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 علدد  ب ادديست  ل كدد   بسددتا ب  تدديري  علدد   لتعدد ه ب الدد  ب تعدد ه يهدد ه يهدد ه اددلب ب الدد  ب دد      
 علد  بلاتد  ب تعد ه ادس  مد  ب مضد    ضد   ي  داعض ب مهد    بلا بء ومسدتو  ب ا نيد  ب صدا   اعض
 - ب م وندد  - ب  شدد    - ب سدد ع  - ب قددو ) ب ا نيدد  ب صددا   اعددض علدد  ب ادديست  ل كدد   بسددتا ب  تدديري 
 اعدض علد  ب اديست  ل كد   بسدتا ب  تديري  عل  ب تع ه ب تن   سعا  ب مه    بلا بء ومستو ( ب توبفق

 تددن   سعادد  ب مهدد    بلا بء ومسددتو ( ب توبفددق - ب م وندد  -    ب  شدد - ب سدد ع  - ب قددو ) ب ا نيدد  ب صددا  
 - ب سدد ع  - ب قددو ) ب ا نيدد  ب صددا   اعددض علدد  ب ادديست  ل كدد   بسددتا ب  تدديري  علدد  ب ط و دد  ب تعدد ه

 ب مدددنه  ب ا لددد  ب طددد     بسدددتا   ب  يشددد   سعاددد  ب مهددد    بلا بء ومسدددتو ( ب توبفدددق - ب م ونددد  - ب  شددد   
 ليد  ،(وب اعد   ب قالد ) ب قيد   ا سدتا ب  تج يايد  مجموعد    رس  ب تج يا  ب تصمي  ب ا ستا  ب تج يا 

 ل كدد   تطايددق  ادد  ب عيندد  أفدد ب  جميدد  علدد  ب الدد  متغيدد ب   جميدد  ب قاليدد  ب قي سدد   اددرج بء ب ا لدد   دد  
 ..ب ت  يا  ب ا ن م  تطايق م  بلإنته ء اع  ب اع ي  ب قي س   ر  ب ايدست ،

بلإلصد  ي  وب نتد    ب تد  توصد  ا يهد  ب ا لد  أمكد  ب توصد  ا د      اي ن   وب مع  جدواع  جم  ب
 : الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات

ف  مستو  بلأ بء ب مه     سعا  ب  يش  ب ط     لي   ا ن م  تم ين   ب ايست  يؤ   ب   تلس  -
مستو  ف  ب  يش  ب ط       سعا توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   

( 0.0.ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  معنوي  )لي   بلا بء ب مه   
مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  ب تلس  اي  

 .(٪00: 0.0.ب قي سي  )
قه  عل  ب  ي ض   ب ماتلا   سستا    م  بستا ب  ا بم  ومستوي   تم ين   ب ايست  وتطاي -

 نت  جه   س تق ء امستو  بلأ بء ب مه     هله ب  ي ض  .
 :المفتاحية الكلمات -

 المضرب رياضات -البدنية  الصفات -البيلاتس  حركات              
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ABESTRACT 

The effect of using Pilates movements on some physical 
attributes and the level of skill performance for some racket 

sports 
  Researcher/ Emile Saad Gerges Awad 

This research aims to identify the effect of using Pilates movements on some 

physical attributes and the level of skill performance for some racket sports 

through the following to identify the effect of using Pilates movements on some 

physical attributes (strength - speed - agility - flexibility - compatibility) and the 

level of skill performance For tennis players to identify the effect of using 

Pilates movements on some physical attributes (strength - speed - agility - 

flexibility - compatibility) and the level of skill performance of table tennis 

players To identify the effect of using Pilates movements on some physical 

attributes (strength - speed - agility - flexibility - compatibility) And the level of 

skill performance of badminton players, the researcher used the experimental 

approach using the experimental design for three experimental groups using 

measurement (pre and post), where the researcher made tribal measurements of 

all research variables on all members of the sample before applying the Pilates 

movements, and then the dimensional measurements after completing the 

application of the training program 

After collecting the data and statistical treatments and the results 

reached by the researcher, the following conclusions and 

recommendations could be reached: 

 

- The Pilates exercise program leads to an improvement in the skill level 

of badminton players, as there are statistically significant differences 

between the tribal and remote measurements of badminton players in the 

skill performance level, where the calculated (T) value was greater than 

the tabular at a significant level (.0.0), which indicates that There are 

differences between the two measurements in all measurements, while the 

percentage of improvement between the two measurements was limited 

(.0.0: 005.) 

- Using the programs and levels of Pilates exercises and applying them to 

different sports to benefit from their results to raise the level of skillful 

performance for these sports. 
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مقدمة البحث: -  
: ا  بل  بس  ي  بلاع ب  ب ا ن  ب ل ي   ت  ي   Pilates movementل ك   ب ايست  

عضس  ب جس  كول   وبل  ، وتتميز ل ك   ب ايست  ا مك ني  مم  س  ب  ج   وب سي ب   ه  
اماتله بلاعم   ب سني  ا لاض ف  ب   بنه يمك  مم  سته  ف  ب  مك   ا  وب  وا و  

 (0:8.).ب وب 
 ب تم ين   أغ بض تلقق وأس  أس  ي  اوض  ب علم ء م  ب كري  ات إ ب ل ي  ب عص  وف 

 (0:..)ب ا ني  ب ل ك    ك  وأصس ب  ي ضي  ب نوبل  أس   ا عتا  ا 
 .Joseph H جوزيه ايست  بلأ م ن  ا   Pilates Movement  ب ايست   ل ك   تنس و 

Pilates  ين    ب تم ، ب جما ز  ف اا بت  اس  م  ب ل ك   م  ب نوع الب وطو  ااتك  ب ل 
 (7:.08()88:6).ب نا  ع  ب  ف ع ب يوج  و ي ض  ،

 ب عصا  ب عضل  ب توبفق عل  Pilates Movement ست يب ا ل ك   تعتم  كم 
Coordination  و ب م بت  ست  ارستا ب يب ا ل ك   . وتؤ     وب  جلي ي  وب عينيب ي  م اي 

  زي    ش   كمق وم  وز  ب جس  و بلا ضي    ب ج لاي    ست يال ك   ب  تستا   لي  ب توبز ، ك  
 ( .88:8)( 8:1:1) ء.بلأ ب أرن ء ب ت  ي   

 .Otto, Robert; Yoke,   Andrea;  Michael ك يم  أوتو، وا  ،أن  ي ، م    ك يويش
 و Exercise تم ين   س يو   Movement ل ك   تعتا  ب ايست  ط يق  أ  ا   :..0
 ا لإض ف   .وم ونته   وته   تلسي  ب اط  ف  ب عميق  ب عضس   يتنم ست يب ا  ك  ل تسته ه

 (06:88.)ب ماتلا  ب جس  عضس  توبز  ااتس  ع  ب ن ت   لجس ي  ج ب غي  ب قوب  تلسي  ا 
  :مشكلة البحث -

 مي ا   تن وب ت  ته ه  ب ا ن بلاع ب  ي ت    أس  ي  أل  Pilates ست يب ا ل ك   تعتا 
 ب ماتلاه اصاه ب جس  عضس  ط يق   ع  بلأ بء  ف ب تلك  عل  وب ق  ه ب عضليه ب قو  وتطوي 
 ب جه زي  ب عصا  م  ك  اي  وب   ه ب توبفق اس  م  ا صه اصاه ب جلع وعضس  ع مه

