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 تأثير استخدام تدريبات البيلاتس على تنمية بعض العناصر البدنية  
 ومستوى أداء الأنشطة الحركية الأساسية في الجمباز

 الباحث/ أحمد محمد رضا أبو هاشم 
استتدف ا احث تتت احدعتت ا ر تتر باتت  بتت س ثلى احمتت  بع ر تتر باللتتق   عتت  رال تت  اح لل تتق  

 -احدتةان(  حالشتتلى احبلثتلن –احدةافت   –اح شتل ق  –ونتق احل   –احست رق  –احم نلق  احخل ق ) احقتة  
اح ح جق  –باللق مسدةى بداء مفلساى الأنشطق اح  كلق في احبلثلن )اح ح جق الأململق من احثثلى 

احة تتتتتةا ر تتتتتر –احة تتتتتةا ر تتتتتر احتتتتت ب –اح ح جتتتتتق الأململتتتتتق متتتتتن احل تتتتت ا(–الأململتتتتتق متتتتتن اح  كتتتتتق
 اح  ين حالشتلى احبلثلن.

حلتتتافل احدب  متتتي حلالستتتمد  لجتتت اءاى احث تتتت وبتتتث ا دلتتتلس ر اتتتق احث تتتت استتتدخ ل احثلحتتتت ا 
 لحط  قق احعل يق من نلشتلى احبلثلن  أكلديللق )جةح (  ح بلثلن  ل لفظق احش قلق ح ل ح ق احسالق 

  نلشتتتتتتس ح  ساستتتتتتق 15  نلشتتتتتتس بتتتتتتث استتتتتتدثعلد رتتتتتت د )55ستتتتتتاق  تتتتتتلل احثلحتتتتتتت  ةامتتتتتتل ) 14-12متتتتتتن 
  نلشتتتس بتتتث بقستتتللفن تحتتتر مبلتتتةرد ن بب  ملتتتق 40لأسلستتتلق )الاستتتدط  لق حل تتتث  ر اتتتق احث تتتت ا

 وضل طق.
 -احلدةستتا اح ستتل ي احدلحلتتق ) و ت  بتتث معلحبتتق احمللنتلى احلستتدخ جق  لستتدخ ال احلعلحبتتلى الح تل لق 

احاستثق -T. Testا دثتلس   ى  -معلمتل الاسبثتل  -معلمل الاحدةاء -احةس تتا -الان  اا احلعللسي 
 . وكل( من بهث احادل ل:احلتة ق حلع ل احدغ   

 -بؤا  ب س ثلى احم  بع بتأا  ا  تيبل لتل  دال تح تل لل  ر تر احقت ساى احم نلتق )احست رق الاندقلحلتق  -1
 احدتةان(   -اح شل تق -احدةافت  -م ونق احبذع

بتتتتؤا  بتتتت س ثلى احمتتتت  بع بتتتتأا  ا  تيبل لتتتتل  دال تح تتتتل لل  ر تتتتر مستتتتدةى بداء الأنشتتتتطق اح  كلتتتتق  -2
 -اح ح جتتتتق الأململتتتتق متتتتن اح  كتتتتق -حبلثتتتتلن )اح ح جتتتتق الأململتتتتق متتتتن احثثتتتتلى الأسلستتتتلق فتتتتي ا

 احة ةا ر ر اح  ين   -احة ةا ر ر اح ب  -اح ح جق الأململق من احل  ا(
بفة تتتل احلبلةرتتتق احدب  ملتتتق ر تتتر اح تتتل طق فتتتر نستتتر احد ستتتن فتتتر جللتتت  احقتتت ساى احم نلتتتق  -3

 ومسدةى بداء الأنشطق اح  كلق الأسلسلق في احبلثلن.
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The effect of using Pilates exercises on the development of 
some physical elements And the level of performance of 

basic motor activities in gymnastics 
Researcher/ Ahmed Mohamed Reda Abu Hashem Abdel Azim Abaza 

The research aimed to identify the impact of Pilates exercises on 

the development of some special physical fitness elements (strength - speed - 

flexibility - agility - compatibility - balance) for female gymnasts - developing 

the level of performance of motor activities skills in gymnastics (front rolling 

from stability - front rolling from movement - rolling Front of the scale - 

standing on the head - standing on the hands) for female gymnasts. 

The researcher used the experimental method for its relevance to the research 

procedures, and the research sample was chosen in a deliberate way from the 

gymnastics youth in the (Golden) Academy of Gymnastics in Sharkia 

Governorate for the age group from 12-14 years. (40) young people were 

divided into two groups, experimental and control. 

The extracted data were processed using the following statistical 

treatments (arithmetic mean - standard deviation - median - skew coefficient - 

correlation coefficient - T-test - percentage of change rate). The most important 

results were: 

1- Pilates exercises have a positive and statistically significant effect on 

physical abilities (transitional speed - trunk flexibility - compatibility - 

agility - balance) 

2- Pilates exercises have a positive, statistically significant impact on the level 

of performance of basic motor activities in gymnastics (front rolling from 

stability - front rolling from movement - front rolling from scales - 

standing on the head - standing on the hands) 

3- The experimental group outperformed the control group in terms of 

improvement in all physical abilities and the level of performance of basic 

motor activities in gymnastics. 

4- Pilates exercises led to positive changes for the experimental group, which 

led to an improvement in the level of physical abilities and the level of 

performance of basic motor activities in gymnastics, which led to the 

development of the performance level for female gymnasts.  
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 الباحث/ أحمد محمد رضا أبو هاشم 
 

 ومشكلة البحث:  لمقدمةا
ر تتتر احلعتتتلسا واحلع ةمتتتلى   كم تتت ا  اردلتتتلدا   احستتتاةاى احللضتتتلق اردلتتت  احدتتت س ر اح  لضتتتر فتتتي

 بمل الآ( فإ( تمكلنلق و ةل احلةهثق وح هل تحتر بر تر احلستدة لى اح  لضتلقفقا،    احف ديق  احلةهثقو 
  19:  1.)اح  يت    ب ث  بم ا  مسدثع ا احع ليل  لحد س ر تدو( اسبثلطف

د ف الأنشتطق اح  لضتلق فتي مدط ثلبفتل احم نلتق واح  كلتق ، ف طتل نشتل  س لضتي  ت ساى  ل تق  خ ب و  
بعدمتت  س لضتتق احبلثتتلن    بل ت   رتتن ه تت   ، وبتتاعكع هتتذ  احقت ساى ر تتر احفتت د احللتتلس  ور تتر مستدةى بدا تت . 

 فسلل  ورق لل . ن نشل  س لضي ح  مل  اب   احخل ق احدي  بسفث في باللق احف د   نلل  ومفلس ل  واجدلل لل  و 
 (5  :2  ،3   

بنتت  وساء نلتتللأد الأداء احلفتتلسي احب تت   تت ساى بدع تتتتت     م 1994" محمددد حسددو عددلاو  "    و ؤكتت   
 تلسدعتتتتت اداى اح  لضتتتي فتتتتت  يستتتدطل  تبقتتتل( احلفتتتلساى الأسلستتتلق حاتتتةع احاشتتتتل  احتتتذي يدخ تتت   لتتت  حلحتتتق  

   288:  4افدقلس  ح ق ساى احم نلق احخل ق حفذا احاشل .) 
م  احبلثلن بح  الأنشطق اح  كلق وهة احل  ل اح  ل  ح لللسستق اح  لضتلق واكدستلل اح لل تق   عد و  

احم نلتتق ح تتت ي دتتةي ر تتر مبلةرتتق متتن احلفتتلساى بتتؤدى ر تتر بجفتت   مدعتت د  بعلتتل ر تتر باللتتق احفتت د  تت نلل   
ر مخلوفت  حدتر  ر تومفلس ل  ونفسلل  ولأحك من   ل اردللد  ر ر نفس  فتي الأداء ملتل يد بتر ر لت  احدغ تر  

يد قتت  احابتتل  فتتي بداء  وهتتذا  تت وس  يعلتتل ر تتر تيبتتلد احثقتتق  تتلحافع واحلثتتل    والا دطتتلس وب ق تت  احستتعلد   
   2:  7واح ضل.) 

