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" The effect of Pilates training on some specific physical abilities, stride, 

hurdle crossing, and digital level of women's 100m hurdlers 

" 

 

 
The research problem lies in: Researchers found that the hurdles race requires a high level 

of physical and technical ability for women to be able to perform their duties efficiently 

throughout the race. Therefore, specific physical abilities are considered one of the basic 

factors that contribute to raising the physical and technical level of women's 100m hurdles. 

Research objective: To identify the effect of using Pilates exercises to improve some 

specific physical abilities, stride, hurdle passing, and digital level of women's 100m hurdlers. 

Research hypotheses :  

1- There are statistically significant differences between the average scores of 

the pre- and post-tests for the experimental group in some specific physical 

abilities, in favor of the post-test (under investigation). 

2- There are statistically significant differences between the average scores of 

the pre- and post-tests for the experimental group in the stride and hurdle 

crossing of the 100m hurdles, in favor of the post-test. 

Data collection tools include: 

Research community: The research community included 17 female track and 

field athletes from the New Valley Club, registered with the Egyptian Athletics 

Federation for the 2024/2025 training season. 

Research sample: The research sample was intentionally selected from 10 

female 100m hurdlers from the New Valley Club. 

Data collection tools: Analysis of scientific references and reference studies, 

questionnaires, and physical tests used in the research.  

The most important results were: 

Pilates training positively impacted the improvement of specific physical 

abilities, skill level in stride and hurdle crossing, and numerical level of 

women's 100m hurdlers. 

recommendations: The necessity of combining Pilates training with the special 

physical abilities of women's 100m hurdlers 
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( علي بعض القدرات البدنية الخاصة وخطوة ومروق Pilatesتأثير تدريبات البيلاتس )
 متر حواجز سيدات 100الحاجز والمستوي الرقمي لمتسابقي 
 *ا.د | محمود عطيه بخيت                                                                     

 **ا.م.د | إلهام أحمد حسانين                                                                   
 ***الباحثة | خلود علي دسوقي                                                                

 الملخص : 
البدنينة والمسنتوي الي نني  القندراتأن سنباق الحنواجز طتطلنس مسنتوي عنالي منن البناحثين  ووجندتكمنن مشنةلة البحنث :  

البدنيننة الخاصننة مننن  القنندراتالعننالي لكنني تننتمةن السننيدات مننن أداء واجبنناتهل بةينناءة قننوال  مننن السننباق  لنن ل  تعتبننر 
 .م حواجز100العوامل الأساسية التي تسهل في الإرتقاء بالمستوي البدني والي ي لسيدات 

الخاصة وخطوة ومروق  تحسين بعض القدرات البدنية  تدريبات البيلاتس  تأثير استخدام  هدف الدراسة إلي: التعرف علي  
 متر حواجز سيدات  100المستوي الرقمي لمتسابقي الحاجز و 

   فروض الدراسة:
التجريبية في بعض  -1 القبلي والبعدي للمجموعة  القياسين  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات 

 البدنية الخاصة لصالح القياس البعدي )قيد البحث(.  لقدراتا
لخطوة   -2 التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

 متر حواجز لصالح القياس البعدي. 100ومروق الحاجز لمتسابقي
البحث: لاعبات    مجتمع  علي  البحث  مجتمع  المصري أاشتمل  بالاتحاد  والمسجلين  الجدطد  الوادي  ب ادي  القوي  لعاب 

 ة.لاعب 17 نوعدده 202٤/202٥لعاب القوي بالموسل التدريبي  لأ 
البحث: بالطريقتل    عي ة  البحث  عي ه  لاعبات    ةالعمدي  ةاختيار  ب  100من  سيدات  حواجز  الجدطد  متر  الوادي   ادي 
   .لاعبات 10 نوالبالغ عدده

 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث،  تحليل المراجع العلمية والدراسات المرجعية، الإستماراتأدوات جمع البيانات: 
 وكانت من اهل ال تائج: 

الحاجز   ومروق  لخطوة  المهاري  والمستوي  الخاصة  البدنية  القدرات  تحسن  علي  إيجابياً  البيلاتس  تدريبات  أثرت 
 متر حواجز سيدات. 100والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 متر حواجز سيدات.  100ضرورة الدمج بين تدريبات البيلاتس والقدرات البدنية الخاصة لدي متسابقي  التوصيات:
 متر جواجز  100، مروق الحاجزالكلمات الميتاحية: البيلاتس، 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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( علي بعض القدرات البدنية الخاصة وخطوة ومروق Pilatesتأثير تدريبات البيلاتس )
 متر حواجز سيدات 100الحاجز والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 
 :المقدمة ومشةلة البحث  

يهدددال دريددداريا درإيي دددت اردددت دترالددديا بلددداردل درريدددا درلاإلدددع يدر هيريدددع ر   ددد   اردددت  ي دددت 
مسددي  ك ا ددي  ت دريدداريا درإيي ددت ي  لددع مسددي إط يدديف درياحددلل رهددي لددت مإداددا اددا مإا ددع رهددي يد  ياهددي 
دراي ددع اسدديت لددت درإهي ددع ارددت در  دد   بدديريإق درإيي ددت ارددت ا ددع مسددي دم لددت إدد   درإ ددي  دردد     ير دد  
 ثإدديا مإا ددع در إيلسددعك ييهددال دريدداريا درإيي ددت ارددت دترالدديا بلدداردل درريددا درلاإلددع يدر هيريددع ر   دد   
ارددت  ي ددت مسددي ي ردد د  ايددي  درلدديي  ت ي ددت ي  لددع دريدداريا درإيي ددت يإددا احدد يإ مسددي   درريددا  دداإلي  
يمهيريددي  ارددت  ددإيرط دتر دديو بير ي  مدديل در إا حددع بحددإي يي ددييا دريدداريا ر ددي رهددي مدد  ادد ث إ ي ددت اإ لددع 

 (280: 16درلاردل درلاإلع يدر هيريع دراي ع.)
مدد  دا ددير ا دراايلددع در إي ددإط لددت در يددي  درإيي ددت يدريددت  Pilatesياييلددإ ادداري يل درلدد را  

اهدال ارددت اإ لدع ياحدد يإ يإي دإ در لياددع درلاإلدع بادديع ييمدع يدرلدد ط دريود لع بادديع  ي دع يدرلددارط ي ددت 
دردددياعف يددد  ضإيدددج يودددرل دريسدددف در اي يدددع باددديع ييمدددع ييودددرل دريددد   باددديع  ي دددع مددد   دددر  

با ددا  Pilatesدري دلددج يدرااددع  دد   اددا مدد  دريهددياي  درياددلت يدريودد تك ا ددي الدد و ا إيإدديل درلدد را  
 كلإ ياق م  در ي  ييل دريو لع درياياط م   ر  دراإاع در سي إط ب عا دإسلي ت يدريإا ز درداا ج لدت 

 ا ط يا ادت يورل دري   در اي يع ملا يورل در ح  يدرظهإ ييورل مياا درا ض.
 (31 :18)  

ا ي اي  ز ااري يل درل را  بلداراهي ي دت اإ لدع درلد ط دريود لع  دايت لهد ر درودايمع دريود لع 
ريوددرل دريسددف در اي يددع يلددايت درزيدديقط در د دداع ر  لحددل دريسدد  ر  ت ر يوددرل يليريدديرت ايحددت  ددعا 

 (21: 32يا دو  لوا ر يسف. )
مي  يددع مدد  دراإادديل درلاإلددع در ادد  ع ريل يددع دريسددف  Pilatesكدد رت اييلددإ ادداري يل درلدد را  

ياال ج ا داإد  ياادالهي  إ دي  مد  دريدإي  يص  ليادإ اد ث إ دد م دريداري يل ي دت اال دج )درلد طك دريا داك 
در إيإدددعك دريددد دات( للدددل  دددا   يدددا اردددت ايددديقط ا د دددا دريسدددف مددد    لدددل درإددد دات بيت ددديلع اردددت  إددد    عددد  

 ( 30: 33م ير يهي لت    معيت يل قيدل  ي  ايإهي.)
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و( ات دددد م دري إيإددديل اي دددا ي دددت ااسددد   درلددد ط يدرإ  دددع دريوددد لع 2012  )نسنننمة فنننرا يا ددد إ  
يدر إيإددع يدريدد ادت دريسددفك ا ددي اسددييا لددت در  دد   ارددت دراددا داااددت رددرقدا درإيي ددت لهدد م دري إيإدديل 
ايييمدددا مدددل دريسدددف ا اددداط يداددداط معي  دددعك ياإادددز ا إيإددديل درلددد را  ي دددت   لدددل   دددزدا دريسدددف در اي يدددع 

 (12: 29دريزا دري    م  دريسفك دريزا درسي ت م  دريسف(.) -)يورل درظهإ يدر ح 
ا ددي دت لددت ميددي  مسدديبليل در  ددادت يدر ودد ير إيددا دارادديو درتلي ددلع ي ددال ر ددت ااحددف ليددت 
  لل  إايا درييرف إيا درريل    ل م ت  ياا  در سي ييل درإا لع ياح يإدي لدت   لدل در سديبليل باديع 
مسي إطك ا ي  ت درياريا ي  لدع مإظ دع اهدال اردت احد يإ در ليادع درلاإلدع رريلد   لدت در سديبليل در ايديرط 
يدرياريا   وي  ي  لع ميح رط يض ي ع در ا  اؤق  ا يي  صايلي يل يااردل درريل  ك  مي درلإدمج درياريللع 

