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Abstract 

The success of the performance requires the development of unique necessary physical 

qualities that contribute to its ideal performance. The special physical attributes do not appear 

separately when performing the skillful game performances, as this contributes to developing 

the type and nature of the work required in Pilates movements. Pilates movements are 

considered one of the modern methods widespread in the sports field, which aims to develop 

muscular strength and the ability to control performance through the various muscles of the 

body in general and the trunk muscles in particular through coordination and accuracy 

between both nervous systems. 

As for the problem of the research, the problem appears through the researcher’s observation 

of the low level of skill performance of the research sample, especially those that depend on 

strength and control of parts of the body during the performance, and this appears clearly 

during a performance on the parallel device, as the device requires the player to control all 

parts of his body during performance, whether in swing skills or Skills that need body 

stability. The focus is primarily on the skill aspect and learning different skills without 

focusing on the physical aspect, especially exercises concerned with strengthening the torso 

muscles that affect the body. Player performance control. 

The research aims to 

- Preparing plate exercises based on some physical variables And the level of skill 

performance on the parallel bars. 

 - Learn about plate exercises to improve some variables 

Physical and technical performance level The researcher used the experimental method in a 

manner one experimental group used both pre and post-measurements due to its suitability to 

the nature and problem of the research.  The research community was limited to emerging 

gymnasts who train at the training center Specialists in Dhi Qar Governorate, numbered (6)C 

players from Astek. 
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Where the most important conclusions were reached 

- The training program using Pilates exercises led to an improvement in the level of 

muscle strength, muscle endurance, and flexibility 

The difference between the scores of the pre-tests demonstrated this 

And the distance. 

The most important recommendations were: 

- Similar studies have been conducted on using Pilates exercises at different age stages and 

using other skills and devices. 

 

Keywords: Pilates exercises- physical variables - skill performance. 
 

 

 مستلخص البحث 

ضففففففففهم فة تدففففففففرة مث لدا را   فففففففف      الية  إلى تنمية صففففففففةاخ صةنية  اصففففففففة    يحتاج نجاح الأداء 
مال ففةاخ النةنية الصاصففة ه تبره   فف     نة ففنة ذنة تنةيت الأداءاخ المرا فة لن نةه  يل يدففرة  ل  مث 

مت تنه  هكاخ النيلاتس  ن الأسفففففاليد الحةل ة المنتيفففففه  مث  تنمية متط فه ن ع مطني ة ال مل المطن ب مث
المجال الهفاضففففففففففث مالتث ترةة إلى تنمية متط فه الة   ال رففففففففففنية مالةة   ذنى التح ة مث الأداء ذن طهف   
ذرففلاخ الجدففة المصتنةة   ففةة ذا ة مذرففلاخ الجتع   ففةة  اصففة  ن  لال الت ام  مالة ة صين كل  ن  
.الجرازفن ال  نث مال رنث  

انصةاض  دت ى الأداء المرا ي   انمتبره المي نة  ن  لال  لا بة النا    واما مشكلة البحث
 لال    م اصة التث ت تمة ذنى الة   مالتح ة مث لجزاء الجدة لثناء الأداء مفبره  ل  جنيا     ينة النحل ل

 يل لتطند الجراز تح ة اللاذد  لال الأداء مث جميع لجزاء جدمة س اء مث    الأداء ذنى جراز المت ازي 
 را اخ المهجحاخ لم المرا اخ التث تتطند ثناخ الجدةه م يل لن الأهتمام مث المةام الأمل ذنى الجاند  
المرا ى مت نة المرا اخ المصتنةة  ع ذةم التهكيز ذنى الجاند النةنث م اصة التة فناخ التى ترتة صتة فة  
 ذرلاخ الجتع التث تؤثه مث التح ة مث الأداء للاذد.

 ويهدف البحث الى 

 .الأداء المرا ى ذنى جراز المت ازفينذنى   ض المتغيهاخ النةنية م دت ى  اذةاد تة فناخ النلالتس   -

 الت هة ذنى تة فناخ النلالتس لتحدين   ض المتغيهاخ النةنية م دت ى اهداء الةنث . -
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ذن طهف  الةياسين    ة التجهفنية ال ا ة   اسن ب المجم ذ  المنهج التجريبي انإستخدم الباحثوقد  
النحل.   م ي نةلملاء ته لطني ة  الةننث مالن ةي   