م   ع   أكا  الش   Pilates Movement ست يب ا ل ك   تقو  لي  ،   وب عضل 
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 و    ف ق  يب    وب ت كيز نسي ا ا اشك  ب مستم ه ب ل كه اس  ع ي   م ب  ب عضلي  ب مجموع  
 ماص  وعضس  وب ظه  ب اط  عضس  مر  ب ماتلاه ب جلع عضس  وتوبز 

 (.88:8.ب لوض.)
 ب ه م  وب ل كي  ب  ي ضي  بلأنشط  م  ب ا ني  ب تم ين   أ  ب  (  8117")زا ب   يل " وتشي 
 (01:7.)ب ماتلا  ب شع   قط ع   مم  سته  تنشيط ب   ب متق م  ب  و  تسع  ب ت 
 Christine Romani and Ben Reuter  وت  ا  و  وم      يك ست م  ك  أش   و  

 م  اس  ب جس  عضس   ت  ي  متك م  ا ن م  ع  عا    أ  ل ك   ب ايست  ا   6..0
 ب عميق    لجلع ب عضس  و   وزي    تنمي    واو منه  بلاس س  ب ه ه Movement ل ك   أ بء

 و ع  ب تلك  ب مسؤ   و ب لوض ماص  وعضس  ب ظه  و ب اط  عضس  مر  ا ص  اصا 
 توبفق و ، توبز  وض   تلسي    supporting and stabilization muscles ب عضل   ب تراي   
 .ب جس 
 الب ويؤ  Balance and Elegance ب عضل   وب توبز  ب تن سق عل  ب ايست ل ك    وت كز
 ب قو  تنمي  نج ح تو ه ي ب جس ،ل  ل ك  ب جي  بلأ بء عل  ب لصو  ب ج ي  ف  ب شك  ا  

 (0:80.)ب تم ين  . أ بء  ي  كمي    و جو ت  و بلأ بء كياي  عل  وب توبز  ،بلإط   
و   ظه   مشكل  ب ال  م  اس  مسلظ  ب ا ل  ب  ان ك اعض  ي ض   ب مض   ب ت  

تنمي  ب صا   ب ا نيه اشك  ا ص واط يقه ماتلاه ع  اعض ب ط ق ب تقلي يه وب ت   تتطل  ب  
ب   بلا تق ء ا  صا   ب ا نيه ب ا صه وب   يقه ام  ينعك  سلاي  عل  مستو  بلأ بء ب مه     تاتق 

  اعض اله ب  ي ض   . و لوصو  ب   ب نت    ب مطلواه  تنمي  ب صا   ب ا نيه وب تطوي  وبلا تق ء
امستو  بلا بء ب مه     هله ب  ي ض   . ي   ب ا ل  ب  ل ك   ب ايست  م  بفض  بلأس  ي  
ب ل ير  وب ت  تعم  عل  تنميه ب صا   ب ا نيه ب ماتلاه ايسلو  بكر    ه يا   بلا تق ء امستو  

 بلأ بء ب مه      ي ض   ب مض   ام  يلقق نت    بيج ايه اشك  مللوظ .
 ا ل  ا ستا ب  ل ك   ب ايست  ومع ف  تيري ا  عل  اعض ب صا   ب ا ني   ل ك سوه يقو  ب

 ومستو  بلا بء ب مه     اعض  ي ض   ب مض  .
 أهداف البحث: -

يه ه ب ال   لتع ه عل  تيري  بستا ب  ل ك   ب ايست  عل  اعض ب صا   ب ا ني  ومستو  
 بلا بء ب مه     اعض  ي ض   ب مض   م  اس  بلات :
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 -تع ه عل  تيري  بستا ب  ل ك   ب ايست  عل  اعض ب صا   ب ا ني  )ب قو  ب   -
 ب توبفق( ومستو  بلا بء ب مه     سعا  ب تن  -ب م ون   -ب  ش     -ب س ع  

 -ب تع ه عل  تيري  بستا ب  ل ك   ب ايست  عل  اعض ب صا   ب ا ني  )ب قو    -
 ستو  بلا بء ب مه     سعا  تن  ب ط و  ب توبفق( وم -ب م ون   -ب  ش     -ب س ع  

 -ب تع ه عل  تيري  بستا ب  ل ك   ب ايست  عل  اعض ب صا   ب ا ني  )ب قو   -
 ب توبفق( ومستو  بلا بء ب مه     سعا  ب  يش  ب ط    . -ب م ون   -ب  ش     -ب س ع  

 فروض البحث: -
 قالي  وب اع ي   سعا  ب تن  توج  ف وق لب   لا   ألص  ي  اي  متوسط   ب قي س   ب -

ومستو  بلا بء  (ب توبفق -ب م ون   - ب  ش    -ب س ع   -ب قو  )ف  ب صا   ب ا ني  
 ب مه     ص  ح ب قي   ب اع  .

 سعا  تن   وب اع ي  ب قالي  ب قي س   متوسط   اي  ألص  ي   لا   لب  ف وق توج  -
 ومستو ( ب توبفق -ب م ون   -ب  ش     - س ع   -ب قو  ) ب ا ني  ب صا   ف  ب ط و  
 ب اع  . ب قي    ص  ح ب مه    بلا بء

ب  يش    سعا  وب اع ي  ب قالي  ب قي س   متوسط   اي  ألص  ي   لا   لب  ف وق توج  -
 بلا بء ومستو ( ب توبفق -ب م ون   – ب  ش    -ب س ع   - ب قو ) ب ا ني  ب صا   ف 

 ع  .ب ا ب قي    ص  ح ب مه   
 -وب اع   ) سعا  ب تن   وب اين  ب قال  ب قي س   اي  الص  ي   لا   لب  ف وق توج  -

 ب اع  . ب قي    ص  ح ب صا   ب ا ني  وب  يش ( ف  -وتن  ب ط و   
 مصطلحات البحث: -
: ا  بل  بس  ي  بلاع ب  ب ا ن  ب ل ي   ت  ي  Pilates movementالبيلاتس  تمرينات -8

   وبل  ، وتتميز ل ك   ب ايست  ا مك ني  مم  س  ب  ج   وب سي ب   ه  عضس  ب جس  كول
اماتله بلاعم   ب سني  ا لاض ف  ب   بنه يمك  مم  سته  ف  ب  مك   ا  وب  وا و  

 (.0:0.أ وب )
 Research proceduresإجرا ات البحث:  -
 Research curriculumمنهج البحث:  -

ا ستا ب   ا ستا ب  ب تصمي  ب تج يا   رس  مجموع   تج ياي بستا   ب ا ل  ب منه  ب تج يا  
ب قي   )ب قال  وب اع  (، لي      ب ا ل  ارج بء ب قي س   ب قالي   جمي  متغي ب  ب ال  عل  
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جمي  أف ب  ب عين   ا  تطايق ل ك   ب ايدست ، ر  ب قي س   ب اع ي  اع  بلإنته ء م  تطايق 
 ب ا ن م  ب ت  يا .

