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The effect of using Pilates exercises on some Physical 
 and, functional and digital level of physically 

 disabled belly crawl swimmers  
Dr.,: Rawda Hamdy Ibrahim.   

  
      The research aimed to develop a training program in Pilates style using 
trunk stability exercises for physically handicapped belly crawlers and find 
out its impact on special physical abilities (strength and muscular ability of 
the arms - flexibility of the trunk from sitting tall length) and some 
functional variables (maximum oxygen consumption - ammonia - amino 
acids) and the digital level of swimming 50 meters crawling on the 
abdomen physically disabled, and the researcher used the experimental 
approach on a sample of (10) swimmers from crawling swimmers on the 
abdomen physically disabled, and research tools: Physical tests - functional 
measurements - measuring the digital level of swimming 50 meters 
crawling on the abdomen - Pilates training program, and the statistical 
methods used: arithmetic mean - standard deviation - median - torsion 
coefficient - simple correlation coefficient - test "T" - improvement 

rates.                                                                                         
Among the most important results: 

  1- The Pilates method using trunk stability exercises has a statistically 
significant positive effect at the level of (0.05) on the special physical 
abilities (strength and muscular ability of the arms - the flexibility of the 
trunk from sitting tall length) for physically handicapped abdominal 
crawlers.                                                                                                          

  2- There are improvement rates for the measurement of distance from the 
tribal members of the basic research sample in the special physical abilities 

under research ranged between (15.00% - 35.37%).                      
  3- The Pilates method using trunk stability exercises has a statistically 

significant positive effect at the level of (0.05) on the functional variables 
(maximum oxygen consumption - ammonia - amino acids) for physically 
handicapped abdominal crawlers.                                                                  

  4- The Pilates method using trunk stability exercises has a statistically 
significant positive effect at the level of (0.05) on the digital level of swimming 50 

meters crawl on for physically handicapped abdominal 
crawlers.                                                                                                          
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  الॻɽॻʡʦةو الʗʮنॻة  الʻʮلاتʛ علي Ǻعʞ الʯʸغʙʻات تʗرॺȂات تأثʙʻ اسʗʳʯام
  الʚحف على الʥʠॺ الʸعاقʥʻ بʗنॻاً  لॺʴاحيوالȎʦʯʴʸ الʙقʸى  

 

  روضة حȎʗʸ إبʙاʤॻʀ أحʗʸ *م.د/ 

  ʘʴॼف الʙهʱىأسʰȄرʙنامج تʛوضع ب  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ    حف علىʜاحى الॼʶل
  -   لʚراعʧʽلالقʙرة العʹلॽة  القʨة و (الʵاصة    ةॽالقʙرات الʙʰن ومعʛفة تأثʛʽه على  الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً  

ȃعʠ الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة (الʙʴ الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ  مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس ʨʡلاً) و 
زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ    مʛʱ  ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى    ʺȐʨʱʶ وال)  الأحʺاض الأمॽʻʽة  –الأمʨنॽا    -

مʧ سॼاحى الʜحف ) سॼاحʧʽ  ١٠وأسʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱى على عʻʽة قʨامها (،  بʙنॽاً  
بʙنॽاً   ʧʽالʺعاق  ʧʢॼال الʘʴॼ:  على  أدوات   ʧوم بʙنॽة    ،  وॽɿॽʣة    –إخॼʱارات  ॽʀاس    –ॽʀاسات 

، ومʧ الأسالʖʽ   الʽʰلاتʝتʙرॼȄات    بʛنامج -زحف على الʧʢॼ    مʛʱ  ٥٠لॼʶاحة الʛقʺى    ʺȐʨʱʶ ال
  – معامل الإلʨʱاء    –الʨسȌॽ    –الإنʛʴاف الʺॽɻارȐ    –الʺʨʱسȌ الʶʴابى    الإحʸائॽة الʺʙʵʱʶمة :
 Ȍॽʶॼال ȋاॼار"ت"   –معامل الإرتॼʱإخ–  .ʧʶʴʱال ʖʶن  

  ومʥ أهʤ الʹʯائج: 
١ -    ʛثʕي  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاً  اسॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸرات  على    )٠.٠٥دال إحʙالق

مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس ʨʡلاً) لॼʶاحى    -  لʚراعʧʽلالقʙرة العʹلॽة  القʨة و (الʵاصة    ةॽالʙʰن
  . الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 

القʙرات الʙʰنॽة   لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فىتʨجʙ نʖʶ تʧʶʴ للॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلى    -٢
  ). ٪٣٥.٣٧  - ٪١٥.٠٠قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما بʧʽ (الʵاصة 

٣ -    ʛثʕي  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاً  اسॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸات  على    )٠.٠٥دال إحʛʽغʱʺال
  ʧʽʳʶالأك لإسʱهلاك  الأقʸى   ʙʴال) الأمॽʻʽة  –الأمʨنॽا    -الॽɿॽʣʨة  لॼʶاحى    ) الأحʺاض 

  . الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 
٤-    ʛثʕي  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاً  اسॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸالعلى    )٠.٠٥دال إح Ȑʨʱʶʺ  

  .مʛʱ زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً  ٥٠لॼʶاحة الʛقʺى 
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  الॻɽॻʡʦة و الʗʮنॻة  الʻʮلاتʛ علي Ǻعʞ الʯʸغʙʻات تʗرॺȂات تأثʙʻ اسʗʳʯام
  والȎʦʯʴʸ الʙقʸى لॺʴاحى الʚحف على الʥʠॺ الʸعاقʥʻ بʗنॻاً  

 

  روضة حȎʗʸ إبʙاʤॻʀ أحʗʸ *م.د/ 

:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
في   ʛʽʰؗة  الʻʱافॽʶة حقʡ Șفʛة  الॼʶاحة  فى مʳال  الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال أن  ॽɾه   ʥمʺا لا ش
العʛʸ الʙʴيʘ، وقʣ ʙهʛ ذلʥ في الʨصʨل إلى إنʳازات رقʺॽة جʙيʙة يʨماً Ǽعʙ يʨم ، والʱي ؗان  
مʧ الʸعȃʨة الʨصʨل إلʽها مʧ خلال القائʺʧʽ على بʛامج الʙʱرʖȄ في هʚا الʺʳال، وʛȄجع الفʹل  

، الأسȄʨاء والʺعاقʧʽوȂعʙاد الॼʶاحʧʽ    ،الʨʢʱر إلى الʱقʙم العلʺي الʛʽʰؔ في ʛʡق تʙرʖȄ في هʚا  
، وهʚا الʱقʙم الȑʚ تʦ ؗان اسʻʱاداً على الʴقائȘ العلʺॽة الʱي قʙمها علʦ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً وʵȃاصة  

 ʦاضى، وعلȄʛال ʖȄرʙʱاضة. الȄʛا الॽجʨلʨʽʶف  
  ʛʽʷȄو ) Ȗالʳالʗʮام عʶاح في الأداء   أن  )٢٠٠٥عʳʻمات الʨمق ʦأه ʧني مʙʰاد الʙالإع

الȄʛاضي  ȋاʷʻا،،  للॽالعل الȄʛاضॽة  الʺȄʨʱʶات   Șʽقʴʱل الʙʰاǽة  اعॼʱار    وهʨ خʨʢة  إلى  Ǽالإضافة 
  ȋاʷʻل للʲإلى الأداء الأم ǼالȄʛاضي  الʙʰني مʧ أهʦ الʙعائʦ الʱي يʛتʜؔ علʽها للʨصʨل  الإعʙاد 

وȄهʙف الإعʙاد الʙʰني الʵاص إلى تॽʺʻة الʸفات الʙʰنॽة الʹʛورȄة الʺʺʜʽة لʨʻع الʷʻاȋ  ،  الȄʛاضي
والعʺل على تʱʽʺʻها لأقʸى مȐʙ حʱى  ،  الȄʛاضي الȑʚ يॽɾ ʟʸʵʱه الȄʛاضي ومʴاولة تʛȄʨʢها 

    )٨٠،٨١: ١٣(الفʻى.  ʧȞʺǽ الʨصʨل إلى أعلى مȐʨʱʶ مʺʧȞ مʧ الأداء
  : ʧؗل م ȘفʱȄى (وʸام حلʶ١٩٩٥ع)(١٢(  ,) Ȋعلى الق ʗʸʲ٢٠٠٦م)(على أن    )١٨

العʹلॽة   والقʙرة  القʨة  وخاصة  الʙʰنॽة،  القʙرات   ʛȄʨʢʱب أساساً   ʦʱيه  ʧʽاحॼʶلل  ʘيʙʴال  ʖȄرʙʱال
دائʺاً ʴǽققʨن   والʺʛونة إǽʺاناً مʻهǼ ʦأن الॼʶاحʨن الʚيʤǽ ʧهʛون مȐʨʱʶ جʙʽ فى هʚه الʸفات 

  نʱائج إʳǽابॽة فى مʶاǼقات الॼʶاحة.     
  ʛؗʚȄون  وʙوآخ ʚيʗʹȜॻسSekendiz,et.,al  )ات   ) ٢٠٠٧ॼȄرʙأن ت  ʙأح ʝلاتʽʰال  ʖʽأسال 

 ʖȄرʙاد  تʙني الإعʙʰي ،  الʱف والʙإلى ته ʧʽʶʴة تʨة القॽرة،  العʹلʙعلى والق  ʦȞʴʱالأداء في ال 
ʧع ȘȄʛʡ  عʹلات  ʦʶʳلفة الʱʵʺفة  الʸǼ ع ،عامةʚʳال  خلال مʧ خاصة ʸǼفة وعʹلات 

Șافʨʱقة،  الʙوال ʧʽكل ب  ʧم ʧȄهازʳي الʰʸوالعʹلي الع    ʘʽحʦهʶفي   ت ʅॽʣʨعات  تʨʺʳʺال 
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ʧة مॽة خلال العʹل ʛؗʴة الʛʺʱʶʺل الȞʷǼ ابيॽʶان  ، ʜʽ ʛؗʱوال Șʽقʙة على الʨازن  قʨعʹلات   وت
ʦʶʳال .ʧʽʽاضȄʛ٣١٨:  ٣٥( لل(  

ʜʽʺʱات  وتॼȄرʙت ʝلاتʽʰرتها الʙقǼ ة علىॽʺʻة تʨة القॽون  العʹلʙر بʨهʣ  امةʵʹلعʹلات  ال 
 شȞل تعʢي وȃالʱالي،  للعʹلات   الفʨʽʶلʨجي للʺقʢع الʨاضʴة الȄʜادة وʙȃون  ،  الʺʱʵلفة  لʦʶʳا

  ) ٢٩١:  ٢٧( .للʦʶʳ أفʹل وقʨام
ʅॽʹȄت و   وʙفॻون آسʙخ Seifert )ب  )  ٢٠١٠ʨأسلǼ ʖȄرʙʱة للॽʺعل ʝة أسʙاك عʻأن ه

الʽʰلاتʝ, الأساس الأول هʨ الʦȞʴʱ العʹلى حʘʽ أن عʹلات الʚʳع لها دور ʛʽʰؗ فى نقل  
الʺهارȐ ، والأساس   وȃالʱالي تʛȄʨʢ مȐʨʱʶ الأداء   ،ʝȞأسفل لأعلى والع ʧة مॽ ʛؗʴال الʶلʶلة 

ʜʽ وȄهʙف إلى الʨʱافȘ بʧʽ الʙʱرʖȄ العʹلي، وال ʛؗʱانى الʲإلى ال Ȑدʕي ʘʽى معاً حʻهʚال ʜʽ ʛؗʱ
Ȅʜة  ʛؗʺال ʨوه ʘالʲا الأساس  الʺʻʽب ,ʧȄʛʺʱاء أداء الʻد أثʛديها الفʕى يʱة ال ʛؗʴالǼ اسʶادة الإحȄز
  ʨقة وهʙع الǼاʛأما الأساس ال .ʦʶʳاء الʜاقى أجǼ ع إلىʚʳقة الʢʻم ʧة م ʛؗʴقال الʱف إلى انʙيه

ة ȞʷǼل مʶʱلʶل دون الأداء ȞʷǼل صॽʴح ودقȘʽ, والأ ʛؗʴأداء ال ʨة، وهॽʰايʶالإن ʝامʵساس ال
ات.( ʛؗʴقاع الǽإ ʦॽʤʻف إلى تʙهȄو ،ʝفʻʱادس الʶا الأساس الʺʻʽئة, بʜʳ١٣٢: ٣٤ت (  

