
  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7251

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

ومستوىىالاداءىالبدنوظىالخاصظىىالصفاتىبطضىصليىىPilatesتأثورىإستخدامىتدروباتىالبولاتس"ى
ى"ىرواضظىالجودوىناشئاتىلديالمهارىى

ناد/ىهبهىرشوانىصلىىرشو  
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-  

-  

 الإعداد البدىي العاو:-ج

 الإعداد البدىي اتراص:-1

 البدىية اتراصة بسياضة اتدودو: الصفات -د

 قدزة الكوة العطلية:-1

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7251

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 

Tori

Uke

Ippon 

 ن  الكوة:تح-

ToriUke

Katame – Waza)

 الكوة الاىفجازية:-4

Tori

Uke

 قدزة الطسعة:-5

Tori

UkeIppon
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Tori

UkeIt – waza

UkeTori

Ashi – waza)

 قدزة السغاقة:-6

 قـدزة التوافـل:-7
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 قدزة التواشٌ:-8

 

- 

-  
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 ko do kan Nage waza

Kuzusheمسحلة اخلال التواشٌ او نطس قاعد ازتهاش الميافظ -

Kuzushi

Tori

UkeTori

Uke

Uke

Uke

Tori

 Tsukuri)تطهوزي .)مسحلة وضع اتدطه السمي  -

Tsukuri

Tori Kuzushe

Uke

KuzusheToriTsukuri

Uke

ToriUke

Kuzushe

 (.Kake-مسحلة الوضع اليَائي للسمي )ناني  -
Tori

Tori



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7255

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

UkeTori 
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Pilates
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- 

- 

- 

- 

- 
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13.25013.0000.754-0.868-0.478

150.750150.5006.298-0.798-0.223

49.66748.0009.801-0.4440.402

28.00027.00010.720-0.3550.459
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 pilates
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 (9)الاختبازات البدىية: مسفل 
-  

-  

-  

-  

- 
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إضتنازة الإضتبياٌ الجالجة

 

 خطوات إعداد الإضتنازة:
 

 

 

 

 (7جدول)
 دزجات مساح  الأداء اليطبة المئوية ومتوضط 

 (11=الفني للنَازات قيد البخح وفكا لأزاء اتربراء)ٌ
 متوضط الدزجة اليطبية المئوية مساح  الأداء الفيى المَازة

 

 

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7215

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

إضتنازة الإضتبياٌ السابعة

 

 خطوات إعداد الإضتنازة:
 

 

 

 

 (8جدول)
  اليطبة المئوية لازاء اتربراء في تحديد

 (11=)ٌ   تو جازي(ضالهو -جوغي ٍساى  –ضيوىاجي  موزوتيةاليكاط الفيية لمَازات ) 

 جازي الهوضتو جوغيٍساى  ضيوىاجي موزوتية

اجصاء 
 المَازة 

 زقه
 العبازة 

 ىطبة
 الموافكة 

اجصاء 
 المَازة 

 زقه 
 العبازة

 ىطبة 
 الموافكة

اجصاء 
 المَازة 

 زقه 
 العبازة

 ىطبة 
 الموافكة
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 جازي الهوضتو جوغيٍساى  ضيوىاجي موزوتية

اجصاء 
 المَازة 

 زقه
 العبازة 

 ىطبة
 الموافكة 

اجصاء 
 المَازة 

 زقه 
 العبازة

 ىطبة 
 الموافكة

اجصاء 
 المَازة 

 زقه 
 العبازة

 ىطبة 
 الموافكة

 

إضتنازة الإضتبياٌ اترامطة
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إضتنازة الإضتبياٌ الطادضة

 

 

 

 

(9) جدول
 التهساز واليطبة المئوية لأزاء اتربراء 

(11المكترحة  )ٌ=( البيلاتظ )يبات في تدز

زقه 
 التدزيب

 اليطبة المئوية التهساز
زقه 
 التدزيب

 التهساز
اليطبة 
 المئوية

زقه 
 التدزيب

 التهساز
اليطبة 
 المئوية
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زقه 
 التدزيب