 (2: 24)دريإي إ دراي ع بير سيبلع ذداهي.ليو   درياري يل دريت اإ ت 
ميددإ ادد د ز  دد ادل مدد  درسدد يايل دراددع عك يدريددت ايي ددا ي ددت درسددإيعك يقاددع  100يييددا  دد يي 

داقدا دامإ در   ييح ا مهيرط ييرلع لت ضإيلع داقدا دراإات ايت   عد  ااحلدع دراد د ز ب ادا ميهد ق 
 ددداإت قيت در  ددديصط لدددت دترايدددي ك  ي يددداو الدددايإ ارايدددي  درادددي ز ي دددل ض ك يرددد رت  ييلدددإ داقدا لدددت دددد م 
درسدد يي مدد  دراددي ليل دريددت اايددي  ارددت اددارط ييرلددع لددت در ددإيي مدد  لدد ي دراددي ز ب هدديرط يلددت  اددا امدد  

 (112: 5م ع . )
ياييلددإ مسدديبليل درادد د ز مدد   كلددإ در سدديبليل دريددت اظ ددي بيدي دديو در ل ددإي  لددت ميددي  دريددي  
درل ي لت دلآيإ  دا  إط، يييوح ذرت مد  الداو داراديو دريير لدع يداير للدع يدرليريدع يدد د ا د   يحد  قصردع 
يد دداع ي دد  مددي  يددا  ت يي يددل بدد  ميسددي ج درادد د ز مدد  ادداردل  اإلددع يا دلتلددع ييرلددع، يادد رت  ددييل 
 سددد لع اؤد ددد  مددد  اال دددج در سدددي ييل در يلامدددع يادددا  ي ددداي ي  لددديل ال دددلف بحددد صل دريددديرف يداريدددي  

 (39: 10داير للع درلاإلع يدريس  ر  لع يدرإيسلع در إي  ع رإ   درإ ي  درإيي ت در  يرس.)
ميددإ ادد د ز ر سدد ادل يدد  در سددي    100يادا صاددل در دديال ت اإايدديض مسددي   داقدا ر يسدديبلت 

در ي ال يإإاييض در سي   درلاإت ر يسيبلت مإاز دريإ لع در  ي لع بيراير ع بييإا ارت دليلير در يسديبل   
يإادإ درلد ط دريودد لع يدر إيإدع م دي يددؤثإ ذردت ي دت مسددي   دتإيديا درإا دت يردد رت  يودا اإ لدع درلدداردل 

 درلاإلع دراي ع ب    ي  لع ققللع ر      ارت مسي   داإييا درإا ت در ح   .
يم   ر  اضر  در يال ت ي ت دريايا م  در إد ل دري  لع يدر ا ث در إا حع يدرارد يل درسيبلع 
ي دداي  ت  دد يي درادد د ز ييح ددا مسددي   يدديرت مدد  درلدداردل درلاإلددع يدر سددي   دريإددت دريدديرت ر ددت اددي ع  
درس ادل م   قدا يد  ياهف بعيياط ض د  ام  درسد ييك ل   دي ارايدل مسدي   درسد ادل لدت داقدادل در هيريدع 
ك  ي ادقل لإص دري ا بيرس ييك ر رت اييلإ درلاردل درلاإلع دراي ع م  دري دما دا ي لع دريت اسدهف لدت 

 و ا د ز.100دتراليا بير سي   درلاإت يدريإت رس ادل 
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 هدف البحث: 
( درل را   ااري يل  د ياادو  ا ث إ  ميإلع   ارت  درايرت  در اي  بيض  Pilatesيهال  ي ت   )

 ميإ ا د ز   ادل  100درلاردل درلاإلع دراي ع ي ح ط يمإيي دراي ز يدر سي   درإا ت ر يسيبلت  
 فروض البحث: 

ا  ا لإيي ذدل قصرع اااييلع     مي  حيل قر يل درتلي    درلل ت يدر يا  ر  ي  يع درييإيللع   .1
 لت بيض درلاردل درلاإلع دراي ع رايرح درتليس در يا  )ا ا در اي(. 

ا  ا لإيي ذدل قصرع اااييلع     مي  حيل قر يل درتلي    درلل ت يدر يا  ر  ي  يع درييإيللع   .2
 ميإ ا د ز رايرح درتليس در يا . 100راح ط يمإيي دراي ز ر يسيبلت 

ا  ا لإيي ذدل قصرع اااييلع     مي  حيل قر يل درتلي    درلل ت يدر يا  ر  ي  يع درييإيللع   .3
 ا ا در اي(.)در يا  ميإ ا د ز رايرح درتليس  100لت در سي   درإا ت رس يي  

 بعض المصطلحات الواردة في البحث:
 : Pilates Exerciesتدريبات البيلاتس 

 دت مي  يع م  دراإايل درلاإلع دريت  االهي  إ ي  م  دريإي  ييؤقيهي دريإق امي ي ت در سي   
 ايت  قيدل در اااع رهيك ا ي ييف ذرت ض لي ر   يقئ دري  لع يدر ع إيل دص ي لع دريت ايي ا ي  هي  
ااري يل درل را ك يذرت  هال اح يإ مإيإع ياا ا دريسف ياال ج ا داإ  م   ر  درامج     درييإا  
درلاإت يدريل ت يص  لياإ ا ث إدي ي ت درييإا درلاإت للل  ا   يا د وي  تييقط ا د ا دريسف م    لل  

 (  18:  27درإ دات . )
 الدراسات المرجعية:

 أولًا : الدراسات العربية:
تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البيلاتس  (: بيإ دت  1و()2023 ) أحمد محمد محمدقرد ع   .1

 ك يد يهال در اي ارت اا لف  إإيمج ااريلت  علي مستوي الأداء البدني والمهاري للاعبي الجمبا 
در هير   داقدا  مسي    ي ت  ي ثإدي  درلاإلع  در ي  إدل  بيض  رياس    درل را   ااري يل  بي ياادو 
رريلت دري  ياك يد يااو در ياي در إهج درييإيلت ي ت مي  يع ايإيللع يدااط بي ياادو درتلي    

  18درلل ت يدر يا ك اف د يلير ي إع در اي بيرحإيلع دري ا ع م  إيق    ا ع در ا ع درإيي ت ااي  
يل غ   اح يإ    10 إع  لت  ا يي لي   درل را   ثإل  ااري يل  درإيييج  ت  ددف  م   يايإي  صيل  ك 

 در ي  إدل درلاإلع يمسي   درادا در هير  ر هيرط در ل  ع در يملع ي ت اايت درليز رريلت دري  يا. 
مه يقرد ع   .2 جمال  بيإ دت   21و()2023 )ليلي  بعض  (:  علي  البيلاتس  تدريبات  استخدام  تأثير 

بالدوران الجلة  دفع  متسابقي  لدي  الرقمي  والمستوي  الخاصة  البدنية  در اي القدرات  يد يهال   ك 
درلاإلع   درلاردل  بيض  ا ث إ  ي ت  ر ييإل  درل را   ااري يل  بي ياادو  ااريلت  اا لف  إإيمج  ارت 
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درييإيلت   در إهج  در يالع  يد ياامي  بيرايردتك  دري ع  قلل  ميسيبلت  را   درإا ت  يدر سي    دراي ع 
بيرحإيلع   در اي  ي إع  د يلير  اف  يدر يا ك  درلل ت  درتلي     بي ياادو  يدااط  ايإيللع  مي  يع  ي ت 

ميسيبل  ك يايإي م  ددف    10دري ا ع م  ميسيبلت دصاايق در اإ  اريي  درل   يد ي  ي ي ت  
درإيييج  ت ااري يل درل را   قل ارت ااس   بيض درلاردل درلاإلع دراي ع يدر سي   درإا ت را  

 ميسيبلت قلل دري ع بيرايردت. 
  تأثير تدريبات البيلاتس والتدريس الأطزومتري (: بيإ دت  22و()2022  )محمد السيد أحمدقرد ع   .3

 ك يد يهال در اي در  درييإل  علي بعض مؤشرات الداء والمستوي الرقمي لمسابقة الوثس الثلاثي
در ثا   مسيبلع  لت  داقدا  مؤ إدل  بيض  ي ت  دايزيميإ   يدرياريا  درل را   ااري يل  ا ث إ  ي ت 
درلرثتك يد يااو در ياي در إهج درييإيلت ذي  درتليس درلل ت يدر يا  ر ي  يي   ااادد ي ايإيللع  
يدا إي  يبحعك اف د يلير ي إع در اي بيرحإيلع دري ا ع م  ضر  ا لع دريإللع درإيي لع ر لإ    

ضر ك يايإي م  ددف درإيييج  ت ااري يل درل را  يدايزيميإ  ي ت    6 يميع دت عإاريع يياقدف  
 ااس  دراييل درلاإلع يإا ي إع در اي درييإيللع. 

تأثير  (: بيإ دت  8و() 2021  )خالد عبد الغيار حسن ووفاء علي محمد وأسماء عبد العظيلقرد ع   .4
الوثس   ل اشئات  الرقمي  والمستوي  الخاصة  البدنية  المتغيرات  بعض  علي  البيلاتس  تدريبات 

 ك يد يهال در اي در  اا لف  إإيمج ااريلت بي ياادو ااري يل درل را  يميإلع ا ث إم ي ت  الطويل
درلاإلع دراي ع رإي ئيل در ثا درح يا يدر سي   درإا ت رإي ئيل در ثا درح ياك  بيض در ي  إدل 
يد يااو در يال   در إهج درييإيلت ذي  درتليس درلل ت يدر يا  ر ي  يي   ااادد ي ايإيللع يدا إي  
 يبحعك اف د يلير ي إع در اي بيرحإيلع دري ا ع م  ضير يل دريإاع دايرت بع لع دريإللع درإيي لع  

ضيراك يايإي م  ددف درإيييج  ت ااري يل دريت ض لي ي ت ضير يل    20 يميع ضإحي يد ي  ي ي ت 
 در ي  يع درييإيللع دقل ارت ااس   در ي  إدل درلاإلع يدر سي   درإا ت ا ا در اي.

