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 اللياقة المفقودةتمرينات خاصة ، الكلمات المفتاحية : 

في تأهيل العضةةةةةم  الما ه ة د   عد  خ صةةةةةةاهمية الدراسةةةةةة يهي  يسية اسةةةةةالدار هات الام      

الولادة يهي دشةةةةةج ة ييد  في داامع   ي ا ية الي تعايي ع لي ع ي   لا  لةةةةةجل الام      لا تاا   الي 

يام   ا  الم جة الايام عية الماديدة الا  ة اد  ن  دلصةصةة ل ادر م دعل الا ع   اي صة لا  ال لة لاة يلاسةا

الاي ن ى ع ده  الاساا     السسيولويية  صور دلا سة، فاسم الم جة لا  لضع فاط إالي الا ية اليور ل عمل 

و ة  ام ج ْ  تاغ م ع ي   سةةةةوا  جي الا ية إالي اسةةةةاجم ع سةةةة ع   الادر م الكدني، يلجن لد    داود   نسةةةة

 ج  نت السسيولويية د    ايغي ه 

( سةةةة   دن 30-25تم تاد د عي ة الكاث   لط  اة العمد ة الما حة دن ال سةةةة   ال واتي تا ايم اعم رهن  ين 

( سيدة  عد خضوع ن ل جشي الطكي 11ذيا  الولادا  الايلية الطكيعية. يدن غي  ال   ضي     غ عددهن 

الأطك   الاخاصةة و ي عد تأ يد سةةمدا ن، يتم تاسةةم م عشةةوامي  الي داموعاين الايلي اسةةاطمعية دن لاكل 

 ،(5(، يالماموعة الاا  كية خضةةةةةةعت الي تم      الكيمتخ   سةةةةةةالدار ي  ) دصةةةةةة ع عددهم 6يعددهم 

اللصةة   شةةجل ا ا  ي في تغي  د موف في سةةما ث     الا د د طاة الكطن يدايط الل صةةة ياث   تم      

يدايط الورك لماموعة الكاث ، م  اث    شةةةجل ا ا  ي في تغي  د موف في تامل الاوة لعضةةةم  الكطن 

 شةةةةةةجل  كي  ي عده  الم ينة يالاوا)  يالاوة المميسة   لسةةةةةة عة  اا ري ي عده  يجخي ا د ينة الاا    

دن جيلو    الملاصين   لاويي  ض يرة الاهام ر في تم      الكيمتخ ل  س   الاوادل  عد الولادة ييع    

 .السع ي ل م جة يحاي في الم  )ع

 

" The effect of special exercises in restoring lost physical fitness after 

childbirth at ages (25-30) years" 
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The importance of the study, which is how to use these exercises with the 

device in rehabilitating the flabby muscles after childbirth, which is a problem 

found in our society and in need of high education on it because the form of 

exercises does not need places designated for training such as halls or fitness halls, 

especially since the social woman has limited movement in which we see the 

responses Physiology in different ways, the woman’s body is not only subject to 

the day’s need for work or the need to complete hours of physical training, but she 

has feminist components that she must overcome, whether it is physiological or 

otherwise. 

The research sample was determined by the intentional method available 

from women whose ages range between (25-30) years with normal first births. And 

from non-mathematics, their number reached (11) women after undergoing medical 

examination by specialized doctors and after confirming their safety, and they were 

divided randomly into two groups, the first being exploratory, numbering (6), and 

the experimental group underwent Pilates exercises using a factory device 
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numbering (5), and Pilates exercises affected By using a device positively in a 

tangible change in the thickness of the skin folds, the abdominal area, the waist 

circumference and the hip circumference for the research group, it also positively 

affected a tangible change in the strength tolerance of the abdominal muscles 

significantly, after which the flexibility, balance and strength characteristic of speed 

with convergence and afterwards and finally the elasticity of the trunk; The need to 

pay attention to Pilates exercises for pregnant women after childbirth and make it a 

priority for specialists in effective guidance for women and even at home. 

 

 -المقدمة : .1

هات ال عم الصةةاة يلاوة الكد  يسةةمدة الأعضةة   لأ  اانسةة   السةة يم  اماع  ادرت  ع ي دم رسةةة دن جهم 

يميع الأعم ع يال ش ط   اليودية ع ي جتم يي ، ذلا إ  الصاة تمعل ت ي ً فوق رؤيف الأصا   لا   ات إلا 

 الم ضي.