ومتتتتن احدتتتت س ثلى اح  يثتتتتق بتتتت س ثلى احمتتتت  بع وستتتتل ل  فتتتتذا الاستتتتث نستتتتثق احتتتتر جةن تتتت   تتتت  بع   
Joseph pilates     مافبتتأ ح لل تتق حتت  ح كلبتت  ومثلد تت ،  ةضتتوهتتة م كتتث انب  تت ى متتن ا تتل احلتتلنر  تتلل  

ح تتت  تتلل  ل دطتتلس بتت س ثلى بلتتلس  ر تتر الأجفتت   حدتت س ر الأطتت اا واطلحتتق احعلتتةد احفقتت ى وبقة تتق احبستتث  
   16:  9) .    فق رلمق واحم  بع ط  قق حفل بسل  ف سفر ونظ ى وحلسل مب د مبلةرق من احدللس ن 

بعلل     pilatesس ثلى احم  بع    ب( ب   مDenise Austin    (2004 )دينيس أستو ب ل    
احدقة ق   احبل    ن  وهذا  ح   كق،  احطلمل  احل ى  احبسث من   ل  جلل  ر  ى  واطلحق  بقة ق  ر ر 
احقة    ب س ن  احد س ثلى ر ر  هذ   وبعلل   ، اح  ةل ر ر ر  ى  ة ق طة  ق  يسلر  فر  والاطلحق 

 ةل احر اح   الأ  ر حلأداء اح  لضر  ة واحاغلق احع  لق واحل ونق واحدةان( ح بسث، كلل بسلر  فر اح 
ففذ  احد س ثلى بدعلمل م  احبسث كةح   واح   ف م ب احد س ر من اح ا ل اث يد  ك ب لر ى وبالنحر،  

احب ء احع ةى من احبسث    -وب ك  ب س ثلى احم  بع ر ر جلل  بج اء احبسث )ر  ى احظف  واحثطن  
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 س ثلى ر ر ر  ى احثطن احلدلث ق فر )ر  ق احثطن  د احب ء احسف ر من احبسث  كلل بعلل هذ  اح   -
احلسدع ضق  وبسدف ا هذ  احد س ثلى برل  طثقق حع  ى احثطن )احع  ق احلسدع ضق  وهر ر  ق  

الأ  ى، فلحع  ق احلسدع ضق ب رث احظف  م     ى بةج  فر احعل  لا بعلل فر احع ي  من بشكلل احد س ثل 
لأل احظف  وبق  ل  ا  دفل هة مفدل  الأداء احب   واحدخ   من  ة الاحدفلظ  لنقثلض ر  ى احثطن، وبق 

   81-  15،  6:  8.) م لا احخ   
احدفتة  والنبتلن فتر س لضتق احبلثتلن م( أن 2003"محمد إبراهيم وأحمد الشاذلى" )يش    

يدة تتف ر تتر مستتدةى احالتتة احلدطلمتتل ح  تتفلى احم نلتتق احخل تتق ح رمتت ن واحدتتر بستتلر   تت وسهل ر تتر 
احفاتتر ح رتتر واحتتذى ي تت د  لحدتتلحر متت ى تمكلنلتتق بداء ح كتتلى احبلثتتلن احدتتر بدة تتف  نلتتة احلستتدةى 

احادل ل ف فل ر ر   س  اح رر فر تظفلس اح فلى احم نلتق  شتكل م كتر وحتلع مافت د وح تت بدل ت  
ح كلى لارر احبلثلن  خل لق الا د ا واحةح    للل   افل و ل ق  لحاسثق حطل من  فدر احقتة  

  3:120ثلطفلل  لة ف م  د  لحاسثق ح لفلل اح  كلق ح عا   احلؤدى.)بواحس رق واس 
يد   ب( مشك ق احث ت بطلن بهل دفل فر بنفل م لوحق ر للق مةجف  من   ل ملل سم   

احم  بعاسدخ ال   ر ر    ب س ثلى  بعدل   احم نلقاحدر  احق ساى  الأنشطق    باللق  ع   بداء  ومسدةى 
 اح  كلق في س لضق احبلثلن. 

مستتتدةى ضتتعف حالشتتتلى احبلثتتتلن  تتثع  الأن يتتق  حتتا احثلحتتت متتتن  تت ل مدل عدتت لاو تت  
 وظفتتتةس احطث تتت  متتتن الأ طتتتتلء احفا تتتتق فتتتتر الأداء ملتتتل يع  تتتل استتتدل اس ق بدا فتتتن حلأنشتتتطق اح  كلتتتق

  احالشتلى في مللسسق س لضق احبلثلن.
احدتتت س ثلى    حتتذحك سبى احثلحتتتت ضتت وس  الاسبقتتتلء  متتت امل احدتت س ر احلستتتدخ مق واستتدخ ال بحتتت

احلدخ  ق مثل ب س ثلى احم  بع حلل حفل من مل  اى بسلر  ر ر احة ةل  لحالشت ن تحر بف تل 
 حد ق   بف ل مسدةى بداء ملكن. الأنشطق اح  كلق بداء فر باف ذ 
 هدددف البحددث : -

 استخدام تدريبات البيلاتس والتعرف مو خلالها علىيهدف البحث إلى 
 –احل ونتتتق  –احستتت رق  –احم نلتتتق  احخل تتتق ) احقتتتة   ق عتتت  رال تتت  اح لل تتت باللتتتق  -1

 .حالشتلى احبلثلناحدةان(   –احدةاف   –اح شل ق 
احبلثتلن )اح ح جتق الأململتق متن الأنشتطق اح  كلتق فتي مستدةى بداء مفتلساى  باللق   -2

احة تتةا  –اح ح جتتق الأململتتق متتن احل تت ا(  –اح ح جتتق الأململتتق متتن اح  كتتق  –احثثتتلى 
 حالشتلى احبلثلن.ا ر ر ا ح  ين  ة احة  –ر ر اح ب  

فتي رال ت   معت ل احدغ ت فتي مبلتةردي احث تت احدب  ملتق واح تل طق   احف و    ن -3
اح لل تتتتتق احم نلتتتتتق ومستتتتتدةى بداء مفتتتتتلساى الأنشتتتتتطق ا ح  كلتتتتتق )  تتتتت  احث تتتتتت  حالشتتتتتتلى 

 احبلثلن.
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 فروض البحث : -
حدب  ملتتتق ابةجتتت  فتتت و  داحتتتق تح تتتل لل   تتت ن احقللستتت ن احقم تتتي واحثعتتت ي ح لبلةرتتتق  -1

حثع  رال   اح لل ق احم نلق  لحلفلساى     احث ت ح لح  احقلتل  احثعت ي ح ع اتق   ت  
 احث ت .

بةجتت  فتت و  داحتتق تح تتل لل   تت ن احقلتتل  احقم تتي  واحثعتت ي ح لبلةرتتق احدب  ملتتق فتتي  -2
احبلثلن     احث ت ح تلح  احقلتل  احثعت ي   مفلساى الأنشطق اح  كلق فيمسدةى بداء  

 .ث ت حح ع اق     ا

بةج  ف و  داحق تح ل لل    ن احقلتل  احثعت ي ح لبلةرتق احدب  ملتق واح تل طق فتي  -3
  تت  احث تتت ح تتلح   الأنشتتطق اح  كلتتق فتتي احبلثتتلن عتت  احعال تت  احم نلتتق ومفتتلساى 

 .ح ع اق     احث ت احقلل  احثع ي ح لبلةرق احدب  ملق 

احدب  ملتق واح تل طق   يةج  مع ل ح دغ     ن احقللس ن احثع ي واحقم تي ح لبلتةرد ن -4
 ح لح  احقلل  احثع ي ح لبلةرق احدب  ملق.

 مصطلحات البحث : -
  :تدريبات البيلاتس -

احبسث وب ق      حدطة   م ونق و ة  وب لل  احل للق  اح  كلى احم نلق  هر مبلةرق من 
يلد  لر فقا  ل  احم نر  احبلنر  بأا  هل ر ر  يقد    احدافع ولا  بنلل  من  د  لبةانن  وب  مفل 

   17: 8ي. )بأه ل احبسث من جلل  احاةاح

 مهارات الأنشطة الحركية: -
يعدمتت  احبلثتتلن بحتت  بنتتةاع الأنشتتطق اح  كلتتق احدتتي بستتدخ ل  عتت  الأجفتت   لأداء ح كتتلى مفلس تتق   

مع اتتتتق ر  فتتتتل كةستتتت  ق ح د صلتتتتق  غتتتت ض احة تتتتةل  للنستتتتل( تحتتتتر بر تتتتر   سابتتتت  احم نلتتتتق واحعق لتتتتق واحافستتتتلق  
   4: 4يكة( ر ةا  نلفعل  في احلبدل  احذي يعلش  ل .)   والاجدلل لق حدر 

 ) بع    تج ا ي مستوى الأداء :  -
  هة اح سجق احدي ب  ل ر  فل احد ل ذ  را  بدا فل ح لفلساى     احث ت من   ل بر لء  

 ه تق ب س ع احبلثلن  
 المهارات قيد البحث : -

ح  تتف الأول احثتتلنةي ح عتتلل اح ساستتي  قهتتي احلفتتلساى احلقتت س دساستتدفل فتتي احةحتت   احدع لللتت 
اح ح جتتق  –اح ح جتتق الأململتتق متتن اح  كتتق  –وهلتتل )اح ح جتتق الأململتتق متتن احثثتتلى  2004/2005

 احة ةا ر ر اح  ين . –احة ةا ر ر اح ب   –الأململق من احل  ا( 
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 الدراسات المرجعية:
لى    بع ر تي احقتة  احع ت لق   ا بأا   بل   عاةا(        10) ل   Sabire  Akin"   (2007" سل    دساسق: 