بيإ دت  27و()2020 )م تصر بخيت حامدقرد ع   .5 القدرات (:  البيلاتس في تحسين  تدريبات  "تأثير 
 ك يد يهالي درارد ع ارت  متر عدو والوثس الثلاثي  100البدنية الخاصة والمستوي الرقمي ل اشئي  

در  يرا   لت مسيبليل   ر إي ئ    درإا ت  يدر سي    درلاإلع  درلاردل  ااس    ارت  ميإ    100درييإل 
د يااو   درل را ك  ااري يل  بي ياادو  مليإح  ااريلت  درلرثت م   ر  اا لف  إإيمج  يدر ثا  ياي 
إي ئت   م   دري ا ع  بيرحإيلع  دري إع  د يلير  اف  يدااطك  ايإيللع  ر ي  يع  درييإيلت  در إهج  در ياي 

 ( دري إع  ا دو  يل غ  ب ايلظع   دي   درل    احل ج  10دريي   درإيييج  ق   ددف  م   يايت  إي ئ  ك   )
در  يرا     ر إي ئ    درإا ت  يدر سي    دراي ع  درلاإلع  درلاردل  ااس    ارت  درل را   ااريا   إإيمج 

 ميإ ياي يدر ثا درلرثت.  100لت ميسيبليت 
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 ثانياً: الدراسات الأج بية:
دراسة  (: بيإ دت  33و() 2010)  Patrick J. Culligan & all"باتري  كولجين وآخرون"  قرد ع   .1

العضلية  القوة  تحسين  في  البيلاتس  والتمري ات  التقليدي  التدريس  استخدام  بين  مقارنة  تحليلية 
الج ع دري إع  لعضلات  ايف  يل  ي  درارد ع  رحلليع  ر ري ي   درييإيلت  در إهج  در يال ت  يد يااو    

(62( مي  يي    ارت  السل هف  ياف  دمإ ط  ي)30(  درل را   ا يري   ا يرس  درلإإيمج  32(  اي ل   )
اسيااو   دريت  دري إع  رايرح  دري    ريورل  دريو لع  درل ط  ااس   درإيييج  م   دف  يايت  دريل  ا  

 ا يري  درل را .  
بيإ دت  30و()Bertolla et al( 2007"  "بيرتولا وآخرون "قرد ع   .2 البيلاتس علي  (:  تمري ات  أثر 

  يد يااو در يال ت در إهج درييإيلت ر ري يع  تحسين المرونة علي مجموعة من لاعبي كرة القدم
دري إع)  يل  ي ايف  درارد ع  ارت10رحلليع  السل هف  اف  درإيييج    ( صيل    ددف  مي  يي   يايت م  

 ارت ي  ق  ثإ ا يي ت ر  ي  يع دريت د ياامي ا إيإيل درل را  يقيردي درهيو لت ااس   در إيإع. 
 خطة وإجراءات البحث: 

 م هج البحث: 
در يال در دااط     د يااو  درييإيللع  در ي  يع  ذي  درييإيلت  اا لف  بي ياادو  درييإيلت  در إهج 

  إظيو درتلي    )درلل ت يدر يا ( يذرت ر ري ي  رحلليع در اي.
 مجتمع البحث:

بيصاايق  يدر سي     دريايا  در دق   درل    إيق   صع يل  ريي   ي ت  در اي  ميي ل  د ي ا 
 صع ع.  17يياقد    2024/2025در اإ  اريي  درل   بير   ف درياريلت  

 عي ة البحث: 
صع يل   م   دري ا ع  بيرحإيلع  در اي  ي إ   د يلير  در دق   ميإ ا د ز   ادل    100اف  إيق  

 صع يل.    10   دريايا يدر يرغ ياقد
 ( 1جدول)

 توصيف مجتمع وعي ة البحث
 ال سبة المئوية  حجل عي ة البحث  مجتمع البحث

 لاعبة 17
 عي ة البحث الاستطلاعية عي ة البحث الأساسية 

88% 10  ٥ 
 لاعبة  1٥
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 أسباب إختيار عي ة البحث  
ت إدا   .1 دريايا  در دق   ب ايلظع  در  ي لع  ر يإ لع  دراير ع  ب إاز  يدرإيي ع  در  ي   مايإيع  م دللع 

 (12در اي. مإلج )
 اإيظيو ي إع در اي لت درياريا. .2
 ي إع در اي مسي ع بيتاايق در اإ  اريي  درل ي.  .3
  ه رع ي ا درتلي يل دررامع لت ياي يداا.  .4
 ا ي إدردف لت دري  لع درياريللع. .5
  ه رع احل ج درلإإيمج ي  هف. .6
 ا دلإ دتمعيإليل يداقيدل.  .7
   لل  لإدق دري إع رل  رايهف  لإدل  يبلع  ياري يل درل را . .8

 تجانس أفراد عي ة البحث : 
در اي الا   ري إع  بيريييإ  يذرت ت ييق مييما دتري دا  دراي ع  درتلي يل  بإ إدا  در يال    ايو 
يدت يحرعلع    دص ي لع  اعا    در اي  ي إع  اييإ   ي    ر اصرع  يذرت  درياريلت،  درلإإيمج  احل ج   اا 

)درس  در اي  مي  إدل  لت  دتييادرلع  درلاإلع    -در ات   –درح      -رو يت  )درلاردل  درياريلت(،    –دري إ 
 ( ي  ح ذرت.2در سي ي درإا ت( يدريت اا اؤثإ ي   إيييج در اي،  اي  ) -در سي   در هير  

 ( 2جدول  )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري 

 ( 10ومعامل الالتواء في المتغيرات قيد البحث لأفراد العي ة  )ن =

 در ي  إدل 
يااط  

 درتليس 
 در  لل  در ي  ل 

دصإاإدل  
 در علير  

 دري يي  
مييما 
 دصري دا 

مييما 
 دريي حح 

 داإلإيل ميإيع 

 1.41 0.47- 0.18 0.42 22.00 21.80  إ   درس  
 0.33 0.24 20.49 4.53 163.50 164.60  ف درح   
 0.54- 0.17- 75.78 8.71 65.50 64.00 كيف در ات 

 2.28- 0.78- 0.27 0.52 4.00 3.60  إ   دري إ درياريلت 

إلع 
درلا

ل 
ارد

درل
 

  إيع رق  
 درييا

رر يييبع   إ  س ت 
 دراإالع 

 1.95- 0.01 1.72 1.31 10.80 10.81  ف

 درسإيع  
 دصإيليرلع 

م   30ياي   و 
 درلاا درحييإ 

 0.96- 0.08- 0.25 0.50 4.71 4.66 ثيإل  

در   زط   درل ط 
 بيرسإيع 

در ثا دريإيض م   
 درل يل 

 0.11- 0.08 0.10 0.31 1.75 1.78  ف

 در إيإع 
ررميو   دري    ثإت 
دري  س   م  

 درح يا 
 0.07 0.53 11.57 3.40 10.50 12.30  ف
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 4.28 0.35 3.64 1.91 5.56 6.23 ثيإل   درايديإ درإا لع  دري دلج 
 0.13- 0.04 2.46 1.57 27.79 27.84 ثيإل   مع ات 10×4 درإ ياع 

 0.38 0.04 8.04 2.84 22.50 22.60 قر    در سي   در هيري راح ط يمإير دراي ز 
رس يي   درإا ت  ا د ز 100در سي    و 

   ادل 
 0.92- 0.18- 13.25 3.64 29.81 29.16 ثيإل  

( يدت  اا م  3-،    3(  ت قل ع مييما دصري دا اإدياي مي     ) +2ييوح م  إيييج  اي  ) 
( مي      دريي حح  مييما  قل ع  اإدياي  ا ي  دصري دا،  ر ييما  در علير   دراح   (  4.28:  2.28- يف 

يدت  اا م   يف دراح  در علير  ر ييما دريي حح، م ي    إ ار  دييادرلع ا ايل دري إع لت مي  إدل 
و ا د ز   ادل ا ا در اي، يدر      إ ار  اا ييهي  100درإ   يدرلاردل درلاإلع يدر سي   درإا ت رس يي  

 دري ايل درحلليت. 
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

د يااو در يال    قيدل ميياقط ري ل درلليإيل ب ي ييإي ا مل در ي  ميل در إدق دراا   ي  هي  
 ياي لا ا ت داقيدل لت:

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 
  هيا ريسييم يإ رتليس درح    در  ت ر يسف /  ف . •
 م زدت ضلت رتليس در ات/كيف. •
 كإدل ضللع.  •
 مي  يع م  داا ي .  •
  إيل قليس.  •
  ييع ا ليل.  •
 ايي يت يثا ييرت. •
 ا د ز. •

 ثانياً: تحليل المراجع العلمية والدراسات المرجعية : 
ايو در يال    يا  ا در إد ل دري  لع يدرارد يل در إ علع در إا حع ب      در اي يدريت   إيي 

درل را  يااري يل  يدر و ير،  در  ادت  مسيبليل  يااريا  درإيي ت،  درياريا  ميي   إيمان    ،لت 
)3م()2011إبراهيل") حامد"  بخيت  "م تصر  جابر") 27م()2020(،  "محمود  6م()2023("حسين   ،)

"إلهام2٥م()2019لبيس") )2م()2023أحمد")  (،  جمال"  ليلي  أحمد  21م()2023(،   ،)
يذرت ر ييإل ي   دراح دل در د ا اا ييهي ريإي      (28م()2023(، نجلاء محمد")1م()2023محمد")
 در اي.