ي ة العص  ة يالضغوط ي عي  دن الأد اض جصكات تشجل خط اً  كي اً ع ي حي ت   ف ضا  ظ يف الا

ال سسية الاي  اع ض ل    عي  دن الألل و يلاسيم  د  م ال س   الاوادل يد   اع ضن دن تغي ا   عي ة 

 ع ي نمط يلجل الاسم سكك   اث ر الامل.

إ  الا  ة يال   ضةةةةةةة هي إحدى ياي    الصةةةةةةاة الع دة الاي  ام ج   م رسةةةةةة   الأف اد   خامف 

  يج د "، م  يالعمل يالكيئة يالا لة الصاية، ف لا  ة حي ة يالسجو  د ض يدو جعم رهم،  م     سم الع

 واظكو  ع ي دم رسةةةة ال   ضةةةة الا ن  " عن "ورنسةةةت يو ل " إ ( 24: 1995: سةةة ر ه ري   يوخ ي (

عمد     جو  جداؤهم اعم ل م جفضةةةل يإصةةة  ا م   لأد اض جلال،  م  ج  دم رسةةةا م ل    ضةةةة تأخ  ظ ور

  .الشيلوخة

دن جنوا  ال   ضةةة   اةد ة الاي لا تسةةةكم دل ط  صةةةاية، يه  ك العد د دن  الام      الل صةةةةيتعد 

الام ر ن الملصصة لجلّ للص يالاي ت  سم عم ت يح لا  فا  سم الاوادل ي ك ر السن،  م  لا  شا ط ج  

يهي داموعة  ،   عي اً  اماعّ المادري  اسم ر  ضيّ، ف ات الام ر ن دلصّصة للألل و الا ن لا  اا  و

دن الام      الاي تُ  س ع ي تاو ة الاسةةةةةةم يتاسةةةةةةين ال ي لاة الع دة، يهو عك رة عن نن ر لي لاة  دنية تم 

ميت الام ر ن   سةةةةةةم ،  (20 تطو  ت في جيامل الا   يالام      دن لاكل الألم ني يو) ي  يمتخ الاي سةةةةةةُ

ع ي جدا  ح     ذا  د ينة يلاوة عضةة ية يتامل  عك رة عن ط  اة ل ام      ال   ضةةية ت طوي الل صةةة

خسيي الاوة. ي ام الا  يس ع ي ت سةةيو يضةةعية الاسةةم  شةةجل صةةاين يتاو ة د طاة الاا   يسةةط الاسةةم( 

يتوا)  العضةةةةم ، يتاضةةةةمن ط  اة الكيمتيخ ع دة تم ر ن تعس) الاوة يالعك   في د طاة الاا   يسةةةةط 

ضةةةم    تم ر ن ت  س ع ي يضةةةعية الاسةةةم الصةةةاياة يجنم ط  الاسةةةم(، يالااجم العضةةة ي يالاامل، يدن

الا  ة يتوا)  الاوة يالم ينة. ي مجن ج  تسيد ج ضةً  في الادر ك   دن جيل دم رسةة ال   ضة   الملا سة جي 

 في إع دة الاأهيل الكدني.

  الما ه ة العضم تأهيلفي دع الا  ) دن ه   تا ت اهمية الدراسة يهي  يسية اسالدار هات الام      

 عد الولادة يهي دشةةج ة ييد  في داامع   ي ا ية الي تعايي ع لي ع ي   لا  لةةجل الام      لا تاا    د 

يام   ا  الم جة الايام عية الماديدة  الي اد  ن دلصةةةصةةةة ل ادر م دعل الا ع   اي صةةة لا  ال لةةة لاة يلاسةةةا

سة، فاسةةم الم جة لا  لضةةع فاط إالي الا ية الا  ة الاي ن ى ع ده  الاسةةاا     السسةةيولويية  صةةور دلا 

اليور ل عمل جي الا ية إالي اساجم ع س ع   الادر م الكدني، يلجن لد    داود   نسو ة  ام ج ْ  تاغ م ع ي   

 سوا  ج  نت السسيولويية د    اي غي ه .
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 منهجية البحث و إجراءاته الميدانية:  -2

 منهج البحث: 2-1

الم  ج الاا  كي ذا الماموع   الماج فئة لمم دا  طكيعة دشةةج ة الكاث يتاايو اسةةالددت الك حع   

جهداف ، إذ إا ا الم  ج الاا  كي " معل الالاا اي الأ ع  صدلاً  لال العد د دن المشجم  الع مية  صورة عم ية 

 (217: 1999ينن  ة". عميي ، ياس دة راتم: 

