببل السجبب   الرت لبب   ببؽ طرتببب التمببر   مبب  هبب  يىبب    
   هح يلل تحقيب أكبر قلا هؽ الشغرت ت الممسلل الحلكثبل التب   الإند ن هؽ قلاات يط ق ت هختمفو

سبب ىسب وببلياى   بب  تظببؾتر هدببتؾت ا أاا ي تحببب أ بب ة  دحبب ث هيلانلببل  لكببلة ه شببب هببؽ تحلكببل 
الملكل هؽ  ؾائل هس اسل الشذ ط الرت ل  السشغؼ  م  الجؾان  السختمفل هؽ الجدؼ ال ذبر  يظعيب ا 

 ا أاا. ؾائلة هس  انم س  م  هدتؾت 
 

( يى  ع  اة  ؽ هس اسل هشغسل Pilatesيهؽ أس لي  التلات  الحلكثل )تلات  ت البللاتس 
لكل السجسؾ  ت المزملل الرغيرة يالكبيرة ، كس  تيل  تلات  ت البللاتس إلى إيج أ التؾازن    
الذ ل الظبلم  لمجدؼ هح ا جذ    ا  ت  ا كل المؾاهل السذ اكل    الحرؾ   مى  دؼ 

 (212: 22صح .)

 ؾائل هتملأة  مى الجدؼ  ي  تد  ل  مى تقؾتل  زلات  Pilatesيلتلات  ت البللاتس 
ال ظؽ المسلقل ي زلات الغير ي زلات الفخذ، كس  تمسل  مى إط لل المزلات حؾ  المسؾأ 

س الفقر  لتخفلف الزغط الؾاقح  ميي ، يتد  ل ىذه التلات  ت    تملكل القؾام لسؽ يم ن  هؽ تقؾ 
   الكتفيؽ، حيا يدتخلم    وراهج إ  أة التأىيل، هس  يد  ل  مى أن ي ؾن  استلااة   الغير أي 

ىش ك تؾازن أ زل لمجدؼ، ي ن ىذه التلات  ت تمسل  مى إط لل المزلات يتقؾتتي   يذا كزتل هؽ 
 (23: 24نظ ة حركل السف صل هس  يد  ل  مى هشح احتس  ت الإص دل  شل ا أاا. )

   هل  حرك  ك هل  لكلة   زمللاك هجسؾ  ت ر تتسيز تلات  ت البللاتس د شتكس  
هدتؾ    ل  هؽ التؾازن يالث  ت الحرك  تتظم  هدتؾت ت حركلل هتشؾ ل يب لت ل    م يتمسل 

طرتب  زلات الجدؼ  لل هؽ جلا  التح ؼ    ا أاا  ؽمتشسلل يتظؾتر القؾة يالقلاة المز ويل 

تأثير استخدام تدريبات البيلاتس صلى القدرات البدنية الخاصة و زمن أداء الهجوم 
 المركب للاصبي المبارزة

 

 شرين سيد فاروقأ.م.د/ 
 جامعة اسيػط –التخبيةالخياضيةكمية  الاستاذ السداعج بقدع التجريب الخياضي وعمػم الحخكة
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الجي زتؽ درفل   هل ي زلات الجذع درفل ج صل هؽ جلا  التؾا ب ياللقل ويؽ كل هؽ 
 (557:  28() 321: 32المزم  يالمرب .)

يتمتبر ات لل الس  ازة هؽ ات ل ت الشزا  الفرأ  الت  تمتسل  م  هختمف قلاات اللا   
لل الخ صل للا   الس  ازة هؽ  أىؼ البلنلل يالسي اتل،     لاأ البلن  يالإىتس م وتشسلل القلاات البلن

هتظم  ت ا أاا السي ا     ات لل الس  ازة لكؾنو الم هل الح سؼ    الفؾز د لس  ات ت إوا تق اب 
 ( 47: 4السدتؾ  السي ا  للا بيؽ.)

تس ؽ القلاات البلنلل اللا   هؽ أأاا السي اات الحركلل، يى  ا س س لؾصؾلو إل  ي 
أ م  السدتؾت ت الرت للل، حيا تتحلأ أىسلل القلاة البلنلل هؽ غيرى  هؽ القلاات البلنلل ا جر  
ت مً  لظبلمل الشذ ط الرت ل  السراأ هس استو لذلػ أص   هؽ ا ىسلل ان تحلأ القلاات البلنلل 

 ( 42: 1 س سلل يالخ صل لمتفؾة الرت ل     ات لل الس  ازة.)ا
ال  ان تظؾتر القلاات البلنلل  (3004( والديج سامي )3002سسخ مرصفي)ي يذير كلا هؽ    

يالسي اتل السختمفل تد  ل الس  از يتس شو هؽ أأاا الحرك ت الدرتمل الت  تمتسل  م  قلا كبير هؽ 
سر ل اأ الفمل كس  تس شو هؽ الؾصؾ  ال  ىل  السش  س يالدر ل    تف أ  المسد ت لذلػ زاأ 

 لي  الممسلل الت  تؤأ  ال  تظؾتر القلاات ا ىتس م    ا ينو ا جيرة لسمر ل أااسل الظرة يا س
البلنلل للا   الس  ازة  هس  اأ  ال  حليث تظؾا سرتح لرت لل الس  ازة هؽ الش حلل البلنلل 

 .(98: 5() 123: 12) يالسي اتل يالخظظلل 
 الس  ازة ان ات لل Williams and almsley(  3002 )ويميسد والسدمي يتر          

تسرتش ت يتلات  ت  لهؽ جلا   س ب تحديشي يهظمؾ   اات ج صللتشسلل قتحت ج ال  
 (29:  33 )ا أاا الفش  السدتخل وي انت  لل   للل .  ىذه القلاات البلنلل حتى ير  هؤثره  م 

 يهف  ئالسي ات سر ل اليجؾم نحؾ السش  س دذ ل ه  غب  ا أااكتظم  أسمؾب كس  
ا جر يان   هل الدر ل لو  كمسدوع يلسس السش  س قبل ان يالس  ازة ىى ات لل اليجؾم يالل  

أىسلل كبيرة يج  أن يست ز وي  الس  از يالسقرؾأ ىش  سر ل أأاا الحركل  ى أقل زهؽ هس ؽ حتى 
 (11: 17تس شل هؽ أن كتسيز  مى هش  دل ويذه الرفل سؾاا  ى أأاا اليجؾم أي الل  ع )

 حرك ت كتظم  أهر الخرؼ المسدل  م   تحقيب لمس  از السي ا   د لسدتؾ   ا اتق ا ي يمل
 تحقب الت  السش س ل الت  از يهؽ هد  ل السش س  الؾقب    السدمحل الذااع  رأ هح ا ميؽ سرتمل

لميل ، حيا أن ات لل الس  ازة تتسيز دملم الث  ت أثش ا ا أاا هح ي ؾأ ت  كؽ يظجتلا   الؾصؾ 
لمم  الستؾاترة يالدرتمل  سشي  ي ؾن اأيأ أ م   ويجس ت  ى اأيأ ا  م    مى حد  هؾاقف ا

 ددلظل يهشي  ه  كتظم  ىجس ت هرك ل  شل الفذل  ى أأاا اليجؾم ال دلط لتحقيب المسدل. 
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يتتسيز طبلمل ا أاا    ات لل الس  ازة دملم الث  ت، ي  ي ؾن  مى يتيرة ياحلة، يولػ     
  لحرك ت تتغير ي قً  لسؾاقف الشزا ، يا أاا ي ؾن سرتمً     ي قً  لرأيأ الفمل ويؽ الست  ازتؽ، 

هؾاقف اليجؾم السختمفل، يتقل همل  سر ل ا أاا    هؾاقف أجرت ك لتحزير لميجؾم أي 
التفكير    وش ا يتحزير اليجس ت، كس  أن ا أاا    ات لل الس  ازة كتؾقف  مى وذ   يل 

سراا الس  از    أأاا ىذا الجيل لمملكل هؽ كبير    يقب صغير يهحلأ هح اه  نلل است
هي اات حركلل ( يىش ك  –الس  ات ت ي ق  لشغ م السد دق ت يىذا الجيل ه  ىؾ ا  ) قلاات ولنلل 

اات  ط قؾت ويشيس   لا يس ؽ اتق ن السي اات ا س سلل يالفشلل    ح لل ا تق ا القلاات الحركلل 
 (48: 6ا س سلل.)

لكل م دحركل هرك ل ه ؾنل هؽ حركتيؽ هؽ حرك ت اليجؾم ال دلط الت  ياليجؾم السرك  ىؾ ا
تدبب حركل اليجؾم السؤثرة يالت  تيل  إلى تدجيل المسدل  مى ىل  السش  س ، يتؤأت ىذه 
الحرك ت وتؾقيب ياحل أي ويل   لم إت حل الفرصل لمسش  س درل أي تف أ  أ  حركل هؽ ىذه 

ك ت الت  تدبب الحركل الرئلدلل د لتيؾتذ ت الت  تمش  الكل م الحرك ت أثش ا أأائي  . تدسى الحر 
دأأاا حركل أي أكثر هؽ حرك ت الدلاح د لذااع السدمحل يب ستخلام نرل الدلاح    اتج ه ىل  
السش  س يالغرض هشي  تؾ لو إنت  ه السش  س إلى إتج ه هميؽ يجلا و يأ مو للأنتق   هؽ إتج ه إلى 

 ت  ثغرات    جظؾط أ   و أثش ا ىذا الإنتق   هس  يس ؽ للا   السي  ؼ إتج ه آجر هس  كتل  لو 
هؽ إجتل ا الفرصل السش س ل لتؾ لو ود دل سلاحل نحؾ ىل  السش  س يأأاا الحركل الرئلدلل يتدجيل 

 (132: 8) المسدل السظمؾبل .