 ثالثا: الإستمارات:
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 إيا ي   اا  ا ماي ي در إد ل دري  لع در ياااع لت ميي  درياريا درإيي ت يااريا مسيبليل   .1
 ( ايو در يال    يا لف ا ي يردل ا يلليت. pilatesدر  ادت يدر و ير يااري يل درل را  ) 

ميإ ا د ز.   100ا ي يرط ا يحر  ر   درالإدا ا   ااايا  دف درلاردل درلاإلع دراي ع لت   يي   .2
 (2مإلج)

د ي يرط د يحر  ر ي درالإدا ا   ااايا  إسا دت ي يردل درلاإلع در إي  ع ر لاردل درلاإلع دراي ع   .3
 ( 3)ا ا در اي(. مإلج )

 ( 4مإلج) (pilatesا ي يرط ا يحر  ر ي درالإدا ا   مايير يليإدل احل ج ااري يل درل را  )  .4
 رابعاً: الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث:

 القدرات البدنية الخاصة:
 اف قليس درلاردل درلاإلع دراي ع ا ا در اي بي ياادو دص ي يردل درييرلع:

 (6د ي ير إ  س ت رر يييبع دراإالع ) إيع رق درييا(. مإلج ) .1
 (6و م  درلاا درحييإ )درسإيع دصإيليرلع(. مإلج )30د ي ير ياي   .2
 (6د ي ير در ثا دريإيض م  درل يل )درل ط در   زط بيرسإيع(. مإلج ) .3
 (6د ي ير ثإت دري   ررميو م  دري  س درح يا )در إيإع(. مإلج ) .4
 (6د ي ير درايديإ درإا لع )دري دلج(. مإلج ) .5
 ( 6مع ات )درإ ياع(. مإلج )10×4د ي ير   .6

 المستوي الرقمي: 
 ي ر ليإ ت درايرت اريي  درل ي(.و ا د ز   ادل )يلل 100اف قليس در سي ي درإا ت رس يي 
 خامساً: المعاملات العلمية للإختبارات: 

 أولَا: الصدق
( صيل   م   ير  دري إع دا ي لع، ياف  10اف احل ج در لييل  ي   ي إع د يحرعلع    ي )

( 5( صيل   ، يمي  يع در سي   در إايض )5اسي  درااي دري   ز      مي  يع در سي   در إايل ) 
 ( ي  ح ذرت.3صيل  ، يدرياي  )

 (3 اي  )
 مييما  اي دري ييز     در ي  يي   دري لي يدراإلي لت مي  إدل در اي 

 المتغيرات 

وحدة  

القيا 

 س

 المستوي المرتفع 
المستوي  

 المنخفض 
 الرتب الموجبه  الرتب السالبة 

قيمة  

"z" 
 الدلالة 

 ع م ع م

متوس

ط 

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

متوس

ط 

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

 سرعة رد الفعل
للاستجابة   نيلسون 

 الحركية 
 0.043 2.023 15.00 3.00 0.00 0.00 0.26 13.67 1.58 10.96 سم
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السرعة 

 الانتقالية 

البدء 30عدو   من  م 

 الطائر 
 0.043 2.023 15.00 3.00 0.00 0.00 0.22 6.45 0.37 4.85 ثانيه 

المميزة   القوة 

 بالسرعة 

من  العريض  الوثب 

 الثبات 
 0.043 2.023 0.00 0.00 15.00 3.00 0.04 1.23 0.32 1.75 سم

 المرونة 
من  للامام  الجذع  ثني 

 الجلوس الطويل 
 0.041 2.041 0.00 0.00 15.00 3.00 0.55 8.60 3.05 11.60 سم

 0.043 2.023 15.00 3.00 0.00 0.00 0.27 13.03 2.40 6.78 ثانيه  الدوائر المرقمة  التوافق 

 0.043 2.023 15.00 3.00 0.00 0.00 0.42 30.64 1.44 27.99 ثانيه  مكوكي 10×4 الرشاقة 

 0.043 2.023 15.00 3.00 0.00 0.00 0.85 32.26 3.11 26.99 ثانيه  متر حواجز100

 0.043 2.023 0.00 0.00 15.00 3.00 1.52 17.60 2.07 22.40 درجه المستوي المهارى لخطوة ومرور الحاجز

 1.96( =  0.05يإا مسي ي قصرع ) (zقل ع )
( م   اي   يمي  يع 3ييوح  در إايل  در سي    مي  يع  دااييلي      قدرع  لإيي  ي  ق   )

در سي   در إايض لت مي  إدل در اي رايرح مي  يع در سي   در إايل م ي يا  ي    اي در ي  إدل 
 يااراهي ي   دري   ز     در ي  ييل در اي يع. 

 حساب الثبات: 
اف ا ييق مييما درل يل     قر يل درريل   لت در ي  إدل ا ا در اي م   ر  د ياادو ضإيلع  

( صيل   يدرياي  درييرت ي  ح  5احل ج دص ي ير يإييقط احللل  ي   دري إع دص يحرعلع در يرغ ياقدي )
 مييمرل دصرا ي      دريحللل   داي  يدرليإت. 

 ( ٤) جدول
 مييما دصرا ي      دريحل ج داي  يدريحل ج درليإت لت مي  إدل در اي 

 در ي  إدل 
يااط  

 درتليس 
 دريحل ج درليإت  دريحل ج داي  

 دراصرع  ر
   و   و

 0.001 0.99 1.53 11.02 1.58 10.96  ف إ  س ت رر يييبع دراإالع   إيع رق درييا 
 0.001 0.99 0.36 4.85 0.37 4.85 ثيإل   و م  درلاا درحييإ 30ياي  درسإيع دصإيليرلع 

 0.001 0.98 0.31 1.77 0.32 1.75  ف در ثا دريإيض م  درل يل  درل ط در   زط بيرسإيع 

 در إيإع 
دري  س   م   ررميو  دري    ثإت 

 درح يا  
  ف

11.60 3.05 12.00 2.83 0.95 0.001 

 0.001 0.91 1.54 6.23 2.40 6.78 ثيإل   درايديإ در إا ع  دري دلج 
 0.001 0.99 1.45 27.98 1.44 27.99 ثيإل   مع ات 10×4 درإ ياع  

 0.001 0.98 3.08 27.02 3.11 26.99 ثيإل   ميإ ا د ز 100
 0.001 0.91 2.59 22.80 2.07 22.40 قر    در سي   در هيري راح ط يمإير دراي ز 

 0.805( =  0.05( يمسي ي قصرع )3قل ع )ر( دريايرلع يإا قر ع اإيع )
( اييقط  4ي  ح  اي   يإا  درليإت  يدريحل ج  داي   دريحل ج  اااييلي      قد   درا ي   ي  ق   )

( م ي    إ ار   0.05احل ج دص ي ير لت ملييل  در اي راي دري إع دص يحرعلع يإا مسي ي ميإ يع ) 
 ث يل ا ت در لييل .
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 سادساً: الدراسة الاستطلاعية:
در  دلج   درلرثيا  ي و  دص يحرعلع  درارد ع  ا إدا  دااا 19/11/2024اف  ي و  ار   و 

( صع يل   ل  ت در يي ل دا  ت ر  اي يم   ير  ي إع در اي  5و ي   ي إع ا دمهي )2024/ 11/ 24
 دا ي لع.

 أهداف الدراسة الاستطلاعية 
ا هي   .1 ي    يدري ا  درياريلت  درلإإيمج  اإي    اااث  ثإيا  دريت   ع   ت  دراي ليل  ي    درييإل 

 يار ت اايثهي. 
 درييإل ي   ماي لهف يد يليي  درريل   رياري يل درل را   .2
 درييإل ي    ه رع د ياادو ااري يل درل را .  .3
 اا لف د ي يرط ريسي ا درلليإيل ب عا  س ح بسه رع   ل درلليإيل با رط  ه ع.   .4
 ا إدا احل ج دص ي يردل درلاإلع يمإد يع  إيضهي.  .5
 ااريا در سيياي  ي   اإي   درلإإيمج درياريلت بيرحإيلع دريت اي ا درارد ع.  .6
ميإلع الفلع ا إدا ياإي   دص ي يردل يدرتلي يل يدرلإإيمج درياريلت ا ا در اي ياسي ا درلليإيل م    .7

 الا در سيياي .
 ميإلع ماي مري ع درياري يل ا ا در اي دريت د ياامي لت درلإإيمج در ليإح.  .8

 نتائج الدراسة الاستطلاعية: 
 ماي مإي  ع ااري يل درلإإيمج درياريلت در ليإح ر ي إع ا ا در اي. •
 ماي مإي  ع داقيدل يدص ي يردل يدرلإإيمج درياريلت در ليإح ر ي إع ا ا در اي. •
 ماي مإي  ع در اي در يااص ريإي   در اادل درياريللع رريل   ا ا در اي.  •
  رالع داقيدل يدا هزط در سياامع لت در اي.  •
 دص يلإدر ي   درإظيو در ي ل يدرس إ لت درلإإيمج درياريلت در ليإح.  •

 :   سابعاً: البرنامج التدريبي المقترح
در  ادت   مسيبليل  لت  درسيبلع  يدرارد يل  در ياااع  در إد ل  م   بيريايا  دص يييإع  اف 