  :ʧؗل م ȘفʱȄو  ʥديDean  )٢٠٠٣(  ʛॻبل ،Bliss   )ات  أن  )  ٢٠٠٥ʻȄʛʺع تʚʳات الॼث
  ʙاح  تعʱيالʺفʶॽئʛال    ʛʶʳؗ عʚʳتعʺل عʹلات ال ʘʽات، حȄʨʱʶʺلؔل ال ʧʽʽاضȄʛال ʖȄرʙامج تʛʰل

وعادة تʶʺى القʨة الʻاجʺة عʧ الʚʳع    ،والʛʢف الʶفلى للʦʶʳالعلǽ  ،ȑʨقʨم ǼالȌȃʛ بʧʽ الʛʢف  
 تʛȄʨʢ العʹلات للʦʶʳ فإن ذلʱʴǽ ʥاج إلى    الʺʙʰئيولʙʴوث الॼʲات  ،  ʙʸʺǼر الʢاقة للأʛʡاف

   )٥٦: ٢٣() ٦٧: ٢٥(فقȐʛ.العʺʨد الʺʢॽʴة Ǽال
  ʧدة مʙعʱم أجهʜة  وʣائف  وتؔامل  قʙرة  على   ʧʽʳʶالأك الأقʸى لإسʱهلاك   ʙʴال  ʙʺʱعȄو

  ʧʽʱئʛائف الʣل (وʲم ʦʶʳأعʹاء ال–    ʖامل فى    -القلʨة عʙع ʛثʕة) ؗʺا تॽʰʸا العǽلاʵم والʙال
  ʧم ʧʽʳʶقال الأكʱنȂة، وȄʨئʛة الȄʨهʱوال ،ʧʽʱئʛفى ال ʧʽʳʶاص الأكʸʱها إمʻم ʧʽʳʶهلاك الأكʱإس

   )٣٢١: ٥الʸȄʨʴلات الهʨائॽة إلى الʙم.(
الʙʰنى   الʺʳهʨد   ȐدʕȄمالعالى  وʙاله معʙلات  زȄادة  إلى  الȄʛاضॽة  الʺʻافʶة  وȂنʱاج  ،  أثʻاء 

ة الʺȞॽانॽȞॽة للعʹلات  ʛؗʴة للʳॽʱا نॽنʨة مʺا ،  الأمॽفات العʹلȄʨالل ʠعǼ ʥʱإلى ته Ȑدʕى تʱوال
:  ٣٢ومʻها إلى أمʨنॽا.(،  وȃالʱالى تʴʱلل إلى أحʺاض أمॽʻʽة  يʙȄʜ مʧ إنʢلاق بʛوتʻʽاتها إلى الʙم،

٨٩(    
اً فى عʺلʱʽى بʻاء وهʙم الأحʺاض الأمॽʻʽة ʛؗʱʷا عاملاً مॽنʨل الأمȞʷوت  ،   ʛن لها أثʨȞȄو

ʜʽات غʛʽ إعॽʱادǽة ʛؗʱاكʺها بʛت ʙʻم الأحʺاض    ،  سام عʙها هʽث فʙʴǽ ىʱا الǽلاʵا لا تعʺل الʚل
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أو الʵʱلʟ مʧ الأمʨنॽا ʨʸǼرة سȄʛعة جʙاً  ،  الأمॽʻʽة ʨʸǼرة أكʛʲ مʺا هʨ معʱاد لʺعادلة الʨʺʶم  
    )٢٩٤:  ٩حال تʻȄʨؔها.(
ʛʽʷȄد وʦʸʲنان عʹان مʗوع )  ʜȂ٢٠٠٢دروȌسʨال أن  Ȟʷǽل )   كʛʽʰة أهʺॽة الʺائي 

ʧʽʽاضȄʛعامة لل، ʧʽا  والʺعاقॽنʙفة بʸǼ اً  خاصةʛʤاص   كافة لأن  نʵاوون  الأشʶʱداخل ي Ȍسʨال 

 الȑʚ الأمʛ  وغʛʽهʦ داخل الʨسȌ الʺائى الʺائي،  الʺعاق،  بǽ  ʧʽفʛق  أن  أحॽʢʱʶǽ  ʙع  ولا ،   الʺائي 

 قʨاعʙ  لها  للʺعاقʧʽ الॼʶاحة فى الʺʻافʶة أن    ؗʺا ،  الأʡفال ʷǼلل الʺعاقʧʽ  نفʨس فى كʛʽʰاً  ʛاث أ ǽʹفى 

 فى الʺعاق  رȄاضى كʷʻاȋ  الॼʶاحة  وتفʙʽ  ، للهʨاة  للॼʶاحة الʙولى الاتʴاد  قʨاعʙ  مʧ  مʱʷقة معʙلة

  )    ٣٨:١٩جʶʺه.( بʨضع إحʶاسه  واسʱعادة تأهʽله،
 Ȑذو الأفʛاد  الʙʰنॽة,  الإعاقة   Ȑذو الأفʛاد  هى:  رئॽʶॽة  أنʨاع  أرȃع  إلى  الʺعاقʨن  وʻʸȄف 

  ) ٤٠:١٩الإعاقة الʚهॽʻة, الأفʛاد ذوȐ الإعاقة الॽʶʴة, الأفʛاد ذوȐ الإعاقة الإجʱʺاॽɺة.(
  وهʻاك أنʨاع ʛʽʲؗة مʧ الإعاقة الʙʰنॽة ولʧؔ مʧ أكʛʲها شʨʽعاً: 

ى  -  ʨؗʷاع الʵʻات الǼإصاSpinal Cord Injuries  
 Cerebral Palsy (C.P)إصاǼات الʷلل الʙماغى  - 

 -  ʛʱʰات الǼإصاAmputation  

  Multiple Disabilitiesمʱعʙد الإعاقات  - 

 )  ٩٦:٧.( Polio Mylitisشلل الأʡفال  - 

 ʧʺة, فॽʰʺॽورات الأولʙفى ال ʧʽالʺعاق ʧʽاحॼʶم للʙقʱʺال Ȑʨʱʶʺة للʳॽʱة أنه نʲاحॼال Ȑʛوت
الإهʱʺام   خلال   ʧم العلʺى  الأسلʨب  Ǽإتॼاع  الإنʳاز  هʚا  مʨاصلة  ضʛورة  ȞʺǼان  الأهʺॽة 
 ʥلʚة, لॽʶفʻة والॽɿॽʣʨة والॽنʙʰال ʦاناتهȞى مع إمʷʺʱا يʺǼ ʧʽالʺعاق ʧʽاحॼʶة للॽʰȄرʙʱعات الʨضʨʺالǼ  
فʺʧ حȘ الॼʶاحʧʽ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً ʛʸʺǼ أن يʻالʨا قʢʶاً مʧ إهʱʺامʻا فى مʳال الʘʴॼ العلʺى 
  ʧʽʶʴة و تॽɿʣʨة والॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ʛȄʨʢخلال ت ʧاً مॽʺاً علॼراسة جانʙه الʚاول هʻʱت ʘʽح

  الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحي الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. 
الʙراسات    ʧم  ʙيʙالع الॼاحʲة  تʱʶعʛض  الʽʰلاتʝ  كʺا  بʙʱرॼȄات  الʺʛتʢॼة  مʲل  الʺʛجॽɻة 

  : ʧاركدراسة ؗل مǺ   ونʙوآخPark, et., al.,  )٣١)(٢٠١٦( ،   ʔʠق ʗʻʸʲالʗʮع ʥيʗام الʴح  
  ) ٢٠٢١شادǻة ابʙاʤॻʀ الʻʴʲʹى (  ،)  ٨(  )٢٠٢١(  خالʗ عʗʮالغفار الفلاح وآخʙون   ،)٦()٢٠٢٠(
)١٠(  ،   ʗʸأح    ʗʸʲرضا  م)٤)(٢٠٢٢(،  ) وآخʙون  العʸʱى   ʤॻʀاʙإب  ،   )٢٠(  )٢٠٢٢مʙʻʵة 

ʗʸة وأحʳȂʙف ʦأب Ȏʗʱى مʴنان   ʗʸʲى  مȁʙال مهʹى (  ،  )٢١(  )٢٠٢٢(  العʸلى جʻ٢٠٢٣ل  (
فى تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الأداء الʽʰلاتʝ    تʙرॼȄات مʧ نʱائʳها فاعلॽة بʛامج    فاتʹح)  ١٥(
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لʦ تʛʢʱق إلى الʱعʛف   -  ةعلى حʙ علʦ الॼاحʲ  -العلʺॽة  إلا أن هʚه الʙراسات  للȄʛاضʧʽʽ،    الفʻى
والʺȐʨʱʶ الʛقʺى الॽɿॽʣʨة  و الʙʰنॽة    علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات   الʽʰلاتʝتʙرॼȄات    تأثʛʽ اسʙʵʱامعلى  

  . لॼʶاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 
  الʽʰلاتʝ تʙرॼȄات    تأثʛʽ اسʙʵʱام  لʱعʛف علىلالǼ  ʘʴॼإجʛاء هʚا  الॽʁام    ةالॼاحʲمʺا تقʙم رأت  
والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ  الॽɿॽʣʨة  و الʙʰنॽة    علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات 

  بʙنॽاً. 
 :ʖʲॺف الʗه  

لॼʶاحى الʜحف   Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ  يهʙف هʚا الʘʴॼ إلى وضع بʛنامج تʙرʰȄى
  ومعʛفة تأثʛʽه على ما يلى:على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 

مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس   -  لʚراعʧʽلالقʙرة العʹلॽة  القʨة و (الʵاصة    ةǼॽعʠ القʙرات الʙʰن  -١
  ʨʡلاً) لॼʶاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. 

٢-    ʧʽʳʶالأك لإسʱهلاك  الأقʸى   ʙʴال) الॽɿॽʣʨة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ-    اॽنʨالأحʺاض   – الأم
 لȐʙ سॼاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. )الأمॽʻʽة

       زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. مʛʱ ٥٠لॼʶاحة الʛقʺى  ʺȐʨʱʶ ال -٣

  : الʖʲॺ فʙوض
١-  ʛثʕى   يʰȄرʙʱال الʽʰلاتʝ  الʛʰنامج  تʙرॼȄات  إʳǽابॽاً دال إحʸائॽاً    Ǽاسʙʵʱام  Ǽعʠ   علىتأثʛʽاً 

مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس ʨʡلاً)    -   لʚراعʧʽ لالقʙرة العʹلॽة  القʨة و (الʵاصة    ة ॽالقʙرات الʙʰن
  لॼʶاحى الʜحف الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. 

٢-  ʛثʕى   يʰȄرʙʱال الʽʰلاتʝ  الʛʰنامج  تʙرॼȄات  (الʙʴ   على  Ǽاسʙʵʱام  الॽɿॽʣʨة  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ
  ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸا    -الأقॽنʨة  –الأمॽʻʽحف على    )الأحʺاض الأمʜال لȐʙ سॼاحى 

  الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. 
٣ -  ʛثʕى   يʰȄرʙʱال الʽʰلاتʝ  الʛʰنامج    مʛʱ   ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى    ʺȐʨʱʶ ال  على   Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات 

   زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً.