   ت يهس  سبب تتز  أىسلل تلات  ت البللاتس    الربط ويؽ الستظم  ت البلنلل يالؾا
الحركلل ياستخلاهي     تحديؽ  سل الملكل هؽ المزلات هس  يديؼ    تحديؽ هدتؾت ا أاا 

  .السي ا  هق انل د لتلات  ت التقميليل.

أأاا اللا بيؽ أثش ا الس  ات ت يال ظؾ ت نجل أن الس  از  شله  يفذل     ي  دست دمل
، يتس ؽ لمس  از وش ا أش  ً   لكلة هرك لىجس ت ىجس تو ال دلظل كمجأ إلى إستخلاهي     تكؾتؽ 

خرؼ يتدتظلح هؽ انت  ه التذتب  ه  م هتشؾ ل   حرر لي  هؽ اليجس ت السرك ل، التى قل تد  ل
يهؽ أهثمل ىذة  لستت ل أثش ا ا أاا الدرتح يا السختمفلتدجيل لسدل  ى السؾاقف  ت  ثغرة ي جلالي  

 ليجسل السزأي لن هؽ تيؾتذل أي تيؾتذتيؽ أي ثلاثل أي االيجس ت يا كثر إستخلاهً  ى  الت  تتكؾ 
يتتف يت هدتؾت ت   ب  الس  ازة هؽ جلا  قلاتيؼ  م  أأاا السي اات الحركلل السرك ل حيا ، 

  يأثر ولػ  م  زت أة القلاة  م  احراز المسد ت.
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 بلسشتخ    همل أسيؾط لمس  ازة  حغ لي   لؾا ه  سبب يهؽ جلا  تلات  ال  حث
    القلاة  م  سر ل تكؾتؽ ىجس ت هرك لأن ىش ك لمف    هدتؾت أأاا اللا بيؽ  لال  حث

يتغير ىذا الزمف    زهؽ اليجسل ي لم أقل ا أاا ينغراً لتقلم السدتؾت يتظؾا السش  دل 
فلحت ج اللا   الى الدر ل ياللقل    أأاا اليجؾم السرك  حتى ير   ىذا اليجؾم  م ً  يتدتظلح 

ي تر ح يل  ا س س  هؽ اليجؾم    ات لل الس  ازة ل  إني ا اليجؾم وتدجيل لسدل يىؾ االلا 
 شل اللا بيؽ حيا  القلاات البلنلل الخ صلىذا الزمف    السدتؾت السي ا  لزمف  ال  حثل 

يج  ان كتسيز    ات لل الس  ازة أيااً ى هً      سملل اليجؾم يالظمؽ حيا  القلاات البلنللتمم  
لمتغم   مى هق يهل السش  س يهف  أتو أثش ا أأاا اليجؾم يهؽ     الس  از دسدتؾ  ولن    ل  

 ي تحديؽ القلاات البلنللتد ىؼ دذ ل كبير     البللاتستبيؽ أن تلات  ت  لجلا  أطلاع ال  حث
 .سر ل ا أاا يالذت ولياة قل كؤثر  مى تقميل زهؽ أأاا السي اات اليجؾهلل السرك ل 

 السرا ح الممسلل ياللااس ت الد دقل جلا  اطلاع ال  حثل  م هؽ  
( تبيؽ ان تلات  ت البللاتس تد  ل  م  تشسلل 28()26()24()23()22()19()13()9()3)

  راا ىذه اللااسل لمتمر   مى تأثير  لهس  أ ح ال  حثالقلاات البلنلل يهدتؾ  ا أاا السي ا  ، 
يزهؽ اليجؾم السرك  للت   ب   قلاات البلنلل الخ صل ال مى  البللاتسأستخلام تلات  ت 

 الس  ازة.
 هـــدف البحــــــث:

تلات  ت البللاتس  مى ورن هج تلاتب  د ستخلام  التمر   م  تأثيركيل  ال حا إلى 
 ي زهؽ أأاا اليجؾم السرك  للا ب  الس  ازة.القلاات البلنلل الخ صل 

 فروض البحث: 

تؾ ل  رية وات أ لل إحر ئلل ويؽ هتؾسظ ت أا  ت الكل س ت القبملل يال مليل          -1
للت   بى الس  ازة  يشل ال حا لر ل  هتؾسظ ت أا  ت  دمض القلاات البلنلل الخ صل

 الكل س ت ال مليل.
تؾ ل  رية وات أ لل إحر ئلل ويؽ هتؾسظ ت أا  ت الكل س ت القبملل يال مليل     -2

زهؽ أأاا اليجؾم السرك  للا ب  الس  ازة  يشل ال حا لر ل  هتؾسظ ت أا  ت 
 .ال مليلالكل س ت 

 لمصطلح الوارد فى البحــــــث:ا
 : Pilates Exercisesتجريبات البيلاتذ -

يربحبي  أنسب ط هبؽ التبشفس يتؤأكيب  الفبرأ إهب   مبى  ىى هجسؾ ل هؽ الحرك ت البلنلبل التبى
ال دبب ط وببلين أأيات أي دبب  أيات السخررببل ليبب ، حيببا كببتؼ ولببػ ط قببً  لمس بب أ  الممسلببل يالس ؾنبب ت 
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ا س سببلل التببى تمتسببل  مييبب  تسرتشبب ت البببللاتس ، يولببػ ويببل  تظببؾتر هرينببل ي تببرة يتحسببل الجدببؼ 
الببلنى يالمقمب  ي  يقتربر تأثيرىب   مبى الج نب  الببلنى  يتحقيب تؾازنو هؽ جلا  اللهج ويؽ الج نب 

 ( 18:  19 قط ول يستل أيزً  لإ  أة تأىيل الجدؼ هؽ  سلح الشؾاحى. )
 الدراســـــات السـابمـــــة:

 الدراسات العربٌة:

 البيلاتذ تجريبات استخجام "تأثيخ بعشػان: دراسة (00م()3004) عرست" محمد رغجة" أ رت -
 سلاح للاعبي المسدات سخعة معجل لتحديغ التشفذ ووضائف البجنية القجرات بعس عمى

 )القؾة البلنلل القلاات دمض  مى البللاتس تسرتش ت تأثير  مى التمر  ويل  "،السبارزة سيف
 السرينل( الرش قل، ا نتق للل، الدر ل الحركلل، الدر ل الر ميؽ، لمزلات د لدر ل السسيزة

 ال  حثل استخلهب الس  ازة، سلف سلاح للا ب  المسد ت سر ل همل  لتحديؽ شفسالت ييع ئف
 سشل، 17 تحب الس  ازة سلف سلاح     (22) ال حا  يشل  لأ يبمغ التجرتب ، السشيج
 )الرش قل، البلنلل القلاات دمض أأاا هدتؾت  ويؽ إحر ئل  أالو  رية  ي ؾأ الشت ئج أىؼ يك نب
 لر ل  ا نتق للل( الدر ل الر ميؽ، لمزلات د لدر ل السسيزة القؾة ل،السرين الحركلل، الدر ل
 البللاتس تلات  ت ورن هج استخلام التؾصل ت أىؼ يك نب التجرتبلل، لمسجسؾ ل ال مل  الكل س
 المسد ت. سر ل همل  لتحديؽ التشفس ييع ئف البلنلل القلاات لتحديؽ التلاتبلل البراهج جلا 

 البيييلاتذ تييجريبات تييأثيخ" : دمشببؾان أااسببل (4()م3030) حديييغ" الييػنيذ عبييج حديييغ"أ ببرت  -
 التمبر ويبل   "الخياضية والعخوض التسخيشات تخرز لصلاب والسهارى  البجني السدتػى  عمى
 التسرتشبببب ت تخرببببص لظببببلاب يالسيبببب ات  البببببلن  السدببببتؾت   مببببى البببببللاتس تببببلات  ت تببببأثير  مببببى

 (32) هبؽ ه ؾنبل  يشل  مى تظبلقي يتؼ السشيج التجرتب ،  ال  حثلاستخلم  الرت للل، يالمريض
 أىبؼ يك نبب يالرادمبل، الث لثبل دب لفرقتيؽ الرت لبلل يالمبريض التسرتش ت تخرص طلاب هؽ ط ل 

 السجسؾ ببل لربب ل  يالزبب دظل التجرتبلببل السجسؾ ببل وببيؽ إحربب ئل ً  أ لببل وات  ببرية  ي ببؾأ الشتبب ئج
 الخ صل. الستغيرات  سلح    التجرتبلل

 الكفييا ة عمييي البيييلاتذ تسخيشييات تييأثيخ" دمشببؾان: أااسببل (2م()3030) محمد" محمد أحسييج" أ ببرت  -
  مب  التمبر  ويبل  سيشة" 01 تحيت القيجم كيخة ناشييي ليجى الذفا  واستعادة التشفدية القمبية

 سشل، 16 تحب القلم كرة   ب  للت الفديؾلؾ لل الستغيرات دمض  م  البللاتس تسرتش ت تأثير
 أىبببؼ هبببؽ يكببب ن  ن شبببئ، (22)  مببب  ال حبببا  يشبببل ياشبببتسمب التجرتبببب ، السبببشيج ال  حثبببل اسبببتخلم
 لإنخف ض نغرا الذف ا إستم أة سر ل كذلػ يالقم  التشفد  الجي ز كف ا    تحدؽ ي ؾأ الشت ئج
 تسرتشبب ت اسببتخلام التؾصببل ت أىببؼ يك نببب التببلات  ت، آأاا  قبب  الببلم  بب  اللاكتلببػ حبب هض ندبب ل
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 ياسببتم أة السختمفببل الجدببؼ أ يببزة دبب ق  كفبب اة يكببذلػ التشفدببلل القمبلببل الكفبب اة ا ببح  بب  البببللاتس
 الذف ا.