 إختيار الباحث للمنهج التجريبي على المبررات الآتية: إعتمد
من سا  ب منه   طايع  ب   بس  ب ل  ي  وب ت  تقو  عل  ب تطايق ب عمل   ا ن م  ت  يا  ين س   -8

 أف ب  ب عين   ي  ب ال .
يعتا  استا ب  الب ب منه  او ال   ب م با  ب ت     تس ع  عل  بلإنتق   م  عملي   ب اه   -0

 ا   عملي   ب ضاط وب تلك .  وب تاسي 
 Research community and Sample   مجتمع وعينة البحث: -
 Research community مجتمع البحث:  -

وب للي  اين ي  م ين  انه  ، اتي   عين  ب ال  ا  ط يق  ب عم ي   سعاي  ٳمجتم  ب ال  يشم   
 ( سن .80:80يت بوح بعم  ا  م  )

  Sample of Research عينة البحث:  -
( لاع  ت  تقسيمه  لي  بشتمل  80    ب ا ل  ا اتي   عين  ب ال  ا  ط يق  ب عم ي   ع  )

( لاعاي  وب مجموع  ب تج ياي  0عين  ب   بس  بلاس سي  عل  ب مجموع  ب تج ياي  بلاو   و وبمه  )
 ، وبشتمل  عين  ( لاعاي0( لاعاي  وب مجموع  ب تج ياي  ب ر  ر  و وبمه  )0ب ر ني  و وبمه  )

( لاع  وع   80لي  الغ لج  ب عين  بلأس سي  ) ،( لاعاي .ب   بس  بلاستطسعي  عل  ع   )
لاعاي  ت  بستا بمه  ف  ب   بس  بلاستطسعي  ول ك م  لج  ب عين  بلإجم    وب ا  غ  (.)

 ( لاع .88ع  ا  )
 (1جدول رقم )

 توصيف العينة الكلية وقت إجرا  الدراسة
 أفراد تصنيف 

 البحث عينة

 عدد أفراد

 العينة الأساسية 

 عدد أفراد

 الإستطلاعيةالعينة  

 إجمالى عدد أفراد 

 البحث عينة

 لاع  88 لاعاي  . لاع  80 ع   أف ب  ك  تصنيه

  Homogeneity of the sample إعتدالية أفراد العينة:
 ال  ف  ب متغي ب  ب ت     تؤر  بعتم  ب ا ل  أ  يكو  ان ك اعت ب ي  )تج ن ( لأف ب  عين  ب

عل  ب متغي  ب مستق  ول ك وفق    م  أش    ا يه ب   بس   ب س اق  وب ق بءب  ب نظ ي  وأ بء ب اا بء 
  :وا  كم  يل 
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(2جدول )  
       تجانس عينه البحث في متغيرات السن والعمر التدريبي والطول والوزن

11ن=  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
سيطالو المتوسط  

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 8 .538905 5.31 5.31 سنة السن

 -830.9 53..30. 580 58830009 سم الطول
 -95.. 83.8188 81 .8.3888 كجم الوزن

 83388 83155.5 1 138888 سنة العمر التدريبي

نلص  م اي  ( ب  بنه ب0871. -،  .( ب  مع م  بلا توبء ت بوح م اي  ) 0يتضح م  ج و  ) 
ب  ب اي ن   تتوزع توزيع  طايعي  مم  ي   عل  تج ن  عينه ب ال  ف  متغي ب  ب س  وب عم   .±

 .ب ت  يا  وب طو  وب وز 
 ب صا   ب ا ني      ب ا ل  ارج بء ب تج ن   عين  ب ال  ف  متغي ب البحث: تجانس عينة  -

(3جدول )  
ةالبدني الصفاتتجانس عينه البحث في متغيرات   

11ن=  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 .83.0 380..83 8 0...3. تكرار القوة المميزة للذراع 

 -193. 3381318 8.31 0..8333 سم مرونة الكتفين

 -.89. 839.858 . .83888 تكرار سرعة حركة الذراعين 

يد التوافق بين العين وال  83808 83.31.8 8 139888 تكرار 

 -130. 53398.9 3831 .383588 ثانية الرشاقة

( ب  بنه بنلص   .83.0،   017.-  ( ب  مع م  بلا توبء ت بوح م اي  ) .يتضح م  ج و  ) 
ب  ب اي ن   تتوزع توزيع  طايعي  مم  ي   عل  تج ن  عينه ب ال  ف  متغي ب   .±م اي  
 ب ا ني . ب صا  
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(4جدول )  
 أعتدالية توزيع البيانات )أختبار كولموجروف سميرنوف( 

11ن=                                                                           

 2020*دال عند 

( أ   يم  :سمي نوه اج و  ) يتضح م  نت    ب تللي  بلالص    لااتا   كو موج وه
p.vallue   مم  ي   أ  اي ن   ب عين   %0 جمي  ب متغي ب  وا  الب ك أكا  م   % .0تس و

 . ب ا  ومت  بلالص ء  ستا ب إتتا  ب توزي  ب طايع  وتتميز ا لاعت ب ي  وال ك يتيح  لا ل  
 Tools and means of data : جمع البيانات ووسائلأدوات  -

collection 
ب م تاطدد  اموضددوع  ب م جعيدد  دد   ب ا لدد  ادد لإطسع علدد  ب م بجدد  ب علميدد  ب متاصصدد  وب   بسدد   

ب   بسدد  وب تدد  تن و دد  أ وب  ووسدد    جمدد  ب اي ندد   ب تدد  اسددتا م  فدد   يدد   متغيدد ب  مشدد اه  
لدد  لأفد ب  ب عيندد   يد  ب الدد ، وب تعد ه ع مه  يدد اتاد  ب  ا واتاد  ب  ا نيدد  ا متغيد ب  ب   بسد  مدد  

جمدد  ب اي ندد   تمهيدد ب لإجدد بء ب معدد مس   كيايدد  اعدد ب  اسددتم  ب  واط  دد   تسددجي  ب اي ندد   ول ددك 
بلإلصدد  ي  وب لصددو  علدد  ب نتدد     ع ضدده  وتاسددي ا  ومن  شددته ، و دد  وجدد  ب ا لدد  أندده لاادد  مدد  

 وا :توبف  اعض ب ش وط ف  أ وب  ووس    جم  ب اي ن   ب مستا م  ألا 
 فرها في أدوات ووسائل جمع البيانات:الشروط اللازم توا

 أ  تتوبف  فيه  ب مع يي  ب علمي  )ب ص ق وب را   وب موضوعي (. -8
 ف عليته  ف   ي   م  وضع  م  أجله م  جوبن  متع     ل  بس . -0
مك ني  ب تنايل. -.  سهو   بلإستا ب  وب 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري

سميرنوف كولموجروف أختبار  

Kol-s p.vallue الدلالة 

 دال 83388 83503 .538905 5.31 سنة السن

 دال 83518 83318 53..30. 58830009 سم الطول

 دال 83388 83338 83.8188 .8.3888 كجم الوزن

 دال 83388 83330 83155.5 138888 سنة العمر التدريبي

 دال 83388 83590 380..83 0...3. تكرار القوة المميزة للذراع 

 دال 83388 83358 3381318 0..8333 سم مرونة الكتفين

سرعة حركة الذراعين 
 في الاتجاه الافقى 

 دال 83388 835.8 839.858 .83888 تكرار

التوافق بين العين 
 واليد 

 دال 83388 83559 83.31.8 139888 تكرار

 دال 83388 835.8 53398.9 .383588 ثانية الرشاقة
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 تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات:

ب اي ن   وفق  لآ ي   ب عم   با  ب تطايق ب عمل   تج ا      ب ا ل  اتصنيه أ وب  ووس    جم  
 ب ال  ا   م  يل :
 Survey reference المسح المرجعي: 

 دددددد   ب ا لدددددد  اددددددرج بء مسددددددح م جعدددددد   ل  بسدددددد   وب م بجدددددد  وب الددددددو  ب علميدددددد  وب شدددددداك  ب  و يدددددد  
  لمعلوم  )بلإنت ن ( ول ك اه ه:

 .تل ي  ب شك  ب ع    هلب ب ال  وكياي  تطايقه -8
 تجهيز بلإط   ب نظ    لال . -0
 تصمي  استم  ب  تسجي  وتا يغ ب اي ن  . -.
  ب ايست . ت  يا   اتصمي  ب ا بم  ب ت  ياي  ب ا ص   وما  ئ  وبع  ب تع ه عل  -:

  Records السجلات:
استع   ب ا ل  ا  سجس  ب موجو   ا  ن     للصو  عل  اعض ب اي ن   ب ا ص  ايف ب  عين  

 :وا ب ال  
 .ا لأن ي  ب  ي ضي   ي  ب ال  سنه ( 80-80م  )عاي  ب مقي ي  س   ب ع -8
اص ا  تمن  م  اشت بكه   أ بلإطسع عل  ب سجس  ب طاي   لتيك  م  الو أف ب  ب عين  م   -0

 .ب ت  يا  ب مقت حا  ا ن م  
 Registration cards and unloading data :التسجيل وتفريغ البيانات ستماراتإ

 ل  ارع ب  مجموع  م  اط     ب تسجي  ب ا ص  ايف ب  ب عين  ب ال  ول ك  تسجي      ب ا
 ب اي ن   واله ب اط     ا  :

  استم    تسجي  اي ن   متغي ب  ب نمو "تج ن  ب عين ". -8
  استم    تا يغ وتسجي    ج   ب قي س   ب ا ني . -0
   .ب متغي ب  ب مه  ي  استم    تا يغ وتسجي   -.

   Questionnaires of Poll expert opinion : رأى الخبرا  تطلاعاس ستماراتإ
 ب   بسدد . وب ت  تتن س  م   ب متغي ب  ب ا ني استم    استطسع  أ  ب اا بء  تل ي   -8
 ب   بس . وب ت  تتن س  م   ب متغي ب  ب مه  ي استطسع  أ  ب اا بء  تل ي   استم    -0
  .فت   ب تطايق ب ا ن م  ب ت  يا  وب ت  تتن س  م   مكون  استم    استطسع  أ  ب اا بء  تل ي   -.
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 Tools and devices used in research: الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث

 Tools used in the search      :المستخدمة في البحث الأدوات
 . تن  ملع  -
 يز  وبل  كيلوج ب . مض   تن  مصن  مللي   -مض    وك ب  تن .  -      .ط و   تن  -
 ش يط  ي   وعسم   لاصق .  -مض    وك ب   يش  ط    . -
 بلا   وم بت ..مسط   م  ج .  -س ع  ايق ه  -

 Devices used in researchالأجهزة المستخدمة في البحث: 
 جه ز ب  ست ميت . -

 جه ز كمايوت . -

 ط اع   يز . -

 ”scanner“م سح ضو  . -

شب مبطنتين بالجلد وموضوعتين افقيا بحيث تكون المسافة بيننهم جهاز عبارة عن دائرتين من الخ -

            ( بوصة.02أربعا وعشرين )

 Tests and measurements used in: والقياساات المساتخدمة فاى البحاث الاختباارات
research 

  Measurements of growth variables قياسات متغيرات النمو:
ا لدد  علدد  ب عمدد  ب زمندد   جميدد  أفدد ب  ب عيندد  ول ددك مدد  وب دد  لصدد  ب  Age : العماار الزمنااي  -1

 ع  ا  ن    م  اس  مع ف  ت  يخ ب ميس  ولس   ب عم  لأ    سن .ب سجس   ك  لا
 Restameter    ب ا ل  ا ستا ب  جهد ز ب  سدت ميت  Height and weight: والوزنالطول  -2

 .ج ب   لو قي   ب طو  ب كل   لجس  ا  سنتيمت ، وب وز  ا  كي
  Physical Tests البدنية: الاختبارات -
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 (5جدول )
  البدنيةالاختبارات التى تقيس المتغيرات 

 وحدة القياس الاختبارات المستخدمة المتغيرات البدنية م

 تك ب    روب  ا ستا ب  ب مض   .8اتا   ب قو  ب مميز   لل بع ب مستا م  اس  ٳ ب قو  1

 س  ب كتاي  ا ستا ب  ش يط  ي   اتا   م ون ٳ ب م ون  2

 اتا   ل ك  ب ل بعي  ف  بلاتج ه بلأفق  ٳ ب س ع  3
 ر ني  .0اس  

 تك ب 

 تك ب   اتا    م  وبستقا   ب ك ب ٳ ب توبفق 4

 ر ني   (.8×:)اتا   ب ج   ب مكوك  ٳ ب  ش    5

(. :081-008) 
  Skill Tests :الاختبارات المهارية

 (6جدول ) 
  المهاريةارات التى تقيس المتغيرات الاختب

(:(،)5) 

  Surveys :الإستطلاعية الدراسات -
  بس  اسدتطسعي  مي بنيد  ول دك لإستكشد ه مد  يمكد   نظ ب  طايع  اله ب   بس      ب ا ل  ارج بء

يدددل ب تج اددد  بلأس سدددي ، و لوصدددو  ا ددد  سدددلاي   يمكددد  عسجهددد   اددد  ب اددد ء فددد  تناايج ايددد   و مددد  
 .مع مس  علمي  ع  ي   ساتا  ب  ب مستا م ، م  أج  تلقيق بلأا به ب ت  وضع  م  أجله 

 مهاريةالمتغيرات ال م
العاب 
 المضرب

 وحدة القياس الاختبارات المستخدمة

  الضربة الأرضية الامامية 1
 

 التنس

 النقاط الصحيحة   ٳختبار براور ميلر للضربة الامامية

 لصحيحةالنقاط ا ٳختبار براور ميلر للضربة الخلفية الضربة الأرضية الخلفية 2

  الضربة الرافعة الامامية 3
تنس 
 الطاولة

 النقاط الصحيحة الضربة الرافعة الامامية ٳختبار

 النقاط الصحيحة الضربة الرافعة الخلفية ٳختبار الضربة الرافعة الخلفية 4

5 

 الضربة المدفوعة الأمامية

 
الريشة 
 الطائرة

( 58افضل) ٳختبار الضربة المدفوعة الأمامية
 تمحاولا

6 
 الضربة المدفوعة الخلفية

( 58افضل) ٳختبار الضربة المدفوعة الخلفية
 محاولات
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                           خاالال الفتاارة ماان  ( لاعبااين3الاسااتطلاعية علااى عينااة قوامهااا )قااام الباحااث باااجرا  الدراسااة 
 إلي: م ،هدفت 21/1/2221م إلى  26/1/2221

 تيمي  ط يق نق  ب عين  ا   مك   اج بء ب تطايق. -8
 .ب تيك  م  صسلي  بلأ وب  وبلأجهز  ب مستا م  ف  ب ال  -0
 ت  ي  ب مس ع ي  عل  كياي  اج بء ب قي س   وبلااتا  ب  و    ب تسجي . -.

 قد أسفرت نتيجة الدراسة الإستطلاعية عن الأتي:
 .ء ب تطايقط يق نق  ب عين  ا   مك   اج بت  تيمي   -8
 .ت  ب تيك  م  صسلي  بلأ وب  وبلأجهز  ب مستا م  ف  ب ال  -0
 .ت  ت  ي  ب مس ع ي  عل  كياي  اج بء ب قي س   وبلااتا  ب  و    ب تسجي  -.