ة  جتمع النحل صلاذنث الجمناست  الناشئين التلن لتة ب ن مث المهكز التة فنث  لتحة  يل تة  
. ست  امن ( هذنين ج6التص  ث مث  حامبة  ي  ا  مالنالغ ذةدهة )   

 حيث تم التوصل الى اهم الاستنتاجات 

ال رنية مالتحمل  الة  النهنا ج التة فنث  استصةام تة فناخ النيلاتس لدى إلى تحدن  دت ى  -
 الةننث مالن ةى. اه تنا اخ ال رنث مالمهمنة مظره  ل   ن  لال الةا ق صين د جاخ 

فكانت  اما اهم التوصيات   

 صتنةة مذنى  را اخ ماجرز    إجهاء د اساخ  ياصره هستصةام تة فناخ النيلاتس ذنى  ها ل سنية -
 ا هى. 

 
 المقدمة : -1

 ميزاته الصاصفففففة التث تدفففففرة مث صناء الةهد صةنيا  ماجتماذيا  منةدفففففيا   نيفففففا  له ناسفففففت    فاضفففففة الجم
مذةنيا ه هتا إلى جاند تأثيهها اليا ل ذنى لجرز  الجدة ملذرا ة  ما يرمن له التناس  مالتكا له  الإضامة  
 إلى تنمية الت ام  ال رنث ال  نث  ما ي مل ذنى تحدن تح ة الةهد مث جدمة م هكتة.

متم ل المتغيهاخ النةنية متنميترا ل ة الم ضفففففففففففففف ذاخ الرا ة مث  جال ذنة التة فد   ففففففففففففففةة ذا ة  
مالأنيففففطة الهفاضففففية   ففففةة  اصففففةه م ل  ه تناطرا ال ثي    منية تنمية المرا اخ الحهكية م دففففت ى الأداء 
 المرا ي لكل  فاضة. 

مهناك ن ع  ن التمهفناخ الر ا ية مالتث تة الت صفففففففل إليرا مت هة صتمهفناخ النيلاتس إلى انرا ذنا    
ذن  ما سفففففففة  نبمة لمجم ذة  ن التمهفناخ  ع تنبية ل منية التنةس مالتث ت تمة ذنى  صتنو المجم ذاخ 
ال رففففنية   ا  ه مفرةة هتا الن ع  ن التمهفناخ الى إيجاد الت ازن مث اليفففف ل الطني ث لنجدففففة  ع الأ ت مى 

م هكاخ النيلاتس هث ل ة لسفاليد الإذةاد  ,  یمث الح ف ل ذنى جدفة صفح  اهذتنا  كل ال  ا ل الميفا كة
النةنث الحةلل لتة فد ذرفففففففلاخ الجدفففففففة ك  ةز ما ةزه متتميز  هكاخ النيلاتس     انية  ما سفففففففة الهجال 

مث لي   ان  أدماخ مبةمنرا.  مالديةاخ لرا  مصتنو الأذما  الدنية  الإضامة إلى لنه يم ن  ما سترا  
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إلى تنمية صفففففةاخ صةنية  اصفففففة ضفففففهم فة تدفففففرة مث لدا را   ففففف      الية    يحتاج لن نجاح الأداء  
مال ففةاخ النةنية الصاصففة ه تبره   فف     نة ففنة ذنة تنةيت الأداءاخ المرا فة لن نةه  يل يدففرة  ل  مث 

مت تنه  هكاخ النيلاتس  ن الأسفففففاليد الحةل ة المنتيفففففه  مث  تنمية متط فه ن ع مطني ة ال مل المطن ب مث
المجال الهفاضففففففففففث مالتث ترةة إلى تنمية متط فه الة   ال رففففففففففنية مالةة   ذنى التح ة مث الأداء ذن طهف   
ذرففلاخ الجدففة المصتنةة   ففةة ذا ة مذرففلاخ الجتع   ففةة  اصففة  ن  لال الت ام  مالة ة صين كل  ن  
الجرازفن ال  فففففنث مال رفففففنثه  يل تة م  هكاخ النيلاتس  حيفففففة لمنه ذةد  ن المجم ذاخ ال رفففففنية  ن  
 لال الحهكة المدففففففففففتمه   يفففففففففف ل اندففففففففففياصث مالتهكيز الة ي  مث     مت ازن ذرففففففففففلاخ الجتع المصتنةة   ل  