 عميى البييلاتذ تيجريبات استخجام تأثيخ) دمشؾان أااسل (30()3032) مهشي جسال ليمي ا رت -
ويبل   (باليجوران الجمية دفي  متديابقي ليجى الخقسيي والسديتػى  الخاصية البجنيية القيجرات بعس

ترببسلؼ ورنببب هج تببلاتب  د سبببتخلام تببلات  ت الببببللاتس لمتمببر   مبببى تببأثيره   مبببى دمببض القبببلاات 
السبشيج  ال  حثبل باسبتخله ،البلنلل الخ صل يالسدتؾت الرقس   لبلت هتدب دق  أ بح الجمبل د لبلياان

( هتدببب دقيؽ 5( هتدببب دقيؽ كميشبببل أس سبببلل، )12)ه ؾنبببل هبببؽ   يشبببل  مبببى تظبلقيببب يتبببؼ التجرتبببب ، 
أن تببلات  ت البببللاتس أأت إلببى تحدببيؽ دمببض القببلاات  الشتبب ئج أىببؼ يك نببب ،سببتظلاعلل.كميشببل ا

 .للت هتد دق  أ ح الجمل د للياان الرقس السدتؾت ي البلنلل الخ صل 
 الدراسات الأجنبٌة:

 Eight-week "دمشبؾان أااسبل  Rogers K ,Gibson AL (28) (2009) أ برت  -
Traditional at Pilates Training- Program Effects on Adult Fitness 

Characteristics Wellness Center " ويل  التمر   مى تأثير تلات  ت البللاتس  مى
ان السببشيج التجرتبببى  ال  حثببلسببسػ  زببلات الكتببف يالغيببر يتحدببيؽ المل قببل الم هببل، ي اسببتخلم 

(  ببرأ، ي قببل أشبب ات  17لظبلمببل ياىببلا  ال حببا ، اشببتسمب  يشببل اللااسببل  مببى ) ؼلسلائسببتينغببرا 
أىبببؼ الشتببب ئج إلبببى أن تبببلات  ت الببببللاتس أثبببرت دذببب ل همحبببؾف  بببى زتببب أة سبببسػ  زبببلات الكتبببف 

 .يالغير هس  أأت إلى تحدؽ المل قل الم هل
 Pilates For "أااسبببل دمشبببؾان ( 27 (م Kloubec Ja et al (2212)أ بببرت  -

Improvement Of Muscle Endurance, Flexibility, Balance, and 

Posture " ويببببل  التمببببر   مببببى تببببأثير تببببلات  ت البببببللاتس  مببببى  زببببلات البببب ظؽ يالحببببؾض
(  بببرأ ، 52يالظببر  الممببؾت يتأثيرىبب   مبببى التببؾازن يقببلاة الجدببؼ ياشبببتسمب  يشببل اللااسببل  مببى )

ف د لؾلبح الدببملؼ، يأشب ات أىببؼ الشتب ئج  مببى أن السببشيج التجرتببى،  مبب  ا حتفب  ال  حثبلاسبتخلم 
تلات  ت البللاتس زاأت هؽ تحسل  زلات ال ظؽ يهرينبل  زبلات الحبؾض يتحسبل  زبلات 

 .الجزا الممؾت لمجدؼ يزت أة قلاة الجدؼ  مى التؾازن يا حتف ف وث  ت يلح الجدؼ لسلة طؾتمل
 إجرءات البحث: 
 منهج  البحث: 

السشيج التجرتب  د لترسلؼ التجرتب  لمسجسؾ ل التجرتبلل الؾاحلة  ال  حثل بإستخله
 دإستخلام الكل س القبم  يال مل  نغراً لسلائستو يطبلمل ال حا.  
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 مجتمع البحث: 

  ع ً (. 22يذتسل هجتسح ال حا  مى   ب  الس  ازة دسشتخ    همل أسيؾط ي لأىؼ )
 

 عٌنة البحث:

 يشل ال حا د لظرتل المسليل هؽ   ب  هشتخ    همل أسيؾط لمس  ازة  لمم م  تؼ أجتل ا
  بيؽ  12ي  ا ستظلاعلل  بيؽ لملااسل  5 ع ً  15ي لأىؼ  2223-2222الج هم  

 لملااسل ا س سلل.
 أسباب أختٌار العٌنة:

 تق اب أ راأ الميشل  ى السرحمل المسرتل يالتلاتبلل. -1
الميشل هدجميؽ لسؽ هشتخ    همل أسيؾط لمس  ازة يش اكؾا  ى أكثر هؽ  سلح أ راأ  -2

 دظؾلل هؽ دظؾ ت الج هم ت.
  سلح أ راأ الميشل هؽ أكثر اللا بيؽ التزاهً  د لتلات . -3
 سشؾات. 4: 3 سلح أ راأ الميشل  ترة تلاتبيؼ هؽ  -4

 تجانس عٌنة البحث فً المتغٌرات الأساسٌة: 

دإ راا التج نس   راأ الميشل قيل ال حا يولػ لمتأكل هؽ أن البل ن ت الخ صل  ال  حثل بق ه
 –الؾزن  –الظؾ   –دأ راأ الميشل قيل ال حا تتؾزع ا تلالل      سلح هتغيرات الشسؾ)المسر الزهشى 

 ويتزح ذلظيالت  قل تؤثر  م  نت ئج ال حا، ومتغٌرات البحث البدنٌة والمهارٌة   المسر التلاتب (
 :التالى (3،) (0مغ ججول )

 
 (1جدول )

المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء لأفراد عٌنة البحث فً المتغٌرات 
 (10)ن =  الاساسٌة

 المتغيراث م
وحدة 
 القياش

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 0.34 0.22 0.22 30.21 سنة السه 1
 0.42 0.21 0.32 3.13 سنة العمر التدريبي 2
 0.21 0.40 2.11 022.32 السنتٌمٌتر الطول 3
 0.22 0.31 2.32 13.00 الكٌلوجرام الوزن 4

أن الشت ئج الخ صل دأ تلاللل ول ن ت  يشل ال حا التجرتبلل، قل  (0يتزح مغ ججول )
(، هس  2.46( يأقل قلسل )1226(، حيا ك نب أ مى قلؼ هم هل ا لتؾاا ) 3أنحررت ه  ويؽ ) 

 كل   مى ا تلاللل  يشل ال حا    الستغيرات ا س سلل.
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري 

 (10ومعامل الالتواء والتفلطح فً المدرات البدنٌة والمهارٌة للعٌنة لٌد البحث )ن=

 المدرات  م
 وحدة
 المٌاس

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفلطح

 الدلالة

1 

 المدرات البدنٌة

 غيخ دال 0.30- 0.23 0.33 32.24 درجة الدلة

 غيخ دال 0.22- 0.31 3.20 2.22 سم المرونة 2

 غيخ دال 0.42- 0.30 0.34 0.42 ث التوافك 3

4 
الموة الممٌزة 

 غيخ دال 0.02- 0.00 04.00 013.20 سم بالسرعة 

5 
 التوازن

 أٌمن
 ث

 غيخ دال 0.20 0.03- 0.32 0.01

 غيخ دال 0.02 0.32- 0.12 1.02 أٌسر 6

7 

الاختبارات 
 المهارٌة

 زمه الهجمت المسدوجت  
 ث

0.04 0.00 
-

0.03 
-0.33 

 غيخ دال

8 
زمه الهجمت العدديت 

 ث (3-1الثلاثيت  )
0.40 0.01 0.33 0.44 

 غيخ دال

9 
الهجمت العدديت زمه 

 (2-1الثنائيت  )
 ث

0.32 0.02 
-

0.23 
-0.30 

 غيخ دال

 3.12ضعف الخصأ السعياري التفمصح=             0.22ضعف الخصأ السعياري للالتػا = 
    أن الشت ئج الخ صل دأ تلاللل ول ن ت  يشل ال حا التجرتبلل (3يتزح مغ ججول )

(، حيا ك نب أ مى قلؼ هم هل ا لتؾاا  3قل انحررت ه  ويؽ ) ي ، الستغيرات البلنلل يالسي اتل
 (، هس  كل   مى أ تلاللل  يشل ال حا    الستغيرات البلنلل.1.93-( يأقل قلسل )1.99)