  Application Procedures إجرا ات تطبيق البرنامج : 
 Preliminary Measurements  القياسات القبلية

ومسددتو  بلأ بء علدد  أفدد ب  عيندد  ب   بسدد  بلأس سددي  فدد  ب قي سدد   ب ا نيدد   تدد  اجدد بء ب قي سدد   ب قاليدد 
 بعد  ب ا لد  فد  اجد بء ب قي سد   أ  يدت  اجد بء ب قي سد   فد  ظد وه مم رلد   جميد  ب مه    و د  

ستا ب  أ وب   ي   وبل    جمي  أف ب  ب عين .و  أف ب  ب عين  وف  نا  ب تو ي   ب 
وب جدد و  ب تدد    يوضددح ب توزيدد  ب زمندد  لإجدد بء  ،م4/2/2221م إلااى2/2/2221ماان الفتاارة فدد  

 ب قي س   ب قالي .
 (7جدول رقم )

 التوزيع الزمني لإجرا  القياسات القبلية
 التوقيت الاختبارات التاريخ م
 صا ل  .8 ب صا   ب ا ني    0/0/0.08 8
 مس ءب 7 مستو  بلأ بء ب مه      0/0.08/: 0

  The experience of basic research تجربة البحث الأساسية 
اع  أ      ب ا ل  ا    بس  بلاستطسعي  وم  أ   ا يه م  نت        ارج بء ب   بس  بلأس سي  و   

 أج ي  عل  ب نلو ب ت   : 
اضع  بف ب  ب عين  بلأس سي   ا ن م  مول  ف  ك  ملتوي ته ب مقت ل  ب ل  طاق م   ا  

 م إلى7/2/2221 الفترة منف  أس اي   8ول ك  م      انه ي  م ينن بب ا ل  عل  لاعا  
 .م3/4/2221
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 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:
 قدر راعي الباحث الأتي عند تصميم البرنامج : 

 .تل ي  ا ه ب ا ن م  وأا به ك  م لل  م  م بل  تنايله  -8
 ات   ب ت  ياي  ب ت  يطاق اه  ب ا ن م  .مس م  ب ا ن م   ل -0
 .ب ا  ي   سعاي  بلاستج ا   م بع   -.
 .وت تي  أساقيته  وت  جه اس  فت   ب تطايق ب ت  ي   أا بهتل ي  أا   -:
 ام  يلقق ب تكيه ب مطلو  . تنظي  عملي  ب ت  ي  وتنوع ب ت  يا   -0

 :خطوات تقنين البرنامج التدريبي -
 اتل ي  أا  متغي ب  ب ا ن م  ب ت  يا  وب متمرل  ف : الباحث    

 .  ب ت  ياي   تطايق ب ا ن م  ب ت  يا ب ات   -8
 .تل ي  نوع ب م لل  ب ت  ياي  -0
 .ب ات   ب زمني  ) ع   بلأس اي  ( ب من سا   تطايق ب ا ن م  -.
 .ف  بلأساوع  لج ع  ب ت  ياي تل ي  ع   م ب  ب تك ب   -:
 .ب ت  ي  ب يومي  ج ع تل ي  ع   فت ب  ب ت  ي  اس   -0
 .ب ت  ي  ج ع تل ي  زم   -6

 عند تطبيق التجربة: باستخدامهاقام الباحث  التيس الأس
أسد اي  ادس    8 مد      يقد  .1 : .: مد ب  أسداوعي  وادزم  يتد وبح مد  0 طادق ب ا ند م  اوب د  -

ولدد   ت  يايدد  ،و دد  تدد  ب تدد     .:فتدد   بلإعدد ب  ، واندد ء علدد  ل ددك يصدداح عدد   ب ولدد ب  ب ت  يايدد  
 .  مع   ض ا   ب قل  لأ ص بب ل  م   % .1:  % 0.م   ب تم ي  اش  

 اددوب  ب الدد  )ب تج يايدد ( المدد   ب مجموعدد ب ت  يايدد  علدد   ب ج عدد  ب مولدد  فد   الأحمااا تد  تنايددل  -
وب دددل  بلتدددو  علددد  تددد  يا   تسددده  فددد   فددد    جددد  لددد ب   ب جسددد  وتهي ددد   % .0 : %..شددد ته 

  تل ك  .وب م ون  ب مب عضس   لعم  وتنشيط ب  و   ب  موي  ر  ت  يا   بلاط    
 مجموعده ب الد  وب ددل   ا ندد م  تم يند   ب اديست وب دل  بشدتم  علد  الجاز  الرئيسااى رد  تد  تنايدل  -

 بسته ه ملتوبه معظ  بجزبء ب جس  .  
وب ل  يلتو    ي  ب ال ب ت  ياي   لمجموع   ب ج ع  ب مول  ف   الجز  الخاص بالتهدئة ت  تنايل -

 .ب ر ات ر  بلاط لا  عل  تم ين   تس ا  ف  استع    ب شا ء م
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 (1جدول )
 المقترح التدريبيالحسابات التفصيلية لزمن الأسبوع الأول من البرنامج نموذج 

 معدل النبض درجة الحمل الأسبوعية أيام التدريب
زمن الجرعة 

 التدريبية

 الجرعة الاولى
 أ   م  ب متوسط

.0  :0. % 
   يق  .:   / ق ..8:  70

 الجرعة الثانية
 ب متوسط

0.  :7. % 
   يق  .0   / ق 8:0:  ..8

 الجرعة الثالثة
 أ   م  ب متوسط

.0  :0. % 
   يق  0:   / ق ..8:  70

 ب متوسط الجرعة الرابعة
0.  :7. % 

   يق  .0   / ق 8:0:  ..8

 الجرعة الخامسة
 ع   

7.  :8. % 
   يق  00   / ق 860:  8:0

 Dimensional measurementsالبعدية القياسات 
ومسدددتو  بلأ بء ب ا نيددد   عينددد  ب   بسددد  بلأس سدددي  فددد  ب قي سددد   علددد تددد  اجددد بء ب قي سددد   ب اع يددد  

 . ي  ب ال ب مه    
الفتارة مان فد   ب ماتلاد ت  اج بء ب قي س   ب اع ي  عل  أف ب  عين  ب   بس  بلأس سدي  فد  ب قي سد   

مندددد  لإجدددد بء ب قي سدددد   ، وب جدددد و  ب تدددد    يوضددددح ب توزيدددد  ب ز م7/4/2221 م إلااااى5/4/2221
 ب اع ي .

 (9جدول رقم )
 التوزيع الزمني لإجرا  القياسات البعدية.

 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م
 مس ءب .8 ب صا   ب ا ني    0.08/:/0  8
 مس ءب 7 مستو  بلأ بء ب مه      0.08/:/7  0

  فد  ب قيد   ب قالد  رد   د   اجمد  و    بع  ب ا ل  تطايق نا  ش وط اج بء بلااتا  ب  ب ت  تم
مددد  تطايدددق بلااتاددد  ب  و ددد   اجددد و ته  وتنظيمهددد  اسدددتع ب ب  مع  جتهددد   بلانتهددد ءب نتددد    ا  ددد  اعددد  

 الص  ي .
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 Used Statistical Coefficientالإحصائية  المعالجات -
  اجد بء اع  جم  ب اي ن   وتسجي  ب قي س   ب ماتلاد   لمتغيد ب  ب تد  بسدتا م  فد  ادلب ب الد  تد

ب مع  جدد   بلإلصدد  ي  ب من سددا   تلقيددق بلأادد به وب تيكدد  مدد  صددل  ب ادد وض ا سددتا ب  ب قددوبني  
ب تد ا   للزمد  ب ا مجيد  "Excel"  بلإلص  ي  وكل ك ب ل س  بلآ   مد  ادس  ب ا ند م  بلإلصد   