احدعت ا ر تي بتأا   بل  اتلى  ت  بع ر تي   ، وه فل اح ساسق  ح بذع واحد لل واحل ونق واحةن( ح س  اى 
استتتتدخ مل اح ساستتتتق احلتتتتافل احدب  متتتتي  ،   تتتتة  ر تتتت ى احتتتتثطن واحظفتتتت  واحد لتتتتل احع تتتت ي واحل ونتتتتق 

ب(  ، وكتتتل( متتتن بهتتتث احادتتتل ل:     ستتت    23ر اتتتق متتتن احستتت  اى احثلحغتتتلى  ةامفتتتل  واشتتتدل ل احع اتتتق ر تتتر  
تسدخ ال بل  الى    بع كل( حفل بأا  ا  تيبل لل ر ي كل من احقتة  احع ت لق حع ت ى احتثطن واحظفت   
والح دت ن، ون تلد  احقتت س  واحد لتل واحل ونتق حتت ي احست  اى احثلحغتلى ولأحتتك  غت  احاظت  رتتن رت ل بغ تت   

 . ا     احاسر احلتة ق حاسثق اح هة( وون( احبسث بغ  ا  كم 
ق   لتاحق م   ل ق ل اح    ر ي    بع   احم   ثلى   حد س     نلمل   ق ل فلر   عاةا(        2)   ل  2009)   رلحلق رلدل شلع  دساسق:  

وبفتت ا اح ساستتق احتتر   ،  ت ي اح تت    احتت      الاداء فتتي   ومستتدةي   ق لتتاح  ك   ل تتق ل اح    مكةنتتلى   وصعتت    ق ل احدافستت
مكةنتتلى اح لل تتق اح  كلتتق     احدعتت ا ر تتر بتتأا   بتت س ثلى احمتت  بع ر تتر اح لل تتق احق ملتتق احدافستتلق وصعتت

ا دلتتلس ر اتتق احث تتت  وبتتث  ، استتدخ مل اح ساستتق احلتتافل احدب  متتي ومستتدةى الاداء فتتر احتت    اح تت يت 
 تتلحط    احعل يتتق متتن طلحثتتلى ك لتتق احد صلتتق اح  لضتتلق  اتتلى جلمعتتق اح  تتلن   احف  تتق احثلحثتتق بخ تت   

ح  ساستلى الاستدط  لق وبقستتلث    لى   طلحثتت6  طلحثتق بتث ا دلتلس ) 30احدعم ت  اح  كتر واحثتلحد رتت دهن ) 
وكلنتتتل اهتتتث احادتتتل ل ا( بتتت س ثلى  ،    طلحثتتتق 12احثتتتل ر ر تتتر مبلتتتةرد ن مدستتتلو د ن  تتتةال كتتت  مافلتتتل ) 

احمتت  بع  تت  ااتت ى ايبل لتتل ر تتر  عتت  مكةنتتلى اح لل تتق احق ملتتق احدافستتلق احلدلث تتق فتتر )احقتت س  احفةا لتتق  
max   52V عت  مكةنتلى اح لل تق احلدلث تق فتر )احقتة       ، بأ    ظفةس احدعر  واا ى ايبل لل ر ر–  

 . احدةان(  ومسدةى اداء جل ق اح    اح  يت   –احل ونق    –احق س     –احد لل  
بتتتأا    عاتتتةا(      7)ل  2010) وستتتلل شتتتة ي نكتتتي بحلتتت  و م لتتت  ر تتتي حستتتن  طتتتلل دساستتتق: 

حالشتتلى  لقب س ثلى  لي بع ر ر احلسدةى احفاي ح لفلساى الأسلستلق حبفتلن احدل  اتلى الأسضت
احدعتت ا ر تتر بتتأا   بتت س ثلى  تتلي بع ر تتر مستتدةى بداء احلفتتلساى  ، وهتت فل اح ساستتق احبلثتتلن

مستتدةى اح تتتفلى احم نلتتق ) تتتة   -الأسلستتلق ر تتر جفتتتلن احدل  اتتلى الأسضتتلق حالشتتتتلى احبلثتتلن
، استتتدخ مل احلتتت ي اح  كتتتي ح فختتتذين واحعلتتتةد احفقتتت ي  حالشتتتتلى احبلثتتتلن. -ر تتت ى احبتتتذع

  7نلشتتتتلى احبلثتتتلن فتتتي احل ح تتتق احستتتالق ب تتتل  افل احدب  متتتي واشتتتدل ل احع اتتتق ر تتتر حلتتتاح ساستتتق ا
. وكتتتل( متتتن بهتتتث    37ستتتاةاى  اتتتلدي احط تتت ا( واحلشتتتد كلى فتتتي م سستتتق احبلثتتتلن  لحاتتتلدي ورتتت دهن ) 

ب ستتتن مستتدةى بداء احلفتتتلساى الأسلستتلق ر تتتر جفتتلن احدل  اتتتلى الأسضتتلق حالشتتتتلى  -احادتتل ل:  
ب ستتن مستتدةى اح تتفلى  -%94.39حدتتي  %90.12ل متتل  تت ن وحتتاحبلثتتلن  استتر متة تتق ب ا

   .%77.00% حدي  1.5احم نلق حالشتلى احبلثلن  اسر متة ق ب اوحل مل   ن 
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 إجدراءات البحث:
 منهدج البحث : 

استتتتدخ ل احثلحتتتتت احلتتتتافل احدب  متتتتر  لستتتتدخ ال احد تتتتللث احدب  متتتتر ح قلتتتتل  احقم تتتتي واحثعتتتت ي 
 ل طق ولأحك حل  لد  حطملعق هذا احث ت.ى ضحلبلةر ن تح اهلل بب  ملق والأ   

 عينة البحدث: 
ر اق احث ت  لحط  قق احعل يق من نلشتتلى احبلثتلن  أكلديللتق )جةحت (  ح بلثتلن   بث ا دللس 

  نلشتس بتث استدثعلد رت د 55ساق  لل احثلحت  ةامل ) 14-12 ل لفظق احش قلق ح ل ح ق احسالق من 
  نلشتتس بتتث بقستتللفن تحتتر 40 اتتق احث تتت الأسلستتلق )  ر  نلشتتس ح  ساستتق الاستتدط  لق حل تتث15)

 مبلةرد ن بب  ملق وضل طق.
 ( 1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة معامل الالتواء لعينة البحث
 في بعض متغيرات النمو 

متغيرات   -1
 النمو 

وحدة  
 القياس 

 المتوسط الحسابي
الانحراف  
 المعيار  

 الوسيط 
معامل  
 الالتواء 

 0.279 13.00 0.337 12.96 سنة سوال

 0.635 153.00 3.06 152.57 -2 سم الطول

 0.380 50.00 2.41 49.43 كجم الوزن 

السدددددرعة  -3
 الانتقالية

 0.08 8.15 1.03 8.18 ث

مرونددددددددة  -4
 الجدذع

 0.58 8 3.70 8.71 سم

 0.70 8.61 1.74 9.02 ث التوافددددق -5

 0.48- 11.61 0.89 11.47 ث الرشاقددددة -6

 0.98- 52.83 5.73 50.96 ث ن وازالتدددد -7

   0.70،  0.98-  ب( قتتلث معتتلم ى الاحدتتةاء ان  تت ى متتل  تت ن )4يد تت  متتن جتت ول )
  الأمت  احتتذي يشت   تحتتر ارد احلتق بةن تت  احع اتق فتتي مدغ تت اى 3، + 3-بي بنفتل ان  تت ى متل  تت ن )

 احذكلء       احث ت.-احةن(  -احطةل -احالة )احسن
 لفؤ   ن احلبلةرد ن احدب  ملق واح ل طق في مدغ  اى احث ت احلخدلس  حدط و    لل احثلحت  إج اء ا 

 55ن=
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 (   2جدول ) 
 في المتغيرات قيد البحث ) التكافؤ ( دلالة الفروق بيو المجموعتيو التجريبية والضابطة 

 20=   2= ن 1ن

 المعالجات الإحصائية 
 المتغيرات 

 وحدة 
 القياس 

ن   المجموعة التجريبية
 =20 

ن =    ابطةالمجموعة الض
 قيمة "ت"  20

 ع م ع م
 1.05 1.13 8.23 0.962 7.88 ث متر(30السرعة الانتقالية )اختبار عدو 

مروندددددة الجددددددذع )اختبدددددار ثندددددي الجدددددذع مدددددو 
 الوقوف(

 1.78 4.07 8.68 4.01 8.9 سم

 1.14 1.95 8.96 1.28 8.37 ث التوافددددق )اختبار الدوائر المرقمة(

 1.70 0.96 11.03 0.66 11.48 ث المكوكي( لجر  )اختبار ا الرشاقددددة

 1.05 6.27 50.83 5.19 48.94 ث )اختبار التوازن الثابت( التددددوازن 

 0.88 0.24 1.15 0.30 1.23 درجة الدحرجة الأمامية مو الثبات 

 0.694 0.34 1.7 0.34 1.78 درجة الدحرجة الأمامية مو الحركة 

 0.77 0.46 1.65 0.36 1.55 جةدر  الدحرجة الأمامية مو الميزان 

 0.66 0.48 1.63 0.48 1.73 درجة الوقوف على الرأس

 0.35 0.50 1.65 0.48 1.6 درجة وقوف على اليديو

  2.024= )  0.05ى احب وحلق را  
  رتتتت ل وجتتتتةد فتتتت و  داحتتتتق تح تتتتل لل   تتتت ن احلبلتتتتةرد ن 2و د تتتت  متتتتن احبتتتت ول احستتتتل   ) 