:ʖʲॺات الʲلʠʶم  
  ʛلاتʻʮات الॺȂرʗتPilates Exercise:   

ات  تʺʻȄʛات  أداء خلال مʧ الʦʶʳ عʹلات   لʙʱرʖȄ  مʱؔامل بʛنامج عॼɺ ʧارة هى" ʛؗوح 
 الʧʢॼ عʹلات  مʲل خاصة ʸǼفة الʚʳع عʹلات   قʨة وزȄادة تॽʺʻة هʨ  مʻها الأساسي الهʙف
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ʛهʤل وعʹلات  والʸض  مفʨʴولة الʕʶʺوال ʧع ʦȞʴʱات  الॼʲوضع وال ʧʽʶʴʱازن  العʹلي لʨوت 
Șافʨوت "ʦʶʳ٢١٦:  ٣٣(.ال (  

  :     Trunk stabilityثॺات الʘʱع 
  ʧʢॼال لʺʢʻقة  والإسʱقʛار  الॼʲات  إحʙاث  علي  تعʺل  الʱي  العʹلات   ʧم "مʨʺʳعة   ʨه

   )١٠٥: ٣٠والʤهʛ والفʚʵ لأداء الʺهارة ȞǼفاءة".(
 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لإسʶالأق ʗʲال Vo2 Max :  

  )  ١٧٣:  ٢٨.("هʨ"أقʸى حʦʳ للأكʧʽʳʶ الʺʱʶهلǼ ʥاللʛʱ أو الʺللʽلʛʱ فى الॽʀʙقة
  Ammonia :     الأمʦنॻا

ʖ نʛʱʽوجʻʽى يʨؔʱن مʧ ذرة نʛʽʱوجʧʽ مʱفاعلة مع ثلاث ذرات هʙʽروجʧʽ لʱعʢى  ʛؗهى " م
ʖ يʛمʜ له ʛؗ3  مNH ،  )ʧʽة ما بॽɻॽʰʢلاتها الʙاوح معʛʱ٤٧  –  ١٢وت)."ʛʱل/ لʨومʛȞॽ٧٣:  ٢٦) م (  

  :   Amino acidsالأحʸاض الأمॻʹʻة 
هى "وحʙات الʻʰاء الأساسॽة للʛʰوتʧʽ وهى ॼɺارة عʧ سلʶلة Ȅʨʡلة مʧ الأحʺاض الأمॽʻʽة  

) إلى  والʺʨʻʱعة٢٢تʸل  الʺʱʵلفة  الأمॽʻʽة  الأحʺاض   ʧم  ʛʲأك أو  نʨعاً  معʙلاتها    ،  )  وتʛʱاوح 
) ʧʽة ما بॽɻॽʰʢام %".(٥.٥  – ٣.٢الʛʳॽ٣٤:  ١١) مل (  

  : physically disabledالʸعاق بʗنॻاً 
ॽة ȞʷǼل ʛؗʴائف الʣʨالǼ امॽʁال ʧعه مʻʺǽ "نىʙب" Ȑʙʶج Șه عائǽʙل ʟʵكل ش"ʨعى    هॽʰʡ

    )٢٥:١وذلʥ نʳॽʱة لʺʛض أو إصاǼة أو وراثة"".(
  الʗراسات الʙʸجॻɹة:

  تأثʛʽ تʙرॼȄات الʱعʛف على    أسʱهʙفʗ و  )٣١)(٢٠١٦(  ,.Park, et., alوآخʙون   Ǻارك  دراسة  - ١
الʺʻهج    الॼاحʨʲن   سʙʵʱمأو ،  القʨس رماة لȐʙ  الʦʶʳ مʨʴر  عʹلات  وثॼات  تʨازن  الʽʰلاتʝ على

قʨس)  ٢٠(  قʨامها عʻʽة    علىالʰȄʛʳʱي   تॽʰȄʛʳة    رامي  إحʙاهʺا   ʧʽʱعʨʺʳإلى م  ʦهʺॽʶتق  ʦت
تأثʛʽاً    تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ: تʕثʛ    أهʦ الʱʻائجمʧ  و ،  ) رماة  ١٠والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (

      .القʨس رماة لȐʙ الʦʶʳ مʨʴر عʹلات  وثॼات  ʨʱازن الإʳǽابॽاً على 
الʗيʥ عʗʮالʗʻʸʲ قʔʠ  دراسة  -٢ تأثʱ  ʛʽال  أسʱهʙفʗ و   ) ٦()٢٠٢٠(  حʴام  على  اسʙʵʱام  عʛف 

الʺغʛʽة    الʙʰنॽة  القʙرات على ǼعPilates  ʠ   الʽʰلاتʝ  تʺʻȄʛات  الهʳʺة  أداء مهارة   Ȑʨʱʶوم
 ʙيʙʳال ȐادʨالǼ ارزةॼʺى الʰم،    للاعʙʵʱواس   ʘاحॼي    الʰȄʛʳʱهج الʻʺة    علىالʻʽامهاعʨ١٠(  ق  (

  الʽʰلاتʝ   اسʙʵʱام تʺʻȄʛات فاعلॽة  :  أهʦ الʱʻائج  مʧ  و   ،ؗʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة    لاعʧʽʰ مॼارزة
     .  ومȐʨʱʶ أداء مهارة الهʳʺة الʺغʛʽة للاعʰى الʺॼارزة الʙʰنॽة فى تʛȄʨʢ القʙرات 
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 تʙرॼȄات  تأثʛʽعʛف على ʱال أسʱهʙفʗ و ) ٨( )٢٠٢١(  خالʗ عʗʮالغفار الفلاح وآخʙون  دراسة -٣
 ʝلاتʽʰعلي  ال  ʠعǼ  اتʛʽغʱʺة  الॽنʙʰاصة  الʵال  Ȑʨʱʶʺقʺي  والʛات  الʯاشʻل  ʖثʨل الȄʨʢال،  

 الاولى الفʛقهʡالॼة Ǽ)  ٣٠(  الʘʴॼ مʧ عʙد عʻʽة  ، وتʨؔنʗ  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي    ʨن الॼاحʲ  سʙʵʱمأو 

إلى مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخʧ    Ȑʛتʦ تقॽʶʺه   ،جامعة ʢʻʡاالॽȃʛʱة الȄʛاضॽة   ॽةȞǼل
تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ تأثʛʽاً إʳǽابॽاً  : تʕثʛ  أهʦ الʱʻائج  مʧ  و ،  ʡالॼة)  ١٥ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا ( 

    .  الȄʨʢل الʨثʖ  لʻاشʯات  الʛقʺي والʺȐʨʱʶ  الʵاصة الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  على
تʙرॼȄات  تأثʛʽ اسʙʵʱام  عʛف على  ʱال  أسʱهʙفʗ و   )١٠(  )٢٠٢١شادǻة ابʙاʤॻʀ الʻʴʲʹى (  دراسة  -٤

ʝلاتʽʰعلى    ال  ʧʽʶʴت  ʠعǼ راتʙالق    Ȑʨʱʶوم الॼʶاحةالʙʰنॽة  في  والʙوران  الʙʰء   ، أداء 
  ) سʻة١٣ناشىء سॼاحة تʗʴ ( )  ٢٠(   قʨامهاعʻʽة    علىالʺʻهج الʰȄʛʳʱي    ةالॼاحʗ  ʲ سʙʵʱمأو 

ناشʧʽʯ  )  ١٠تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (
للʺʨʺʳعة    : تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙأهʦ الʱʻائج  مʧ  و ،    سॼاحة

      لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ.  أداء الʙʰء والʙوران في الॼʶاحةالʙʰنॽة ومȐʨʱʶ  القʙرات فى  الॽʰȄʛʳʱة
على    تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ  فاعلॽة الʱعʛف على    أسʱهʙفʗ و   )٤) (٢٠٢٢(رضا  مʗʸʲ    أحʗʸ   دراسة  - ٥

  ʠعǼ راتʙالق    Ȑʨʱʶة ومॽنʙʰال Ȑاز  الأداء الʺهارॼʺʳات الʯاشʻة لॽات الأرض ʛؗʴعلى جهاز ال ، 
تʦ    )سʨʻات ٩ناشʯة جʺॼاز تʗʴ ()  ١٢(  قʨامهاعʻʽة    علىالʺʻهج الʰȄʛʳʱي    الॼاحʘ   سʙʵʱمأو 

مʧ و ، ناشʯات ) ٦إلى مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (  ʧتقॽʶʺه
  الأداء الʺهارȐ الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ    القʙرات Ǽعʠ  فى تʧʽʶʴ    تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ: فاعلॽة  أهʦ الʱʻائج

ات الأرضॽة لʻاشʯات الॼʺʳاز ʛؗʴعلى جهاز ال .  
 اسʙʵʱام  تأثʛʽ   عʛف علىʱال  أسʱهʙفʗ و   )٢٠(  )٢٠٢٢مʙʻʵة إبʙاʤॻʀ العʸʱى وآخʙون (  دراسة  -٦

  ،   سʨʻات  ٨ تʗʴ  الॼʺʳاز  لʻاشʯات   الʙʰنॽة ت االقʙر  Ǽعʠ  على   Pilates  الʽʰلاتʝ أسلʨب 
،    سʨʻات  ٨ تʗʴ  الॼʺʳاز ناشʯات )  ٦الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على عʻʽة قʨامها (  ʨن الॼاحʲسʙʵʱم  أو 
 لʻاشʯات   الʙʰنॽة ت االقʙر  Ǽعʠ في تʧʽʶʴ    الʽʰلاتʝ أسلʨب  اسʙʵʱام فاعلॽة    :أهʦ الʱʻائج  مʧ  و 

      .سʨʻات  ٨ تʗʴ  الॼʺʳاز
 بʛنامجوضع    أسʱهʙفʗ و   )٢١(  )٢٠٢٢(  العȁʙى  مʗʸʲ  نانʴى مȎʗʱ أبʦ فʳȂʙة وأحʗʸ  دراسة  -٧

 أداء مȐʨʱʶ  على الʙʰنॽة وأثʛها ت االʺʱغǼ  ʛʽعʠ  لʧʽʶʴʱ بʽلاتʝ تʙرॼȄات  Ǽإسʙʵʱام تʙرʰȄي
الʰȄʛʳʱي    انالॼاحʲ  سʙʵʱمأو   ،  الؔاراتॽة للاعʰي الهʨʳمॽة الʺهارات  وتʨؔنʗ  الʺʻهج  عʻʽة  ، 

إلى مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا    ʦتʦ تقॽʶʺه   ،) سʻة  ١٢تʗʴ (   لاعʖ ؗاراتॽه)  ٣٠(  الʘʴॼ مʧ عʙد 
: تʨجʙ فʛوق    أهʦ الʱʻائجمʧ  و ،     لاعʖ ؗاراتॽه)  ١٥تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (
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 مȐʨʱʶ و   القʙرات الʙʰنॽةدالة إحʸائॽاً بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة فى  
  لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ. الؔاراتॽة للاعʰي الهʨʳمॽة الʺهارات  أداء

(  دراسة  -٨ مهʹى  جʸال  على    أسʱهʙفʗ و )  ١٥)(٢٠٢٣لʻلى   تʙرॼȄات  اسʙʵʱام تأثʛʽالʱعʛف 
ʝلاتʽʰعلي ال  ʠعǼ  رʙة ت ا القॽنʙʰاصة الʵال   Ȑʨʱʶʺقʺي والʛال Ȑʙقي لǼاʶʱلة دفع مʳال 

دفع جلة درجة  مʶʱاǼقʧʽ)  ١٠(  قʨامهاعʻʽة    علىالʺʻهج الʰȄʛʳʱي    ةالॼاحʗ  ʲ سʙʵʱمأو   ،نا Ǽالʙور 
ȋʨʽأسǼ و ،  أولى  ʧائج  مʱʻال ʦي  :أه  ʛثʕامʙʵʱاً   اسॽابʳǽاً إʛʽتأث ʝلاتʽʰات الॼȄرʙعلي ت  ʠعǼ 

  .  ناالʳلة Ǽالʙور  دفع مʶʱاǼقي لȐʙ الʛقʺي والʺȐʨʱʶ  الʵاصة الʙʰنॽة ت االقʙر 
 :ʖʲॺاءات الʙإج 

 :ʖʲॺمʹهج ال  
الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي    ةالʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺʻاسʱʰه لॽʰʢعة هʚا الʘʴॼ، مॼʱع  ةالॼاحʗ  ʲ أسʙʵʱم  

 للʺʨʺʳعة الʨاحʙة Ǽاسʙʵʱام الॽʁاسات القʰلॽة الॼعǽʙة. 
  الʖʲॺ:  عʻʹة

Ǽ ةʲاحॼال ʗار  قامॽʱة إخʻʽع  ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة    الʯʽه Ȑادʻب ʧيʙʽالʺق ʧʽاحॼʶال
الʙʱرʰȄى    ʦسʨʺال فى   ʧʽللʺعاق  Ȑʛʸʺال Ǽالإتʴاد   ʧʽلʳʶʺوال الإسʺاعʽلى   Ȑوناد  ,ʝȄʨʶال قʻاة 