متتم ل م ا ة تمهفناخ النيلاتس مث تحدفففففين كل  ن  ,   ة فففففل الح ض   ذرفففففلاخ النطن مالبره مذرفففففلاخ 
الة   مالإطالة مالت ازن ال رفففنثه مف تنه الت ازن ال رفففنى ذنى جاننث الجدفففة ه  الأسفففاا الة نى لة ام جيةه 
متؤدى تة فناخ النيلاتس إلى زفاد  مذث مإد اك مإ دفففاا الةهد  ال ضفففع الم الث ل رفففلاخ م ةاصفففل الجدفففة  

مالح ض  هم ا   الهجنين  تى الةة ينه كما لن تة فناخ النيلاتس ت ةل شففففف ل    صةءا   ن اله نة مال م د الةةهى 
.الجدة  ن ال ضع الحالث الم ج د ذنيه إلى ال ضع الم الث   

تة فناخ النيلاتس مث تنمية     مإطالة ذرلاخ النطن مالبره مالح ض   النحل لم همة  م ن  لال لهمية
 استصةام هتز التة فناخ مث  حاملة لتنمية    ان  ام النا     التة فد مانرا تتناسد  ع الةته  الز نية الة يه   لال  

م اصة لن طني ة هتا الجراز    ذنى جراز المت ازي   لةنثداء االنيا ة النةنية متحدين  دت ى الأ    ض ذناصه 
 ت تمة ذنى التح ة مى الجدة مه   ا لتناسد  ع الرةة.

مشكلة البحث  2- 1  

م اصة    ينة النحل متبره المي نة  ن  لال  لا بة النا ل انصةاض  دت ى الأداء المرا ي ل
  لال الأداء ذنى جراز المت ازي   التث ت تمة ذنى الة   مالتح ة مث لجزاء الجدة لثناء الأداء مفبره  ل  جنيا  

لم   المهجحاخ  لجزاء جدمة س اء مث  را اخ  الأداء مث جميع  تح ة اللاذد  لال  الجراز  لتطند   يل 
المرا اخ التث تتطند ثناخ الجدةه م يل لن الأهتمام مث المةام الأمل ذنى الجاند المرا ى مت نة المرا اخ  
المصتنةة  ع ذةم التهكيز ذنى الجاند النةنث م اصة التة فناخ التى ترتة صتة فة ذرلاخ الجتع التث تؤثه  
 مث التح ة مث الأداء للاذد.

صهنا ج  تكا ل لتة فد ذرلاخ الجدة  ن  لال لداء  ص ضع  صة اسة هت  المي نة     ا تأى  انلتا مان النا  
 هكاخ الرةة الأساسى  نرا ه  تنمية مزفاد      ال رلاخ ال ميةة لنجتع   ةة  اصة   ل ذرلاخ 
النطن مالبره مذرلاخ  ة ل الح ض مالمدؤلة ذن التح ة مالت نيت ال رنث لتحدين مضع ت ازن مت ام   
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مالهجنينه  يل   مال ينين  اليةلن  ال  نث  اصين  ال رنث  الت ام   النيلاتس ذنى  ت تمة  هكاخ  الجدة كما 
 تدتصةم تمهفناخ النيلاتس الجا صية الأ ضية ممزن الجدة كمةام ة لزفاد  شة  التة فد لثناء الأداء .

اهداف البحث   3- 1   

ذنى   ض المتغيهاخ النةنية م دت ى الأداء المرا ى ذنى جراز  اذةاد تة فناخ النلالتس   -
 . المت ازفين

 الت هة ذنى تة فناخ النلالتس لتحدين   ض المتغيهاخ النةنية م دت ى اهداء الةنث . -

الةهمق  - ذنى  المجم ذة  الت هة  لةى  النحل  اه تنا اخ   ال ا ة     مث  تغيهاخ    الةننية   مث 
 الن ةية  .

فرض البحث : 1-4  

مث  تغيهاخ النحل مل الح اه تنا     ةالن ةي  اخ الةننية مهناك مهمق  اخ دهلة إ  ا ية مث اه تنا   -
 الن ةي . 