 المجتمع وعينة البحث:  2-2

( 30-25دن ال سةةةةةة   ال واتي تا ايم اعم رهن  ين  الما حة ة الكاث   لط  اة العمد ةتم تاد د عي 

( سةةةةةيدة  عد خضةةةةةوع ن 11سةةةةة   دن ذيا  الولادا  الايلية الطكيعية. يدن غي  ال   ضةةةةةي     غ عددهن 

لي ، يتم تاسم م عشوامي  الي داموعاين الايل جشي الطكي دن لاكل الأطك   الاخاص و ي عد تأ يد سمدا ن

تم (، ي5(، يالماموعة الاا  كية خضةةةةةعت الي تم      الل صةةةةةة دصةةةةة ع عددهم 6اسةةةةةاطمعية يعددهم 

 اةتية: للأسك ي  عمد ً هاا العي ة  يتم اخاي ر .اخض ع ن ل ادر م يلاد الاسدن يميع ن   لك ن دج الادر كي .

   ك حعدع ال ادارة الم  س الادر كي  يالمش فين ع ي تطكيو الام      في تع ي  . 

  جديا  يدسا سد   سي  نا م الاا  ة. تواف 

  في العمل دع الك حع عي اي الاطكيويد ة  . 

 سام ار للإل اف ع ي الاا  ة.   الك حع ييود   

 

الخطوة  الثالثة الثانية الخطوة الأولى المجموعات ت

 الرابعة

الخطوة 

 الاختبار البعدي المتغير المستقل الاختبار القبلي الخامسة

المجموعة  1

 التجريبية

  ثنايا الجلد

منطقة 

 الخصر

 محيط الخصر 

 محيط الورك 

  اختبارات

البدنية 

لمنطقة العمل 

 الرئيسية

ثنايا الجلد   تمرينات البيلاتس

 منطقة البطن

  محيط

 الخصر

 محيط الورك 

اختبارات البدنية 

لمنطقة العمل 

 الرئيسية

الفرق بين 

الاختبارين 

القبلي 

 والبعدي

ن الفرق بي

المجموعتين 

في الاختبار 

 البعدي
المجموعة  2

 التجريبية

البيلاتس 

 باستخدام جهاز

 

 التصميم التجريبي للبحث. (1الشكل)

يلاةةةةةد  ةةةةةدج تطكيةةةةةو الم  ةةةةة    عةةةةةد دةةةةة ير اسةةةةةكوعين دةةةةةن الةةةةةولادة يذلةةةةةا حسةةةةةم ارا  اللكةةةةة ا  فةةةةةي 

 الما لين ال   ضي يالطكي.

عتمرررررراد                         الضرررررربط فرررررري ولغرررررررك ا  تكررررررو  عينررررررة البحررررررث متكرررررراف  فقررررررد تررررررم ا

متغيررررررررات لهررررررررا علاقرررررررة بررررررررالمتغيرات المسرررررررتقلة والتابعررررررررة لأجرررررررل الاحكررررررررام والعررررررر و لصررررررررال  

 المتغيرات التجريبية الاسس الاتية : 

 س ة .  30-25العي ة دن  : تم تاد د اعم ر الاا نخ في العم

  .  (الاا نخ في الطوع يالو 

  دايط الكطن –الصدر الاا نخ يالاج فؤ في دايط 

يلغةةةةةة ض الاأ ةةةةةةد دةةةةةةن تاةةةةةة نخ العي ةةةةةةة ي أن ةةةةةة  تاةةةةةةو)  تو) عةةةةةة ً طكيعيةةةةةة ً لاميةةةةةةع الاي سةةةةةة   

( 2  لاةةةةةديع  دكةةةةةين المسةةةةةالددة. لةةةةةاا تةةةةةم اسةةةةةال ا  دع دةةةةةل الالاةةةةةوا  لماغيةةةةة ا  الدراسةةةةةة ي مةةةةة 

ياحةةةةةةد دةةةةةةن دؤلةةةةةة ا  ( يهةةةةةةاا 3+حيةةةةةةث  اضةةةةةةن ا  يميةةةةةةع لاةةةةةةيم دع دةةةةةةل الالاةةةةةةوا    نةةةةةةت  ةةةةةةين 

 الاا نخ.
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 كين المع لم الاحصةةةةةة مية  الوسةةةةةةط الاسةةةةةة  ي، الوسةةةةةةيط، الانا اف المعي ري( يدع دل الالاوا   (2يديع 