) سॼاحʧʽ معاقǼ ʧʽالʛʢف الʶفلى، Ǽالإضافة إلى أنه تʦ  ١٠, وقʙ تʦ إخॽʱارعʙد (٢٠٢٣/٢٠٢٤
) إسʢʱلاॽɺة،  ٨إخॽʱار عʙد  ؗعʻʽة  الʶفلى  Ǽالʛʢف   ʧʽمعاق  ʧʽاحॼس  (  ʘʴॼال إخॽʱار عʻʽة   ʦوت

الأساسॽة مʧ الॼʶاحʧʽ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً، والʺʸابʷǼ ʧʽلل الأʡفال (ساق واحʙة أو الʶاقʧʽ معاً)  
) ʗʴرج تʙʻة يॽɺلاʢʱة الإسʻʽة والعॽالأساس ʘʴॼة الʻʽف عʻʸتʺاماً, وت ʦॽسل Ȑʨف العلʛʢوالS8  

-  S9  -  S10  ʛʷع Ȑʙة (إحॽɺلاʢʱة الإسʻʽة، والعॽة الأساسʻʽفى الع ʦدهʙلغ عʰȄو (S9   -  
لȄʛاضة    S8)أثʻان    -  S10خʺʶة    Ȑʛʸʺال الإتʴاد   ʧم  ʙʺʱالʺع الʰʢى   ʅॽʻʸʱلل وفقاً  وهʚا 

 .ʧʽالʺعاق  
 والʙʳاول   ،قʙʽ الʘʴॼ   الʺʱغʛʽات فى  الأساسॽة    عʻʽة الʘʴॼ وتʦ حʶاب إعʙʱالॽة تʨزȄع أفʛاد    

  ) تʨضح ذلʥ.  ٣)،(٢)،(١(أرقام 
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  ) ١( جــʗول 
ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯة  إعॻلاتفى مالأساسʗع    

                             ʦʸʹال  ʥʴل  –(الʦʠزن  –الʦى)                     -الʮȂرʗʯال ʙʸ١٠ن = الع  

 الʯʸغʙʻات 
  وحʗة

 الॻɿاس 

Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابى

  الإنʙʲاف
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
  معامل
 الإلʦʯاء 

ʥʴة ال   الʹʴ ٠.٨٢ ٢٠.٥٠ ١.١٠ ٢٠.٨٠ 

 ٠.٩٣ ١٧٥.٥٠ ٦.٤٨ ١٧٧.٥٠ سʤ الؒلى للʤʴʱ  الʦʠل

 ٠.٩١ ٧٧.٥٠ ٤.٧٧ ٧٨.٩٤ كʤʱ الʦزن 

 ٠.٧٥ ٥.٨٠ ١.٥٩ ٦.٢٠ الʴʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂى

  الʧʶ (  الʨʺʻ   عʙلات أن ʦॽʀ معاملات الإلʨʱاء لعʻʽة الʘʴॼ لʺ  )١(رقʦ    مʧ الʙʳول  يʱʹح  
) أȐ أنها إنʛʸʴت ما بʧʽ  ٠.٩٣  -٠.٧٥(  تʛاوحʗ ما بʧʽ  العʺʛ الʙʱرʰȄى)  -  الʨزن   -  الʨʢل  -
)اد ٣ʛأف ʝانʳإلى ت ʛʽʷǽ ة) مʺاʻʽة  العॽات.    الأساسʛʽغʱʺه الʚفى ه  

  ) ٢( جــʗول
ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯة إعॻفى الأساس    

  ١٨ن =                   الʖʲॺ قʗʻوالॻɽॻʡʦة الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة                           

 الॻɿاس  وحʗة الʯʸغʙʻات 
Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابى

  الإنʙʲاف
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
  معامل
 الإلʦʯاء 

 ٠.٩٦ ١٢.٠٠ ٢.٥١ ١٢.٨٠ عʗد   الʗʵ لأعلى على العقلة  

 ٠.٨٢ ٤.٨٠ ٠.٧٣ ٥.٠٠ مʤʱؕ  ʙʯ  ʙؕ٣ة ॻʮʟة زنة  دفع

 ٠.٨٨ ٧.٥٠ ٢.٣٩ ٨.٢٠ سʤ    مʙونة الʘʱع مʥ الʱلʦس ʦʟلاً◌ً 

 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲال /ʙʯ٠.٦٨  ٥٠.٥٠ ٣.٩٧ ٥١.٤٠ ق  ل 

 ٠.٦٢  ٤٨.٢٥ ٤٫٦٢ ٢٠. ٤٩ مليجرام%  الأمونيا

 ٠.٧٦  ٥.٨٠ ١.١٨ ٦٫١٠  ميكرومول/لتر   الأحماض الأمينية

  الʙʰنॽة ) أن ʦॽʀ معاملات الإلʨʱاء لعʻʽة الʘʴॼ فى الʺʱغʛʽات  ٢(رقʦ  مʧ الʙʳول    يʱʹح  
) مʺا  ٣(  بʧʽ) أȐ أنها إنʛʸʴت ما  ٠.٩٦  -  ٠.٦٢(بʧʽ    (قʙʽ الʘʴॼ) تʛاوحʗ ماوالॽɿॽʣʨة  

  فى هʚه الʺʱغʛʽات. الأساسॽة الʛʽʷǽ ʘʴॼ إلى تʳانʝ أفʛاد عʻʽة 
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  ) ٣( جــʗول
 ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯة  إعॻفى  الأساس Ȏʦʯʴʸال   

                                        ١٠ن =                       لॺʴاحة الʚحف على الʥʠॺالʙقʸى                               

 ʙʻغʯʸة الʗاس  وحॻɿال 
Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابى

  الإنʙʲاف
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦاء  معامل الʦʯالإل 

 ٠.٨١ ٤٥.٧١ ٠.٨٢ ٤٥.٩٣ ثانॻة   مʙʯ زحف على الʥʠॺ  ٥٠سॺاحة 

الʺȐʨʱʶ  فى    الأساسॽة  ) أن ʦॽʀ معامل الإلʨʱاء لعʻʽة الʘʴॼ ٣(رقʦ  مʧ الʙʳول    يʱʹح  
) مʺا ʛʽʷǽ إلى  ٣(  بʧʽإنʛʸʴت ما  مʛʱ زحف على الʧʢॼ معاقʧʽ بʙنॽاً    ٥٠الʛقʺى لॼʶاحة  

  الʺʱغʛʽ.  افى هʚ الأساسॽة  الʘʴॼ تʳانʝ أفʛاد عʻʽة 
  أدوات جʸع الॻʮانات: 

          )١ملȘʴ (:  : الإخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺأولاً 
    ʦت  ʝॽʁي تʱة الॽنʙʰارات الॼʱالإخ ʙيʙʴت  ʧʢॼحف على الʜاحة الॼʶǼ اصةʵة الॽنʙʰرات الʙالق

والॽʁاس    الॼʶاحةعلي الʺʛاجع العلʺॽة الʺʸʸʵʱة فى    ةالॼاح̡ مʧ خلال إʡلاع    للʺعاقʧʽ بʙنॽاً 
مʗʸʲ  ) ،  ١٦(  )٢٠٠١(ऌمʗʸʲ نʙʶ الʗيʥ  مʗʸʲ حʥʴ    ،)١٢)(١٩٩٥عʶام حلʸى (  مʲل:

 ؗʺا يلي:  ) ١٨)(٢٠٠٦مʗʸʲ على القȊ (، )١٧( )٢٠٠٣(صʲॺى 
  الʙʷ لأعلى على العقلة . إخॼʱار -١
  ʦʳؗ.  ʛؗ٣ة ॽʰʡة زنة  دفع إخॼʱار -٢
  . مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس ʨʡلاً  إخॼʱار -٣

  )٢ملȘʴ (:   قʗʻ الʖʲॺ الॻɿاسات الॻɽॻʡʦة ثانॻاً:
١-  .ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لاسʸالأق ʙʴاس الॽʀ               
٢- :ʖʲॺال ʗʻة قॻائॻʸॻ ʦؕʻʮاسات الॻɿال  

ॽʺॽائॽة (الأمʨنॽا   ʨؗʽʰات الʛʽغʱʺاس الॽʀ ʦات    –تʻʽع ʖʴس ȘȄʛʡ ʧة) عॽʻʽالأحʺاض الأم
وتʦ    ،  الʴʱالʽل الॽʰʢةفى    وذلʥ بʨاسʢة مʟʸʵʱ   ) سʦ مʧ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة،٥دم (

  نقلها مॼاشʛة إلى معʺل الʴʱالʽل الॽʰʢة. 
 

   لॺʴاحة الʚحف على الȎʦʯʴʸ :ʥʠॺ الʙقʸىالॻɾاس ثالʰاً: 
مʧ الʲانॽة    ١/١٠٠زحفاً على الʧʢॼ للʺعاقʧʽ بʙنॽاً لأقʛب    مʛʱ  ٥٠تॽʀ ʦاس زمʧ سॼاحة 

  بʨاسʢة ساعة إلʛʱؔونॽة. 
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:ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸة الʚعاً: الأدوات والأجهǺرا  
-    .(ʦس) ʦʶʳل الؔلى للʨʢاس الॽʁل ʛʽامʱسʛجهاز ال  
-   .(ʦʳك) زنʨاس الॽʁل ʛى معايʰʡ انʜʽم  
-    Ȑʜ ʛؗʺد الʛʢجهاز الCentrifuge   ) ه إلىʱعʛل سʸم وتʙنات الʨȞل مʸدورة / ٥٠٠٠لف (

  دॽʀقة.          
الʅॽʢ الʹʨئي    - ʜʽ (الأمʨنॽا    Spectrophotometerجهاز تʴلʽل  ʛؗت الأحʺاض    –لॽʁاس 

  الأمॽʻʽة) فى الʙم. 
  سʛنʳات ذات الاسʱعʺال مʛة واحʙة. -
  صʙʻوق Ǽه ثلج لʴفȎ عʻʽات الʙم. -
  مادة الهॼʽارʧȄ الʺانعة لʳʱلȌ الʙم. -
- .ʛʱلاسȃو ʧʢة وقʛهʢاد مʨم 

  سʛȞॽʱ لʱؔاǼة أسʺاء أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ على أنابʖʽ الإخॼʱار.  -
  عʙد مʻاسʖ مʧ أنابʖʽ الإخॼʱار لʳʺع وحفȎ عʻʽات الʙم.  -
  ) مʧ الʲانॽة مʜودة بʚاكʛة رقʺॽة.١/١٠٠ساعة إǽقاف لأقʛب ( -
  حʺام سॼاحة Ǽأدواته. -

  الॺʰات) للإخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ: –الʸعاملات العلॻʸة (الʗʶق 
  أولاً: معامل الʗʶق: 

على أفʛاد قʙʽ الʘʴॼ  والॽɿॽʣʨة    الʙʰنॽةبȘʽʰʢʱ الإخॼʱارات    الʱʺايʜ تʦ  صʙقمعامل  لʶʴاب    
مʧ مʱʳʺع    ) فॽʻاً مʺʜʽة  غʛʽ    مʨʺʳعة(معاقʧʽ بʙنॽا    سॼاحʧʽ)  ٨(  ʦوعʙده  ،العʻʽة الإسʢʱلاॽɺة

الأساسॽة العʻʽة  أخȐʛ وعʙده  ،الʘʴॼ وخارج  الإخॼʱارات على عʻʽة   ʝنف  Șʽʰʢت  ʦت )  ٨(  ʦكʺا 
ʧʽاحॼا  سॽنʙب ʧʽعةؗ  معاقʨʺʳʺ    ةʜʽʺاً مॽʻف    ȑادʻةبॽلʽاء الإسʺاعȃʛوق و   ،ؗهʛاب دلالة الفʶح ʦت

 ʧʽبʧʽʱعʨʺʳʺة، الʜʽʺʺال ʛʽة وغʜʽʺʺال ) ʦول رقʙʳ٤وال .ʥضح ذلʨي (  
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  ) ٤جــʗول (
 ʥʻوق بʙدلالة الفʥʻʯعʦʸʱʸة  الʚʻʸʸال ʙʻة وغʚʻʸʸال  

  والॻɽॻʡʦة قʗʻ الʖʲॺ  فى الإخॺʯارات الʗʮنॻة

  الإخॺʯارات 

  
وحʗة  
 الॻɿاس 

الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة        
 ٨ن = 

الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة       
 ٨ن = 

  
 ʸॻɾة "ت" 