 اليطبة المئوية التهساز
زقه 
 التدزيب

 التهساز
اليطبة 
 المئوية

زقه 
 التدزيب

 التهساز
اليطبة 
 المئوية

       

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

إضتنازة الإضتبياٌ الطابعة
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pilates

 

 (11جدول )
 التهساز واليطبة المئوية لأزاء اتربراء حول 

(11=)ٌ( قيد البخحتحديد فترات ومحاوز تطبيل تدزيبات البيلاتظ )

اليطبة المئويةالتهسازالمحــاوزو

  :الأجَصة والأدوات

- 

- 

- 

- 

- 

- 
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 )قيد البحث( تالمعاملات العلمية للإختبارا
 الإختبازات البدىية: -1

صدم الإختبازات البدىية

 ثبات الإختبازات البدىية:
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 (11جدول)
 دلالة الفسوم بين المجنوعة المنيصة 

 (5المَازي )ٌ= في تكييه المطتويوغير المنيصة 

 المَازات و
وحدة 
 الكياع

 المجنوعة غير المنيصة المجنوعة المنيصة
فسم 

 المتوضطين
قينة )ت( 
 المحطوبة

المتوضط  الدلالة
 طابياتذ

الانحساف 
 المعيازي

المتوضط 
 اتذطابي

الانحساف 
 المعيازي
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 ثبات اضتنازة تكييه الأداء المَازي:

 (14جدول)
 معام  الازتباط بين التطبيكين الأول 

 ( 5)ٌ=  في تكييه المطتوي المَازيوالجاىي 

 المَـــــازة  و
وحدة 
 الكياع

 التطبيل الجاىي التطبيل الأول
فسم 

 المتوضطين
معام  
 الازتباط 

المتوضط  الدلالة
 اتذطابي

الانحساف 
 المعيازي

المتوضط 
 اتذطابي

ساف الانح
 المعيازي

 ضتطلاعية الإ الدزاضات خامطاً:
 الدزاضة الاضتطلاعية الاولي:
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الدزاضة الاضتطلاعية الجاىية

 

 

 

 

 ىتائج الكياع الكبلي )تجاىظ افساد عيية البخح في المطتوى البدىي والمَازي(:

 (15جدول )
 اف المعيازي ومعام  المتوضط اتذطابي والانحس

 (11الالتواء ومعام  التفلطح في الاختبازات البدىية وتكييه المطتوي المَازي )ٌ=

 المتػيرات
وحدة 
 الكياع

 المتوضط
الانحساف 
 المعيازي

معام  
 التفلطح

معام  
 الالتواء

68.1
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 المتػيرات
وحدة 
 الكياع

 المتوضط
الانحساف 
 المعيازي

معام  
 التفلطح

معام  
 الالتواء

 البرنامج التدريبي المقترح:

   

    

    

    

pilates   
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خطوات إعداد البرىامج التدزيبي المكترح

-  

- 

 

-  

- 

 

- 

 

-  

- 

 :أٍداف البرىامج التدزيبي المكترح
 

 أضظ وضع البرىامج التدزيبي المكترح.
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 توشيع شمً البرىامج التدزيبي المكترح:

 تحديد الفترة للبرىامج التدزيبي:
 

 

  

  

 لتدزيبية خلال البرىامج التدزيبي: تحديد عدد الوحدات ا

 تحديد شمً الوحدة التدزيبية: 

 

 

  

  

 pilates 
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(17جدول )
 الصمني واليطبي للإعدادات التوشيع 

 المدتلفة خلال وحدات البرىامج لتدزيبي المكترح

المجنوع ما قب  الميافطات الإعداد اتراص الإعداد العاو المسحلة

   

           

       