مإلج  34() 26()25()24()20()18()10) درياريل   درلإإيمج  يإي إ  رياايا  يدر لييل   يدص ي يردل   )
قيرط درا ا(    -ام  در ااط درياريللع    -ياق ياادل درياريا دا ل علع    -( م  ا ي ) ماط درلإإيمج4)

( مإلج  درالإدا  درسيقط  ي    ي اي )1ياف يإ هي  درلإإيمج  يإي إ  ص يلير  درسيقط 5(،  ي  ح  ردا   )
 درالإدا. 
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 ( ٥جدول)
 أراء السادة الخبراء في تحدطد محاور البرنامج التدريبي المقترح 

 ( 10وال سبة المئوية لكل محور )ن = 
 درإس ع در ئ يع  مي     ردا درالإدا  در ادديير و 
 %   100 10 ليإط درلإإيمج درياريلت در ليإح ث يإلع   ي لل )  هإي ( 1
 %   90 9 ياق در اادل درياريللع لت در  و )يااط ااريللع(.  2
 %   100 10 ( ياادل.3ياق در اادل درياريللع لت دا ل   ) 3
 % 80 8 ( ققللع.90ام  در ااط درياريللع ) 4
 % 80 8 ( ققللع.40-30درل را  ) مي  ل ام  ااري يل   5
 %   90 9 ضإيلع درياريا درييإي  مإايل در اط. 6
 %   80 8 (. 2: 1قيرط ا ا درياريا دا ل علع ) 7

درلإإيمج  5ييوح م   اي  ) ( يم   ر  د يحر  ر ي درالإدا  إ  اف دصاييي ي   ماط ليإط 
درسيقط  م   ردا  إس ع  ي    ي    اا ي  يدري   درل را   ااري يل  يام   در ااط  يام   در اادل  يياق 

 درالإدا ل  يإي إ درلإإيمج درياريل  در ليإح. 
 خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح: 

 اف ي ل  إإيمج ااري يل درل را  يذرت م   ر :      
 دتضر  ي   دابايث يدرارد يل درسيبلع دري  اإييري ااري يل درل را .  -
 ميإ ا د ز. 100ااايا  دف  درلاردل درلاإلع دراي ع در يي لع بس يي   -
 يدريت ايإي ا مل درلاردل درلاإلع درسيبلع .   إيا ااري يل درل را  -
ا يلير   - ل   يدر يااا    درالإدا  بآردا  مسيي إي   د يلليت  د ي يرط  ل    رط  درياري يل  د م  ي ل 

  إسا ا ت درياري يل.  
 احل ج بيض ااري يل درل را  ي   دري إع  هال دري  ا ار  الفلع الإ   ا ا درياريا. -

 ما يجس مراعاته ع د إستخدام تدريبات البيلاتس:  
  يا  ت اسلج مي  يع درياري يل ليإط ايفلع م  دتا يا در إي ا. -
ص ا ي ت اؤق  ااري يل درل را   ب اط ييرلع ريال ج دلوا اإييا م  درياري يل ا ي دت  لوا  -

د يييبع مإيعسع اإيز يإامي اا ا دريو ع بسإيع ات درياري يل  يا دت اؤق  ب اط ييرلع مل  
     ليإدل درإداع در يفلع. 

 ا إدر.   10ار    7 قدا درياق داملا لت دري إدردل م   -
 مإدل د ل علي .  3ار    2ي     دري إدردل ي ت  ع ت درياريا م   2ار    1درإداع در إي  ع م    -
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 أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح: 
اف اا لف درلإإيمج درياريل  در ليإح م   ر  ااايا  لوا دا ير ا يدر  يقئ ر ياحلل يإيادق 
درلإدمج يدري   مع  د يار هي م   ردا بيض درالإدا يدر إد ل دري  لع يدرارد يل يدر ا ث درسيبلع يللي  

 ر ي ي  : 
 ااايا دراحع درزمإلع دريحللتلع ر لإإيمج درياريلت در ليإح.  -
 ااايا دابييق درإيلسع ر لإإيمج درياريلت در ليإح.  -
 ااايا إسا ماي ييل درلإإيمج درياريلت در ليإح.  -
 مري ع درلإإيمج ر  إا ع درسإلع ر ي إع ا ا در اي.  -
 ا دلإ ي دما دام  يدرسرمع. -
 مإدييط ملا  دريار  بيرا ا م  درسها ار  درايا. -
 مإدييط دريإيي دريإق ع     درريل  .  -
   ا دتمعيإليل در ي لإط يدر يياع.   ت ييف ي ل در ااط درياريللع ل  -
دتدي يو بيري ع ا درس لف يدراالح ر ا ا، يياق مإدل دري إدر، يا رت در ي  ييل قد ا در اادل،   -

 بيت يلع ار  ليإدل درإداع     اا مي  يع ي  إي يا رت     اا ا إدر ي  إ. 
مسيبليل   يااريا   ييمع،  بايع  درإيي ت  درياريا  ميي   لت  درالإدا  بآردا  در يال    د يييت 

( درالإدا ا   مايير ي 1( مإلج )10در  ادت بايع  ي ع يياقدف  د يحر  ر ي  ليإدل  ( م   ر  
 ( 4درلإإيمج درياريلت مإلج)

 التو يع الزم ى وال سبى لتدريبات البيلاتس داخل البرنامج التدريبى: 
اف اا لف درلإإيمج درياريلت در ليإح يللي  رر   دري  لع يدر سح در إ يت يآردا درسيقط درالإدا،  

 با ي ييو   درلإإيمج در ايير دلآالع:  
 تحدطد اليترة الزم ية للبرنامج التدريبى: 

  ي لل )  هإي  ( ياف السلف د م درييإط ار  ثرث   8اف ااايا درييإط درزمإلع ر لإإيمج درياريلت  د  
 مإداا ي   درإا  درييرت :  

 (   ي لل . 3در إا ع داير  ) دتيادق درييو ( : مااهي ) -
 (   ي لل . 5در إا ع درليإلع )دتيادق درايص يدرإيلست (: مااهي ) -

 تحدطد عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي : 
  ( درياريللع   دال  در اادل  ااايا ياق  در اي،  3اف  ا ا  ر ي إع  درياريلت  دا ل    ( ياادل  ر  

 ( يااط ااريللع . 24يليرييرت  ع ت ياق در اادل درياريللع  ر  درلإإيمج ) 
 تحدطد  من الوحدة التدريبية : 
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 ققللع.  90ام  در ااط درياريللع = -
 قاييج  ييو( 5  –ققللع  زا ريلس   75 –قاييج اا يا   10اف السلف ام  در ااط ار  ) -
 ققللع. 2160=   90×    3×   8درزم  در    ر لإإيمج درييو =  -
 ققللع .  1800=   75×    3× 8ام  دريزا درإيلس  للل ل  درلإإيمج  ايت داا يا يدراييو=   -
 ققللع  774ام  ااري يل درل را  =   -
 ييف احل ج ااري يل درل را  قد ا در ااط درياريللع ل  دريزا درإيلس  .  -
 م  ام  درلإإيمج  ايت داا يا يدراييو     %43ي =  774إس ع ااري يل درل را    -
 م  ام  درلإإيمج  ايت داا يا يدراييو  %18ي  إس ع  324ام  دتيادق درلاإ  درييو =   -
 م  ام  درلإإيمج  ايت داا يا يدراييو   %39ي  إس ع  702ام  دايادق درايص يدر هير   =  -

 محتوى البرنامج التدريبى:
درل را  ااري يل  ي    درياريل   درلإإيمج  داي ي  ي ح ط  ياا  دراي ع  درلاإلع  درلاردل  رياس   

 و ا د ز   ادل 100يمإيي دراي ز يدر سي   درإا ت ر يسيبلت  
  أساليس تقويل البرنامج:

اف ال يف درلإإيمج م   ر  مليرإع إيييج درتلي يل درلل لع يدر يا ع لت اا م  د ي يردل درلاإلع  
ميسيبلت   را   يدرإا    در هيري  داقدا  در سي ي  د م 100يد ي ير  مييريع  م   ر   يذرت  ا د ز  و 

 ريلت در ليإح ي ت مي  إدل در اي درإيييج بيرحإي دتااييلع ر يإلع ا ث إ درلإإيمج دريا 
 القياسات القبلية:

 اف ا إدا درتلي يل درلل لع ي   مي  يع در اي درييإيللع، يذرت ي   درإا  درييرت:  
 و اف د إدا درتلي يل دصإلإيل ميإي  يدرلاردل درلاإلع دراي ع.  16/11/2024در  و داي : 
 ميإ ا د ز   ادل  100و اف قليس در سي   درإا ت رس يي 17/11/2024در  و درليإت: 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: 
اف احل ج درلإإيمج درياريلت در ليإح ي   مي  يع در اي درييإيللع بيا ي ي  لت   را  درإهييلع  ر   

 و. 1/2025/ 14و ار  19/11/2024درييإط م  
 القياسات البعدية:

ي و   لت  در يا ع  درتلي يل  ا إدا  )2025/ 16/1اف  ياق  اإي    بيا  م   24و   ااريللع  يااط   )
 درلإإيمج درياريلت در ليإح ياا رييت  ت ايف درتلي يل  إي  اإا ا ي إي  درتلي يل درلل لع.  