احث ت ملتل يت ل ر تر بطتلفؤ مبلتةردي احث تت فتي مدغ ت اى       احدب  ملق واح ل طق في احلدغ  اى 
 احث ت احلخدلس 

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
 ( الأدوات الخاصة بتطبيق الاختبارات البدنية.1)

 جفلن سسدلم د   )معلي   حقلل  احطةل -   سلرق تيقلا. -
 م  ا( طمي )معلي   حقلل  احةن(. -   ش  ا قلل . -

 :دنيةالمتغيرات الب( 2)
 لل احثلحثق  د  ي  الا دثلساى احم نلق في ضةء احل اج  والأ  لث احع للق احل بثطق وندتل ل  

 . 1) م فت الاسدملل( احدي بث ط ح  من  مل احثلحت ر تر رت د متن احخمت اء فتي احلبتلل اح  لضتي 
احدتتتي  لساى حد  يتتت  بهتتتث رال تتت  اح لل تتتق احم نلتتتق احخل تتتق  لحلفتتتلساى احم نلتتتق، و تتت  بتتتث ا دلتتتلس الا دثتتت

 . واحدتتي بتتث بطملقفتتل ومالستتمدفل ح ل ح تتق 2)م فتت %متتن اساء احخمتت اء  70ح تت ل ر تتر بكثتت  متتن 
 احسالق     اح ساسق وهي:

ااتتتتتتي احبتتتتتتذع متتتتتتن احة تتتتتتةا )م ونتتتتتتق احعلتتتتتتةد -  مد  من احم ء احعلحي. 30احب ي -
 احفق ي .

 مد .10×  4احب ي احلكةكي -   ا دثلس اح وا   احل  لق.-
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  3) م ف ا دثلس احدةان( احثل ل.    -   ث.30د ح  ة احب ة  من ا-

 مستوى الأداء المهار :( 3)
اح ح جتتتق الأململتتتق متتتن    –بتتتث بق تتتلث مستتتدةى بداء احلفتتتلساى الأسضتتتلق )اح ح جتتتق الأململتتتق متتتن احثثتتتلى   
  م كلت ن   4احة تةا ر تر احت ب    ةاستطق    –احة تةا ر تر اح ت ين    –اح ح جتق الأململتق متن احل ت ا(    –اح  كتق  

من بر لء ه تق احد س ع بخ   جلثلن  ك لتق احد صلتق اح  لضتلق جلمعتق    ر لء ه تق احد س ع )جلثلن  من ب 
  5وبتتث حتتذا بر تتر وب تتل دسجتتق وحستتلل مدةستتا احتت سجد ن الأ تت ب ن وبتتث بقتت ي  دسجتتق كتتل مفتتلس  متتن    اح  تتلن   

 دسجلى.   
 الدراسة الاستطلاعية: -

 ا دللسهتتتتلبتتتث  تتتت الاستتتتدط  لق و احث  تتتلل احثلحتتتت  تتتتإج اء بب صتتتق استتتدط  لق ر تتتتر ر اتتتق 
متن مبدلت  احث تت ومتن  تلسد ر اتق احث تت ح د قت  متن احلعتلم ى  نلشتتلى    10رشةا لل   ةامفل )

 احع للق ح  دثلساى ولأحك  ف ا:
 احدأك  من   حلق الأجف   والأدواى احلسدخ مق في احقلل . •
 د  .مع فق م ى مالسثق اح من احلخ   حدطم   بج اء احم نلمل احلق •

 ب س ر الأي ي احلسلر  . •

 بب  ر  ع  بل  الى احم نلمل حلع فق م ى مالسمدفل حع اق احث ت. •

 ب  ي  ر د بط اساى كل بل  ن. •

و تتتت  بشتتتتلسى ندتتتتل ل احدب صتتتتق الاستتتتدط  لق تحتتتتر ستتتت مق الأجفتتتت   احلستتتتدخ مق فتتتتي احقلتتتتل   
لستتتدةى و تتت ساى لى حومالستتتثق احتتت من احلخ تتت  لأجتتت اء احل دتتتةى ح م نتتتلمل، وكتتتذا مالستتتثق احدل  اتتت

مبدلتت  احث تتتت، و تت   تتتلل احثلحتتت   ستتتلل احلعتتلم ى احع للتتتق ح دأكتت  متتتن  تت   واثتتتلى  احالشتتتلى 
 الا دثلساى احلسدخ مق.
 أولًا: معامل الصدق :

و تت  استتدخ ل احثلحتتت  تت   احدلتتلي  ح ستتلل اح تت   ولأحتتك ر تتر مبلةرتتق احتت اهلل مل تت    
متتن احلستتدثع اى حدفتتة فن اح  لضتتي كع اتتق  تلى نلشتت  10ومبلةرتتق ه تت  مل تت   وبتتث لأحتتك  ل دلتتلس )

 واحب ول احدلحي يةض  لأحك.من  لسد ر اق احث ت  نلشتلى   10مدل    والأ  ى ه   مدل    )
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 (  3جدول )
 معامل الصدق للاختبارات البدنية والمهارية المختارة

 
 المعالجات الإحصائية 

 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 ت" مة "يق الأدنى الربيع الأعلى الربيع

  ع م ع م

 4.8 1.13 8.23 0.86 6.36 ث السرعة الانتقالية

 2.67 4.07 8.68 4.08 12.9 سم مرونة الجدذع 

 3.42 1.95 8.96 0.40 5.95 ث التوافددددق

 8.26 0.96 11.03 1.11 8.32 ث الرشاقددددة

 0.66 6.27 50.83 5.12 57.71 ث التددددوازن 

 (2.1= ) 0.05ت الجدولية عند  
  وجةد ف و  داحق تح ل لل   ت ن احلبلةرتق احلل ت   وه ت  احلل ت   فتي 3د   من ج ول )ي 

 جلل  مدغ  اى اح ساسق ملل ي ل ر ر     هذ  احلدغ  اى.
 معامل الثبدددات :

اسدخ ل احثلحت ط  قق بطم   الا دثتلس وعرتلد  الا دثتلس ر تر احع اتق الاستدط  لق و ت  بتث  
احلةافتتت   احخلتتتلعواحقلتتتل  احثتتتلني فتتتي يتتتةل  ل7/2/2021  احلةافتتت  الأحتتت تجتتت اء احقلتتتل  الأول يتتتةل

  بيلل ولأحك ليبلد معلمل الاسبثل    ن احقللس ن ، و   بج  ل 6بي  فلس  نماي )  ل11/2/2021
 احقللسلى ب ل نفع احظ وا وصافع احش و . واحب ول احدلحي يةض  لأحك.

 (  4جدول ) 
 ثاني لحساب ثبات الاختبارات المختارةوال معامل الارتباط بيو التطبيقيو الأول

 المعالجات الإحصائية

 المتغيرات 
 الدلالة  معامل الارتبددداط

 دال 0.93 السرعة الانتقالية 

 دال 0.85 مرونة الجدذع 

 دال 0.78 التوافددددق 

 دال 0.91 الرشاقددددة 

 دال 0.91 التددددوازن 

 (0.632= ) 0.05قيمة )ر( عند مستوى 
 تتت ن  0.05  وجتتتةد ر  تتتق اسبثلطلتتتق داحتتتق تح تتتل لل  راتتت  مستتتدةى 4ل )جتتت و  يد تتت  متتتن 

احدطم تتتتت  الأول واحثتتتتتلني ح لدغ تتتتت اى احم نلتتتتتق   تتتتت  احث تتتتتت وب( قللتتتتتق معتتتتتلم ى الاسبثتتتتتل  ب اوحتتتتتل 
   ملل ي ل ر ر اثلى الا دثلساى.0.93،  0.78  ن)

 10ن = 
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 (  5)مرفق  تدريبات البيلاتس المقترحه( 4)
 : محتوى التدريبات المقترحة

 تشدل ل احد س ثلى احلقد حق ر ر الأبي:  
ب س ثلى بعلل ر ي باللق وب س ن احل ونق واحدةان( وبقة ق واطلحق احع  ى دو( اح اث ن لد    

احبسث كلقلومق   احبسث وعسدخ ال ون(  احطل ق كلل بسدف ا جلل  ر  ى  في حبلفل ون لد  مسدةي 
  وب اري  احدةاف    –اح  ق    –احل ك  ق    –دافع  اح   –احد كث    –وبعدل  ر ي مثلدئ بسلسلق هي )احد ك    
 احق م ن .   –احثطن    -الأكدلا    –اح قثق    –احةض  اح  ل  احخلص  ع  ى )اح ب   