 ع  م ع م

 * ٢.٥٧ ٢.٣٧ ١٢.٥٠ ٢.١٩ ١٥.٦٣ عʗد   الʗʵ لأعلى على العقلة  

 * ٢.٨٦ ٠.٥٩ ٥.٠٠ ٠.٥٢ ٥.٨٥ مʤʱؕ  ʙʯ  ʙؕ٣ة ॻʮʟة زنة  دفع

 * ٣.٠١ ٢.١٦ ٨.٠٠ ٢.٠٤ ١١.٣٨ سʤ    مʙونة الʘʱع مʥ الʱلʦس ʦʟلاً◌ً 

 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲال /ʙʯ٣.٢٩ ٣.٢٤ ٥١.٢٥ ٣.٠١ ٥٦.٧٥ ق  ل * 

           Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.١٤٥=  ٠.٠٥                       Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

  )  ʦرق الʙʳول   ʧم مȐʨʱʶ  ٤يʱʹح   ʙʻع إحʸائॽاً  دالة  فʛوق  وجʨد   ( )٠.٠٥(    ʧʽب
ʧʽʱعʨʺʳʺارات    الॼʱة فى الإخʜʽʺʺال ʛʽة وغʜʽʺʺة الॽنʙʰة    الॽɿॽʣʨوال  ʘʴॼال ʙʽالح  قʸعة لʨʺʳʺال  

  الʺʺʜʽة فॽʻاً، مʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق هʚه الإخॼʱارات لʺا وضعʗ مʧ أجله.  
  ثانॻاً: معامل الॺʰات: 

    Șʽʰʢʱال  ȘȄʛʡ  ʧع  ʘʴॼال  ʙʽق والॽɿॽʣʨة  الʙʰنॽة  للإخॼʱارات  الॼʲات  معامل  حʶاب   ʦت
Ǽفاصل زمʻى قʙره ( العʻʽة الإسʢʱلاॽɺة  أفʛاد  إʳǽاد معامل الإرتॼاȋ  ٣وȂعادته على   ʦام، وتǽأ  (

) ʦول رقʙʳانى، والʲالأول وال ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب Ȍॽʶॼ٥ال .ʥضح ذلʨي (  
  )٥جــʗول (    

     ٨ ن =قʗʻ الʖʲॺ                  معامل الॺʰات للإخॺʯارات الʗʮنॻة والॻɽॻʡʦة                              

  الإخॺʯارات
وحʗة  
 الॻɿاس 

   الȖʻʮʠʯ الʰانى  الȖʻʮʠʯ الأول 
 ع  م ع م ʸॻɾة "ر" 

 * ٠.٨٢٩ ٢.١٨ ١٣.٠٠ ٢.٣٧ ١٢.٥٠ عʗد   الʗʵ لأعلى على العقلة  

  * ٠.٨٦١ ٠.٦١ ٥.٢٠ ٠.٥٩ ٥.٠٠ مʤʱؕ  ʙʯ  ʙؕ٣ة ॻʮʟة زنة  دفع
  * ٠.٧٨٩ ٢.٢٥ ٩.٠٠ ٢.١٦ ٨.٠٠ سʤ    مʙونة الʘʱع مʥ الʱلʦس ʦʟلاً◌ً 

 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲال /ʙʯ٠.٨٠٣ ٣.١١ ٥٢.٥٠ ٣.٢٤ ٥١.٢٥ ق  ل * 

          Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ر" الʸॻɾ٠.٧٠٧=  ٠.٠٥                                 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

  ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٥ي  Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸدال إح ȋاॼد إرتʨائج    )٠.٠٥() وجʱن ʧʽب
ل والʲانى  الأول   ʧʽقॽʰʢʱارات  لإالॼʱةخॽنʙʰال   ʘʴॼال  ʙʽق هʚه    ،   والॽɿॽʣʨة  ثॼات  إلى   ʛʽʷǽ مʺا 

  الإخॼʱارات.  
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  بʙنامج تʗرॺȂات الʻʮلاتʛ الʸقʙʯح: 
  أولاً: أهʗاف الʙʮنامج الʗʯرʮȂى:

١-    ʛȄʨʢنتʙʰال القʙرات   ʠعǼॽاصة    ةʵة و (الʨة  القॽرة العʹلʙلالقʧʽراعʚل  -    ʧع مʚʳونة الʛم
 .الʳلʨس ʨʡلاً) لॼʶاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 

٢-    ʛȄʨʢت  ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸالأق ʙʴة (الॽɿॽʣʨات الʛʽغʱʺال ʠعǼ -    اॽنʨالأحʺاض   –الأم
  .لȐʙ سॼاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً  )الأمॽʻʽة

      زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. مʛʱ ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى  ʺȐʨʱʶ تʧʽʶʴ ال  -٣

  :الʙʮنامج الʗʯرʮȂى ثانॻاً: أسʛ وضع
ة في أداء  - ١   . سॼاحة الʜحف على الʧʢॼ للʺعاقʧʽ بʙنॽاً   الॽʺʻʱة الʷاملة والʺʜʱنة للعʹلات الʺʷارؗ
ʖ مع الʙʱرج في زȄادة    - ٢ ʛؗʺإلى ال Ȍॽʶॼال ʧوم ʖعʸهل إلى الʶال ʧات مʻȄʛʺʱرج في الʙʱال

  شʙة حʺل الʻȄʛʺʱات أثʻاء تʻفʚʽ الʛʰنامج. 
اسʙʵʱام الȄʛʢقة الʨʺʱجॽة في تʽȞʷل شʙة حʺل الʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمة وعʙم اسʙʵʱام Ȅʛʡقة    -٣

  ثابʱة في شʙة الʴʺل.
 . أدء ؗل تʙرǼ ʖȄأسلʨب هادȏ ومॽɾ ʦȞʴʱه -٤

٥-   )  ʧم  ʝلاتʽʰال تʙرॼȄات   ʧزم (١٢٠:٩٠يʛʱاوح   ʧم والʛؔʱارات  مʧ  ٤:٣ث)  والʛاحة   (
  ث). ٦٠:٤٥(

الʱأكʙ مʧ إسʛʺʱار وتʨاصل عʺلॽة الʻʱفʝ والॽʁام Ǽالʜفʛʽ في مʛحلة الʳهʙ مʲلʺا ʙʴǽث أثʻاء  -٦
 .ʝفʻʱال ʦʱؗ هاʽف ʖʳǽ حلةʛم ʙجʨالأثقال، ولا يǼ ʖȄرʙʱة الॽعʺل 

اسʙʵʱام Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الفʷǼ Ȑʛʱقʽها الʺʛتفع والʺʵʻفʠ في تقʧʽʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة  مʛاعاة   -٧
  Ǽالʛʰنامج الʺقʛʱح. 

  – Ǽأدوات    -حʘʽ تʷʺل علي تʙرॼȄات بʙون أدوات  لʙʱرॼȄات  فى ايʨʱافʛ عʛʸʻ الȘȄʨʷʱ    أن  -٨
ة –مʧ الॼʲات  ʛؗʴال ʧم.  

  ثالʰاً: مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى:
الʙʱرʰȄى        الʛʰنامج   Ȑʨʱʴم  ʙيʙʴت  ʦاح̡ تॼال إʡلاع  الʺʛاجع   ةمʧ خلال   ʧم  ʙيʙالع على 

فى   الʺʸʸʵʱة   )، ١٠)،(٨)،(٦(  )،٤(  ةجॽɻالʺʛ   والʙراسات   )١٨)،(١٢(  الॼʶاحةالعلʺॽة 
)٢١)،(١٥(   Ȑلاع رأʢʱسȂةوॽاضȄʛة الॽȃʛʱات الॽلȞǼ احةॼʶال ʖȄرʙة تʚفى    أسات  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙت

 Ȑʚدها (والʙع٢٦بلغ عʨʻʱاً مʻȄʛʺت (، ) ȘʴلʺǼ ةʴضʨة:  )٣وهى مॽالʱاور الʴʺعها على الȄزʨت ʦت  
ى –تʙرॼȄات بʙون أدوات ثابʗ  -أ ʛؗدها   حʙا) ١٠(بلغ عʻȄʛʺت.ت  
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ى بلغ عʙدها ( -ب  ʛؗوح ʗات ثابॼȄرʙات   )٨تʻȄʛʺت .  
ى Ǽأدوات بلغ عʙدها ( -ثابʗ  تʙرॼȄات  -ج ʛؗات ٨حʻȄʛʺت (.  

  الʗراسة الإسʠʯلاॻɸة: 
  ٢٠٢٣  /٩/١٠إلى    ٢٠٢٣/ ٥/١٠الإسʢʱلاॽɺة فى الفʛʱة مʧ  قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء الʙراسة  

  ʘʴॼة الʻʽة  على عॽɺلاʢʱامها (و الإسʨ٨ق  (ʧʽاحॼس   ʘʴॼع الʺʱʳم ʝنف ʧم    ʘʴॼة الʻʽوخارج ع
 ʘʽة و   حॽɺلاʢʱة الإسʻʽاد العʛعلى أف ʘʴॼال ʙʽق ʝلاتʽʰات الॼȄرʙت Șʽʰʢت ʦف  أتʛعʱال ʗفʙهʱس
  مʻاسॼة تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ، وتقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة لʺȐʨʱʶ وقʙرات عʻʽة الʘʴॼ. على

  راǺعاً: الʦʯزȂع الʚمʹى للʙʮنامج الʗʯرʮȂى:
 ) أسابॽع. ٨مʙة تȘʽʰʢ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة ( -

  ) وحʙات تʙرॽʰȄة.  ٣عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة فى الأسʨʰع ( -
  ) ق مقʶʺة إلى:٩٠زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة قʙره ( -

  ) ق.١٥الʜʳء الʱʺهȐʙʽ (  –أ      
ق تʙرॼȄات  ٢٥  –ق تʙرॼȄات بʽلاتʝ  ٤٥) ق مقʶʺة إلى (٧٠الʜʳء الʛئʶॽى زمʻه (  -ب       

مائॽة) مʧ الأسʨʰع الأول إلى الأسʨʰع الʵامʝ ، ومʧ الأسʨʰع الʶادس إلى الأسʨʰع  
 ) ʧامʲ٣٥ال ʝلاتʽات بॼȄرʙة). ٣٥ –ق تॽات مائॼȄرʙق ت  

  ) ق.٥الʜʳء الʱʵامى ( -ج    
   الॻɿاسات القʮلॻة:

  ʺȐʨʱʶ فى القʙرات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة والتʦ إجʛاء الॽʁاسات القʰلॽة لأفʛاد الʺʨʺʳعة الʨاحʙة    
وحʱى    ١٢/١٠/٢٠٢٣، وذلʥ فى الفʛʱة مʧ  مʛʱ زحف على الʧʢॼ للʺعاقʧʽ بʙنॽاً   ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى  

٢٠٢٣/ ١٠/ ١٤  .  
  تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح :

  Ȑʨʱʴم Șʽʰʢت ʦىتʰȄرʙʱنامج الʛʰال    ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ  ةʙاحʨعة الʨʺʳʺاد الʛعلى أف
) Șʴ٤مل  ʧة مʛʱفى الف (ى    ٢٠٢٣/ ١٦/١٠ʱ١٢/٢٠٢٣/ ١٠وح  ) ةʙʺاقع (٨لʨع بॽات ٣) أسابʙوح (

 .ʙاحʨع الʨʰة فى الأسॽʰȄرʙت  
   الॻɿاسات الॺعǻʗة:

فى القʙرات الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة  قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙة لأفʛاد الʺʨʺʳعة الʨاحʙة    
  ٢٠٢٣/ ١٢/ ١٢فى الفʛʱة مʧ    مʛʱ زحف على الʧʢॼ للʺعاقʧʽ بʙنॽاً   ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى    ʺȐʨʱʶ وال

  بʻفʝ تʛتʖʽ وشʛوȋ الॽʁاسات القʰلॽة.   ٢٠٢٣/ ١٢/ ١٤وحʱى 
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  أسالʔʻ الʲʯلʻل الإحʶائى : 
  لʺعالʳة الॽʰانات إحʸائॽاً قامʗ الॼاحʲة Ǽاسʙʵʱام الأسالʖʽ الإحʸائॽة الʱالॽة: 