 المعالجنننات الإحنننصائية للبحث:
در يا ع( ر  ي  يع درييإيللع    –اف ايإيغ درلليإيل دريت اف دراا   ي  هي م  درتلي يل )درلل لع  

 )ي إع در اي( ت إدا در ييرييل دتااييلع، يد  اي لا لت دصات : 
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در ي  ل دراسي ت _ در  لل _  دصإاإدل در علير _  مييما دصري دا_  در ات درإسلت _  درإس ع در ئ يع  
 _ مييما دصرا ي .            _ إس ع درياس   

 عرض وم اقشة ال تائج:
ياسه ر     در سياامع،  درتلي يل  يل    ا  در اي،  رلليإيل  دتااييلع  در ييريع  م   ر  

 ا     دريإض للا اف يإض درإيييج يللي  ريإا ا لإيض در اي ي   درإا  درييرت:
 أولًا: عرض نتائج اليرض الأول: 

 يإص دريإض داي  ي ت  إ :
ر  ي  يع  يدر يا   درلل ت  درتلي     قر يل  مي  حيل  اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  ا  ا 

 درييإيللع لت بيض درلاردل درلاإلع دراي ع رايرح درتليس در يا  )ا ا در اي(. 
 
 ( 6جدول )

 ( 10دلالة اليروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات قيد البحث ) ن= 

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 
متوسط  القياس البعدي  القياس القبلي 

 اليروق 
انحراف 
 اليروق 

 (%9٥فاصل الثقة )
 قيمة "ت"

نسبة 
 الدلالة  التحسن

 أعلي أدني  ع م ع م

سرعة رد  
 اليعل

نيلسون  
للاستجابة  

 الحركية 

 سل
10.81 1.31 9.98 1.02 0.83 0.68 0.344 1.320 3.853 %7.70 0.004 

السرعة  
 الانتقالية 

م  30عدو  
البدء  من 

 الطائر

 ثانيه 
4.66 0.50 4.21 0.63 0.45 0.20 0.308 0.594 7.112 %9.67 0.001 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة 

الوثس  
من   العريض 

 الثبات

 سل
1.78 0.31 2.03 0.28 -0.25 0.22 -0.413 -0.095 3.609 %14.30 0.006 

 المرونة

الج ع  ث ي 
من   للامام 

الجلوس  
 الطويل  

 سل

12.30 3.40 18.60 3.27 -6.30 1.16 -7.129 -5.471 17.182 %51.22 0.001 

الدوائر  التوافق
 المرقمة

 0.003 8.08% 4.068 0.783 0.223 0.39 0.50 1.58 5.72 1.91 6.23 ثانيه 

 0.027 5.83% 2.643 3.014 0.234 1.94 1.62 2.04 26.22 1.57 27.84 ثانيه  مةوكي10×٤ الرشاقة  

 1.833=   0.05قل ع  ل  يإا مسي ي  
( م   اي   لت 6ييوح  يدر يا   درلل ت  درتلي     اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  دإيك  دت   )

درلاردل درلاإلع ا ا در اي رايرح درتليس در يا ، ا ي  ت قل ع )ل( در اس لع  كلإ م  قل يهي دريايرلع  
 %(.51.22: %5.83( ا ي اإدياي إسا درياس  مي     )0.05يإا مسي   ميإ يع )

 ثانياً: عرض نتائج اليرض الثاني:
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 يإص دريإض درليإت ي ت  إ :
ر  ي  يع  يدر يا   درلل ت  درتلي     قر يل  مي  حيل  اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  ا  ا 

 ميإ ا د ز رايرح درتليس در يا . 100درييإيللع راح ط يمإيي دراي ز ر يسيبلت 
 ( 7جدول )

 دلالة اليروق بين القياسين القبلي والبعدي
 (10في المستوي المهاري لخطوة ومروق الحاجز) ن= 

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس
متوسط   القياس البعدي القياس القبلي 

 اليروق 
انحراف  
 اليروق 

 (%9٥فاصل الثقة ) 
 قيمة "ت" 

نسبة  
 الدلالة  التحسن 

 أعلي  أدني ع م ع م
المستوي  
المهارى  

ومرور   لخطوة 
 الحاجز 

 قر   

22.60 2.84 36.90 2.56 -14.30 3.20 -16.588 -12.012 14.136 %63.27 0.001 

 1.833=   0.05قل ع  ل  يإا مسي ي  
( م   اي   لت 7ييوح  يدر يا   درلل ت  درتلي     اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  دإيك  دت   )

در اس لع  كلإ م    در يا ، ا ي  ت قل ع )ل(  درتليس  در اي رايرح  درلاإلع يدر هيريع ا ا  در ي  إدل 
 (  %63.27( ا ي اإدياي إسا درياس  مي     ) 0.05قل يهي دريايرلع يإا مسي   ميإ يع ) 

 ثالثاً: عرض نتائج اليرض الثالث: 
 ط ص اليرض الثالث علي أنه:

ر  ي  يع   يدر يا   درلل ت  درتلي     قر يل  مي  حيل  اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  ا  ا 
 ميإ ا د ز رايرح درتليس در يا )ا ا در اي(. 100درييإيللع لت در سي   درإا ت رس يي  

 ( 8جدول )
 دلالة اليروق بين القياسين القبلي والبعدي في 

 ( 10م حواجز سيدات قيد البحث ) ن= 100المستوي الرقمي لسباق  

 در ي  إدل 
يااط  

 درتليس 
مي  ل   درتليس در يا  درتليس درلل ت 

 دريإيي 
دإاإدل  

 دريإيي 
قل ع   (%95لي ا درللع ) 

  ل 
إس ع  

 درياس  
 دراصرع 

  ي ت  قإت    و   و
ميإ 100

 ا د ز  
 ثيإل  

29.16 3.64 26.42 3.47 2.74 1.38 1.755 3.727 6.286 %9.40 0.001 

 1.833=   0.05قل ع  ل  يإا مسي ي  
( م   اي   لت 8ييوح  يدر يا   درلل ت  درتلي     اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  دإيك  دت   )

قل يهي   م   در اس لع  كلإ  )ل(  قل ع  ا ي  ت  در يا ،  درتليس  رايرح  در اي  ا ا  درإا ت  در سي   
 ( %9.40( ا ي اإدياي إسا درياس  مي     )0.05دريايرلع يإا مسي   ميإ يع )
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 تيسير وم اقشة ال تائج :
 م اقشة نتائج اليرض الأول:

(  إ  ي  ا لإيي ذدل قصرع دااييلع     درتليس درلل ت يدرتليس در يا  لت 6ييوح م   اي )
 درلاردل درلاإلع دراي ع ا ا در اي 

  -ا ي  لهإل ا ت دريإيي لت درلاردل درلاإلع دراي ع يدر ي ل ع لت )إ  س ت رر يييبع دراإالع 
  -ثإت دري   ررميو م  دري  س درح يا  –در ثا دريإيض م  درلي ي    -ميإ م  درلاا درحييإ  30ياي  

درإا لع دري درت ايإي )  10×4  -درايديإ    -4.06  -7.11  -17.18مع ات( ا ي دت قل ع )ل( ي   
3.85-  3.60-  2.62( ايإي  دري درت  ي ت  ااس   يلإس ع   )51.22%-  14.30 %-  9.67%-  
8.08 %-  7.70 %-  5.83%) 

ييإ ل در يال    لا ا ت دريإيي لت درلاردل درلاإلع درت ايث إ درياري يل در لإإع يلج دص ير ا  
دري  لع دراايلع دريت د ياامهي در ياي لت درلإإيمج درياريلت يدريت ايت رهي ايث إ ليي  لت ااس  درلاردل 

 درلاإلع . 
يدريت   بيرلإإيمج  د ياامي  دريت  درل را   ااري يل  لييرلع  ار   دريإيي  ا ت  در يال    ك ي  يزي 
 ييال لت ااس   درلاردل درلاإلع دراي ع ي ييال لت اإ لع  إيع رق درييا يدر إيإع درسإيع دصإيليرلع  

 ميإ ا د ز   ادل ا ا در اي. 100يدرإ ياع يدرل ط در   زط بيرسإيع ر يسيبليل 
يد د يييج مل مي ا   ي ارل  إيييج دريايا م  درارد يل در إ علع دريت اإييري ااري يل درل را  

( يدريت  كا ي    ت ا ياادو  22و( )2022  )  محمد السيد(،  1و( )2020 )   أحمد محمدملا قرد ع    
 ااري يل درل را   قي ار  ااس   يإي إ در لياع درلاإلع.

قرد ع   اؤاا  المتولىك ي  ااري يل  4و()2013 )اطهاب  ي    ا ي ا  در ي  درلإإيمج  (ي    ت 
 در إيإع(. -درل را   قي ار  ااس  م ا ظ ل  بيض يإي إ در لياع درلاإلع )درل ط در   زط بيرسإيع 

يدري ا درلاإت لت ااري يل درل را   ي ا ي   اييقط قر ع مإيإع درا ض يمحيضلع دريورل  
(،  ت  17و( )2003  ) عصام عبد الخالقيداياير م ي يؤق  ار  ااس   قر ع در إيإع يد د مي يؤاام  

درياريا در إظف يدر سي إ ري إيإيل دتضيرع يدر إيإع ر يورل يدارلحع دريت االل بير ياا اي ا ي    
اييقط قر ع در إيإع ا ي  ت در إيإع ا عا مل بيض مع إيل در لياع درلاإلع يمإهي درل ط يدريا ا يدرإاييز 

 دريت يي    ي  هي دكيسي  يإاليت داقدا دراإات.
اسييا  دريت  دري إيإيل  م   لوا  درل را   ا إيإيل  در يال    ت  ااس     ييإي  ي    درريا 

درلاردل درلاإلع ب عا ميإ   يرلسي اارط  اإلع بي إهي ا ي  إهي اسييا لت اإ لع يااس   درلاردل درلاإلع  
م    درإ    د د  مي   ز  يد د  درإ ياع(  دري دلج،  دريياك  رق  در إيإعك  إيع  بيرسإيع،  در   زط  )درل ط  ملا 

 .درياري يل ي  بيات دري إيإيل درإيي لع م ي  سييا لت د ياير در اي يدريها  ثإيا دري  لع درياريللع
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سماح  ك ي اؤاا إيييج دريايا م  درارد يل در إ علع دريت اإييري ااري يل درل را  ملا قرد ع  
(، يقرد ع 7و( )2020  )حسين عبد الونيس(،  9و( ) 2019 )رغدة عصمت(،  11و()2016  ) م صور

الحسي ى يقرد ع  12و()2021)  شادية  أحمد"(،  د ياادو  2و()2023)  إالهام  ي    ت  يدريت  كال   )
 ااري يل درل را   قل ارت ااس   درلاردل درلاإلع دراي ع.