 موزعة كالآتي: 
 الإحماء:  

و شلل ر ي ب س ثلى احم  بع حدف تق جلل  بج اء احبسث ح علل في احب ء اح  لسي، يكة(   
و  احب ء  للطلحق  هذا  في  يسلراحل  الهدللل  ملل  احبسث  بج اء  حطل  ال ل ق      ونق  ببار  ر ي 

ماظلق   ولأحك  ط  قق  اح مة ق  اح وس   وباشلا  احع  ى  ح اس   دسجق  واحلفل ل   ف   ح ع  ى 
وب س بلق، وح ةل احع  ى ر ي كللق كم    من اح ل احل لل  للأكسب ن ون لد  مع ل نث  

يد  ك ف فل ج ء من احبسث حةل احلف ل،  احدياحق ر  ثاء اسدع ادا ح علل وب س ن م ي اح  كق 
وما  احدق   احذي يعقر بداء احد س ثلى حذحك يبر بلا يكة( الحللء ضعلفل وحطا  يكة(  طس  

  د ل  . وفي ب س ثلى احم  بع يكة( نمن الأداء 10     رن احلعدلد و   تسدغ   نمن الحللء ) 
احدافع احثطس واحعل   ور ل احافةض من    ارل  ث  م  م    20:  10في هذا احب ء حطل بل  ن من )

 الأداء  س رق ور ل الف ا  في الأداء. 
 الجزء الرئيسي:

يعدم  هذا احب ء من بهث بج اء احةح   احد س ملق اح ةملق ح ت يعلل ر ي ب ق   احف ا   
مكةنلى  ب س ن  ع   ر ي  بعلل  احدي  احم  بع  ب س ثلى  ر ي  احب ء  هذا  و  دةي  اح ساسق  من 

ق اح  كلق كلل ب    من كفلء  وب لل احق ر والأو لق اح مة ق واح  د ن وبعدم  هذ  احد س ثلى  لل اح
بح  بنشطق احدط تف احم ني احدي بعلل ر ي ن لد  نسمتق تسدف ك الأكسب ن وب ك   احطل ق، وم    

   دقلقق.45هذا احب ء )
 التهدئة: 
حدي بسل  لأجف   احبسث  لحعةد       لءوب دةي هذ  احل ح ق ر ي ب س ثلى احم  بع حلإسد 

 .  د ل   ال ل في جلل  احةح اى احد س ملق5تحي اح لحق احطملعلق، ونمن هذا احب ء )
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 (  5جدول رقم )
 نموذج لوحدة تدريبية   

 المحتوى  الزمو  المادة 

دى
عدا
 الإ
جزء
ال

 

 إحماء عام 
 تمرينات إحماء تسهم فى رفع درجة حرارة الجسم بصفة عامة . 

رينات إحماء خاصة بالمجموعدات العضدلية العاملدة فدى المهدارة وتسدهم فدى تم 10
 تهيئة العضلات المقبلة عليه مو تدريبات إعداد بدنى خاص وتدريب مهارى .

 تدريبات قوة وقوة مميزة بالسرعة وتدريبات بدنية موجهة للأداء المهارى . ق 20 إعداد بدنى خاص

سى 
رئي
ء ال
جز
ال

 

إعداد مهارى للتددريب 
مهدددددددددارة  علدددددددددى أداء

 ق 25 سند وبدون سند بال

الوقوف على مقاعد سويدى وعمل الاقتدراب والارتقداء وأداء الدحرجدة الأماميدة 
 سم . 80على مراتب بارتفاع 

 ) وقوف فوق عارضة التوازن ( الوثب مع ثنى الركبتيو على الصدر 
مدددرة حتدددى لإمكدددو الإحسددداس  اسدددتخدم السدددند مدددع تصدددحيك الأخطددداء فدددى كدددل
 بالتمرينات المعطاة لتحسيو الأداء المهارى . 

زء 
الج
مى 
ختا
ال

 

العددددودة إلددددى الحالددددة 
 ق5 الطبيعية 

أداء بعض التمرينات تسداعد إلدى الرجدوع للوضدع الطبيعدى تدؤدى إلدى التهيئدة 
 والاسترخاء .

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية: 
 القياسات القبلية :

ر تتتتر مبلتتتتةردر احث تتتتت الأسلستتتتلق    ل 2021/ 2/ 12احبلعتتتتق    ى احقم لتتتتق يتتتتةل ستتتتل بتتتتث تجتتتت اء احقلل 
احلفلس تتتق  )  تتت     –ر تتتر  عتتت  احقتتت ساى )احم نلتتتق    نلشتتتتق    20)   متتتافث اح تتتل طق  و تتتةال كتتتل    –)احدب  ملتتتق  

 احث ت . 
 التجربة الأساسية :

ل ستماحبث بطم     نلمل احد س ر احاة لق احلقد   ر ر احلبلةرق احدب  ملق ا د اء متن يتةل 
  بستتل ل  مد تت ق  ةا تت  اتت ث وحتت اى 8ر تتر متت ى )ل 12/4/2021ل تحتتر الاااتت ن 13/2/2021

   دقلقق.60ب س ملق فر الأسمةع   من   س  )
 القياسات البعدلإة:

لأفتتت اد ر اتتتق احث تتتت  ل13/4/2021يتتتةل احث اتتتلء بتتتث تجتتت اء احقللستتتلى احثع يتتتق فتتتر احفدتتت   
 لشت  م  م ارلى الآبر:ن  20ضل طق  و ةامفن ) –الأسلسلق )بب  ملق 

ب( بأ تتذ جللتت  احقللستتلى   تت  احث تتت لأفتت اد ر اتتق احث تتت  ط  قتتق واحتت   وصتتافع احدس ستتل  -
 مفلس ق . –واحد ب ر )مدغ  اى   نلق 

 ب( بسدخ ل نفع الأجف   والأدواى احدر بث احقلل   فل حبلل  بف اد احع اق. -
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 -المعالجات الإحصائية :
 اسدخ ل احثلحت الأسلح ر الح ل لق احدلحلق  ب قلقل  لأه اا  احث ت وف وض

 Meanاحلدةسا اح سل ي  •
 .Standard Dilationالان  اا احلعللسي  •

 Medianاحةس تتا  •

 Skewness cofficientمعلمل الاحدةاء  •

 Correlation cofficientمعلمل الاسبثل   •

 T. Testا دثلس   ى   •

 Ratio of percentngاحاسثق احلتة ق حلع ل احدغ    •
 عرض النتائج ومناقشتها: -
 أولًا: عرض النتائج: -

 ( 6جدول )
 دلالة الفروق بيو القياس القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية 

 20ن = 

المعالجات  
 الإحصائية

 
 المتغيرات 

 قيمة  المجموعدة التجريبية
 )ت(

 دلالة 
 القياس البعد   القياس القبلي  الفروق 

 ع م ع م

 دال 5.31 0.86 6.36 0.962 7.88 السرعة الانتقالية 

 دال 3.13 4.08 12.9 4.01 8.9 مرونة الجدذع 

 دال 8.03 0.40 5.95 1.28 8.37 التوافددددق 

 دال 10.98 1.11 8.32 0.66 11.48 الرشاقددددة 

 دال 5.38 5.12 57.71 5.19 48.94 التددددوازن 

   2.09= )  0.05ى احب وحلق را  
  من احب ول وجةد ف و  لأاى دلاحق تح تل لق  ت ن احقللست ن احقم تي واحثعت ي ح تلح   يد 

 احقلل  احثع ي ح لبلةرق احدب  ملق في احلدغ  اى  احم نلق.
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 (   7جدول ) 
 دلالة الفروق بيو القياسيو القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في المهارات الحركية 

 20ن = 
 قيمة  وعدة التجريبيةمالمج المعالجات الإحصائية

 )ت(

 دلالة 
 القياس البعد   القياس القبلي   الفروق 

 ع م ع م المتغيرات 
الدحرجة الأمامية مو  

 الثبات 
 دال 14.8 0.74 3.88 0.30 1.23

الدحرجة الأمامية مو  
 الحركة 

 دال 13.88 0.14 4.03 0.34 1.78

الدحرجة الأمامية مو  
 الميزان 

 دال 15.85 0.04 3.85 0.36 1.55

 دال 10.97 0.79 3.98 0.48 1.73 الوقوف على الرأس

 دال 11.26 0.56 3.45 0.48 1.6 الوقوف على اليديو 

   2.09= )  0.05ى احب وحلق را  
يد تتتت  متتتتن احبتتتت ول وجتتتتةد فتتتت و  لأاى دلاحتتتتق تح تتتتل لق  تتتت ن احقللستتتت ن احقم تتتتي واحثعتتتت ي  

 اى اح  كلق     احث ت.س ح لبلةرق احدب  ملق ح لح  احقلل  احثع ي في احلفل
 (  8جدول )

 الضابطة في المتغيرات البدنية   دلالة الفروق بيو القياس القبلي والبعد  للمجموعة
 20ن = 