 

طلحات البحث صم 1-5  
هث  جم ذة  ن الحهكاخ النةنية الم ممة لتط فه  همنة م    متحمل الجدة  تة فناخ النلالتس :   -

متحةي  ت ازنة مت حنرا انما   ن التنةس مه يةت ه تأثيهها ذنى الجاند النةنث مةط صل يمتة لإذاد  
 . تأهيل الجدة  ن جميع الن ا ث

 

 البحث:  اجراءات -2

 ة التجهفنية ال ا ة   لمنرج التجهفنث  اسفففففففن ب المجم ذا  انإسفففففففتصةم النا    منهج البحث: 2-1
النحل.   م ي نةلملاء ته لطني ة   ذن طهف  الةياسين الةننث مالن ةي  

:عينة البحثمجتمع و 2-2   

لتة ب ن مث المهكز التة فنث التص  ث مث  حامبة  تحةد  جتمع النحل صلاذنث الجمناست  الناشئين التلن  
%(, ا  ه ل جة 100ندفففنة  ئ فة  ةة ها )ص, م ة   نت ال ينة  سفففت   امن( هذنين ج6 ا  مالنالغ ذةدهة )   ي

.مث  حامبة  ي  ا   هكز تة فنث ا ه لنمدت ى نةده  ن اللاذنين مكتل  للأذما  نةدرا  
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التجانس:   2-2-1  

التث      ال زن   –الط ل     مه  جهاء التجانس صين لمهاد ذينة النحل مث المتغيهاخ الأساسية )ال  ان ام النا  
  ة تؤثهذنى نتا ج النحل كما ه    ضح مث الجةامل التالية:

. العمر  –الوزن  –يبين اعتدالية توزيع افراد عينة البحث في الطول  (1جدول )  

 

ي والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء  ۱يتضح من جدول ) ل ينة النحل مث المتغيهاخ ( الوسط الحساب   
(  ما لؤكة ٢,٠٦إلى )  ٠,٠٤  - الأساسية )الط له ال زن, ال مه(  يل انح ه   ا ل الإلت اء  ا صين )    

متةتهب    3إذتةالية ت زفع صياناخ لمهاد ذينة النحل  يل لن  ية   ا ل اهلت اء الإذتةالية تتهامح  ا صين  ±  
 .جةا   ن ال ةه  ما لؤكة تجانس لمهاد ال ينة  ية النحل 
 :مسا ل جمع النياناخ  2-2-2

المةاصلاخ اليص ية –المهاجع مالم اد  ال هبية ماهجننية    
 :الأدماخ مالأجرز  المدتصة ة مث النحل  1 – 2-2-2
 لةياا الز ن  Stopwatch  يزان طنث لةياا ال زن ,  ستا يته لةياا الط ل ) الدنتيمته( , ساذة إيةاة
  جراز الحهكاخ الأ ضية , ذةل  ا ط , كا يها ت  فه ميةل  , صنادل   ةدمة ,
 .مهاخ طنية ,
 : إ تنا اخ النحل   2-3
 . الإ تنا خ النةنية: تة تحية  جم ذة  ن الإ تنا اخ النةنية التث تةيس ال ناصه التث تة تحةلةها
( ث ۳۰الجن ا  ن اله  د ) - ( 
 ال ثد ال هفض  ن ال ناخ  -
 ا تنا   مع الجتع  ن اهننطاح  -
 ثنى الت اذين  ن اهننطاح الما ل  -
 ثنث الجتع للا ام  ن ال   ة -
 ثنى الجتع  نةا  ن اهننطاح -

وحدة   المتغيرات   ت
 القياس  

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
   لتواءالا 

537.601 سم الطول  1  747.4  2.06 
 0.18 5.354 55.946 كغم الوزن  2
732.81 سنة العمر 3  0.79 0.04 
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  مع الت اذين  ن اهننطاح  -
 .الإ تنا اخ للاداء الةنث : تة  ياا  دت ى الأداء الةنث ذن طهف  المح مين
 :التجهبة اهستطلاذية 2-4

م ل  ذنى ذينة النحل   2023/    10/    12 ام النا  ان   جهاء التجهبة الإستطلاذية مث الةته  الز نية  ن    
( هذنين م ن ضمن ذينة النحل الأساسية 5مذةدهة ) . 