 

 مجالات البحث:
 المجال المكانى:  –أ 

تؼ تظبيب ال حا در لل الس  ازة د ملل التربلل الرت للل دج همل أسيؾط لمم م الج همى 
 م. 2223/ 2222

 المجال الزمنى:  -ب

أس ولح(، حيا تؼ  سل اللااس ت ا ستظلاعلل يولػ  8استغرة ال حا  ترة زهشلل هقلااى  )   
لتلات  السد  لكؽ  مى طرة الكل س السختمفل يكذلػ لمتأكل هؽ سلاهل ا  يزة يا جت  اات البلنلل 

إلى  2222/ 11/ 3  السؾا ب الخسلس    قيل ال حا، يتؼ تظبيب تجربل ال حا ا س سلل هؽ كؾم 
يحلات  3يحلة تلاتبلل وؾاقح  24، اس ولح 8وؾاقح  2222/   12/ 27السؾا ب ا ثشيؽ  كؾم 

  (.الخسلس، الثلاث ا، ا حلتلاتبلل أسبؾعلً     أي م )
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 :أدوات جمع البٌانات

أدوات ووسائل متعجدة لجس  البيانات بسا يتشاسب م  السعمػمات السخاد  الباحثة تأستخجم
 الحرػل عميها وهى كسا يمى:

 أسلوب المسح المرجعً :  -1

الممسلل ياللااس ت الد دقل المربلل يا  شبلل  السرا حد لإطلاع  مى  ال  حثل بق ه
 يولػ ويل :( 28()26()18()16()15()14()13()12()6()4()3()2()1)

 . تحلكل الإط ا الم م لم حا.1

التى تتلائؼ هح  ال لاتس. تحلكل أند  التسرتش ت التى يس ؽ إستخلاهي   ى ورن هج التلات  ت 2
 السرحمل الدشلل قيل ال حا.  

 . تحلكل هحتؾت البرن هج التلاتب  يه ؾن ت أ زاا الؾحلات التلاتبلل . 3
 البلنلل.القلاات . تحلكل أند  ا جت  اات لكل س 4
 أجهزة وأدوات المٌاس والتدرٌب:  -2

جهاز ذو التقخيخ الفػري لقياس الجقة والدخعة للاعبي السبارزة لقياس زمغ أدا  الهجػم  -    
 (1مخفق)السخكب.

 أقس ع همؾنل -شرتط قل س             -أسمحل ه  ازة              -
  س  ل إيق   -حؾا ز تلات            -همم  ه  ازة.              -

 هيزان طب  لكل س الؾزن د لكجؼ.  - نؾألز. - است هير لكل س ا اتف ع د لدشتلستر. -
 ي ز وي التقرتر الفؾا  لكل س اللقل يالدر ل للا ب  الس  ازة لكل س زهؽ أأاا اليجؾم  - أ

 ( 135: 7)(6مرفك ) :السرك  يتؼ قل س دو كل هؽ السي اات الت للل

 .زهؽ اليجسل السزأي ل   -1

 (.3-1زهؽ اليجسل الملأيل الثلاثلل )   -2
   (.2-1زهؽ اليجسل الملأيل الثش ئلل )   -3

 إستمارات الإستبٌان:  -
 -بتصمٌم وأستخدام الإستمارات التالٌة لجمع البٌانات: الباحثة تلام

 (2هر ب)إستس اة تدجيل ول ن ت اللا بيؽ.  -
 (3هر ب)إستس اة  سح الكل س ت الخ صل د لستغيرات البلنلل.  -
 (4هر ب)إستس اة  سح البل ن ت الخ صل د لستغيرات السي اتل.  -
هح يا  البرن هج التلاتبى السقترح يزهؽ التلات  ت  إستس اة أستظلاع اات الخبراا حؾ  تحلكل -

 (7هر ب).ال لاتس
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 -الدراسات الاستطلاعٌة: 
 -الدراسة الاستطلاعٌة الاولى : -1

   11-12 الثلاث ا ا ثشيؽ دإ راا اللااسل ا ستظلاعلل ا يلى    كؾهى ال  حثلب ق ه
( هؽ   بى الس  ازة دسشتخ    همل اسيؾط هؽ هجتسح ال حا يهؽ ج اج  يشل 5 مى ) 12/2222/

 ال حا ا س سلل يك نب ىل  اللااسل ىى:
ل اة التأكل هؽ صلاحلل الر لل السظبب  ميي  تجربل ال حا هؽ حيا التيؾتل يالإ -

 يهؾا يل التلات .
 التأكل هؽ صلاحلل يهم كرة ا  يزة يا أيات السدتخلهل  ى ال حا. -
 إيج أ هم هل الرلة للأجت  اات البلنلل قيل ال حا. -
تحلكل أه كؽ إ راا ا جت  اات يالكل س ت يتلات  السد  لكؽ يالتمر   مى الرمؾب ت  -

 أثش ا التظبيب. ال  حثلالتى قل تؾا و 
 -التوصل إلى النتائج التالٌة: الباحثة تالدراسة الأستطلاعٌة الأولى أستطاعمن خلال  -

 صلاحلل الر لل يا أيات يا  يزة السدتخلهل  ى البرن هج التلاتبى السقترح. -
 تييئل الغري  السش س ل لتظبيب البرن هج التلاتبى حتى يس ؽ الحرؾ   مى أ زل الشت ئج. -
 يأقتيؼ  ى الكل س يتدجيل الشت ئج.كف ئل يجبرة السد  لكؽ  -
 -الدراسة الأستطلاعٌة الثانٌة:  -2

هؽ ( 5 مى ) 2222/ 12/ 18-17 ا ثشيؽ ي الثلاث ا أ رتب ىذه اللااسل    كؾهى 
  بى الس  ازة دسشتخ    همل أسيؾط هؽ هجتسح ال حا يهؽ ج اج  يشل ال حا ا س سلل يك ن 

 ىل  اللااسل ىى:
التمر   مى هلت هلائسل التلات  ت السدتخلهل  ى البرن هج التلاتبى السقترح لميشل  -

 اللااسل.
التمر   مى الحل ا قرى  أاا اللا بيؽ  ى كل تسرتؽ يولػ لإه  نلل تذ يل أا ل حسل  -

 التلات .
 إيج أ هم هل الث  ت للأجت  اات البلنلل  يالسي اتل  قيل ال حا. -

 

 -التوصل إلى النتائج التالٌة: ت الباحثةالأستطلاعٌة الثانٌة إستطاعمن خلال الدراسة  -

إه  نلل  ال  حثلتؼ التأكل هؽ أ راا التلات  ت السقترحل أين إت صمؾب ت، هس  تؾا ر للت  -
 تظبيب ىذة التلات  ت  مى أ راأ  يشل ال حا ا س سلل.

     مى حلا لحد ب تؼ حد ب أقرى شلة أأاا لسجسؾ ل التلات  ت السقترحل لكل  -
 يتقشيؽ شلة الحسل.
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 المعاملات العلمٌة للأختبارات: 
  Validityالصدق:   -1

د ستخلام صلة التس كز، يولػ هؽ جلا  إ راا ا جت  اات  م  الميشل  ال  حثل بق ه
ا ستظلاعلل يالت  تمتبر  يشل هسيزة هؽ   ب  هشتخ    همل أسيؾط يج اج الميشل ا س سلل 

د ملل التربلل الرت للل  الث نلل (   بيؽ، يالسجسؾ ل غير السسيزة هؽ طلاب الفرقل 5ي لأىؼ )
،  22/12/2222-19 ( طلاب، يتؼ إ راا ىذه ا جت  اات    الفترة هؽ5  همل أسيؾط ي لأىؼ )

دحد ب أ لل الفرية ويؽ السجسؾ تيؽ السسيزة يغير السسيزة لمتأكل هؽ صلة  ال  حثل بيقل ق ه
 كؾل  ولػ. (2وججول)ا جت  اات، 

 (3جدول )
= 1والمهارٌة )ندلالة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة للمتغٌرات البدنٌة 

 (5=2ن

 م

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
 لٌمة ت

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
 2.22 3.02 30.20 0.03 32.42 درجة الدلة

2 
 3.22 0.03 0.10 0.30 2.32 سم المرونة

3 
 3.33 0.40 1.32 0.44 0.42 ث التوافك

4 
 2.32 1.42 020.20 03.02 010.00 سم الموة الممٌزة بالسرعة 

5 
 2.22 0.23 2.20 0.31 0.00 ث توازان  المدم )اٌمن(

6 
 2.21 0.03 0.23 0.24 1.22 ث توازن  المدم )اٌسر(

 2.40 0.30 0.31 0.32 0.22 ثانٌة زمن الهجمة المزدوجة   7

 1.30 0.02 0.22 0.04 0.02 ثانٌة (3-1العددٌة الثلاثٌة  )زمن الهجمة  8

 3.24 0.22 0.34 0.03 0.02 ثانٌة (2-1زمن الهجمة العددٌة الثنائٌة  ) 9

  3.221=  0.00قيسة ت الججولية عشج مدتػى 
ي ؾأ  رية أالل إحر ئلً  ويؽ السجسؾ تيؽ السسيزة يغير السسيزة    ( 2ويتزح مغ ججول )

 2.22البلنلل يالسي اتل لر ل  السجسؾ ل السسيزة حيا ترايحب قلؼ ت السحدؾبل ويؽ   )الستغيرات 
(  يى  أكبر هؽ قلسل ت الجليللل هس  كل   مى صلة ا جت  اات يقلاتي   مى التسييز 8.79: 

 ويؽ السجسؾ تيؽ السختمفتيؽ    تمػ الستغيرات
 : Reliabilityالثبات   -2

( لحد ب ث  ت Test - Re testطرتقل تظبيب ا جت  ا يظ  أة تظبلقو)) ال  حثل بإستخله
، يولػ  ؽ طرتب 2222/ 12/ 29-28ال  22/12/2222-21ا جت  اات،يولػ    الفترة هؽ 

( يػضح 2والججول )حد ب هم هل الإات  ط ويؽ التظبلقيؽ  مى نفس السجسؾ ل ا ستظلاعلل. 
 ذلظ.