 يل رت ييالج  اع دريإض داي  يدر   يإص ي ت: 
للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  بين متوسطات درجات  ذات دلالة إحصائية  فروق  توجد 

 التجريبية في بعض القدرات البدنية الخاصة لصالح القياس البعدي )قيد البحث(. 
 م اقشة نتائج اليرض الثاني:

درلل ت 7ييوح م   اي ) درتلي     قر يل  مي  حيل  اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  ا  ا   )
ر يسيبلت دراي ز  يمإيي  راح ط  درييإيللع  ر  ي  يع  در يا    100يدر يا   درتليس  رايرح  ميإ ا د ز 

يدر ردي     دري    دراي ز)  ااح   ر إا ع  در هيري  داقدا  مسي ي  إيييج  لت  درييإيللع  در ي  يع  رايرح 
 يدرإ ا دراإط ير ا دصراليا(. 

درياريللع   در ااط  قد ا  درييإيللع  ر  ي  يع  در ليإح  درلإإيمج  د ياادو  ار   ذرت  در يال    ييإ ل 
دراي ز مل ا ياادو   در هيري ررع يل لت   ا م د ييل  ر يار  لت  داقدا  يدر ي  ايح لإ ع  كلإ 
ااري يل ميار ع لت دراي لع م   ر   إإيمج ااريلت ييو   ااري يل  اإلع يمهيري  لت  زا دتيادق 
درلاإت درايص يدريزا درإيلست يياو دصإيلي  م  مإا ع ااريللع ار    إي اص بيا االيإهي يدري كا م    إ 

 دري  لع درياريللع. 
ي  ح     أحمدك ي  )بسطويسى  دراي ز، 1997   ايا ع  ررميو يإا  دري    م ا  و( ي    د لع 

 ي  ير ار   إ  ا  ي مي  دري   ررميو دإايض مإاإ  ض إدت مإاز ثلا دريسف . 
(5 :99 ) 

يييزي در يال   ارت  إيرط اإ لع يإي إ درلاردل درلاإلع راي ع رس يي درا د ز اييما   ي ت  
 يمسييا لت اال ج إيييج  لوا. 

( ارت دت درإيي ت ص   ع  دت  الج مسي   23و()1995  )محمد حسن علاوي ا ي    إ  
ذرت   درااييص ا ي  ييلإ  دي  را   مي  يع م  دراييل  اي لإ  دي دصاليت قيت دت  ييرت م  دصقدا 

 دراي ف لت ي  ر  درت در سي ييل درإيي لع درييرلع.  
لت درلإإيمج دت    ا رت ااري يل  ي ع ر ا يإاإ م  يإي إ    در يال  يي ت ذرت للا رديت  

بس يي   دراي ع  درلاإلع  د م    100درلاردل  اإ لع  لت  يدري دات  بير      درلإإيمج  داسف  ا ي  ا د ز  ميإ 
ي ت  ح ط    تدريإي إ دصمإ در   دق  درت ااس   مسي   درلاردل درلاإلع دراي ع م ي دإيع  بيص يي  

 يمإيي دراي ز.
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 يل رت ييالج  اع دريإض درليإت يدر   يإص ي ت: 
للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  بين متوسطات درجات  ذات دلالة إحصائية  فروق  توجد 

 متر حواجز لصالح القياس البعدي. 100التجريبية لخطوة ومروق الحاجز لمتسابقي 
 م اقشة نتائج اليرض الثالث:
( م   اي   درتلي     8ييوح  قر يل  مي  حيل  اااييلع      قصرع  ذدل  لإيي  ا  ا  دإ    )

ميإ ا د ز رايرح درتليس در يا    100درلل ت يدر يا  ر  ي  يع درييإيللع لت در سي   درإا ت رس يي  
ر يسيبلت   درإا ت  در سي    دريإيي ل   ا ت  در اي ا ي  لهإل  ا ا  در اي  قل ع  100ا ا  ميإ ا د ز 

 (.%9.40( يلإس ع ااس  ايإي )2.28)ل( )
ييإ ل در يال   ذرت ار  م ير ع  لإدق ي إع در اي ر لإإيمج درياريلت در ليإح يدر   د ي ا ي    
ا إيإيل ذدل إ علع  ي ع رياس   در سي ي درإا   م   ر  ا ياادو ااري يل درل را ، ي ت ااري يل  
درإا     در سي ي  الاو  لت  ي  لع  ييا  ي        ماحل  ااريلت  لت  إإيمج  ي يي  اذد  درل را  

 ميإ ا د ز   دا لت درياريا  ي در ح صل.100ر يسيبل   
( قرد ع  ر  ت   ي    إيييج  دايلي  )21و()2023ياا  درس ا   يقرد ع  ما ا   ،)2022( (  22و( 

دريت د ياامي ااري يل درل را  ي ت درإيي    لت ماي ف داريي  ي ت  ت ا ت درياري يل  ثإل ا ث إد   
 ا يي لي  ي ت مسي ي داقدا درلاإت يدر هير  يليرييرت در سي   درإا ت. 

(ار   د لع دصيادق در هيري رييا ع دريير ع يدريت ص الا  5و( )1997يي  إ  بسح يست  ا ا  )
بير سي ي درإا ت، يإيإت بيصيادق در هير  اي لف ضإيلع   درلاإت  ا اي ا  م    ا دصراليا  ي  دصيادق 

 داقدا ياح يإدي يدريت اظهإ م   ر  داقدا داملا ر ي إلت. 
( ب ت ااس  إيييج دا ي يردل 22و()2022يد د يييج مل مي ا د  ي ارل  قرد ع ما ا درس ا  )

 يؤاا ليي لع ااري يل درل را  يدرياريا دايزيميإ  م ي  ق  ارت ااس  در سي   درإا ت ب عا م ا ظ.
 يل رت ييالج  اع دريإض درليري يدر   يإص ي ت: 

للمجموعة   ت والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجد 
 متر حواجز لصالح القياس البعدي.  100التجريبية في المستوي الرقمي لسباق  

 الأست تاجات:
لت اايق ضلليع يميي  در اي يدرهال مإ  يلت   ا لإيض در اي يدر إهج در سيااو يضلليع  

 -دري إع يم   ر  دريا  ا دتااييت ر لليإيلك  مع  دري  ا در  دص يإيي يل درييرلع:
درلاإلع دراي ع ا ا در اي  إسا ااس    .1 درلاردل  درل را  ا يي لي  لت ااس  بيض   ثإل ااري يل 

 (. %51.22: %5.83اإدياي مي     ) 
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ااس    .2 دراي ز  إسا  يمإيي  راح ط  در هير   در سي    ااس   لت  ا يي لي   درل را   ااري يل   ثإل 
(63.27% ) 

ميإ ا د ز    100 ثإل ااري يل درل را  ا يي لي  لت ااس  در سي   درإا ت ا ا در اي ر يسيبلت   .3
 (. %9.40  ادل  إسا ااس     ي )

 التوصيات:
احل ج درلإإيمج درياريلت در ليإح بي ياادو ااري يل درل را  لت در اادل درياريللع رياس   درلاردل   .1

 درلاإلع دراي ع.
ارت   .2 در سلل  يم   درايا  ارت  درسها  م   درل را   ااري يل  يإا  قدا  دريار   ملا   احل ج  يإديت 

 در إاا. 
ميسيبلت   .3 را   دراي ع  درلاإلع  يدرلاردل  درل را   ااري يل  درامج      ا د ز   100 إيرط  ميإ 

   ادل.
درلاردل درلاإلع    ا إدا در زيا م  درارد يل در  يث ع ر  ا ل ي ت قير ااري يل درل را  .4 لت ااس  

دراي ع يدر سي   در هير  يدر سي   درإا ت رريل   لت مسيبليل در  ادت يدر و ير بايع  ي ع  
 يدرإيي يل در اي يع بايع ييمع. 