 : يل هةمت إلى تحةي  الآتث
 . التأمة  ن صلا ية الةاذة الهفاضية مث المهكز التص  ث مث  ي  ا  -
 .التأمة  ن صلا ية م  اله  الأجرز  مالأدماخ المدتصة ة  ية النحل  -
 .تة فد المداذةلن ذنى طهق إجهاءاخ الإ تنا اخ الصاصة  ةياا المتغيهاخ  ية النحل  -
 .الت هة ذنى  ةى  لا مة التمهفناخ المدتصة ة مث النهنا ج التة فنث المةتهح ل ينة الة اسة -
  .الت هة ذنى كةاء  م نه  المداذةلن مد ترة مث الةياا متدجيل النتا ج مالت ا ل  ع ذينة النحل  -
 : اهسس ال نمية للا تنا اخ  2-5
 :ال ةق
الم تمة مث  ياا اي  ن ال ةاخ   ت امهها مث اه تنا   التث يجد  المؤشهاخ   ي ة ال ةق ما ةا  ن 
 مالب اهه الهفاضية  ه مف هة اه تنا  ال ادق "ه  اه تنا  التي يةيس صة ة اليث المهاد  ياسه مه يةيس 
 .) ("شيئا صةه  نه ام  الإضامة اليه
 ملن   ة ذنى صةق اه تنا اخ استصةم النا ل ال ةق الباههي )صةق المح مين( " مه  ي نث ان  
ا  ذهض  ه    )  ( المهاد  ياسرا"  لت ن   ال ظيةة  اسمة  الباههفة هن  لنةم صاد ا مث ص  ته   اه تنا  
 .اه تنا اخ ذنى  جم ذة  ن الصنهاء م المصت ين م ة اتةة ا ذنى صلا يترا لةياا  ا مض ت لةياسه

( )) الى انه يم ن   1990مف ة هتا الأجهاء صة ا مث اه تنا اخ ا  يييه )   طةى  حم د مآ همن .    
 لن ي ة اه تنا  صاد ا ل ا تة ذهضه ذنى ذةد  ن المتص  ين م  م ا  انه يةيس  ا مضع لةياسه 
 .   ةاء 
 
 : ال ناخ 
ي طث   التي  ال اصت" مه   اه تنا   ال ناخ للا تنا اخ هصة  ن تطني   نةل  استصهاج   ا ل    ن اجل 
النتا ج نةدرا إ ا طن  لم ه  ن  هز مث ظهمة  تماثنة" ) ( ه مفتة  ل  مث ظهمة   نتا ج  تةا بة لم 
  تياصرة م ة استصةم النا ل لحداب   ا ل ال ناخ )طهفةة اه تنا  مإذاد  اه تنا ( مبةاصل ز نث صين 

الداذة ال ال ة   2023/    10/     15( ليام  يل تة اجهاء اه تنا  اهمل ل م  7اه تنا  الأمل مال انث )    
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( هذنين  ن ضمن ذينة 5الداذة ال ال ة  ذ ها ه ذنى )  10/2023/  22ذ ها متة اذادته مث ل م     
 .ال ينة
 مف ضح إصهاهية سلا ه " إن طهفةة إذاد  اه تنا   ن لم ه الطهق  داطه كما تتميز  التحةلة الةاصل 
 لنتماس  لأن الصطأ المهتنط  الةياا ملحدن الحظ ي  ن دا ما لم ه مض  ا ذنة ا تك ن هناك مته   ا صين 
 اه تنا فن  ن ل م إلى لم ه" ) ( ه م ة  ام النا ل  ن استصهاج   ا ل ال ناخ ذن طهف    ا ل اه تنا 
 )صيهس ن( صين نتا ج اه تنا  الأمل منتا ج اه تنا  ال انث ماستصهاج   ن فة اه تنا  م ة ت صل النا ل 
 إلى لن ا تنا اخ تتمتع  م ن فة ذالية م ل  لأن  يمة ) ( المحد بة امنه  ن الةيمة الجةملية مالنالغ  ةةا ها 
(  ما لةل إن اه تنا اخ تتمتع صة جه ذالية  ن ال ناخ 0.05 ى دهلة )(  مدت4مبة جة  هفة ) )0.878(  
(4مما   ضح  الجةمل) . 

  -:الم ض ذية 
 إن اه تنا  الم ض ذث "ه  التي ه يحةث ميه تنالن صين آ اء المح مين ه إ   ام النا ل   يجاد   ا ل 
نتا ج  صين  )صيهس ن(  النديط  اه تنا   إيجاد   ا ل  ذن طهف   اه تنا اخ  ا تنا   ن  لكل   الم ض ذية 
 المح مين مث التطني  الأمل التي لجهي  لال التجهبة اهستطلاذية ه مكانت   ا لاخ اه تنا  ذالية

( لنين  ل 2 ما لةل ذنى   ض ذية اه تنا اخ المدتصة ة مث النحل ه مالجةمل )  .  