المعالجات  
 الإحصائية 

 قيمة المجموعدة الضابطة 
 )ت( 

 دلالة 
 الفروق 

 القياس البعد  القياس القبلي  

 ع  م ع  م المتغيرات 
 دال  4.8 0.77 6.98 1.13 8.23 السرعة الانتقالية 

 دال  2.67 4.34 10.9 4.07 8.68 مرونة الجدذع 

 دال  3.42 1.49 7.08 1.95 8.96 التوافددددق 

 دال  8.26 1.18 8.21 0.96 11.03 الرشاقددددة 

 غير دال  0.66 8.09 52.34 6.27 50.83 التددددوازن 

  2.93= )  0.05ى احب وحلق را  
داحتتق تح تتل لل   تت ن احقلتتل  احقم تتي واحثعتت ي ح تتلح  ا    يد تت  متتن احبتت ول ب( هاتتلك فتت و  

 حقلل  احثع ي ح لبلةرق اح ل طق  في جلل  الا دثلساى احلخدلس   للل ر ا ا دثلس احدةان( .
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 ( 9جدول )
 الضابطة في المهارات الحركية  دلالة الفروق بيو القياس القبلي والبعد  للمجموعة 

 20ن = 

المعالجات   -8
 الإحصائية 

 قيمة ة الضابطة دالمجموع
 )ت( 

 دلالة 
 الفروق 

 القياس البعد  القياس القبلي  

 ع  م ع  م المتغيرات 
الدحرجة الأمامية مو  

 الثبات 
 دال  11.22 0.57 2.7 0.24 1.15

الدحرجة الأمامية مو  
 الحركة 

 دال  7.49 0.53 2.75 0.34 1.7

الدحرجة الأمامية مو  
 الميزان 

 دال  5.27 0.66 2.6 0.46 1.65

 دال  4.54 0.79 2.58 0.48 1.63 الوقوف على الرأس 

 دال  5.72 0.63 2.68 0.50 1.65 الوقوف على اليديو 

  2.93= )  0.05ى احب وحلق را  
  ب( هالك ف و  داحتق تح تل لل   ت ن احقلتل  احقم تي واحثعت ي ح تلح  9يد   من احب ول ) 

 حلفلس ق .ااحقلل  احثع ي ح لبلةرق اح ل طق  في جلل  الا دثلساى 
 ( 10جدول )

 والضابطة في المتغيرات البدنية دلالة الفروق بيو القياسيو البعدييو  للمجموعتيو التجريبية 
 20=  2= ن 1ن

المعالجات  
 الإحصائية 

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 قيمة "ت" 

 
 الدلالة 

 القياس البعد  القياس البعد  

 ع  م ع  م المتغيرات 
 دال  2.43 0.77 6.98 0.86 6.36 ة الانتقالية رعالس

 دال  3.5 4.34 10.9 4.08 12.9 مرونة الجدذع 

 دال  3.25 1.49 7.08 0.40 5.95 التوافددددق 

 دال  4.28 1.18 8.21 1.11 8.32 الرشاقددددة 

 دال  2.51 8.09 52.34 5.12 57.71 التددددوازن 

  2.02= )  0.05ى احب وحلق را  
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ول بنتت  يةجتت  فتت و  معاة تتق  تت ن احقللستت ن احثع يتتق ح لبلتتةرد ن احدب  ملتتق بتت  يد تت  متتن اح 
 واح ل طق لا دثلساى اح فلى احم نلق ح لح  احلبلةرق احدب  ملق في احلدغ  اى احم نلق.

 ( 11جدول )
 والضابطة للمهارات الحركية دلالة الفروق بيو القياسي البعديينو للمجموعتيو التجريبية 

 20=  2= ن 1ن
  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  عالجات الإحصائية لما

 قيمة "ت" 

 
 القياس القبلي  القياس البعد   الدلالة 

 ع م ع م المتغيرات 
الدحرجة الأمامية مو  

 الثبات 
 دال  5.62 0.57 2.7 0.74 3.88

الدحرجة الأمامية مو  
 الحركة 

 دال  6.9 0.53 2.75 0.64 4.03

مو  ة  الدحرجة الأمامي 
 الميزان 

 دال  6.55 0.66 2.6 0.54 3.85

 دال  5.59 0.79 2.58 0.79 3.98 الوقوف على الرأس 

 دال  4.09 0.63 2.68 0.56 3.45 الوقوف على اليديو 

  2.02= )  0.05ى احب وحلق را  
يد تتت  متتتن احبتتت ول بنتتت  يةجتتت  فتتت و  داحتتتق تح تتتل لل   تتت ن احقللستتت ن احثعتتت ي ن ح لبلتتتةرد ن  

 ل طق ح لفلساى     احث ت ح لح  احقللسلى احثع يق ح لبلةرق احدب  ملق.ح احدب  ملق وا
 ( 12جدول )

 معدل التغير بيو القياس القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية والضابطة في متغيرات البحث المختارة 
المعالجات  
 الإحصائية 

قياس  
 قبلي 

قياس  
 بعد 

 
 معدل التغير 

قياس  
 قبلي 

قياس  
 بعد 

 
 غير التمعدل 

 ع  م ع  م المتغيرات 
 15.19 6.98 8.23 19.39 6.36 7.88 السرعة الانتقالية 
 25.58 10.9 8.68  44.94 12.9 8.9 مرونة الجذع 
 20.98 7.08 8.96 28.91 5.95 8.37 التوافدق
 25.57 8.21 11.03  35.02 8.32 11.48 الرشاقدة 
 2.95 52.34 50.83  17.92 57.71 48.94 التدوازن 

 134.78 2.7 1.15  216.26 3.88 1.23 لدحرجة الأمامية مو الثبات ا 

 61.76 2.75 1.7 126.12 4.03 1.78 الدحرجة الأمامية مو الحركة 
 57.58 2.6 1.65 148.38 3.85 1.55 الدحرجة الأمامية مو الميزان 
 58.28 2.58 1.63 130.06 3.98 1.73 الوقوف على الرأس 
 62.24 2.68 1.65 115.63 3.45 1.6 الوقوف على اليديو 

 مجموعة تجريبية  مجموعة ضابطة 
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يد تت  متتن احبتت ول ب( معتت ل احدغ تت  فتتي احلدغ تت اى   تت  احث تتت ح لبلةرتتق احدب  ملتتق بتت او   
     التتتتتتتتل بتتتتتتتت او  معتتتتتتتت ل احدغ تتتتتتتت  ح لبلةرتتتتتتتتق اح تتتتتتتتل طق متتتتتتتتل  تتتتتتتت ن %216.26،  17.92 تتتتتتتت ن )

(2.95  ،134.78.  
 ثانياً: مناقشة النتائج: -

 لل   ت ن احقللست ن احقم تي واحثعت ي ح لبلةرتق ح تل  وجةد فت و  داحتق ت6يد   من ج ول ) 
  ن احقللس ن    0.05احدب  ملق في رال   اح لل ق احم نلق ب( هالك ف و  داحق تح ل لل  را  مسدةى  

ؤا  تيبل لتل  بت بت س ثلى احمت  بع احلقد حتقاحقم ي واحثع ي ح تلح  احقلتل  احثعت ي ملتل يت ل ر تر ب( 
 )ر اق احث ت   حبلثلنى احالشتلر ر باللق احلسدةى احم ني 

)  تت  احث تتت   ح قتت ساى احم نلتتقوصعتت ض دلاحتتق احفتت و   تت ن احقلتتل  احقم تتر واحقلتتل  احثعتت ى 
 ل احثلحتتت واحتذى واحدتتر سارتر متتن   حفت بت س ثلى احمتت  بعفل دبد ت  احفت و  الح تتل لق احدتر بحتت ا

 ت ن احالشتت ن وبي تل  احفت و  يتق الأسع احع للق احلقااق حمالء احم نلمل احد س مر وم ارتل  احفت و  احف د 
احف ديتتتق   تتتافث، وبي تتتل  متتتل  تتتلل  تتت  احثلحتتتت  لستتتدخ ام  متتتن بدواى وبجفتتت   وبتتت س ثلى دا تتتل احةحتتت   

،    ستلر ى احالشتت ن  تلحخ ود احد س ثلى من  لاحد س ملق واحذى بل      ب س ثلى احم  بع رن ه  ه
 ةرق.لدامن سبل ق احد س ر اح ةمر وبداء احد س ثلى احم نلق اح

واحدتتتي  ( 10) مSabire  Akin"   (2007  )"سدددابير   س تحلتتت وبدفتتت  ندتتتل ل احث تتتت متتت  متتتل بشتتتل  
ب( تستتدخ ال بل  اتتلى  تت  بع كتتل( حفتتل بتتأا  ا  تيبل لتتل ر تتي كتتل متتن احقتتة  احع تت لق  كتتل( متتن بهتتث ندل بتتل 