 

 

 الجزء الثامن 2024( عدد ٌونٌة37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 154 - 

 (4جدول )
 (10التطبٌمٌن الأول والثانً للاختبارات البدنٌة والمهارٌة )ن= معامل الارتباط بٌن 

 اختبارات المدرات البدنٌة والمهارٌة م
وحدة 
 المٌاس

لٌمة  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
 ع س ع س "ر"

1 

 المدرات البدنٌة

 0.30 0.32 32.23 0.03 32.42 درجة دوائر مرلمة الدلة

 0.33 0.24 1.30 0.30 2.32 سم ثنً الجذع ولوف المرونة 2

 0.40 0.22 0.12 0.44 0.42 ث وثب دوائر مرلمة التوافك 3

4 
الموة 

الممٌزة 
 بالسرعة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 0.22 4.32 003.30 03.02 010.00 سم

5 
 التوازن

الولوف على 
 مشط المدم

 أٌمن 
 ث

0.00 0.31 2.42 0.03 0.40 

 0.33 0.20 1.20 0.24 1.22 سرأٌ 6

7 
المهارات 
 الهجومٌة

 0.4 0.2 0.23 0.32 0.22 ثانٌة زمن الهجمة المزدوجة  )دوبلٌه(

 0.32 0.3 0.00 0.04 0.02 ثانٌة (3-1زمن الهجمة العددٌة الثلاثٌة  ) 

 0.40 0.00 0 0.03 0.02 ثانٌة (2-1زمن الهجمة العددٌة الثنائٌة  ) 

 0.103( = 0.00الججولية عشج مدتػى دلالة )قيسة )ر( 
ويؽ التظبلقيؽ ا ي  يالث ن  للاجت  اات ي ؾأ اات  ط أا  إحر ئل   (2ججول )كتز  هؽ 

( يى  اكبر هؽ قلسل 2.91: 2.74البلنلل يالسي اتل حيا ترايحب قلسل )ا( السحدؾبل ه  ويؽ )
  شرة لث  ت ا جت  اات.تمظ  أ لل ه يىى "2.25 شل هدتؾت همشؾتل ")ا(الجليللل 

 (9مرفك )البرنامج التدرٌبى الممترح:

تؼ ا ستم نل د لملكل هؽ السرا ح الستخررل  ى ات لل الس  ازة يالتلات   ياستظلاع اأ      
 -هؽ حيا )هلة البرن هج لتحلكل  ش صر البرن هج التلاتبى( 0مخفق ) 12الد أة الخبراا ي لأىؼ 

أاجل  ال لاتسهتؾسط زهؽ التلات  ت  -زهؽ الؾحلة التلاتبلل - لأ يحلات التلات  ا سبؾعلل 
 أياة الحسل(  جتل ا  ش صر البرن هج التى تتش س  هح السرحمل الدشلل قيل ال حا.  -الؾحلة 

 خطوات إعداد البرنامج التدرٌبً الممترح: -1

 -وؾلح البرن هج التلاتب  ، يولػ هؽ جلا : ال  حثل بق ه    
ياللااس ت الخ صل د لبراهج  لاتسلالب مى ا دح ث ياللااس ت السرت ظل وتلات  ت  ا طلاع -

 (31()32()21()17()11( )12()8)(5()3) .الس  ازةالتلاتبلل    
 ات لل الس  ازة يالستممقل دسذ مل ال حا.   تحلكل أىؼ السي اات  -
الملأيل الثلاثلل  –تحلكل أىؼ هي اات اليجؾم السرك  السرت ظل دسذ مل ال حا )السزأي ل    -

 الملأيل الثش ئلل( –
اأ  الد أة الخبراا لتحلكل هح يا البرن هج التلاتب  السقترح دأستخلام تلات  ت  استظلاع -

 (7هر ب ) .لاتسلالب
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 يك نب ك لت ل :تحميل اااا الد أة الخبراا يتحلكل هح يا البرن هج  -
 (5جدول)

 (10النسبة المئوٌة لآراء السادة الخبراء فً تحدٌد محاور البرنامج الممترح)ن=

درجة  المحــــــاور م
 الإتفاق

النسبة 
 المئوٌة

 %82 8 أسابٌع( 8فترة البرنامج التدرٌبى الممترح) - 1

 %92 9 عدد الوحدات فً الٌوم )وحدة تدرٌبٌة( - 2
 %82 8 فً الأسبوع ) ثلاث وحدات( عدد الوحدات - 3

 %92 9 ق( 90زمن الوحده التدرٌبٌة ) - 4

 %92 9 ق(35-25متوسط زمن التدرٌبات البلاتس فً الوحدة من  ) - 5

 %122 12 (1:2دورات حمل التدرٌب الاسبوعٌة) - 6

 % فأكثخ لأختيار محاور البخنامج السقتخح.30بشدبة ميػية  الباحثةت إرتز
 البرنامج التدرٌبى الممترح: أهداف -2

  كيل  البرن هج التلاتب  السقترح إلى هح يلل تحديؽ كل هؽ: -1

 اللقل -

 السرينل -

 التؾا ب -

 القؾة السسيزة د لدر ل  -

 أيدري  أيسؽ التؾازن  -
اليجسل  –(3-1الملأيل الثلاثلل )-اليجسل السزأي ل زهؽ أأاا اليجؾم السرك  لسي اة ) -

   ب  الس  ازة  يشل ال حا.(( للت 2-1الملأيل الثش ئلل )

 
 أسس وضع البرنامج التدرٌبى الممترح: -3

وترسلؼ البرن هج التلاتبى السقترح هؽ جلا  تحلكل أ زل ا س لي  يالس  أ   ال  حثل بق ه
لمتخظلط يظ لاأ البراهج يالتى أه ؽ استخلاصي  هؽ أااا دمض الخبراا يالسرا ح الممسلل ياللااس ت 

 -يال حؾث الد دقل ي ق  لس  كمى:

 تحلكل الخظل الزهشلل التظبلكلل لمبرن هج التلاتب  السقترح. -
 ا دم أ الرئلدل لمبرن هج التلاتب  السقترح.تحلكل  -
 تحلكل ند  هحتؾت ت البرن هج التلاتب  السقترح. -
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 هلااهل البرن هج لمسرحمل الدشلل لمميشل قيل ال حا. -

 تؾا ر  ؾاهل ا هؽ يالدلاهل.  -
 هرا  ة هبلأ التلاج د لحسل هؽ الديل إلى الرم .  -
 هرا  ة الفرية الفرأيل ويؽ اللا بيؽ. -

 أن كتؼ يلح الؾحلة التلاتبلل  ى لؾا الإه  نل ت الستؾ رة يالست حل. -

ا ىتس م د لتذ يل الدملؼ يالرحل  لمحسل، ي لأ هرات التكراا، يكذلػ السجسؾ  ت أاجل  -
الؾحلات، د لإل  ل إلى  ترات الراحل ويؽ كل هجسؾ ل يأجرت يكذلػ ويؽ كل تكراا 

 يأجر.
 (9مرفك )رٌبى الممترح: التوزٌع الزمنى للبرنامج التد -4

وترسلؼ البرن هج التلاتب  السقترح ي قً  للأسس الممسلل يالسد  السر م  ي  ال  حثل بق ه
 استظلاع اااا الد أة الخبراا ، دحيا تزسؽ البرن هج السح يا الآتلل: 

 تحدٌد الفترة الزمنٌة للبرنامج التدرٌبى:  -5

التلاتب  ب ثس ن أس ولح )شيرتؽ(  مى أن كتؼ تظبلقي     تؼ تحلكل الفترة الزهشلل لمبرن هج  
 هرحمل ه  قبل السش  د ت هؽ السؾسؼ التلاتب .