( 2جدول )  

لاختبارات  والموضوعية يبن معامل الثبات  

 الاختبار  ت

 معامل الثبات 

 قيمة )ر( 

 معامل الموضوعية

 قيمة )ر( 

ث(( ۳۰الجن ا  ن اله  د ) 1  97.0  59.0  
29.0 ال ثد ال هفض  ن ال ناخ  2  91.0  
93.0 ا تنا   مع الجتع  ن اهننطاح  3  19.0  
الت اذين  ن اهننطاح الما ل ثنى  4  90.0  90.0  
910. ثنث الجتع للا ام  ن ال   ة 5  .920  
95.0 ثنى الجتع  نةا  ن اهننطاح 6  95.0  
49.0  مع الت اذين  ن اهننطاح  7  97.0  
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(  ( ا  ان  يمففففففففة )3( ما ففففففففام د جففففففففة  هفففففففففة ).050 تنففففففففا    نفففففففف ي ذنففففففففة  دففففففففت ى دهلففففففففة )  ا ففففففففل اه
.(0.878الجةملية )  

اجهاءاخ النحل الميةانية : 2-6  

اه تنا اخ الةننية  2-6-1  

النا    اه  ان ام  الم ام      تنا اخ   جهاء  الجم ة  ل م  النحل م ل   لنمتغيهاخ  ية     24/10/2023الةننية 
.الدندنة الحهكية ذنى جراز المت ازي لداء  مالتث ترمنت  ياساخ المتغيهاخ النةنية م دت ى   

تطبيق البرنامج التدريبي    2-6-2  

مث المهكز التص  ث مث تة تطني  النهنا ج التة فنث المةتهح ذنى ذينه النحل متنةيت ال  ةاخ التة فنية 
    2023/    12/    25مانترى ل م اهثنين    2023/    10/    25صةء التنةيت لننهنا ج ل م اه ب اء      ي  ا  

الكنى لنتة فد ممةا  لما لنث: الت زفع الز نث لننهنا جمكان   

 لسن ع.  8ذةد الأساصيع =  -
 م ة  تة فنية.  ٢ذةد ال  ةاخ التة فنية مث الأسن ع =   -
 د يةة.  90ز ن ال  ة  التة فنية =  -
د يةة ز ن ال  ة  التة فنية   90م ة  تة فنية ×   ۲لسن ع ×   8الز ن الكنى لننهنا ج التة فنث =   -

 د يةة. 1440= 

:ةالن ةي  اه تنا اخ  6-3- 2  

   2023/    12/  26الم ام     ال لاثاء  الن ةية لنمتغيهاخ  ية النحل م ل  ل م     تنا اخ   جهاء اه   ان ام النا  
. جراز المت ازي  الةنث ذنى داء الأ مالتث ترمنت  ياساخ المتغيهاخ النةنية م دت ى   

ال سا ل اه  ا ية   7- 2  

 المت سط الحداصث.  -
 اهنحهاة الم يا ي.  -
 ال سيط. -
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   ا ل اهلت اء . -
   ا ل الإ تنا . -
 لن يناخ المتناظه    T.testا تنا    -

  spss 24م ة ذ لجت النياناخ  استصةام النهنا ج اه  ا ث 

ذهض النتا ج م نا يترا   – 3  

ل ينة النحل  ذهض نتا ج اه تنا فن الةننث مللن ةي  3-1  

t  يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة (3جدول ) والدلالة  المحسوبة
لعينة البحث   ةوألبعدي  هالقبلي اتالإحصائية في الاختبار   

 المتغيهاخ  خ 

مح
 د 
ال 
 ث
ا
 ا

 اه تنا  للن ةي  اه تنا  الةننث 

t  يمة  
 ال سط النتيجة  Sig المحد بة

 الحداصث 
 اهنحهاة
 الم يا ي 

 ال سط
 الحداصث 

 اهنحهاة
 الم يا ي 

1 
الجن ا  ن اله  د  

ث((  ۳۰)     ن ي  0.000 3.64 8.74 36.63 2.57 26.62 ثا  

2 
ال ثد ال هفض  ن  

 0.000 4.34 10.24 2.32 9.64 2.13 م ال ناخ 
   ن ي 

3 
ا تنا   مع الجتع  ن  

 اهننطاح
ذة 
000.0 4.95 13.81 57.64 6.25 42.25 د  

   ن ي 

4 
ثنى الت اذين  ن  
 اهننطاح الما ل 

ذة 
 د

39.75 15.31 47.73 15.63 4.41 00.00  
   ن ي 

5 
ثنث الجتع للا ام  ن  

070.0 11.37 7.63 19.57 7.87 16.00 سة ال   ة  
   ن ي 

6 
 نةا  ن   ثنى الجتع

190.0 6.73 4.26 31.34 5.29 21.00 سة اهننطاح  
   ن ي 

7 
 مع الت اذين  ن  
 0.00 4.42 9.73 30.63 6.74 18.4 سة اهننطاح

   ن ي 

   0.05 ≥*  ن ي 

لنةهمق   الم يا ي  ماهنحهاة  الحداصث  ال سط  t  م يمةلنين  الإ  االمحد بة   مث  مالةهلة   ية 
مبما لن الةهلة الإ  ا ية مهث ا ل  ن  دت ى الةهلة     ل ينة النحل   اه تنا  الةننث مللن ةي