                             الإنʛʴاف الʺॽɻارȐ  -                                  الʺʨʱسȌ الʶʴابى  -
-  Ȍॽسʨاء -                                    الʨʱمعامل الإل                                            
-  Ȍॽʶॼال ȋاॼار "ت"  -                              معامل الإرتॼʱإخ                                               
-  .ʧʶʴʱال ʖʶن  

  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:
    أولاً: عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول:

  ) ٦جʗول (
  دلالة الفـʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة 
  ١٠الʖʲॺ الأساسॻة في القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺ                   ن=                          

 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
القي 
 اس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى  

 ع م ع م ʸॻɾة "ت" 

 * ٢.٧١  ٢.٢٩  ١٥.٦٠ ٢.٥١ ١٢.٨٠ عʗد   الʗʵ لأعلى على العقلة  

 * ٢.٥٩ ٠.٥٧ ٥.٧٥ ٠.٧٣ ٥.٠٠ مʤʱؕ  ʙʯ  ʙؕ٣ة ॻʮʟة زنة  دفع

 * ٢.٨٣ ٢.١١ ١١.١٠ ٢.٣٩ ٨.٢٠ سʤ    مʙونة الʘʱع مʥ الʱلʦس ʦʟلاً◌ً 

          ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة " ت " الʸॻɾ٢.٢٦٢=  ٠.٠٥                             Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

  ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٦ي  ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥) وج    ʧʽاسॽʁال ʧʽب
والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى   (القʨة و القʰلى  الʵاصة  الʙʰنॽة  العʹلॽة  القʙرات  القʙرة 

  لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ. مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس ʨʡلاً) -  لʚراعʧʽل

  
) ʤل رقȜʵ١ال(  

  دلالــة الفـʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹـة 
                     ʖʲॺال ʗʻاصة قʳة الॻنʗʮرات الʗة في القॻالأساس ʖʲॺال  

الشد لأعلى على 
نة دفع كرة طبية زالعقلة 

مرونة الجذع من كجم ٣
الجلوس طولاًً◌ 

12.8
58.2

15.6
5.7511.1

القياس القبلى  القياس البعدى
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الʱأثʛʽ الإʳǽابى الفعال إلى    القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة قʙʽ الʘʴॼ الʧʶʴʱ فى    ةʛجع الॼاح̡ تو 
 Ȑʨʱʴʺل  ॼȄرʙنامج تʛعة  بʨʺʳل على مʺʱأش ʘʽع حʚʳات الॼات ثॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ ʝلاتʽʰات ال  ʧم

و الو   ،ʺʙʱرجةال  ʙʱرॼȄات ال وتʙرॼȄات    ʺʨʻʱعةالʺقʻʻة  ة،  ʛؗʴʱم وتʙرॼȄات  ثابʱة،  تʙرॼȄات  خلال   ʧم
Ȃنॼʁاض  ، و إنॼʁاض عʹلى مʛʴʱك  أداء الʙʱرॼȄات مʧ خلالوتʦ فʽها  Ǽأدوات، وأخȐʛ بʙون أدوات،  

الʚʳعللعʹلات    ثابʗ عʹلى   القʨة ،  الʺʢॽʴة ʢʻʺǼقة   ʛȄʨʢإلى ت إʳǽابى  ؗل هʚا أدȞʷǼ Ȑل 
  ،ʚʵع والفʚʳونة الʛف ، ومʱؔام الʜوح ʧʽراعʚة للॽرة العʹلʙة مع ما أشار والقʳॽʱʻه الʚه Șفʱت وت 

تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ لها فʨائʙ عʙيʙة ومʨʻʱعة    أن)  ٢٩)(٢٠٠٦(  Liza & Marieلʚʻا ومارȏ  :    إلॽه
حʘʽ تعʺل علي تʧʽʶʴ الʻغʺة العʹلॽة, Ǽالإضافة إلي تॽʺʻة عʹلات الʧʢॼ ، والʱي تʕثʛ بʙورها  
في الʦȞʴʱ العʹلي Ǽالʚʳع ؗʺا تعʺل علي الʨقاǽة مʧ الاصاǼة, وأǽʹا الاسʛʱخاء , Ǽالإضافة الي  

ي لʺفاصل الʦʶʳ الʺʱʵلفة, ʛؗʴال ȑʙʺادة الȄز  .ʧʽʽاضȄʛالعʹلي لل Șافʨʱال ȑʨʱʶم ʧʽʶʴوت     
:ʧم ؗل  دراسة  نʱائج  مع  الʳॽʱʻة  هʚه   Șفʱت   ,.Park, et., alوآخʙون   Ǻارك  كʺا 

)٢٠١٦)(٣١( ،  ʔʠق ʗʻʸʲالʗʮع ʥيʗام الʴح  )٢٠٢٠)(ون   ،)٦ʙالغفار الفلاح وآخʗʮع ʗخال  
  ،   )٤) (٢٠٢٢(رضا  مʗʸʲ    أحʗʸ  ،  )١٠(  )٢٠٢١شادǻة ابʙاʤॻʀ الʻʴʲʹى (  ،)  ٨(  )٢٠٢١(

 العȁʙى   مʗʸʲ  نانʴى مȎʗʱ أبʦ فʳȂʙة وأحʗʸ  ،)٢٠(  )٢٠٢٢مʙʻʵة إبʙاʤॻʀ العʸʱى وآخʙون (
فى تʛȄʨʢ  ات الʽʰلاتʝ  على فاعلॽة تʙرॼȄ)  ١٥)( ٢٠٢٣لʻلى جʸال مهʹى (  ،)  ٢١(  )٢٠٢٢(

ʧʽʽاضȄʛاصة للʵة الॽنʙʰرات الʙالق .  
  : ʧؗل م Șفʱا يʻاح  وهʯالف ʗʮالعلا ع ʦو أب) ȏ٢( )٢٠٠٥علاو،(  ) ʣॻʮ٢٠١٠على ال (  

تॽʺʻة القʙرة العʹلॽة وتʴʺل القʨة العʹلॽة   لها مʺʜʽات عʙيʙة مʻها  تʙرॼȄات ثॼات الʚʳع  أن  )١٤(
و   ،ʧʢॼوال  ʧʽراعʚى  لل ʛؗʴال  Ȑʙʺال تʧʶʴزȄادة  أنها  ؗʺا   ʦʶʳال العʹلي   لʺفاصل  العʺل   Șافʨت

       .ا، وȃالʱالى تʧʶʴ الأداء الʺهارȐ للȄʛاضʧʽʽللʺʨʺʳعات العʹلॽة العاملة علʽه
  ) ٧جʗول (

 ʖʲॺة الʹʻاد عʙلى لأفʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿال ʥʴʲت ʔʴن  
 ʖʲॺال ʗʻاصة قʳة الॻنʗʮرات الʗة فى القॻالأساس  

 ʙʻغʯʸات ال  
وحʗة  
 الॻɿاس 

  ١٠الʦʸʱʸعة الʦاحʗة            ن = 
 نʔʴ الʥʴʲʯ   الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

  ٪٢١.٨٨  ١٥.٦٠ ١٢.٨٠ عʗد   الʗʵ لأعلى على العقلة  

  ٪١٥.٠٠ ٥.٧٥ ٥.٠٠ مʤʱؕ  ʙʯ  ʙؕ٣ة ॻʮʟة زنة  دفع

  ٪٣٥.٣٧ ١١.١٠ ٨.٢٠ سʤ    مʙونة الʘʱع مʥ الʱلʦس ʦʟلاً◌ً 
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 )  ʦول رقʙʳال  ʧح مʹʱلى  )  ٧يʰالق  ʧع Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت  ʖʶن لأفʛاد عʻʽة  وجʨد 
 ). ٪٣٥.٣٧  -   ٪١٥.٠٠الʵاصة قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما بʧʽ (   القʙرات الʙʰنॽة  الʘʴॼ الأساسॽة فى

ات الʽʰلاتǼ ʝاسʙʵʱام تʙرॼȄات ثॼات  ʙʱرॼȄل الʱأثʛʽ الإʳǽابى الفعالإلى  هʚه الʳॽʱʻة ةʛجع الॼاح̡ تو 
  ʘʽح ʧʽراعʚوال ʧʢॼع والʚʳقة الʢʻل مʨة حॽعات العʹلʨʺʳʺة الॽʺʻى أدت إلى تʱع ، والʚʳال

  ʦهʶتॼȄرʙة ،تॽنʙʰاقة الॽنات اللʨȞʺاملة لʷة الॽʺʻʱفى ال ʝلاتʽʰة مع ما أشار   ات الʳॽʱʻه الʚه Șفʱوت
  ) ٢٤)(٢٠١٨(  ,.Cruz et alوآخʙون   زو كʙ   ،)٢٢()٢٠١٥(  Alycea  إلॻاس  ؗل مʧ :  إلॽه
 مȄʨʱʶات  على وتعʺل ومʱʵلفة ،عʙيʙة مʨʺʳعات عʹلॽة  Ǽاشʛʱاك تʜʽʺʱ  الʽʰلاتʝتʙرॼȄات   أن

ॽة ʛؗعة  حʨʻʱالي ،مʱالȃو  ʖلʢʱت  Ȑʨʱʶعالي م ʧازن   مʨʱات  الॼʲي وال ʛؗʴاً  الʛʤادها نʺʱعلى لاع 
 ،الʜʱامʧ اسʙʵʱام ȘȄʛʡ عʧ تʱʽʺʻها  الʱي تʱʶهʙف العʹلॽة الʺʨʺʳعات  بʧʽ الأداء في  الʺʜج

Șافʨʱوال  ʧʽة العʹلات  ب ʛؗʱʷʺالأداء في ال  ʖلʢʱل مʺا يʽعات  تفعʨʺʳʺة الॽع العʹلʚʳى للʱح 
ʧȞʺǽ ʦȞʴʱل الأداء في الȞʷǼ  .ʙʽج      

  ": يʹʝ على   Ȏʘوال الأول   ʖʲॺال يʲʯقȖ صʲة فʙض   ʣلʘȁوʛثʕى   يʰȄرʙʱال   الʛʰنامج 
  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ  ًاॽائʸاً دال إحॽابʳǽاً إʛʽة   علىتأثʨاصة (القʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ

مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس ʨʡلاً) لॼʶاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ    -  لʚراعʧʽلالقʙرة العʹلॽة  و 
  بʙنॽاً". 

   ثانॻاً: عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰانى:
  ) ٨جʗول (

  دلالة الفـʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة 
  ١٠الʖʲॺ الأساسॻة في الʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦة قʗʻ الʖʲॺ                   ن=                          

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى  

 ʸॻɾة "ت" 
 ع م ع م

 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲال /ʙʯ٣.٩٢ ٣.١١ ٥٧.٦٠ ٣.٩٧ ٥١.٤٠ ق  ل *  
  * ٣.٦٦ ٤.٢٣ ٤١.٣٨ ٤.٦٢ ٤٩.٢٠ ملʙʱॻام%  الأمʦنॻا

 * ٢.٨١ ٠.٩٦ ٤.٧٧ ١.١٨ ٦.١٠  مʙȜॻومʦل/لʙʯ   الأحʸاض الأمॻʹʻة

          ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة " ت " الʸॻɾ٢.٢٦٢=  ٠.٠٥                             Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

  ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٨ي  ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥) وج    ʧʽاسॽʁال ʧʽب
فى   الأساسॽة   ʘʴॼال عʻʽة  لأفʛاد   Ȑʙعॼوال لإسʱهلاك القʰلى  الأقʸى   ʙʴال) الॽɿॽʣʨة  الʺʱغʛʽات 

 ʧʽʳʶا  -الأكॽنʨة –الأمॽʻʽالأحʺاض الأم(  .Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  
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) ʤل رقȜʵ٢ال (  

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة  
  الʯʸغʙʻات الॻɽॻʡʦةالʖʲॺ الأساسॻة فى 

  ) ٩جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻاد عʙلى لأفʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿال ʥʴʲت ʔʴن  