  ب ددل  وب ا ندد م  بلإلصدد     للزمدد  بلإلصدد  ي   لعلددو  بلاجتم عيدد"Microsoft office" ب مورقدد 
 بلأس  ي  بلإلص  ي  ب ت  ي : ا ستا ب ، و   ت  مع  ج  ب اي ن    "SPSS"ي مز  ه ا   مز 

 Mean Arithmetic ب متوسط ب لس ا . -8
 Median ب وسيط.  -0
 Deviation Standard ب معي   . بلانل به -.
  Skew ness.بلا توبءمع م   -:
 test – one simble t  " "  مع ف  ب ا وق باتا   -0
  progress percent ب م وي   لتلس  %. ب نس   -6

 عرض النتائج ومناقشتها: -
 عرض النتائج: -

 ب ب اص  بولا ب نت    ب ت  بمك  ب توص  ب يه  م  اس  ب مع  ج   بلإلص  ي   لاي ن  .اذيتن و  
 عرض دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية :

 الدراسة : المتغيرات البدنية قيد

 ( 12جدول ) 
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للاعبى التنس فى الصفات البدنية

 0ن=                                                                                                     

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

القوة المميزة للذراع 
 المستخدمة

.38 8318..3 830 8388.35 -.38 583.13- 588 

 .8380. -5838.1 5838- 53.8588 1838 3398910 930. مرونة الكتفين

سرعة حركة الذراعين في 
 الاتجاه الافقى

830 830.888 5530 5389181 -1 03555- ..3139 

 013501 -.388. 838- 53338.8 58 3..8318 138 العين واليدالتوافق بين 

 50380- .8333 838 .830988 5938 53.8.08 3.30 الرشاقة

 = 4ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 سعا  ب تن  نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ (1يوضح ج و  )

ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  لي    ا ني ب صا   بف  
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( مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  0.0.معنوي )
 .(.٪880:8 -: ..8ب تلس  اي  ب قي سي  ) 

 ( 11جدول ) 
 ا  المهارىالفروق بين القياسين القبلي والبعدي للاعبى التنس فى مستوى الاد

 0ن=                                                                                                     

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

اختبار براور ميلر للضربة 
 الامامية

51 83.8.55 3330 .318..5 -.30 *83085- 13 

اختبار براور ميلر للضربة 
 الخلفية

5533 53.8.08 5.33 5380.38 -8 *83.98- 1.31.5 

 = 4ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 سعا  نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ( .8 يوضح ج و  )

ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  لي    بء ب مه   مستو  بلاف  ب تن  
مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص    (0.0.)معنوي      

 .(٪0.007: 00نسا  ب تلس  اي  ب قي سي  ) 
 ( 12جدول ) 

 فى الصفات البدنية الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للاعبى تنس الطاولة
 0ن=                                                                                                     

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

القوة المميزة للذراع 
 المستخدمة

.38 8318..3 .38 8318..3 -8 55318.- 55.388 

 313.58 -13858 5830- 8338.58 1330 33.8135 83 مرونة الكتفين
سرعة حركة الذراعين في 

 الاتجاه الافقى
8 83.8.55 033 830.888 -333 83895- .83888 

 .53938 -513559 0- 830.888 5833 830.888 833 التوافق بين العين واليد
 39338- 83159 33. 53989.8 5.38 5315810 3838 الرشاقة

 = 4ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
  سعا  تن نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ( 88)يوضح ج و  

ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  لي   ب صا   ب ا ني ف   ب ط و  
مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص    (0.0.)ي      معنو 

 .(٪01006-: :88706نسا  ب تلس  اي  ب قي سي  ) 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    38  (   ( الثانى  العددم(   )  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         

 
 
 

 
 ( 13جدول ) 

 فى مستوى الادا  المهارى الطاولة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للاعبى تنس
 0ن=                                                                                                     

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

دقة الضربة الرافعة 
 38.8.. -839.5 .- 5358850 3138 53989.8 5038 الامامية

دقة  الضربة الرافعة 
 18 -5338.8 30.- 5358850 3.38 .830988 51.8 الخلفية

 = 4ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
  سعا  تن نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ( 80)يوضح ج و  

  ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عنلي   مستو  بلا بء ب مه   ف   ب ط و  
مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم   (0.0.)مستو  معنوي  

 .(٪.0: :.706.انلص   نسا  ب تلس  اي  ب قي سي  )
 
 ( 14جدول ) 

 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للاعبى الريشة فى الصفات البدنية
 0ن=                                                                                                     

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

القوة المميزة للذراع 
 المستخدمة

8 83.8.55 833 830.888 -333 83895- 11 

 553938 -03333 133- 830.888 8030 5358850 8.38 مرونة الكتفين
سرعة حركة الذراعين في 

 الاتجاه الافقى
.33 830.888 5338 830988. -138 93019- .1 

 ...8.3 -83188 338- 3..8318 038 83.8.55 8 التوافق بين العين واليد
 58388- 8 8 .530.80 38 53338.8 38 الرشاقة

 = 4 ودرجة حرية 2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 سعا  نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ( .8 يوضح ج و  )

ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  معنوي  لي   ب صا   ب ا ني ف   ب  يش 
مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  ب تلس   (0.0.)

 .(٪86066-: .:اي  ب قي سي  ) 
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 ( 15جدول ) 
 فى مستوى الادا  المهارى الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للاعبى الريشة

 0ن=                                                                                                     

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

مهاره الضربة المدفوعة 
 الأمامية

3533 53.8.08 30 83.8.55 -830 583315- .338.1 

مهاره الضربة المدفوعة 
 الخلفية

5.38 8318..3 3.33 3358.91 -938 93888- 183181 

 = 4ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 سعا  نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ( :8 يوضح ج و  )

ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  لي   مستو  بلا بء ب مه   ف   ب  يش 
( مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   0.0.معنوي  ) 
 .(.٪00: 0.0.تلس  اي  ب قي سي  )نسا  ب 

 ( 61جدول )

 ( الريشة – تنس الطاولة – للاعبى التنس) فى الصفات البدنيةللقياسات الثلاثه  L.S.Dاختبار 

 بعدي بيني قبلي  الانحراف المتوسط  

القوة المميزة للذراع 
 المستخدم

 -88888. 88888.  8388.35 830 تنس 

 -5338888   3..8318 38. تنس طاولة

    830.888 833 ريشة

 مرونة الكتفين

 تنس 
1838 53.8588  -5388888- 

1388888- 

 -8388888   8338.58 1330 تنس طاولة

    830.888 8030 ريشة

سرعة حركة الذراعين 
 في الاتجاه الافقى

 08888. -388888.  5389181 5530 تنس 

 8388888   830.888 033 تنس طاولة

    .830988 5338 شةري

التوافق بين العين 
 واليد

 -5388888 8338888  53338.8 58 تنس 

 -1388888   830.888 5833 تنس طاولة

    3..8318 038 ريشة

 الرشاقة

 88888. -3388888  .830988 5938 تنس 

 3388888   53989.8 5.38 تنس طاولة

    .530.80 38 ريشة

  سعا ) ب ا ني   ب صا   ف ب   ف ق معنو  اي  ب متوسط   ف    ب( 80يتضح م  ج و  )
لي  ج ء   0.0.( فجميعه   ب ه بلص  ي  عن  مستو  معنويه  ب  يش  – ب ط و   تن  – ب تن 
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ك  ت    ا  نسا   لقو  ب مميز   لز بع ب مستا   ج ء لاعا  تن  ب ط و   أولا ر  لاعا  ب تن  ر  
   لم ون  ج ء لاعا  ب تن  أولا ر  لاعا  تن  ط و   ر  لاعا  ب  يش  ، لاعا  ب  يش  ، وا  نسا