مهمق   0.05) مج د  ذنى  لةل  مرتا  م (  الةننث  اه تنا   صين  اه تنا   ان فة  مل الح  لن ةي 
 للن ةي 

 مناقشة النتائج 
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سند تن  الةهمق مث المتغيهاخ النةنية إلى تأثيه التة فناخ المةننة مم  الأساليد    ان النا    ى مفه 
م ال    ال نمية الحةل ة التث استصة را النا ل  لال النهنا ج التة فنث المةتهح مالتث كان لرا تأثيه

 مث تحدن المتغيهاخ النةنية  ,مما تؤكة د اسة "الراب ل مة المت لى 1

ذناصه    ذنى لن النهنا ج التي إشتمل ذنى تة فناخ النيلاتس لدى إلى تحدن  نح ظ مث   ض 
 النيا ة النةنية )الة   ال رنية - المهمنة(. مفييه كا من كا ته2

 ةفة ترفا ذنى تنميفة الة   ال رففففففففففففففنيفة صفةمن ظر   الرففففففففففففففصفا فة   إلى لن تفة فنفاخ النيلاتس تتميز
ال رفففففنية ل رفففففلاخ الجدفففففة المصتنةة مبةمن الزفاد  ال اضفففففحة لنمةطع الةدفففففي ل جث لن رفففففلاخ 

 أن تة فناخ النيلاتس ت مل ذنى   ويرى الباحثمبالتالث ت طى شففففففففف ل م  ام لمرفففففففففل لنجدفففففففففة.  
فناخ ال ادية م اصففة مث  نطةة  ع  يفف ل امرففل  ن التة  ت ل رففلاخ الج  تحدففين الة   ال رففنية

  ض   ع مفترففففح  ل   ن  لال نتا ج اه تنا اخ  يل كانت ندففففنة التحدففففن  نح ظة مثت الج
ع  ن اهننطاح ه مكتل  تحدفففففففففن  نح ظ مث د جة المهمنة الصاصففففففففة  ت لجاه تنا اخ   ل  مع ا

 الةهض ذنيرا م نرا  ة ففل الكتو مبتل  لتة تحةي      المةاصففل التث تة تطني    ض التة فناخ 
الةننث مالن ةي مث   ض ذناصفففففففففه     تنا اخ صين د جاخ اهمالتى لنص ذنى: ت جة مهمق دالة  

ل فففففففففالح الةياا    المهمنة لةى لمهاد ال ينة  -التحمل ال رفففففففففنث   -النيا ة النةنية الة   ال رفففففففففنية  
. الن ةي  

لمستوى الاداء الفني  عرض نتائج الاختبارين القبلي وألبعدي  3-2  
t  يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة (4جدول ) والدلالة الإحصائية في   المحسوبة

لعينة البحث  ة لسلسلة الاداء على جهاز المتوازي وألبعدي هالقبلي اتالاختبار   

 المتغيهاخ  خ

م ة
   

الةث
 اا 

 اه تنا  للن ةي اه تنا  الةننث 

t   يمة  

 المحد بة 
Sig  النتيجة 

 ال سط 

الحس 
 اصث 

اهنحه 
 اة 

الم يا 
 ي

ال ا 
  

الحدا 
 صث

اهنحه 
 اة 

الم يا 
 ي

1 
د ج اهداء الةنث 

    
5.96 

0.54
2 

8.5
3 

0.73
5 

15.84 10.00    ن ي  

 

1  ايهاب احمد المتولى منصور: فعالية تمرينات البيلاتس على بعض المتغيرات البدنية ووظائف التنفس للملاكمين،  

م.۲۰۱۳بحث منشور، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية،   

-22  2Karon Karter: The complete Guide to Pilates method, Designer registeredtrademarks of pen gum croup (USA) (2001.) 
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   0.05 ≥*  ن ي 