 (10مرفك )تحدٌد عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال البرنامج التدرٌبً :  -6

 قيل لمميشل التلاتب  ا سبؾع جلا  يحلات( 3) وؾاقح التلاتبلل الؾحلات  لأ تحلكل تؼ
 . تلاتبلل يحلة( 24) البرن هج جلا  التلاتبلل الؾحلات  لأ ي ؾن  يب لت ل  ال حا،

  (9مرفك)التوزٌع الزمنً للبرنامج :  -7

 أقلقل. 92هتؾسط زهؽ الؾحلة التلاتبلل = -

 أق ئب جت م(. 5 –أقلقل  زا ائلدى  72 –أق ئب إحس ا  15هقدسل ك لت لى ) -

 أقلقل.2162= 92 × 3×  8الزهؽ الكمى لمبرن هج الم م =  -

 أقلقل. 1682=  72×  3× 8زهؽ الجزا الرئلدى  قط  ى البرن هج ولين ا حس ا يالخت م=  -

هح الممؼ أن هتؾسط زهؽ  أقلقل،  722=  32×  3× 8=  لاتسلالبهتؾسط زهؽ التلات  ت  -
التلاتبب  ة(، هقدسل ك لت لى ا سبؾع ا ي  يالث نى زهؽ35-25   الؾحلة هؽ) ال لاتسالتلات  ت 

ة(، ا سبؾع الث لا يالرادح يالخ هس يالد أس زهؽ التلاتبب  25أاجل الؾحلة التلاتبلل) لاتسلالب
أاجل  ال لاتسة(، ا سبؾع الد دح يالث هؽ زهؽ التلاتبب  32أاجل الؾحلة التلاتبلل) لاتسلالب

 ة(.   35الؾحلة التلاتبلل)

 التلاتبلل  ى الجزا الرئلدى.أاجل الؾحلة  لاتسلالبكتؼ تظبيب التلات  ت  -

 ة هؽ زهؽ الجزا الرئلد  لمبرن هج722% = 43 لاتسلالبند ل التلات  ت  -
  



 

 

 الجزء الثامن 2024( عدد ٌونٌة37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 157 - 

 ة هؽ زهؽ الجزا الرئلد  لمبرن هج 425% = 24البلن  الم م  ند ل تلات  ت -

 ة هؽ زهؽ الجزا الرئلد  لمبرن هج555% =  33ند ل تلات  ت ا أااات السي اتل  -

 -التنفٌذٌة للتجربة الأساسٌة:الخطوات 

 وتشفيذ البرن هج التلاتبى السقترح  مى الميشل ا س سلل  مى الشحؾ الت لى: ال  حثل بق ه
 إجراء المٌاسات المبلٌة:  -1

اليؾم ا ي   2222/ 11/ 2-1   السؾا بتؼ إ راا الكل س القبمى لميشل ال حا ال حا          
اليجسل هي اات اليجؾم السرك   ياليؾم الث ن  لكل س زهؽ  القلاات البلنلل الخ صل لإ راا إجت  اات 

 ( مى الترتي .2-1( ياليجسل الملأيل الثش ئلل)3-1السزأي ل ياليجسل الملأيل الثلاثلل )
إستغرة التظبيب  ترة زهشلل هقلااى   تنفٌذ البرنامج التدرٌبى الممترح على العٌنة لٌد البحث: -2
ولح(، حيا تؼ  سل اللااس ت الإستظلاعلل يولػ لتلات  السد  لكؽ  مى طرة الكل س أس  8)

السختمفل يكذلػ لمتأكل هؽ سلاهل ا  يزة يا جت  اات البلنلل قيل ال حا، يتؼ تظبيب تجربل ال حا 
 2222/  12/  27السؾا ب  الثلاث اإلى كؾم  2222/  11/  3السؾا ب  الخسلسا س سلو هؽ كؾم 

، الثلاث ا، ا حليحلات تلاتبلل أسبؾعلً     أي م ) 3يحلة تلاتبلل وؾاقح  24أسبؾع،  8وؾاقح 
 أثناء تطبٌك البرنامج التدرٌبى ما ٌلى: الباحثة تولد راع(، الخسلس

 هرا  ة تؾحيل أي م يتؾقيب يه  ن التلات    راأ الميشل قيل ال حا. -
غ م يالظرتقل يالترتي  لميشل ال حا قبل يبمل تشفيذ أ راا الإجت  اات يالكل س ت وشفس الش -

 التجربل.
( أقلقل لإ لاأ الجدؼ لممسل يا ح أا ل حرااة المزلات يتييئل 15أأاا الإحس ا لسلة ) -

 السف صل يزت أة تل ب اللم إستملاأاً  لمجزا الرئلدى.
 ( أقلقل. 72تظبيب الجزا الرئلدى لمؾحلة يلسلة)  -
هؽ التلات  ت الخ صل د ل حا و مض تسرتش ت التيلئل يالإط لل لمر ؾع دأ يزة أن كتؼ الإنتي ا  -

 الجدؼ لسمل تي  الظبلعلل.
( هد  لكؽ يولػ لمسد  لة  ى أ س   تدجيل البل ن ت يالكل س ت يظ رااات 2الإستم نل دملأ ) -

 يتظبيب ال حا.
 إجراء المٌاسات البعدٌة:  -3

تؼ إ راا الكل س ال ملت لميشل ال حا وشفس ترتي  يظ رااات الكل س القبم  حيا تؼ جلا  
 .2222/ 12/ 29-28  ا ابم ا ي الخسلسكؾه  
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  المعالجات الإحصائٌة: 

 تؼ هم لجل البل ن ت د لسم هلات الإحر ئلل الت للل :
 الستؾسط الحد و . -
 ا نحرا  السعل ا . -
 هم هل ا لتؾاا. -
 ند ل التحدؽ. -
 اجت  ا)ت( لل لل الفرية ويؽ الستؾسظيؽ. -
 هم هل اات  ط الستؾسظيؽ. -

 عرض النتائج وتفسٌرها ومنالشتها: 
 عرض ومنالشة نتائج الفرض الاول والذي ٌنص على : -1

بعخض الشتائج  الباحثة تالبحث قام هجففى ضؤ نتائج التحميل الإحرائى ومغ خلال 
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن " لمتحقق مغ صحة الفخض الأول والحى يشز عمى: 

متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً القدرات البدنٌة الخاصة  لدى لا عبى المبارزة 
 عٌنة البحث لصالح متوسطات درجات القٌاس البعدي."

 

 (6جدول )
 الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي دلالة 

لٌد  زمن أداء الهجوم المركب للاعبى المبازة و لعٌنة البحث فً أداء بعض المدرات البدنٌة
 (10)ن=البحث 

وحدة  المتغٌر
 المٌاس

نسبة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 التحسن

لٌمة ت 
 ع س ع س المحسوبة

 03.22 00.33 0.02 20.04 0.33 32.24 درجة الدلة

 00.23 00.40 3.02 00.13 3.20 2.22 سم المرونة

 00.20 20.21 0.10 2.30 0.34 0.42 ث التوافك

 0.24 00.30 02.03 030.00 04.00 013.20 سم الموة الممٌزة بالسرعة

 التوازن
 أٌمن

 ث
0.01 0.32 1.14 0.23 23.04 03.00 

 03.02 32.30 0.23 2.34 0.12 1.02 أٌسر

 3.313=  0.00قيسة ت عشج مدتػى 
 

ي ؾأ  رية أالل إحر ئلً  ويؽ هتؾسظ ت أا  ت الكل سيؽ  (1ججول )كتز  هؽ نت ئج 
القبم  يال مل  لميشل ال حا    أأاا دمض القلاات البلنلل قيل ال حا لر ل  هتؾسط الكل س 

أكبر هؽ قلستي  الجليللل  ( يى 18.51: 5.79ال مل  حيا ترايحب قلسل "ت" السحدؾبل ه  ويؽ )
 .%(52.91%: 11.21ترايحب قلسي  ه  ويؽ ) يبشد ل تحدؽ 2.25 شل هدتؾت 
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 ( 1شكل )

 الفروق بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة والبعدٌة فً أداء بعض المدرات البدنٌة

كؾ بببل تحدبببؽ  ببب  هدبببتؾ  القبببلاات البلنلبببل  انبببوكتزببب   (0( وشيييكل )1جيييجول )هبببؽ جبببلا  
(  ببب  الكلببب س 27.79الخ صبببل  ببب  البرنببب هج التبببلاتب  السقتبببرح،  قبببل تحدبببشب )اللقبببل( حيبببا ك نبببب )

(  ببب  7.74(  ببب  الكلببب س ال مبببل ، يتحدبببشب )السرينبببل( حيبببا ك نبببب )31.29القبمبببى يأصببب حب )
( 5.94( حيببا ك نببب )(  بب  الكلبب س ال مببل ، يتحدببشب )التؾا ببب11.68الكلبب س القمببب  يأصبب حب )

(  بب  الكلبب س ال مببل ، يتحدببشب )القببؾة السسيببزة د لدببر ل( حيببا 4.22 بب  الكلبب س القبمببى يأصبب حب )
(  ب  الكلب س ال مبل ، يتحدبشب )التبؾازن 182.52(    الكل س القبمى يأص حب )162.32ك نب )

يتحدببشب (  بب  الكلب س ال مببل ، 6.69(  بب  الكلب س القبمببى يأصب حب )5.26ا يسبؽ( حيببا ك نبب )
 (    الكل س ال مل .7.89(    الكل س القبمى يأص حب )6.17)التؾازن ا يدر( حيا ك نب )

 

يتر ح ال  حثل التحدؽ السمحؾف إلى التأثير الإيج و   ى تظبيب البرن هج التلاتب  السقترح 
لنلل  مى  يشل ال حا يالذ  اشتسل  مى تلات  ت البللاتس هس  أأت ولػ إلى تحديؽ القلاات الب

 .  ب  الس  ازةالخ صل للت 
 denies دنيذ اوستغ، ي  Michal king(3000)مايكل كيشج  يتذير كلا هؽ 

Austin (3001)  ال  ان تلات  ت البللاتس تحدؽ هدتؾ  لل قل الفرأ السس اس ،  يذه التسرتش ت
 تمسل  م  تحدؽ القؾة ي السرينل يتش س  كل ا  س ا.