ا  نسا   لس ع  ج ء لاعا  ب  يش  أولا ر  ب تن  ر  تن  ب ط و   ، ب توبفق ج ء بولا لاعا  تن  
ب ط و   ر  ب تن  ر  ب  يش  ، ب  ش    ج ء أولا لاعا  ب  يش  ر  لاعا  ب تن  ر  لاعا  تن  

 ب ط و  .
 : النتائج اقشةمن -

 :الاول بالفرض الخاصة النتائج مناقشة -

 سعا  ب تن  نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ( 1)يوضح ج و  
ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  معنوي  لي   ب صا   ب ا ني ف  

ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  ب تلس   ( مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي 0.0.)
 (.٪880:8 -: ..8اي  ب قي سي  )

 سعا  نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   أ( .8يوضح ج و  )كم  
ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  لي   مستو  بلا بء ب مه   ف  ب تن  

م  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  ( م0.0.معنوي  )
 (.٪0.007: 00ب تلس  اي  ب قي سي  )

وي ج  ب ا ل  ب   ب  نس  ب تلس   ص  ح ب قي   ب اع   ف  ك  م  ب صا   ب ا ني  ومستو  
ب ايست  وب ت  بر    بلأ بء ب مه     سعا  ب تن  ي ج  ب   بستا ب  ب ا ن م  ب ت  يا   تم ين  

 م  ك ويتاق الب م  م  أش   ب يه  ايج اي  عل  مستو  بلأ بء ب ا ن  وب مه    اشك  مللوظ
 ط يق  أ  ا   Christine Romani and Ben  Reuter 0..6 وان وت   وم    يك ست
 Movement ل ك   أ بء اس  م  ب جس  عضس   ت  ي  متك م  ا ن م  ع  عا    ت ب ايس

 عضس  مر  ا ص  اصا   لجلع ب عميق  ب عضس   و  وزي    تنمي  واو منه  بلاس س   ه هب 
 supporting ب عضل  وب تراي  ب تلك  ع    و  وب مس ب لوض ماص  وعضس  وب ظه  ب اط 

and stabilization muscles   ست يب ا ل ك   تعتم  كم  .لجس   توبفقب و  توبز ب   تلسي 
Pilates Movement  ب عصا  ب عضل  ب توبفق عل Coordination  يوب عين  يب ي  م اي  

 وب  جلي .
وب ت  ك ن  م   (2212)نسمة محمد فراج : كم  تتاق اله ب   بس  م  ب   بس  ب ت  أج ته  .

با  نت  جه  ب  تم ين   ب ايست   ه  ت ري  بيج ا  ف  تلسي  مكون   ب لي    ب ا ني  ب م تاط  
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)محمد عبدالسلام عبد الباقى علام : كم  تتاق اله ب   بس  م  ب   بس  ب ت  أج با   ا  صل .
وب ت  م  با  نت  جه  ب تع ه عل  ب ت ري  بلايج ا   اعض ب متغي ب  بلانر واومت ي  ( 2212

  وب ا ني  اا علي  بلأ بء ب مه     سعا  ب تن .
 وبهذا يتحقق الفرض الأول والذي ينص على:

لص  ي  اي  متوسط   ب قي س   ب قالي  وب اع ي   سعا  ب تن  ف  ٳ وق لب   لا   توج  ف
ب توبفق( ومستو  بلا بء ب مه     ص  ح -ب م ون –ب  ش     -ب س ع –ب صا   ب ا ني  )ب قو  

 ب قي   ب اع  .
 :الثانى بالفرض الخاصة النتائج مناقشة

 سعا  تن   ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   نه توج  ف وق لب   لا   الص أ( 88يوضح ج و  )
ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  لي   ب صا   ب ا ني ف   ب ط و  

( مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  0.0.معنوي  )
نه توج  ف وق لب  أ( 80  )يوضح ج و كم   (.٪01006-: 88706ب تلس  اي  ب قي سي  ) 

لي   مستو  بلا بء ب مه   ف   ب ط و    سعا  تن  لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع   
( مم  ي   عل  وجو  0.0.ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  معنوي  )

: :.706.ب قي سي  ) ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  ب تلس  اي 
0.٪.) 

وي ج  ب ا ل  نس  ب تلس   هله ب ا وق وب ت  تاو   فيه  ب قي س   ب اع ي  ا ستا ب  تم ين   
ب ايست  لاسا   كري   ، فم  تلتو  عليه تم ين   ب ايست  م  ت  يا   متنوع   ك  ب مجموع   

ا  م  اس  زي    ب قو  ب عضلي  ب عضلي  ا  جس  مم  يس ع  عل  تنمي  ب صا   ب ا ني  ب ماتل
ب ر ات  وب متل ك  لي  تستا   اله ب ت  يا   وز  ب جس  ب ا ص  لمق وم  ، وم  تتميز اه م  
بستا ب  تم ين   اسيط  غي  معق   وب ت    اه  م  ب سه  ب   ب صع  ام  يتن س  م  ك ف  

ا  ت    تلقيق بلاا به ب موضوع  ب سعاي  وم  تتميز اه بيض  م  توفي  عوب  بلام  وب سسم  و 
 ,Ottoم يك  أن  ي ، يوك ، و وا  ، ،أوتوب م  م  بش   ب يه كس م  اذوبتاق  م  بجله  .

Robert; Yoke, Andrea; Michael. 0..:.    ف  ب  فوب   تم ين   ب ايست  تتمر  ف
ي   و  زي    ب لج  تلسي  ب قو  ب عضلي  وبيض  تلسي  ب نغم  ب عضلي  وزي    ب كتل  ب عضل

 ب عضل  .
وب ت  ك ن   (2215:  سوسن فرغلى احمد مكى)كم  تتاق اله ب   بس  م  ب   بس  ب ت  أج ته  

م  با  نت  جه  ب  تم ين   ب ايست   ه  ت ري  بيج ا  عل  تاايه بلا  بسا  ب ظه  ب مزمن  
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)احمد شاكر عيد عبد   أج با  كم  تتاق اله ب   بس  م  ب   بس  ب تواعض ب متغي ب  ب ا ني  
وب ت  م  با  نت  جه  ب تع ه عل  ب ت ري  بلايج ا   تطوي  اعض ب صا   ( 2212العزيز : 

  ب ا ني  عل  اعض ب متغي ب  ب اسيو وجي  ومستو  بلأ بء ب مه     ن ش   تن  ب ط و  .
 :على ينص والذي الثانى الفرض يتحقق وبهذا

  سعا  تن  ب ط و   ف  وب اع ي  ب قالي  ب قي س   متوسط   اي  ي لص  ٳ  لا   لب  ف وق توج 
  ص  ح ب مه    بلا بء ومستو ( ب توبفق-ب م ون – ب  ش    -ب س ع – ب قو ) ب ا ني  ب صا  
 ب اع  . ب قي  
 :الثالث بالفرض الخاصة النتائج مناقشة

 سعا    ب قال  وب اع   نه توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي أ( .8يوضح ج و  )
ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  معنوي  لي   ب صا   ب ا ني ف   ب  يش 

(  مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   نسا  0.0.)
 (.٪86066-: .:ب تلس  اي  ب قي سي  ) 

 سعا  لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  وب اع    نه توج  ف وقأ( :8يوضح ج و  )كم  
ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  عن  مستو  لي   مستو  بلا بء ب مه   ف   ب  يش 

( مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   اينم  انلص   0.0.معنوي   )
ب ت  ذك ب   ب  تم ين   ب ايست  بذ وي ج  ب ا ل   (.٪00: 0.0.نسا  ب تلس  اي  ب قي سي  ) 

ع ف نه  تقو  الش  أكا  ع   ممك   جذبستا بمه  م  م بع   ب تلك  ا لا بء ب مطلو   عضس  ب
ب منطق  وا  ت     ہ اذع وا  ت    يزي  م  ب قو  ب عضلي   جذم  بلا ي ه ب عضلي  ف  منطق  ب

ب ا ني  ب ماتلا  وب تلك  ب ل ك  ب جي  ف  ب جس  وا  ت    ب ت ري  بلايج ا  عل  عن ص  ب لي    
 ا يسي   ف  مستو  بلأ بء ب مه    وم  اس  اله ب نت    وج  بنه  تتاق م  م  بش   ب يه كس م 

 ,Brooke Siler  وامي   ا نتيم   سيمي ، ا وك ،. :..Alycea Ungaro.0 آنج  و
Bantam Doubleday Dell.0... ،  ا ي   و ي  تي ،أوس  يني Denise Austin, 

Rodale Press .0...،   جينياي   و ويJennifer DeLuca, Sterling. 0....   وب
 ع اصا  ا ص  . جذبستا ب  تم ين   ب ايست  يزي  م  ب قو  ب عضلي  اصا  ع م  وعضس  ب

  متوسط   لص  ي  ايٳتوج  ف وق لب   لا   على: ينص والذي الثالث الفرض يتحقق وبهذا.
-ب م ون –ب  ش     -ب س ع –ب قي س   ب قالي  وب اع ي   سعا  ب  يش  ف  ب صا   ب ا ني  )ب قو  

 ب توبفق( ومستو  بلا بء ب مه     ص  ح ب قي   ب اع  .
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 :الرابع بالفرض الخاصة النتائج مناقشة

ي  وب ايني  وب اع ي  ف  ب قي س   ب قالب   ف ق معنو  اي  ب متوسط   ب  ( 80يتضح م  ج و  )
( فجميعه   ب ه بلص  ي  عن   ب  يش  – ب ط و   تن  – ب تن   سعا ) ب ا ني   ب صا   ف 

لي  ج ء  ك  ت    ا  نسا   لقو  ب مميز   لز بع ب مستا   ج ء لاعا   (0.0.)مستو  معنويه 
ج ء لاعا  ب تن  أولا ر  تن  ب ط و   أولا ر  لاعا  ب تن  ر  لاعا  ب  يش  ، وا  نسا   لم ون  

لاعا  تن  ط و   ر  لاعا  ب  يش  ، ا  نسا   لس ع  ج ء لاعا  ب  يش  أولا ر  ب تن  ر  تن  
ب ط و   ، ب توبفق ج ء بولا لاعا  تن  ب ط و   ر  ب تن  ر  ب  يش  ، ب  ش    ج ء أولا لاعا  

ب  بستا ب  تم ين   ب ايست  وي   ب ا ل   ب  يش  ر  لاعا  ب تن  ر  لاعا  تن  ب ط و  .
تن   -اصو   منتظم  ووفق   س بء ب سلي  يسه  ف  تنمي  عن ص  ب لي    ب ا ني )  سعا  ب تن 

ع مم  يس ع  عل  ب تلك   جذب  يش  ب ط     ( ، وزي    ب قو  ب عضلي   عضس  ب -ب ط و  
 .ع  جذوب تراي  ف  ماص  ب لوض وب

 Kollmitzer اوك بنس  ك  ش  ، س او، باناكم ، كو ميتز ،ه كس م    يتاق م  م  بش   ب ي ذوب
J, Ebenbichler GR, Sabo A, Kerschan K, Bochdansky T. 0...  ك نيو  ،و 

Kannus P. 0..8 يو ،  وتشين ب آن  و،، و   Andrew Leger, Rochenda Rydeard, 
Drew Smith . 0..7. معتز عرفات محمد :  ت  أج با  كم  تتاق اله ب   بس  م  ب   بس  ب(

وب ت  ك ن  م  با  نت  جه  بنه    توص  ب ا ل  ب   ب  بسا ب   تم ين   )ب ايست   (2215
 ب ل  ( تس ع  اشك  بيج ا  ف  اعض ب متغي ب  ب اسيو وجي  وب ا ني .  –

 وبهذا يتحقق الفرض الرابع والذي ينص على:
وتددن  –ي سدد   ب قالدد  وب ايندد  وب اعدد    سعادد  )ب تددن  توجدد  فدد وق لب   لا دد  الصدد  ي  اددي  ب ق

 وب  يش ( ف  ب صا   ب ا ني   ص  ح ب قي   ب اع  . –ب ط و   
 :الاستنتاجات والتوصيات -

 Conclusion   الإستنتاجات:  -
فى ضو  اهداف وفروض البحث وما تم التوصل اليه من نتائج احصائية ومن خلال مناقشة 

 من التوصل الى الاستنتاجات الاتية:النتائج تمكن الباحث 
بستا ب  ل ك   ب ايست  لقق نت    ايج اي  مللوظ  عل  اعض ب صا   ب ا ني  ومستو  بلأ بء  -8

 ب  يش  ب ط    ( –تن  ب ط و    –ب مه     اعض  ي ض   ب مض   وا  )ب تن  
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–  وا  )ب قو  ف  ب صا   ب ا ني   سعا  ب تن ا ن م  تم ين   ب ايست  يؤ   ب   تلس  -0
توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  لي  ب توبفق( -ب م ون –ب  ش     -ب س ع 

ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  ب ج و ي  لي   ب صا   ب ا ني ف   سعا  ب تن  وب اع   
اينم   ( مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س  0.0.عن  مستو  معنوي  )

 .(٪880:8 -: ..8انلص   نسا  ب تلس  اي  ب قي سي  )
ف  ب صا   ب ا ني   سعا  ب  ش  ب ط     وا  )ب قو   ا ن م  تم ين   ب ايست  يؤ   ب   تلس  -.

توج  ف وق لب   لا   الص  ي  اي  ب قي   ب قال  لي  ب توبفق( -ب م ون –ب  ش     -ب س ع –
ك ن   يم  ) ( ب ملسوا  أكا  م  لي   ب صا   ب ا ني ف      سعا  ب  يش  ب ط  وب اع   

( مم  ي   عل  وجو  ف وق اي  ب قي سي  ف  جمي  ب قي س   0.0.ب ج و ي  عن  مستو  معنوي  )
 (٪86066-: .:)اينم  انلص   نسا  ب تلس  اي  ب قي سي  

 Recommendations :التوصيات  -
ج البحث من خلال الاجرا ات التى تم استخدامها وما تم فى حدود الاستنتاجات وانطلاقا من نتائ
 التوصل اليه يوصى الباحث بما يلي:

يج  بستا ب  ا بم  تم ين   ب ايست   تنمي  ك ف  ب صا   ب ا ني   م   ه  م  تيري   و  ف   -8
 تنمي  وتلسي  عن ص  ب لي    ب ا ني  ب ماتلا .

بلأ بء ب مه      ي ض   ب مض   ب ماتلا  وا ص  تطايق ا ن م  تم ين   ب ايست    ف  مستو   -0
 ب  يش  ب ط    (. –تن  ب ط و    –)ب تن  

بستا ب  ا بم  ومستوي   تم ين   ب ايست  وتطايقه  عل  ب  ي ض   ب ماتلا   سستا    م   -.
 نت  جه   س تق ء امستو  بلأ بء ب مه     هله ب  ي ض  .
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