م يمة لنةهمق  الم يا ي  ماهنحهاة  الحداصث  ال سط  t  لنين  الإ  االمحد بة   مث  مالةهلة   ية 
الةننث   المت ازي   مللن ةياه تنا   جراز  ذنى  اهداء  النحل     لدندنة  الةهلة    ل ينة  لن  مبما 

ن فة صين اه تنا   ( مرتا لةل ذنى مج د مهمق   0.05الإ  ا ية مهث ا ل  ن  دت ى الةهلة )
لن ةي مل الح اه تنا  للن ةي . االةننث م   

للسلسلة الحركية على جهاز المتوازي  مناقشة نتائج الاداء الفني   

خ النيلاتس  التحدفن مث  دفت ى الأداء المرا ي الى النهنا ج التة فنث  اسفتصةام تة فنا  انالنا    ى مفه 
  يل تتة  هتز النتا ج د اسة غيةاء ذنة الي   1

مالتث امةخ ذنى لن النهنا ج التة فنث  اسفففففففففففففتصةام تة فناخ النيلاتس له تأثيه ايجاصث مث تحدفففففففففففففين  
لكنيه  م نرا يةه م ل  نتيجة لتة فة ال رفففففففففلاخ ا دفففففففففت ى لداء المرا اخ الحهكية ذنى جراز الحهكاخ اه ضففففففففف

لنمرا اخ الم  نة ذرفففففففلاخ الهجنين مالنطن مالبره مالت اذين مهث لهة ال رفففففففلاخ ال ا نة مث الأداء الحهكث 
للاداء تنميفة المدففففففففففففففت ى    فان تفة فنفاخ النيلاتس كفانفت لرفا تفأثيه م فال ذنى  انلفتلف  لهى النفا  ف,  لنجمنفة الحهكيفة

. الةنث  

الاستنتاجات والتوصيات    4  

الاستنتاجات 1- 4  

ال رنية مالتحمل  النهنا ج التة فنث  استصةام تة فناخ النيلاتس لدى إلى تحدن  دت ى الة   -
 الةننث مالن ةى. اه تنا اخ ال رنث مالمهمنة مظره  ل   ن  لال الةا ق صين د جاخ 

النهنا ج التة فنث  استصةام تة فناخ النيلاتس لدى إلى تحدن  دت ى لداء جمنة جراز المت ازفين   -
 الةننث مالن ةى. اه تنا اخ  مظره  ل   ن  لال الةا ق صين د جاخ 

-  
 

 

1  غيداء عبد الشكور محمد، وليد احمد جبر فاعلية برنامج لتمرينات البيلاتس على بعض  المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى الأداء المهاري على جهاز الحركات  

م.۲۰۰۹منشور ، مجلة علوم وفنون الرياضة،  الأرضية، بحث  
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التوصيات:  2- 4  

 صتنةة مذنى  را اخ ماجرز    إجهاء د اساخ  ياصره هستصةام تة فناخ النيلاتس ذنى  ها ل سنية -
 ا هى. 

لتنمية ذناصهالنيا ة النةنية م اصة الة    الجمناست  للاذنينضهم   إستصةام تة فناخ النيلاتس  -
 ال رنية مالمهمنة.

 إجهاء د اساخ  ياصرة لمةا نة تة فناخ النيلاتس صنها ج التة فد الأ هى.  -

 

 المصادر والمراجع 

وليد احمد جبر فاعلية برنامج لتمرينات البيلاتس على بعض المتغيرات البدنية والنفسية غيداء عبد الشكور محمد،  -

 م.۲۰۰۹منشور ، مجلة علوم وفنون الرياضة،  ومستوى الأداء المهاري على جهاز الحركات الأرضية، بحث

 2ابراهيم احمد سلامه: مناهج البحث في التربية البدنية ، دار المعارف ، القاهرة ، 1980 ، ص49 .  

، دار الفكر للنشااار والتوزي  ، 3، ط مبادئ القياس والتقويم في التربيهنادر مهدي الزيود وهشاااام عامر عليان:    -

 .2005عمان ،

 ، 2004،المركز العربي للنشر ,  2علي جلال : فسيلوجيا التربية البدنية والانشطة الرياضية , ط  -

 ،.   مصدر سبق ذكرةعبد الستار جبار الضمد ، سعيد سليمان معيوف:  -
- 22 - Karon Karter: The complete Guide to Pilates method, Designer registeredtrademarks of pen gum 

croup (USA) (2001 .) 