 ʖʲॺال ʗʻة قॻɽॻʡʦات الʙʻغʯʸة فى الॻالأساس  

 ʙʻغʯʸاس   ات الॻɿة الʗوح 
  ١٠الʦʸʱʸعة الʦاحʗة            ن = 

 نʔʴ الʥʴʲʯ   الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

 ʥʻʱʴهلاك الأكʯى لاسʶالأق ʗʲال /ʙʯ١٢.٠٦ ٥٧.٦٠ ٥١.٤٠ ق  ل٪  

  ٪١٨.٨٩ ٤١.٣٨ ٤٩.٢٠ ملʙʱॻام%  الأمʦنॻا

  ٪٢٧.٨٨ ٤.٧٧ ٦.١٠  مʙȜॻومʦل/لʙʯ   الأحʸاض الأمॻʹʻة

 )  ʦول رقʙʳال  ʧح مʹʱلى  )  ٩يʰالق  ʧع Ȑʙعॼال للॽʁاس   ʧʶʴت  ʖʶن لأفʛاد عʻʽة  وجʨد 
  ). ٪٢٧.٨٨  - ٪١٢.٠٦قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما بʧʽ ( الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة الʘʴॼ الأساسॽة فى

  ʧʶʴʱال الॼاحʲة  الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ  فى  وتʛجع   ʙʴال) الॽɿॽʣʨة    - الʺʱغʛʽات 
فاعلॽة  الأحʺاض الأمॽʻʽة  –الأمʨنॽا   إلى   ( Ȑʨʱʴم   ॼȄرʙت تʙرॼȄات  بʛنامج  Ǽاسʙʵʱام   ʝلاتʽʰال ات 

أدت إلى تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة، وȃالʱالى تʧʶʴ الؔفاءة الʙʰنॽة للॼʶاح  والʱى    ثॼات الʚʳع
 ʦʶʳدة عʹلات الʨعǼ حʺʶǽ اʺǼ اقةʢاج الʱلفات إنʵم ʧم ʟلʵʱرة العʹلات فى الʙادة قȄفى ز

مʛʱ    ٥٠إلى حالʱها الॽɻॽʰʢة، ومʧ ثʦ القʙرة على بʚل الʺʳهʨد الʙʰنى ȞǼفاءة عالॽة أثʻاء سॼاحة  
 ,GreenجʥȂʙ وآخʙون لʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً، تʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشار إلॽه  زحف على ا

et.,al   )أن ال٢٦)(٢٠٠٤ ( ʖȄرʙʱ    ʧʻالʺق  ʜʽ ʛؗت ʖʶن ʠابى فى خفʳǽل إȞʷǼ ʦاهʶǽ اॽنʨالأم  
، ؗʺا تعʺل على تʧʽʶʴ الʙʴ الأقʸى لإسʱهلاك الأكʧʽʳʶ، والعʙيǼ  ʙالʦʶʳ  الأحʺاض الأمॽʻʽةو 

 ʨʽـʶالف ʖانʨʳال ʧاضـي.  مȄʛالأداء الǼ علقةʱʺة الॽجʨل  
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ـhانى ـʖ̡ ال ॺض الʙـ̡ة ف ــ ـʙɦرʰȄى  يʕثʛ  والـȎʘ يʹʝ على :"  وȁـʘلـʣ يʲʯقȖ صـــــــ   الʛʰنـامج ال
  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاســǼعلى   ʧʽʳــʶهلاك الأكʱــى لإســʸالأق ʙʴة (الॽɿॽʣʨات الʛʽغʱʺال ʠعǼ

  لȐʙ سॼاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً". )الأحʺاض الأمॽʻʽة –الأمʨنॽا  -
:ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵض ومʹاقʙاً: عʰثال   

  ) ١٠جʗول (
  دلالة الفـʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة   

  ١٠ن=          مʙʯ زحف على الʥʠॺ الʸعاقʥʻ بʗنॻاً  ٥٠لॺʴاحة الʙقʸى  Ȏʦʯʴʸ الفي                   

 ʙʻغʯʸال 

وحʗة  
القي 
 اس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى  

 ع م ع م ʸॻɾة "ت" 

 * ٢.٧٢ ٠.٦٩ ٤٥.٠١ ٠.٨٢ ٤٥.٩٣ ثانॻة   مʙʯ زحف على الʥʠॺ  ٥٠سॺاحة 

          ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة " ت " الʸॻɾ٢.٢٦٢=  ٠.٠٥                            Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

  ) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ١٠ي ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥) وج   ʧʽاسॽʁال ʧʽب
مʛʱ زحف على الʧʢॼ    ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى    ʺȐʨʱʶ الالقʰلى والॼعȐʙ لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة فى  

  لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ.الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 
  

  
) ʤل رقȜʵ٣ال (  

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ الأساسॻة
  مʙʯ زحف على الʥʠॺ   ٥٠لॺʴاحة  الʙقʸى  Ȏʦʯʴʸ الفي 

مʛʱ زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ    ٥٠لʶــॼاحة  الʛقʺى    ʺʶــȐʨʱ الॼاحʲة الʶʴʱــʧ فى ال  ʛجعوت
  ʧʢॼحف على الʜـاحـة الॼة في ســــــــــــــʛثʕʺــة، وال ـɻاصــــــــــــ ـʙhنॽـة والॽɿॽʣʨـة ال بـʙنॽـاً إلى تॽʺʻـة القـʙرات ال
ـʚ̔ حʜمة مʧ تʙرॼȄـات الʽʰلاتʝ وتʙرॼȄـات ثॼات   للʺعـاقʧʽ بʙنॽـاً ، والȐʚ تʦ تʶʴــــــــــــــʻʽهـا مʧ خلال تʻف

لها عʨامل بʙنॽة وفॽʻة مʢلȃʨة لʛȄʨʢʱ ا ــــȐʨʱ لالʚʳع، وؗ ــــॼاحة  الʛقʺى    ʺʶـــ مʛʱ زحف على    ٥٠لʶـــ

القياس القبلى 

القياس البعدى

45.93

45.01

متر زحف على البطن ٥٠سباحة 
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  ʧʢॼـه،  الॽــار إل ــ ــــ ـrة مع مـا أشــــــ ॽʱʻه الʚهـ Șفʱبل  وتॻ  ʛBliss  )ـ̒ات  )  ٢٣() ٢٠٠٥ Ȅʛʺعلى أن ت
لʛʰامج تʙرʖȄ الȄʛاضـــʧʽʽ لؔل الʺʶـــȄʨʱات ،   الʛئʶॽـــيالʺفʱاح  وتقȄʨة الʚʳع أصـــʗʴॼ  ثॼات الʚʳع 

والʛʢف الʶــــــفلى للʶʳــــــʦ ،  العلȑʨ حʘʽ تعʺل عʹــــــلات الʚʳع ʶʳؗــــــǽ ʛقʨم ǼالȌȃʛ بʧʽ الʛʢف 
للʶʳـــــʦ    الʺʙʰئيوعادة تʶـــــʺى القʨة الʻاجʺة عʧ الʚʳع ʸʺǼـــــʙر الʢاقة للأʛʡاف ولʙʴوث الॼʲات 

.ʦॽسل Ȑʛد فقʨʺع ʜʽهʳاج إلى تʱʴǽ ʥفإن ذل  
 :ʧــة ؗــل م ـــ ــــ   ,.Park, et., alوآخʙون   Ǻـارك  ؗʺــا تʱفȘ هــʚه الʳॽʱʻــة مع نʱــائج دراســــــ

)٣١(  )٢٠١٦( ، ʔʠق ʗʻʸʲالʗʮع ʥيʗـــام الʴح )ون   ،)٦()٢٠٢٠ʙالغفار الفلاح وآخʗʮع ʗخال  
 ، )٤) (٢٠٢٢(رضــا مʗʸʲ   أحʗʸ ،  )١٠(  )٢٠٢١شــادǻة ابʙاʤॻʀ الʴʲــʻʹى (  ،) ٨(  )٢٠٢١(

 العȁʙى  مʗʸʲ  نانʴى مȎʗʱ أبʦ فʳȂʙة وأحʗʸ ،  )٢٠(  )٢٠٢٢مʙʻʵة إبʙاʤॻʀ العʸʱى وآخʙون (
ـyال مهʹى (  ،  )٢١( )٢٠٢٢( ـʙɻام  تـʙرॼȄـفـاعلॽـة  على  )  ١٥)(٢٠٢٣لʻلى ج ʱـاســــــــــــــǼ ʝلاتʽʰات ال

  .للȄʛاضʧʽʽفى تʛȄʨʢ مȐʨʱʶ الأداء الفʻى  تʙرॼȄات ثॼات الʚʳع
  ) ١١جʗول (

 ʖʲॺة الʹʻاد عʙلى لأفʮالق ʥع ȏʗعॺاس الॻɿال ʥʴʲة تॺʴن  
  مʙʯ زحف على الʥʠॺ  ٥٠لॺʴاحة الʙقʸى  Ȏʦʯʴʸ الالأساسॻة فى 

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة  
 الॻɿاس 

  ١٠الʦʸʱʸعة الʦاحʗة            ن = 
 نʔʴ الʥʴʲʯ   الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلى 

  ٪٢.٠٤ ٤٥.٠١ ٤٥.٩٣ ثانॻة   مʙʯ زحف على الʥʠॺ  ٥٠سॺاحة 

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلى  )  ١١يʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁلل ʧʶʴة تॼʶد نʨة  وجʻʽاد عʛلأف
مʛʱ زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً بلغ قʙرها    ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى    ʺȐʨʱʶ ال  الʘʴॼ الأساسॽة فى

)٢.٠٤٪ .(  
   ) ٣٦( )٢٠١٢(  Sharma,et.,alشارما وآخʙون  إلॽه  وتʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشار  

ي  ʛؗʴمهارات الاداء ال ʜȄʜتعʺل علي تع ʝلاتʽʰات الॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ عʚʳات الॼات ثॼȄرʙعلي ان ت
  Șʽʰʢت ʙعǼ ʥع، وذلʚʳار الʛقʱاس ʧʽʶʴف، وتʱؔام الʜوح ʧʽراعʚة عʹلات الʨادة قȄز ȘȄʛʡ ʧع

لʺʙة   تʙرʰȄي  الʚʳع،    (8)بʛنامج  ثॼات  تʙرॼȄات  ȑʨʱʴǽ علي  بʙنॽةاسابॽع  يʢʱلʰها    وهى صفات 
     .مʛʱ زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً  ٥٠سॼاحة  والفʻى والʛقʺى فى الأداء الʙʰني 

على:"  ʝʹي  Ȏʘوال  ʖالʰال  ʖʲॺال فʙض  يʲʯقȖ صʲة   ʣلʘȁو  ʛثʕى   يʰȄرʙʱال   الʛʰنامج 
  ʝلاتʽʰال زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ    مʛʱ  ٥٠لॼʶاحة  الʛقʺى    ʺȐʨʱʶ ال  علىǼاسʙʵʱام تʙرॼȄات 

   بʙنॽاً".
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  الإسʳʯلاصات:
إلى   ةالॼاحʗ ʲ فى حʙود أهʙاف وفʛوض وȂجʛاءات الʘʴॼ وعʛض ومʻاقʷــة الʱʻائج تʨصــل  

  الإسʵʱلاصات الʱالॽة :
١-    ʛثʕام يʙʵʱاســـــــــــ  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙاً  تॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱـــــــــــʶم ʙʻاً عॽـــــــــــائʸعلى    )٠.٠٥دال إح

مʛونة الʚʳع مʧ الʳلʨس ʨʡلاً)   -  لʚراعʧʽلالقʙرة العʹــــــلॽة القʨة و (الʵاصــــــة   ةॽالقʙرات الʙʰن
  .لॼʶاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 

ـʧʁ للॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلى   -٢ ʴت ʖʁـ القʙرات الʙʰنॽة   لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأسـاسـॽة فىتʨجʙ ن
  ).٪٣٥.٣٧ - ٪١٥.٠٠قʙʽ الʘʴॼ تʛاوحʗ ما بʧʽ (الʵاصة 

٣-    ʛثʕام يʙʵʱاســـــــــــ  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙاً  تॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱـــــــــــʶم ʙʻاً عॽـــــــــــائʸعلى    )٠.٠٥دال إح
  ʧʽʳـــــʶهلاك الأكʱــى لإســـــ ــ   )الأحʺاض الأمॽʻʽة   –الأمʨنॽا    -الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة (الʙʴ الأقʸـ

  .لॼʶاحى الʜحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً 
ــʧ للॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلى    -٤ ــʖ تʶʴــــ ــॽة فىتʨجʙ نʶــــ ـــاســــ الʺʱغʛʽات   لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأســـ

) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʘʴॼال ʙʽة قॽɿॽʣʨ٢٧.٨٨ - ٪١٢.٠٦ال٪.(  
٥-    ʛثʕام يʙʵʱاســـــــــــ  ʝلاتʽʰات الॼȄرʙاً  تॽابʳǽاً إʛʽتأث) Ȑʨʱـــــــــــʶم ʙʻاً عॽـــــــــــائʸعلى    )٠.٠٥دال إح

  .مʛʱ زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً  ٥٠لॼʶاحة الʛقʺى  ʺȐʨʱʶ ال
  ʺʶــــــȐʨʱ ال لأفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأســــــاســــــॽة فىتʨجʙ نʶــــــॼة تʶʴــــــʧ للॽʁاس الॼعȐʙ عʧ القʰلى   -٦

  ).٪٢.٠٤مʛʱ زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً بلغ قʙرها ( ٥٠لॼʶاحة الʛقʺى  
  الʦʯصॻات:

  Ǽʺا يلى: ةʨصى الॼاحʲتفى حʙود عʻʽة الʘʴॼ، وفى ضʨء نʱائʳه   
لʛȄʨʢʱ القʨة والقʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ والʺʛونة لʺا لها مʧ تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ  أهʺॽة إسʙʵʱام    -١

  ) زحف على الʧʢॼ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً. ٥٠تأثʛʽ فعال على الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لॼʶاحى ( 
٢-  ʛȄʨʢـة تॽنʙhـ ــةوالॽɿॽʣʨـة القـʙرات ال ـɻاصــــــــــــ ـʙɻام   ال ʱـإســــــــــــــǼ اصɻـ ـʙhنى ال خلال فʛʱة الإعـʙاد ال

ـॼʁاحى الʜحف على الʧʢॼ    الʽʰلاتʝ  تʙرॼȄات  ـȐʨʱʁ الʛقʺى ل لʺا لها مʧ تأثʛʽ إʳǽابى على الʺ
  .الʺعاقʧʽ بʙنॽا

ॽʁǼاس    - ٣ بʙنॽاً   ʧʽالʺعاق  ʧʽاحॼʶلل الʙʱرॽʰȄة  الʛʰامج  نʱائج   ʦॽʽوتق (الʙʴ  مʱاǼعة  الॽɿॽʣʨة  الʺʱغʛʽات 
 ʧʽʳʶهلاك الأكʱى لإسʸا  -الأقॽنʨة –الأمॽʻʽالأحʺاض الأم( .  

فى    - ٤ الʺʙʵʱʶمة  الȄʛاضॽة  والأجهʜة  الأدوات   ʛʽفʨت  ʝلاتʽʰال والهʯʽات تʙرॼȄات  الʺʷʻآت  فى 
  . للॼʶاحʧʽ الʺعاقʧʽ بʙنॽاً الȄʛاضॽة Ǽʺا ʙʵǽم العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة 
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  الʙʸاجع
  أولاً: الʙʸاجع العॻȁʙة:

١-  ) ʥيʗال ʙʶن ʗʸاح ، أحʯالف ʗʮالعلا ع ʦ٢٠٠٣أب:(    ȋ, ةॽنʙʰاقة الॽا اللॽجʨلʨʽʶ٣ف,    ʛؔدار الف
 العȃʛى، القاهʛة. 

لʙʱرʖȄ لٍ   الأسʝ الفʨʽʶلʨجॽة  :)٢٠٠٥(  ، مʗʸʲ حʥʴ علاوȏ   أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح  -٢
  الȄʛاضي، دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة. 

الفʯاح  -٣  ʗʮع  ʗʸأح العلا   ʦأب  ʥʻانʴح صʲॺي   ʗʸʲم ومʨرفʨلʨجॽا ):  ١٩٩٧(  ،  فʨʽʶلʨجॽا 
ʦȄʨقʱاس للॽʁق الʛʡاضي وȄʛة. ،الʛي، القاهȃʛالع ʛؔدار الف  

٤-  ʗʸأح   ʗʸʲــا م الʙʰنॽة ومʶــــȐʨʱ   القʙرات على Ǽعʠ   تʙرॼȄات الʽʰلاتʝ  فاعلॽة:")  ٢٠٢٢(رضـ
 Ȑاز"، الأداء الʺهارॼʺʳات الʯاشــʻة لॽات الأرضــ ʛؗʴراه رســالة  على جهاز الʨʱؗد    ،

  .بʻها، جامعة  للʧʽʻʰ كلॽة  الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة
ــة والأداء الʙʰنى , ȋ  ):٢٠٠٠(  بهاء الʗيʥ إبʙاʤॻʀ ســـلامة  -٥ ــʨʽلʨجॽا الȄʛاضــ , دار الفʛؔ ٣فʶــ

  العȃʛى ، القاهʛة.
٦-  ʔʠق ʗʻʸʲالʗʮع ʥيʗـــــام الʴ٢٠٢٠(  ح(  ":  ʛʽات تأثʻȄʛʺام تʙʵʱاســـــــ  ʝلاتʽʰال   Pilates  على

 ʠعǼ راتʙة القॽنʙʰال   ȐادʨالǼ ارزةॼʺى الʰة للاعʛʽة الʺغʺʳأداء مهارة اله Ȑʨʱـــʶوم
،"ʙيــʙــʳال  ) ʙلــʳʺــة ، الॽــاضــــــــــــــȄʛــة الॽȃʛʱث الʨʴǼ لــةʳد(٦٦مʙــة    ) ،١٢٦)،العــॽؗل

  .الʜقازȘȄ، جامعة بʧʽʻ  الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة
 دار الفʛؔ العȃʛى  ,  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة والʛʱوȄح للʺعʨقʧʽ):  ١٩٩٨حلʸى إبʙاʤॻʀ،لʻلى فʙحات (  -٧

  القاهʛة.  ،
 تʙرॼȄات  تأثʛʽ:" )٢٠٢١(   خالʗ عʗʮالغفار الفلاح ووفاء على مʙʮوك وأسʸاء عʗʮالعʤॻʢ رماح  -٨

 ʝلاتʽʰعلي  ال  ʠعǼ  اتʛʽغʱʺة الॽنʙʰاصة  الʵال  Ȑʨʱʶʺقʺي  والʛات  الʯاشʻل  ʖثʨال 
ؗلॽة     ) ،٣١)، العʙد (٢٧الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، الʺʳلʙ (  ،"الȄʨʢل

  . ʢʻʡا، جامعة   الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة
٩-  ʗʸʲم ʗʻع ʗغʹى  ســــــعʙم ʥيʗة):  ٢٠٠٩( ، تاج الȄʨʽʴاء الॽʺॽؔار ، ،  الʱʵʺال ʛʺجامعة ع 

  الʳʺاهȄʛʽة اللॽʰʽة. ، الॽʰʹاء
Ǽعʠ  تʶʴـــʧʽ  على    تʙرॼȄات الʽʰلاتʝتأثʛʽ اســـʙʵʱام    "):٢٠٢١شــادǻة ابʙاʤॻʀ الʴʲــʻʹى (  -١٠

رســالة ماجʶــʛʽʱ ، ؗلॽة    أداء الʙʰء والʙوران في الʶــॼاحة"،الʙʰنॽة ومʶــȐʨʱ   القʙرات 
  .الʜقازȘȄ، جامعة  بʻات  الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة
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  ،٢جـــــــــــ   ،  الʺʨسʨعة العلʺॽة فى الʙʱرʖȄ الȄʛاضى):  ١٩٩٧( ʟلʲة حʴام الʗيʥ وآخʙون   -١١
ʛʷʻاب للʱؔال ʜ ʛؗة. ، مʛالقاه  

, مʷʻأة  ٢, ١ȋتʙرʖȄ الॼʶاحة بʧʽ الȄʛʤʻة والȘʽʰʢʱ , جــــــ :   )١٩٩٥حلʸى ( أمʥʻ عʶام  -١٢
  .الإسʙʻȞرȄة  , الʺعارف

١٣-  ) Ȗالrـ ــام الـʗيʥ عʮـʗ ال ـʙɦرȄـʖ الȄʛـاضــــــــــــــي    ):٢٠٠٥عʶـــــــ تॽʰʢقـات، دار  -نȄʛʤـات   -ال
  الʺعارف ، القاهʛة.

،  ٢أســــــــــــــʝ إعــʙاد لاعʰى ʛؗة القــʙم والألعــاب الʳʺــاॽɺــة، ȋ):  ٢٠١٠الॻʮـʣ (فهʸى  على    -١٤
  مॼʢعة الʨʱنى ، الإسʙʻȞرȄة.

 الʙʰنॽة القʙرات  Ǽعʠ  علي الʽʰلاتʝ تʙرॼȄات  اســـʙʵʱام تأثʛʽ"):٢٠٢٣لʻلى جʸال مهʹى (  -١٥
 Ȑʨʱــــ الʺʳلة العلʺॽة   Ǽالʙوران"، الʳلة دفع مʶʱـــــــاǼقي لȐʙ الʛقʺي الʵاصـــــــة والʺʶـــ

) ʙلʳʺة ، الॽــ ــات فى الॽȃʛʱة الȄʛاضـــــــــــ ـــــ ؗلॽة   ) ،٤٥)، العʙد (٤٥للʨʴॼث والʙراســــــ
  .بʨرسعʙʽ ، جامعة  الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة

١٦-   Ȏعلاو ʥـʴح ʗʸʲان ( ،مʦرضـ ʥيʗال ʙـʶ٢٠٠١ن:(  ȋ ،ي ʛؗʴارات الاداء الॼʱدار  ،٣إخ
  الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة.

١٧-  ) ʥʻــانʴى حʲॺصــ ʗʸʲاضــة،  ):٢٠٠٣مȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفى ال ʦȄʨقʱاس والॽʁـــــــ  ال   ،٢جــــــــــ
ȋة.٥ʛي ، القاهȃʛالع ʛؔدار الف ،  

١٨-  ʗʸʲم ) Ȋ٢٠٠٦على الق (: .ȘȄقازʜال,ʛʷʻى للȃʛالع ʜ ʛؗʺال,Șʽʰʢʱة والȄʛʤʻال ʧʽاحة بॼʶال  
عʹان  -١٩ (  ،مʦʸʲد   ʜȂدرو الʻهʹة  ):٢٠٠٢عʗنان  مॼʱȞة   ,ʧʽقʨللʺع والʛʱوȄح  الȄʛاضة 

  الʺȄʛʸة , القاهʛة. 
٢٠ -  ) ʗʻʸʲالʗʮع ʗʸʲة مǻآ ، ʔʻʮل ʗʸʲد مʦʸʲى ، مʸʱالع ʤॻʀاʙة إبʙʻʵ٢٠٢٢م:("  ʛʽتأث 

 الॼʺʳاز الʙʰنॽة لʻاشʯات  القʙرات  Ǽعʠ  على   Pilatesالʽʰلاتʝ   أسلʨب  اسʙʵʱام

 ʗʴات"، ٨ تʨʻس  )ʙلʳʺة ،الॽنʙʰة الॽȃʛʱقات الॽʰʢاضة وتȄʛم الʨلة علʳة     )،٢٢مॽؗل
  . جʨʻب الʨادȐ، جامعة   الॽȃʛʱة  الȄʛاضॽة

٢١-  ʗʸة ، أحʳȂʙف ʦأب Ȏʗʱــى م ــʙʵʱام تʙرʰȄي بʛنامج:"  )٢٠٢٢( العȁʙى  مʗʸʲ نانʴـــــ  Ǽإســـــــــ
ـــــــʧʽ بʽلاتʝ تʙرॼȄات  ـــــــȐʨʱ  على الʙʰنॽة وأثʛها الʺʱغʛʽات  Ǽعʠ  لʶʴʱـــ  أداء مʶـــ

ــة الʺهـــارات  ــة للاعʰي الهʨʳمॽـ ــة    ،"الؔـــاراتॽـ ــة الʰـــʙنॽـ ــة لعلʨم الॽȃʛʱـ الʺʳلـــة العلʺॽـ
) ʙلʳʺـــــة، الʸـــــʸʵʱʺة الॽاضـــــȄʛد (١٢والʙة  ) ،٢)، العॽاضـــــȄʛة  الॽȃʛʱة  الॽؗل    ،

  .بʻى سʅȄʨجامعة 
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