 المننننننننننننراجننننننننع 
 أولًا : المراجع العربية :

ا ث إ  إإديمج اداريلت بي دياادو اداري يل درلد را  ي دت مسدي   داقدا درلداإت أحمد محمد محمد:  .1
يدر هير  رريلت دري  يا ك باي ي  ت مإ  رك در ي ع دري  لع ري  و دريإللع درإيي لعك 

 و.2023ك لع دريإللع درإيي لعك  يميع ضإحيك 
:  ادد ث إ د ددياادو ادداري يل درلدد را  ي ددت بيددض درلدداردل درلاإلددع دراي ددع إلهننام أحمنند حسننانين .2

يدر يياط درإيسلع يدر سي   درإا ت رحدر  درياادص لدت مسديبلع در ثدا دريديرت ، بادي 
، ا لددع ي دد و 2،  68ي  ددت مإ دد ر، مي ددع   دد    ري دد و يلإدد ت دريإللددع درإيي ددلع،   

 و.2023درإيي ع،  يميع      ، 
: ا ث إ إ ل دت لي  درا    ي ت يإي إ در لياع درلاإلدع دراي دع يمسدي   إيمان إبراهيل السيسي .3

ميددإ ادد د ز ر سدد ادل ، باددي مإ دد ر، در ي ددع دري  لددع ر يإللددع  100داقدا لددت مسدديبلع 
 و.2011، ا لع ي  و درإيي ع،  يميع ا  دت، 63درلاإلع يي  و درإيي ع،   

 لييرلددع ا إيإدديل درلدد را  ي ددت بيددض در ي  ددإدل درلاإلددع يلددييف دريددإي   إطهنناب أحمنند المتننولي: .٤
، ا لدع 20ر  رك    ، بادي مإ د ر، در ي دع دري  لدع ري د و دريإللدع درلاإلدع يدرإيي دع،  

 و.2013ي  و درإيي ع،  يميع در إا رط، 
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اداريا(ك قدر   -ا إلت  -   يايل در و ير يمسيبليل در  ادت)اي لف  بسطويسى أحمد بسطويسي: .٥
 و1997دري إ دريإلتك درليدإطك 

 ادد ث إ اداري يل راددض دراد د ز لددت درلداردل درلاإلددع دراي دع يإإيدديا راددض  حسنين جننابر عبننود: .6
، 35ميدددإ اددد د ز  ددديبيل ، بادددي ي  دددت مإ ددد ر، مي دددع دريإللدددع درإيي دددلع، مدددج  100

 و.2023، ا لع دريإللع درلاإلع يي  و درإيي ع،  يميع ب ادق، 4 
: ادد ث إ ادداري يل درلدد را  ي دد  در سددي ي درلددايت يدر هدديري رحددر  حسننين عبنند الننونيس حسننين .7

اااص ري إيإيل يدريإيض درإيي لع، در ي ع دري  لع ر يإللع درلاإلدع يي د و درإيي دع، 
 و2020ك لع دريإللع درإيي لع ر لإ  ،  يميع ا  دت،

:   اد ث إ اداري يل درلد را  ي دت خالد عبد الغيار حسن ووفاء علي محمد وأسنماء عبند العظنيل .8
بيدددض در ي  دددإدل درلاإلدددع دراي دددع يدر سدددي   درإا دددت رإي دددئيل در ثدددا درح يدددا ك بادددي 
ي  ددت مإ دد رك در ددؤا إ دري  ددت درددايرت درإدبددلك ا لددع دريإللددع درإيي ددلعك  يميددع ضإحددديك 

 و.2021
ادد ث إ د ددياادو ادداري يل درلدد را  ي دد  بيددض درلدداردل درلاإلددع ييلددييف دريددإي   رغنندة عصننمت: .9

رياس   ميا   إيع در  سيل رريلت  رح  لف در  يراط، مي ع       ري د و يلإد ت 
 و2019دريإللع درإيي لع، ا لع دريإللع درإيي لع،  يميع      ، 

 و.1977در  دإل، قدر در ييرل، دت عإاريع،  -درا د ز  -:  ريي  درل    كي درويش وآخرون  .10
: ادد ث إ د ددياادو ادداري يل درلدد را  يدر   ددي ي ددت بيددض در ي  ددإدل درل  ال لييلددع سننماح م صننور .11

ر ييا يمسي   داقدا در هير  لت در يرل  راي درحير ديل، در ي دع دري  لدع ر يإللدع درلاإلدع 
 و2016يي  و درإيي ع، ا لع دريإللع درإيي لع ر لإ  ،  يميع ا  دت، 

ي د  ااسد   بيدض درلداردل درلاإلدع يمسدي     : اد ث إ ا دياادو اداري يل درلد را شادية الحسي ي .12
 قدا درلدداا يدرددايردت لدد  درسدد ياع، ر دديرع مي سددي إ ك ددإ مإ دد رط، ا لددع دريإللددع درإيي ددلع 

 و. 2021ر لإيل،  يميع درزايايج، 
ا ث إ  إإيمج ااريلت بي ياادو ااري يل درل را  ي ت درلاردل درلاإلع  :صالح عبد القادر عتريس .13

دراي ع يمسي    قدا بيض درركرل ر  ير ت ريي ع در يردال ، باي مإ د ر، مي دع 
، ا لددع ي دد و درإيي ددع،  يميددع دردد دق  دريايددا، 3،  8دردد دق  دريايددا ري دد و درإيي ددع،  

 و.2023
عبدالحليل محمد عبد الحليل، سامى ابراهيل نصنر، محمند محمند عبند العنال، خالند مرجنان عبند  .1٤

: إظإيديل ياحلللديل )مسديبليل در  دادت يدر ود ير(، قدر دري دإ دريإلد ، درلديدإط، الدايل
 و.2001
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ادداريا  500: ملعيإلعلددع ادداريا يادداري  مسدديبليل  ريددي  درلدد ي )عبنندالرحمن عبنند الحمينند  اهننر .1٥
 و.2009ر  يياط دريس  ر  لع يدر هيريع(، مإاز در يي  ر إ إ، درليدإط، 

:  دريددددداريا درإيي دددددت )إظإيددددديل ياحلللددددديل(  ك مإ ددددد ط در يددددديرلك عصنننننام الننننندطن عبننننندالخالق .16
 و.2005دت عإاريعك 

، قدر در يددديرل، دت دددعإاريع، 13: دريددداريا درإيي دددت إظإيددديل ياحلللددديل،  عصنننام عبننندالخالق .17
 و2003

: درإددد دات دريإلدددع ر سددديبليل در ثدددا يدرليدددز، قدر در لددديا رددداإلي درح ييدددع فنننرا  عبننند الحميننند توفينننق .18
 و.2004يدرإ إ، دت عإاريع، 

 و.1998:  م   يع در  ادت يدر و ير  ، قدر دري إ ، ي يت ، دارقت ،  قاسل حسن حسين .19
و 1998: دريايا لت  ريي  درل  ، در عي ع در ضإلدع ر إ دإ، درييميدع دارقت، كمال جمال الربضي .20

. 
:  اددد ث إ د دددياادو اددداري يل درلددد را  ي دددت بيدددض درلددداردل درلاإلدددع دراي دددع ليلننني جمنننال مه ننني .21

يدر سدددي   درإا دددت ردددا  ميسددديبلت قلدددل دري دددع بيردددايردت ك بادددي ي  دددت مإ ددد رك در ي دددع 
ك ا لدددع دريإللدددع درإيي دددلعك 45دري  لدددع ر  اددد ث يدرارد ددديل لدددت دريإللدددع درإيي دددلعك دريددداق 

 و.2023 يميع   ر ي اك 
: ادد ث إ ادداري يل درلدد را  يدريدداريا دايزيميددإ  ي ددت بيددض مؤ ددإدل داقدا محمنند السننيد أحمنند .22

يدر سددي   درإا ددت ر سدديبلع در ثددا درلرثددت ك باددي ي  ددت مإ دد رك مي ددع احلللدديل ي دد و 
 و.2022درإيي عك ا لع دريإللع درإيي لع ر لإ   ب    ا إك  يميع دت عإاريعك 

 و.1995:  درياريا درإيي ت، قدر دري إ دريإلت، درليدإط، محمد حسن علاوي  .23
الإلدديل درياددإ درإا ددت، قدر  :  دد يايل در ودد ير لددت دضدديرمحمننود عطيننه بخيننت، محمنند عاصننل .2٤

 .2021ق    إي إيت يم اي ت، ي يت، 
  إإدديمج ادداريلت مليددإح ر لدداردل درلاإلددع دراي ددع ي ثددإم ي ددت مسددي   داقدا محمننود محمنند لبيننس:  .2٥

ميإ ا د ز ،  باي ي  دت مإ د ر، مي دع احلللديل ي د و   100در هير  رإي ئت   يي  
 و.2019، ا لع ي  و درإيي ع ر لإ   ب    ا إ،  يميع دت عإاريع، 102درإيي ع،   

:  در إ ددل ر لإدديل لددت مسدديبليل در  ددادت يدر ودد ير )دا دد  مديحننة ممنندوح سننامي، وفنناء أمننين .26
 درإظإيع يدريحللتلع( ، قدر دري إ دريإلت، درليدإط، ق.ل. 

: ادد ث إ ادداري يل درلدد را  لددت ااسدد   درلدداردل درلاإلددع دراي ددع يدر سددي   م تصننر بخيننت حامنند .27
ميدإ يداي يدر ثدا درلرثدت ك ر ديرع قايد ردمك ا لدع دريإللدع درإيي دلع   100درإا ت رإي دئت  

 و2020ر لإيلك  يميع دت عإاريعك 
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  ي دددت بيدددض در ي  دددإدل درلاإلدددع Kaatsu:  اددد ث إ اددداري يل در ياسددد   نجنننلاء محمننند السنننعودي .28
ميددددإ ادددد د ز، باددددي مإ دددد ر، در ي ددددع دري  لددددع ري دددد و  100يدر سددددي   درإا ددددت رسدددد يي 

 و.2011درإيي ع، ا لع ي  و درإيي ع،  يميع ايإ در لخ، 
:  ا ث إ د ياادو بيض ا إيإيل درل را  ي ت مع إيل در لياع درلاإلع در إا حع نسمة محمد فرا  .29

بيراددداع رحير ددديل ا لدددع دريإللدددع درإيي دددلع بير إاددد رطك ر ددديرع مي سدددي إك ا لدددع دريإللدددع 
 و.2012درإيي لعك  يميع در إا رطك 
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