يىذا كتفب هح ه  تؾصمب إللو نت ئج الملكل هؽ اللااس ت السر علل الت  تش يلب تلات  ت 
 (3032ليمي جسال مهشي" )، يأااسل " (04( )3004محمد أبػ الحسج" )، يأااسل " البللاتس هثل 

إلى تحديؽ  ش صر المل قل البلنلل  أأتتلات  ت البللاتس   استخلام مى أن ت يالت  أكل(، ،21)
 للا بيؽ.
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الموة الممٌزة  التوافك المرونة الدلة
 بالسرعة 

 التوازن أٌسر التوازن أٌمن
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( إلى أن تلات  ت البللاتس تتسيز دقلاتي   م  تشسلل 26م( )2221يتذير "ك اين ك اتز" )
القؾة المزملل ولين عيؾا الزخ هل المزملل لمزلات الجدؼ السختمفل يب لت لى تمظ  ش ل يقؾام 

 أ زل لمجدؼ.

تس هثل يأااسل كس  تؤكل نت ئج الملكل هؽ اللااس ت السر علل الت  تش يلب تلات  ت البللا
،  (02م()3030) الحديشيشادية إبخاهيع  يأااسل(، 4م()3030) حديغ الػنيذ عبج حديغ

يالت  أكلت  مى أن استخلام تلات  ت البللاتس  أأت ( 2223" ) مهشي جسال ليمييأااسل "
 تحديؽ القلاات البلنلل الخ صل.

ىبذا التحدبؽ  بى القبلاات البلنلبل الخ صبل )قيبل ال حبا( لمتبأثير الإيجب وى  لال  حثب تر بح يهس  سبب   
 مييب  يالتبى إشبتسمب  مبى تبلات  ت وات طبلمبل ج صبل  مبى  يشبل ال حبا حيبا  البللاتسلتلات  ت 

القبؾة السسيبزة  -التؾا بب –السرينبل  –أن تمػ التلات  ت هؽ شأني  تحدبيؽ تمبػ القبلاات البلنلبل )اللقبل 
السقششبل  مسلبً   الببللاتسىذه الفرية    ند  تحدؽ إل  تبلات  ت  يتر ح ال  حثلؾازن( الت -د لدر ل

 وؾاقح ثلاث يحلات    ا سبؾع.

يهببؽ جببلا  هبب  سبببب يغيببر تحدببؽ هدببتؾت القببلاات البلنلببل نتلجببل تظبيببب البرنبب هج التببلاتب  
تػجييج ى أنببو: "د سببتخلام تببلات  ت البللاتببتس يبببذلػ ي ببؾن الفببرض ا ي  قببل تحقببب يالببذ  كببشص  مبب

فخوق دالة احرائياً بيغ درجات متػسصات القياسات القبمية والبعجية لرالح القيياس البعيجي فيي 
 بعس القجرات البجنية الخاصة لجى عيشة البحث

 عرض ومنالشة نتائج الفرض الثانً والذي ٌنص على: -

الباحثة بعخض الشتائج  تفى ضؤ نتائج التحميل الإحرائى ومغ خلال أهجاف البحث قام
" توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن لمتحقق مغ صحة الفخض الثانى والحى يشز عمى: 

متوسطات درجات المٌاسات المبلٌة والبعدٌة فً زمن أداء الهجوم المركب للاعبً المبارزة عٌنة 
 البحث لصالح متوسطات درجات المٌاس البعدي."
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 (7جدول رلم )
دلالة الفروق بٌن المٌاس المبلً والمٌاس البعدي فً إختبارات زمن أداء الهجوم المركب 

 (10)ن=
 

 م
 الأختبارات م

وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 لٌمة ت

 ع± م ع± م
 12.89- 2.23 2.96 2.25 1.19 ثانٌة زمن الهجمة المزدوجة   1

 -7.36 2.26 2.76 2.26 2.95 ثانٌة (3-1)زمن الهجمة العددٌة الثلاثٌة   2

 12.81- 2.24 2.65 2.23 2.83 ثانٌة (2-1زمن الهجمة العددٌة الثنائٌة  ) 3

 0.00عشج مدتػى دلالة  3.313قيسة "ت" الججولية 

أنو كؾ ل  رية وات أ لل إحر ئلل ويؽ هتؾسظ ت أا  ت الكل س  (2ججول )كتز  هؽ 
زهؽ اليجسل الملأيل  –القبم  يالكل س ال مل     إجت  اات اليجؾم السرك  )زهؽ اليجسل السزأي ل 

-زهؽ اليجسل الملأيل الثشئلل( قيل ال حا حيا أن قلسل ت السحدؾبل ك نب تترايح ويؽ ) –الثلاثلل 
(، هس  2.25  أكبر هؽ قلسل ت الجليللل  شل هدتؾ  أ لل  همشؾتل )( يى7.36 -:  12.89

 يذير إلى تحدؽ أأاا اليجؾم السرك  للت  يشل ال حا    الكل س ال مل .

 
 

 (2شكل )
 الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي فى إختبارات زمن أداء الهجوم المركب لدى عٌنة البحث

التحدؽ    أأاا اليجؾم السرك  الى البرن هج التلاتبى دإستخلام  ىذا ال  حثلمذ  تي 
 أااسل هح الملكل هؽ نت ئج اللااس ت الد دقلويتفق هحا  تلات  ت البللاتس

 م  الرت ليؽ    هختمف  الت  استخلهب تلات  ت البللاتس (23()21()22()13()11()12)
 . ا لم ب  م  أن  تمػ التلات  ت أثرت تأثيراً ايج ولً   م  هدتؾت ا أاا البلن  يالسي ا  

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

زمن الهجمة المزدوجة  
 (دوبلٌه)

زمن الهجمة العددٌة الثلاثٌة  
(1-3) 

زمن الهجمة العددٌة الثنائٌة  
(1-2) 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
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هؽ جلا  المرض الد وب يهؽ جلا  نت ئج الكل س ت ال مليل لزهؽ أأاا اليجؾم السرك  
إستخلام يالتى أعيرت تحدؽ همحؾف  ى زهؽ ا أاا لميجؾم السرك  يولػ ددب  إنم  س 

لد تحمك الفرض دأسمؾب هقشؽ هؽ جلا  البرن هج التلاتبى السقترح نجل أنو  لاتسلالبالتلات  ت 

" توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات المٌاسات  الثانى الذي ٌنص علً:
 المبلٌة والبعدٌة فً زمن أداء الهجوم المركب للاعبً المبارزة عٌنة البحث لصالح متوسطات

 درجات المٌاس البعدي.

 الإستنتاجات والتوصٌات:
 الإستنتاجات:  -1

فى ضؤ أهجاف البحث وفى حجود العيشة السدتخجمة ومغ خلال السعالجات الإحرائية 
  -والشتائج التى تع التػصل إليها أمكغ إستخلاص الإستشتاجات الأتية:

دمض القلاات البلنلل أأت إلى تحديؽ  لاتسلالبالبرن هج التلاتبى دإستخلام التلات  ت  -1
: 5.79قيل ال حا لر ل  هتؾسط الكل س ال مل  حيا ترايحب قلسل "ت" السحدؾبل ه  ويؽ )

دمض القلاات  هس  يذير إلى تحدؽ ، 2.25( يى  أكبر هؽ قلستي  الجليللل  شل هدتؾت 18.51
 .البلنلل قيل ال حا لر ل  هتؾسط الكل س ال مل 

أأت إلى تحديؽ أأاا اليجؾم السرك  للت  ال لاتسالبرن هج التلاتبى دإستخلام التلات  ت  -2
 -: 7236  ب  الس  ازة  يشل ال حا. حيا أن قلسل ت السحدؾبل ك نب تترايح ه  ويؽ ) 

(، هس  يذير إلى 2.25( يى  أكبر هؽ قلسل ت الجليللل  شل هدتؾ  أ لل  همشؾتل )12289
 يجؾم السرك  للت  يشل ال حا    الكل س ال مل .تحدؽ أأاا ال

 التوصٌات:   -2
في حجود مجتس  البحث والعيشة السختارة وفي ضػ  أهجاف البحث وفخوضه وما تع 

 التػصل إليه مغ نتائج يػصي الباحث بسا يمي:
ييلمي   ى تلات  ت  لاتسلتلات  ت البلرياة أىتس م السلابيؽ  ى ات لل الس  ازة دأستخلام  -1

هتلا ل الرمؾبل هؽ حيا التركي  يالسد ا الحركى دس  يجممي  أكثر تذؾتقً  يتذ ويً  لس  
 يحلث  ى ال ظؾ ت.