حتتك  غتت   ولأ   حع تت ى احتتثطن واحظفتت  والح دتت ن، ون تتلد  احقتت س  واحد لتتل واحل ونتتق حتت ي احستت  اى احثلحغتتلى 
 . احاظ  رن ر ل بغ   احاسر احلتة ق حاسثق اح هة( وون( احبسث بغ  ا  كم  ا  

وهتتذا متتل ي قتت   تت ق احفتت ض الأول واحتتذي يتتا  ر تتر   بةجتت  فتت و  داحتتق تح تتل لل   تت ن 
احقللس ن احقم ي واحثع ي ح لبلةرتق احدب  ملتق حتثع  رال ت  اح لل تق احم نلتق  لحلفتلساى   ت  احث تت 

  .ثع ي ح ع اق     احث ت اح ح لح  احقلل 
 ت ن احقللستت ن  0.05  ب( هاتلك فت و  داحتتق تح تل لل  رات  مستتدةى 7وبشت   ندتل ل جتت ول ) 

ب( بت س ثلى احمت  بع  ح تلح  احقلتل  احثعت ي ملتل يت ل ر تر  احلفتلساى اح  كلتقاحقم ي واحثعت ي فتي  
اح  كلتتتق الأسلستتتلق فتتتي اى احلقد حتتتق  تتت  باتتت ى بتتتأا  ا  تيبل لتتتل    لاحتتتق تح تتتل لق ر تتتر مستتتدةى احلفتتتلس 

احبلثتتتلن  لتتتل بضتتتفد  متتتن ن تتتلد  فتتتي احقتتت ساى احم نلتتتق احدتتتي ستتتلر ى احالشتتتت ن ر تتتر باف تتتذ احلفتتتلساى 
اح  كلتتق   تتةس  بكثتت  س ستت ق متتن  تت ل متتل حققدتت  بتت س ثلى احمتت  بع متتن باللتتق وب ستت ن احقتت ساى 

احدتتتةان(  واحدتتتي  –ح شتتتل ق ا –احل ونتتتق  –احقتتت س   –احم نلتتتق اح نمتتتق حتتتلأداء ومافتتتل )احستتت رق اح  كلتتتق 
 ي دلجفل لارر احبلثلن كقلر   بسلسلق لأداء احلفلساى اح  كلق الأسلسلق في احبلثلن.

احدفتتة  والنبتتلن م( أن 2003"محمددد إبددراهيم وأحمددد الشدداذلى" ) وفتتي هتتذا اح تت د بشتتلس 
واحدتتر  متت نفتر س لضتتق احبلثتلن يدة تتف ر تر مستتدةى احالتة احلدطلمتتل ح  تفلى احم نلتتق احخل تق ح ر

بستتلر   تت وسهل ر تتر نلتتة احلستتدةى احفاتتر ح رتتر واحتتذى ي تت د  لحدتتلحر متت ى تمكلنلتتق بداء ح كتتلى 
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احبلثلن احدر بدة ف احادل ل ف فل ر ر   س  اح رر فر تظفلس اح فلى احم نلق  شكل م كر وحلع 
حاستثق  ل ماف د وح ت بدل   ح كلى لارتر احبلثتلن  خل تلق الا تد ا واحةحت    للتل   افتل و ل تق

حطتتتتتل متتتتتن  تتتتتفدر احقتتتتتة  واحستتتتت رق واسبثلطفلتتتتتل  لة تتتتتف م تتتتت د  لحاستتتتتثق ح لفتتتتتلل اح  كلتتتتتق ح عا تتتتت  
  3:120احلؤدى.)

بةجتت  فتت و  داحتتق تح تتل لل   تت ن وهتتذا متتل ي قتت   تت ق احفتت ض احثتتلني واحتتذي نتت  ر تتر   
 مفتتتتلساى الأنشتتتتطق اح  كلتتتتق فتتتتياحقلتتتتل  احقم تتتتي  واحثعتتتت ي ح لبلةرتتتتق احدب  ملتتتتق فتتتتي مستتتتدةى بداء 

 .ح ع اق     احث ت بلثلن     احث ت ح لح  احقلل  احثع ي اح

  واحختتتلص   لاحتتتق احفتتت و   تتت ن احقللستتت ن احثعتتت ي ن ح لبلتتتةرد ن 10وبشتتت   ندتتتل ل جتتت ول )
 0.05احدب  ملتتتق واح تتتل طق فتتتي احلدغ تتت اى احم نلتتتق. ب( هاتتتلك فتتت و  داحتتتق تح تتتل لل  راتتت  مستتتدةى 

ؤا  تيبل لتتل  فتتي باللتتق اح تتفلى بتت س ثلى احمتت  بعبتت   ح تتلح  احلبلةرتتق احدب  ملتتق ملتتل يتت ل ر تتر ب(
واحللث  ن حع اق احث ت   سد كم    فل ل بأا   اسدخ ال احدل  اتلى   حالشتلى احبلثلن  احم نلق احخل ق

احدق   يق في ج  ي الحلتلء والرت اد احمت ني  وكلنتل اح  تلد  فتي احفت و   قتلث مقت اسهل ر تر  احا تة 
 -احدلحي: 

 .2.51،  احدةان(  4.28، اح شل ق  3.25، احدةاف   3.5 ونق احل،  2.43احس رق 
ح كتلى مدعت د  ومداةرتق بدلثتل فتي  ب س ثلى احم  بع اشدل ل  ج  احثلحت لأحك تحر ب(  و 

احبت ي واحةاتتر واح بتل واحتت وسانلى واح حتتف بر تر وبستتفل وصبتتةاس الأجفت   والأدواى احلستتدخ مق متت  
دطتةس والاستدقلمق والان اتلء كتل لأحتك يستفث  شتكل كم ت  فتي اح بغ    شكل احبسث في احف اغ ملل  ت ن

 بتت س ثلى احمتتت  بعباللتتق اح تتفلى احم نلتتق احخل تتق ومتتل  تت  متتتن بتت س ثلى ح ةاتتر واحقفتت  ،ح تتت ب( 
 بعدم  من بهث احدل  الى حداللق اح شل ق واحل ونق واحقة  واحب   

واح تتل طق نبتت  ب( احفتت و   تت   لتتق  وصل حظتتق احفتت و   تت ن احقللستت ن احثعتت ي ن ح لبلتتةرد ن احدب  م 
جتتتلءى ح تتتلح  احقلتتتل  احثعتتت ى ولأحتتتك نظتتت ا  لاستتتدخ ال احلبلةرتتتق احدب  ملتتتق حم نتتتلمل بتتت س ثلى احمتتت  بع  
وع  لرفث حثع  احد س ثلى دا ل احةح   احد س ملتق واحدتر حتث يدعت ض حفتل بفت اد احلبلةرتق اح تل طق واحدتر  

اح تتةض واحتتذسار ن واحبتت ع. الأمتت  احتتذى بضتتفر  قتتق  اشتتدل ل ر تتر رتت د كم تت  متتن احدتت س ثلى احخل تتق  لاط 
 في مسدةى بداء احلفلساى اح  كلق الأسلسلق في احبلثلن. كم    فر بداء احالشت ن      نلق ومفلس ق تضلفق 

  واحختتلص   لاحتتق احفتت و   تت ن احقللستت ن احثعتت ي ن ح لبلتتةرد ن  11كلتتل بوضتت ل ندتتل ل جتت ول ) 
ب( هاتلك فت و  داحتق تح تل لل  رات  مستدةى    كلق في احبلثتلن ح   مفلساى الأنشطق ا احدب  ملق واح ل طق في  

اح ح جتتق    –ح تتلح  احلبلةرتتق احدب  ملتتق فتتي احلفتتلساى   تت  احث تتت )اح ح جتتق الأململتتق متتن احثثتتلى    0.05
 احة ةا ر ر اح  ين .   –احة ةا ر ر اح ب    –اح ح جق الأململق من احل  ا(   –الأململق من اح  كق  

ر تتر بتت س ثلى ب دتتةي  واحدتتي اشتتدل ل  بتت س ثلى احمتت  بعتحتتر ستتن  جتت  احثلحتتت لأحتتك احد  و 
ر تتر ح كتتلى احبتت ي واح بتتل  واح حتتف واحةاتتر واحقفتت  واحدستت    واحدتتةان( واحدتتي بدشتتل   فتتي بدا فتتل  

     احث ت. نلشتلى احبلثلنبداء مفلساى احبلثلن واحدي اسدف فل ب س ن مسدةى احلفلساى ح ى 
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 اسهل ر ر احا ة احدلحي:مق  وكلنل اح  لد  في احف و   قلث 
، اح ح جتتتق  6.9، اح ح جتتتق الأململتتتق متتتن اح  كتتتق  5.62اح ح جتتتق الأململتتتق متتتن احثثتتتلى 

 4.09، احة ةا ر ر اح  ين  5.59، احة ةا ر ر اح ب   6.55الأململق من احل  ا( 
بتت س ثلى احمتت  بع بعلتتل ر تتر بقة تتق وعطلحتتق جللتت  ر تت ى وبشتت   ندتتل ل احث تتت تحتتي ب( 