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7222

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 محتوى البرىامج التدزيبي:

 اضاليب تيفير البرىامج:

  

 

 أضاليب تكويه البرىامج:

 

  

 تحديد المطاعديً:

 ضابعاً: اترطوات التيفيرية للتجسبة السئيطية:

 إجساء الكياضات الكبلية:

 تطبيل البرىامج التدزيبي المكترح:
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 إجساء الكياضات البعدية:
 

 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:

  

  

  

  

  

 T. Test 

  

  

 

: الاول عسض ىتائج الفسض
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0
5

10
15
20
25
30

1.86 14.2 18.37 8.98 23.34 23.33

2.28 12.92 25.5 6.59 26.52 26.4
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22.58 

9.9 

38.81 36.26 

13.62 13.15 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

ي ييص على : والر الاول مياقػة ىتائج الفسض
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. 

 Pilates
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:ثالجا:عسض ىتائج الفسض الجاىى والري ييص على

 
 (19جدول )

 دلالة الفسوم بين متوضطي الكياضين الكبلي 
 (11والبعدي للنجنوعة فى مطتوي الأداء المَازي للعيية قيد البخح  )ٌ=

 ازة ــــالمَ و
وحدة 
 الكياع

فسم  الكياع البعدي الكياع الكبلي
 المتوضطين

ينة )ت( ق
 المحطوبة 

ىطبة 
المتوضط  التخطً

 اتذطابي
الانحساف 
 المعيازي

المتوضط 
 اتذطابي

الانحساف 
 المعيازي

 

 
 (1غه  )

 الفسوم بين متوضطي الكياضين الكبلي والبعدي فى مطتوي الأداء المَازي لعيية البخح

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

7.5 7.91 7.38

9.25 9.58 9.5
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 (4غه  )

 ىطبة التخطً في مطتوي الأداء المَازي لدي عيية البخح

بين متوضطات  اًلة إحصائيلادذات  توجد فسوم" الري ييص على اىُ ى والري ييص على: ىتائج الفسض الجاىوتفطيرمياقػة  
لصالح الكياع البعدي. مطتوي الأداء المَازي للنَازات قيد البخحفى  والكياع البعدي  دزجات الكياع الكبلي

Pilates

23.33 

21.11 
21.32 
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Pilates

Pilates

Pilates

HernandezJessenia"

Pilates
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الإستنتاجات

 

 

توصياتال

 

 

 

 

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7231

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

ىعــــــراجـــــالم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7232

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7233

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 

 

 

 

 Pilates 

 

 

 "

 

 

  

 

 

 

 

 

 



  ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2023سبتمبر -عالجزء الراب –العدد السادس والستون 
 

  
 

 

 
 

                                                                                  7231

 
 

 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 

25- Christine Romani-Ruby, and Ben Reuter . Front, long stretch and 

hundredexercises on the Pilates reformer and mat.Journal of 

Orthopaedic & Sports PhysicalTherapy: VOLUME 30 | 

NUMBER 2,2006. 

17- JenniferL. Priestley: A randomized clinical trial comparing pelvic floor 

muscle training to a Pilates exercise program for improving 

pelvic muscle strength, The International Urogynecological 

Association, 22 January(2010) 

18- Jessenia Hernández: The effect of Pilates exercises on body composition, A 

systematic review Journal of Bodywork and Movement 

Therapies, January(2013). 

26- Joseph E. Muscolino and Simona Cipriani: Pilates and the “powerhouse”I, 

Journal of Bodywork and Movement Therapies, Volume 8, 

Issue 1, January, 2004, Pages 15-24. 

27- Michael King:Pilates work book illustrated step-by-step guide to mat 

worktechniques, library of congress, USA,2001 

28- Neil ohlenkamp: judo unleashed inciudes theory principles and techniques-also 

available in a UK, 2006. 

29- Ron Angus: competitive judo includes the developing the technical skills 2005. 

 
 