هح   ب  الس  ازة    السراحل المسرتل السختمفل لس  لي  هؽ  لاتسلتلات  ت البإستخلام أسمؾب  -2 
 يسر ل  اأاا اليجؾم السرك  .، دمض القلاات البلنلل الخ صلتأثير إيج و   مى 

 يا س لي  ا جرت    الستغيرات قيل ال حا. تلات  ت ال لاتسإ راا أااس ت هق انل ويؽ أسمؾب  -3
 إ راا أااسل هذ ويل  م  الس  ازتؽ يالس  ازات لسختمف ا سمحل يالسراحل الدشلل السختمفل. -4
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 المراجـــــــــــــع

 أولًا: السخاج  العخبية:

 م.2221هركز الكت ب لمشذر، الق ىرة،  ا سس الفشلل لمس  ازة"،: "إبخاهيع نبيل عبج العديد-1

تلات "،  –: "الس  ازة تمملؼ ابخاهيع نبيل عبج العديد، الديج معػض الديج، تامخ ابخاهيع نبيل -2
 م. 2218، هركز الكت ب الحلكا لمشذر، الق ىرة، 1ط
 

 لببلت الذببف ا ياسببتم أة التشفدببلل القمبلببل الكفبب اة  مبب  البببللاتس تسرتشبب ت تببأثير : أحسييج محمد محمد -3
 ، الرت لببلل التربلببل كملببل ، هشذببؾاة غيببر ه  دببتير اسبب لل ، سببشل 16 تحببب القببلم كببرة ن شببئ 
  م.2221 ، أهل ط   همل

"، أاا الظ   بببل الحبببرة، هربببر، الس ببب أ  ا س سبببلل  ببب  الس ببب ازة: "أسيييامة عبيييج اليييخحسغ عميييي -4
 م.2223

الحركلل ل تأثير التلات  ت اليؾائلل ياللاىؾائلل  م  دمض الجس": الجيغ الديج سامي صلاح -0
 الس  ازة  سؾه  ا    السذ اكيؽ   سلف للا ب  الفرتب القؾه  لدلاح 

 السؤتسر الممس  الليل  ا ي  لمرت لل يالظفؾلل كملل التربلل الرت للل ا رتكل ،دظؾلل 

 م.2229طشظ ،،   همو 

أااسل الرف ت البلنلل الخ صل للت ن شئى الس  ازة، دحا ه  دتير إيهاب محسػد مفخج: -1
 .م0442،غير هشذؾاة، كملل التربلل الرت للل،   همل الإس شلاتل

يالدر ل        ترسلؼ  ي ز وي التقرتر الفؾا  لكل س اللقل حاتع فتح الله محمد الحفشى:" -7
ط لممؾم ي شؾن التربلل الرت للل، كملل التربلل هجمل أسيؾ دحا  مس  هشذؾا ، " للا ب  الس  ازة 

 م.2222،الرت للل،   همل أسيؾط

http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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 الإاتلاأيل القؾة هؤشر  مى التر أهلل التلات  ت استخلام تأثير :"حاتع فتح الله محمد الحفشى-3
 طأسيؾ  هجمل ، هشذؾا  مس  دحا الس  ازة" للا ب  السرك  اليجؾم أأاا يزهؽ المزملل يالقلاة

 .2221،أسيؾط   همل الرت للل، التربلل كملل الرت للل، التربلل ي شؾن  لممؾم

 لظبلاب يالسيب ات  الببلن  السدبتؾت   مبى الببللاتس تبلات  ت تأثير :حديغالػنيذ  حديغ عبج -4
 كملبببل ،الرت لبببل ي مبببؾم البلنلبببل لمتربلبببل الممسلبببل السجمبببل الرت لبببلل، يالمبببريض التسرتشببب ت تخربببص

 م.2222 حمؾان،   همل لمبشيؽ، الرت للل التربلل

 ييعبب ئف البلنلببل القببلاات دمببض  مببى تسالبببللا تببلات  ت اسببتخلام تببأثير :رغييجة محمد عرييست-00
 ي شببؾن  لممببؾم طأسببيؾ  هجمببل الس بب ازة، سببلف سببلاح للا ببب  المسدبب ت سببر ل همببل  لتحدببيؽ التببشفس
 م.2219 أسيؾط،   همل الرت للل، ربللالت كملل الرت للل، التربلل

 دمبببض  مببب  ياليؾ ببب  الببببللاتس تبببلات  ت اسبببتخلام تبببأثير :سيييساح صيييلاح اليييج غ مشريييػر-00
 الممسلبل السجمبل الظ ل ب ت، لبلت ال  للبو  ب  السي ا   ا أاا يهدتؾت  لمتم  البيؾكلسل ئلل الستغيرات

 م.2216 حمؾان،   همل لمبشيؽ، الرت للل التربلل كملل ،الرت لل ي مؾم البلنلل لمتربلل

 هدببتؾ    مب  السش  دبل تسرتشبب ت د سبتخلام تبلاتب  ورنبب هج "تبأثير :  حدييغ مرييصفي سيسخ-03
 الرت للل التربلل كملل ، هشذؾاة أكتؾااة، اس لل الس  ازة، ات لل    ا أاا

 . 2223ن حمؾا   همل د لجيزة، لمبش ت

 القبلاات دمبض تحدبيؽ  مب  الببللاتس تبلات  ت اسبتخلام تبأثير : الحديشيشادية إبخاهيع -02
 التربلبل كملبل ، هشذبؾاة غيبر ه  دبتير اسب لل ، الدب  حل  ب  يالبلياان البلا أأاا يهدتؾت  البلنلل

 .م.2221 ، الزق زتب   همل ، مبش تل الرت للل

، أاا السمببببب ا  13: التبببببلات  الرت لببببب  نغرتببببب ت يتظبلقببببب ت طعريييييام عبيييييج الخيييييالق -14
 م.2223د  س شلاتل، 

 .1993،أليل الس  ازة"، أاا السمر ل، الق ىرة: "  عسخو حدغ الدكخي -00

http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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: " المل قببل البلنلببل يه ؾن تيبب  يا سببس الشغرتببل  كسييال عبييج الحسيييج، محمد صييبحي حدييانيغ-01
 م.1997، أاا الفكر المرب ، الق ىرة،3يالإ لاأ البلن  يطرة الكل س"، طب 

تبببأثير هبببشيج هقتبببرح لتظبببؾتر السمر بببل الخظظلبببل يهدبببتؾت التربببر   فاشسييية عبيييج: ميييالح:-02
ربلببل الرت لببلل، الخظظبى لبب مض السيب اات اليجؾهلببل  بى سببلاح الذبلش، اسبب لل أكتؾااه،كملبل الت

 .م2222.  همل ال ررة
الس ب ازة وبيؽ  :"فتشات جبخيل ، محخوسية عميى حديغ،وفا  درويير ، صيباح عميى صيقخ-03

 م2222،الشغرتل يالتظبيب" ، أاا الفكر ، الإس شلاتل
 البلنلبل الستغيبرات دمبض  مبى الببللاتس تبلات  ت اسبتخلام تبأثير :محمد ابػ الحسج عبج الػهاب-04

 كملبل الرت لبلل، التربلبل ي شبؾن  لممبؾم طأسبيؾ  هجمبل الستبؾازتيؽ،  ي ز  م  السي ا   ا أاا يهدتؾت 
 .م2219 أسيؾط،   همل الرت للل، لالتربل

 يبمببض الرببحلل المل قببل  ش صببر  مببى البببللاتس تسرتشبب ت تببأثير : مرييصفى ناصييخ مرييصفى-22
 ، الرت لبلل التربلبل كملبل ، هشذؾاة غير أكتؾااه  اس لل ، ا س ؾاش   ب  للت الؾعلفلل الستغيرات

 م.2221 ، السشل    همل

 مى دمض القلاات البلنلل الخ صل  تأثير استخلام تلات  ت البللاتس": "لٌلى جمال مهنً-21
  الممسللالمجلة  ، هشذؾا  مس  دحا "يالسدتؾت الرقس  للت هتد دق  أ ح الجمل د للياان

 م2223سميل، وؾا   همل الرت للل، التربلل كملل الرت للل، التربلل    ياللااس ت لم حؾث
لتحديؽ  ش صر المل قل البلنلل السرت ظل  "تسرتش ت البللاتس: ندسة محمد فخاج عبجالعطيع -33

 م .  2218د لرحل " ، هؤسدل   لؼ الرت لل لمشذر يأاا الؾ  ا للنل  الظ   ل ، 
الخ صل  م  تشسلل القلاة المزملل لمر ميؽ د لؾث   لاتسلتلات  ت الب: تأثير ياسخ محمد أحسج -32

، 51يالظمؽ يزهؽ اليجؾم ال دلط للت الس  ازتؽ الش شئيؽ، دحا  مس  هشذؾا، هج
السجمل الممسلل لممؾم ي شؾن الرت لل، كملل التربلل الرت للل لمبش ت،   همل حمؾان، 

 م.2218
 

 

http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&ItemType=24.2.5.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&ItemType=24.2.5.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&ItemType=24.2.5.
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 ثانياً: السخاج  بالمغة الإنجميدية:

24-Christine Romani-Ruby , and Ben Reuter : “ Front , long stretch 
and 
hundred exercises on the Pilates reformer and mat ” , 
Journal of 
Orthopaedic & sports Physical Therapy : VOLUME 30 
NUMBER 2, 2016. 

25- Denisw Austin : “ Pilats for every body , streng then lengthen and 
tone-with this complete 3-week body makedver ” , Rodale 
, U.S.A , 2002 

26- Karon Karter : “ The Complete idiots guide totre pilates methed 
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