 تت ل احلتت ي احطلمتتل ح   كتتق، وهتتذا احبلتت   تت ن احدقة تتق والطلحتتق يستتلر  فتتي اح  تتةل متتن احبستتث 
ر تتتر ر تتت ى  ة تتتق طة  تتتق ن لفتتتق، وبعلتتتل هتتتذ  احدتتت س ثلى ر تتتر ب ستتت ن احقتتتة  واحاغلتتتق احع تتت لق 
واحل ونتتتق واحدتتتةان( ح بستتتث، كلتتتل بستتتلر  فتتتي احة تتتةل تحتتتر اح تتت  الأ  تتتي حتتتلأداء اح  لضتتتي ففتتتذ  

حبستث كةحت   واحت   ف مت ب احدت س ر متن احت ا ل اتث يد ت ك ب تلر ي وباتلنحي   ااحد س ثلى بدعلمل مت
احبت ء احع تةي متن  –وب ك  بت س ثلى احمت  بع ر تر جللت  بجت اء احبستث )ر ت ى احظفت  واحتثطن 

 احب ء احسف ي من احبسث . –احبسث 
 وستتلل شتتة ي نكتتي بحلتت  و م لتت  ر تتي حستتن  طتتلل وبدفتت  هتتذ  احادتتل ل متت  ندتتل ل دساستتق 

حستتن مستتدةى بداء احلفتتلساى الأسلستتلق ر تتر جفتتلن احدل  اتتلى  واحدتتي بة تت ل تحتتر   7)ل  2010)
ب سن مسدةى    -%94.39حدي    %90.12الأسضلق حالشتلى احبلثلن  اسر متة ق ب اوحل مل   ن  

 .%77.00% حدي  1.5اح فلى احم نلق حالشتلى احبلثلن  اسر متة ق ب اوحل مل   ن 

بةجتت  فتت و  داحتتق تح تتل لل   تت ن حتتت واحتتذي نتت  ر تتر :  حثلوهتتذا متتل ي قتت   تت ق احفتت ض ا
الأنشتتتطق احقلتتتل  احثعتتت ي ح لبلةرتتتق احدب  ملتتتق واح تتتل طق فتتتي  عتتت  احعال تتت  احم نلتتتق ومفتتتلساى 

 .ح ع اق     احث ت     احث ت ح لح  احقلل  احثع ي ح لبلةرق احدب  ملق  اح  كلق في احبلثلن

 تتت ن احقللستتت ن احقم تتتي واحثعتتت ي ح لبلةرتتتق    غ تتت    واحختتتلص  لعتتت ل احد 12وبشتتت   ندتتتل ل جتتت ول ) 
احدب  ملتتق واح تتل طق فتتي مدغ تت اى احث ثتتت، و تت  ب اوحتتل نستتثق معتت ل احدغ تت  فتتي احلفتتلساى   تت  احث تتت متتل  

  ح ت احد ل مفلس  اح ح جق الأململتق متن احثثتلى بر تر نستثق واحة تةا  % 115.63-  % 216.26  ن ) 
الل احلبلةرق اح ل طق فق  بت او  نستثق معت ل احدغ ت  فتي       ر ر اح  ين ب ل نسثق ح لبلةرق احدب  ملق ، 

%  ح تتتت احد تتتل اح ح جتتتق الأوحتتتر بر تتتر نستتتثق    57.58  –  134.78احلفتتتلساى   تتت  احث تتتت متتتل  تتت ن ) 
 واح ح جق الأململق من احل  ا( ب ل نسثق. 

تحتتتر استتتدخ ال احلبلةرتتتق   جتتت  احثلحتتتت ن تتتلد  احد ستتتن ح لبلةرتتتق احدب  ملتتتق رتتتن اح تتتل طق    و 
واحتذي طمت  وفتي جت ء الرت اد احمت ني ومتل احدتةى ر تر بل  اتلى وبت س ثلى    حد س ثلى احم  بع   ملق احدب   

 . هل را  باف ذ    ر بؤدي ح   بف ا تحر باللق احلدغ  اى احم نلق واحلفلساى     احث ت ومل سار 
وكلنتتتل بر تتتر نستتتر بقتتت ل فتتتي احلفتتتلساى اح  كلتتتق فتتتي اح ح جتتتق الأململتتتق متتتن احثثتتتلى وهتتتي 

  %57.58نسثق بق ل في مفلس  اح ح جق الأململق من احل  ا( وهي ) ب ل  و 134.78%)
  واحخلص  اسر احدق ل   ن احقلل  احقم ي واحثعت ي ح لبلةرتق 12كلل بش   ندل ل ج ول )

احدب  ملتتق واح تتل طق فتتي مدغ تت اى احث تتت ب( هاتتلك نستتر بقتت ل فتتي جللتت  احلدغ تت اى )احم نلتتق   تت  
 احث ت واحلفلساى اح  كلق .
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 ب س ثلى احمت  بعاحثلحت نسر احدق ل  اح لداق في احلبلةرق احدب  ملق تحر بطم   ج      و 
ر اتتق حالشتتتلى احبلثتتلن فتتي باللتتق احلدغ تت اى احم نلتتق   تت  احث تتت واحلفتتلساى اح  كلتتق  ل واحتتذي ستتلهل

  و تت  ب اوحتتل نستتثق معتت ل %17.92 – 51.16احث تتت فقتت  ب اوحتتل نستتر معتت ل احدغ تت  متتل  تت ن )
   %2.95 – 33.99ق اح ل طق مل   ن )لةراحدغ   ح لب

وهذا مل ي قق  احف ض اح ا   واحذي يا  ر ر:   يةج  مع ل ح دغ     ن احقللس ن احثعت ي 
 واحقم ي ح لبلةرد ن احدب  ملق واح ل طق ح لح  احقلل  احثع ي ح لبلةرق احدب  ملق.

 الاستخلاصات: أولًا:
دمل ووفقدا  مدا اشدارت إليدة نتدائج سدتخفى حددود عيندة البحدث وخصائصدهال والمدنهج الم

 التحليل الإحصائى. أمكو الباحث التوصل إلى الاستخلاصات التالية:
 -بؤا  ب س ثلى احم  بع بتأا  ا  تيبل لتل  دال تح تل لل  ر تر احقت ساى احم نلتق )احست رق الاندقلحلتق  -4

 احدتةان(   -اح شل تق -احدةافت  -م ونق احبذع
 ا  تيبل لتتتتل  دال تح تتتتل لل  ر تتتتر مستتتتدةى بداء الأنشتتتتطق اح  كلتتتتق أا بتتتتؤا  بتتتت س ثلى احمتتتت  بع بتتتت -5

 -اح ح جتتتتق الأململتتتتق متتتتن اح  كتتتتق -الأسلستتتتلق فتتتتي احبلثتتتتلن )اح ح جتتتتق الأململتتتتق متتتتن احثثتتتتلى 
 احة ةا ر ر اح  ين   -احة ةا ر ر اح ب  -اح ح جق الأململق من احل  ا(

للتتت  احقتتت ساى احم نلتتتق ر جبفة تتتل احلبلةرتتتق احدب  ملتتتق ر تتتر اح تتتل طق فتتتر نستتتر احد ستتتن فتتت -6
 ومسدةى بداء الأنشطق اح  كلق الأسلسلق في احبلثلن.

بت س ثلى احمتت  بع بدى تحتتر حتت وث بغ تت اى تيبل لتتق ح لبلةرتتق احدب  ملتتق ملتتل بدى تحتتر ب ستتن  -7
مستتدةى احقتت ساى احم نلتتق ومستتدةى بداء الأنشتتطق اح  كلتتق الأسلستتلق فتتي احبلثتتلن ملتتل بدى تحتتر 

 ى احبلثلن.شتلبطةس مسدةى الأداء حال
 التوصيدددات ثانياً: 

 البحث يوصى الباحث بالتالى:  نتائج فى ضوء
ضتت وس  استتدخ ال احم نتتلمل احلقدتت   حدتت س ثلى احمتت  بع حلتتل بظفتت ى ندتتل ل اح ساستتق ر تتر باللتتق  -1

 احق ساى احم نلق ومسدةى بداء الأنشطق اح  كلق الأسلسلق في احبلثلن حالشتلى احبلثلن.
 دفع تتتل دوس بتتت س ثلى احمتتت  بع فتتتر احلبتتتلل اح  لضتتتر   تتتفق رلمتتتق وفتتتر  لتتتللضتتت وس  الاهد  -2

 س لضق احبلثلن   فق  ل ق.
فتتي س لضتتق احبلثتتلن راتت  وضتت   تت امل احدتت س ر  احمتت  بع بتت س ثلى   لستتدخ ال الاهدلتتللضتت وس   -3

 .احم نلق ومسدةى الأداء احلفلسى ح ف  مسدةى احطفلء  

لن الأ ت ى ور تر ر اتلى مخد فتق فتي س لضتق احبلثتلن بلثتج اء   ةث مللا ق ر ر مفلساى اح  -4
 حدأك   فلر لق بهللق ب س ثلى احثلي دع.
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