 ياللطأ المعي ري (يالاجو ن الشج ي لم طو الكطن ل ماغي ا   الو) ، الطوع، العم 

اللطأ  الوسط الاس  ي الماغي ا 

 المعي ري

الانا اف  الوسيط

 المعي ري

 دع دل الالاوا 

 0.609 2.739 71 1.225 71 الو) 

 0.405 1.140 160 0.510 160.4 الطوع

 0.405 1.140 27 0.510 27.4 العم 

 0.552- 1.483 39 0.663 39.2 ث     الا د الكطن

 0.000 1.581 88 0.707 88 دايط اللص 

 0.038- 2.881 115 1.288 114.4 دايط الورك

 

 الوسائل والأجه ة والأدوات المستخدمة في البحث: 2-3

  المص در يالم ايع الع  ية يالاي كية 

   الاي س   يالاخاك را 

  الممحنة يالاا  م 

 . (ي  ) ديسا  لاي ف الو 

 .ي  ) لاي ف الطوع 

 . ص ديق لاي ف الم ينة 

   الا اوDVD. ) 

  3س عة تولايت عدد.) 

 8 عدد   س ط ارض.) 

 :إجراءات البحث الميدانية 2-4

 من جراء مرحلة الحمل والولادة: تحديد مجموعة العضلات المتأثرة 2-4-1

( يتةةةةةم ع ضةةةةة   ع ةةةةةي داموعةةةةةة دةةةةةن 1اسةةةةةام رة خ صةةةةةة  مةةةةة  فةةةةةي د اةةةةةو رلاةةةةةم    يضةةةةةع الك حعةةةةة

( يذلةةةةةا 1اللكةةةةة ا  دةةةةةن ذيي الاخاصةةةةة و الع مةةةةةي يالةةةةةدلايو فةةةةةي الماةةةةة ع  مةةةةة  فةةةةةي د اةةةةةو رلاةةةةةم 

لأيةةةةةل الاصةةةةةوع ع ةةةةةي نسةةةةةكة دئو ةةةةةة لاتسةةةةة ق اللكةةةةة ا   غيةةةةةة تاد ةةةةةد عةةةةةدد دةةةةةن الماةةةةة ديع الاةةةةةي 

 سةةةةةةكة ل دراسةةةةةةة، يذلةةةةةةا سةةةةةةيس د دةةةةةةن رصةةةةةة نة الكاةةةةةةث ي الاةةةةةةي تاةةةةةةأث  دةةةةةةن يةةةةةة ا  ت ين ةةةةةة  د 

 ( س ة.30-25د ح اي الامل يالولادة دن السيدا  ذيا  الولادة الايلي  أعم ر 

 تحديد اختبارات القدرات البدنية الخاصة بالبحث:  2-4-2

ة ع ةةةةةةي اسةةةةةةام رة الاسةةةةةةاكي   الاةةةةةةي حةةةةةةدد  الاةةةةةةدرا  الكدنيةةةةةةة الممممةةةةةةالك حعةةةةةة    اعامةةةةةةد

ل كاةةةةةث ي عةةةةةد د ايعةةةةةة العد ةةةةةد دةةةةةن المصةةةةة در يالم ايةةةةةع الع ميةةةةةة، تةةةةةم اخايةةةةة ر اهةةةةةم الاخاكةةةةة را  

الممممةةةةةة يذلةةةةةا عةةةةةن ط  ةةةةةو اسةةةةةام رة اسةةةةةاكي   ي)عةةةةةت ع ةةةةةي الملاصةةةةةين فةةةةةي دا لا  ال ي لاةةةةةة 

ع ةةةةةي لايمةةةةةة  ةةةةة ي    الاخاكةةةةة را  يالايةةةةة ف( يلاةةةةةد اعامةةةةةد الك حعةةةةة فسةةةةةيولويي  الاةةةةةدر م، ي الكدنيةةةةةة،

ا كةةةةةةة  دةةةةةةن د  ةةةةةةةع  ةةةةةةة ي الاديليةةةةةةةة ع ةةةةةةد دريةةةةةةةة ح  ةةةةةةةة  مسةةةةةةةاوى  الماسةةةةةةو ة ع ةةةةةةةدد  تجةةةةةةةو 

  (3( ي م  دكين في الاديع 0.05دلالة 
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 نسكة الاتس ق ع ي الاخاك را  لايد الكاث كين  (3الاديع 

 (0.05(  مساوى دلالة  1(  درية ح  ة  3.84د  ع   ي الاديلية  

 -الاخاك ر الأيع:

 :دامةةةةةد حسةةةةةن عةةةةةميي  اخاكةةةةة ر الا ةةةةةوف دةةةةةن ال لاةةةةةود دةةةةةع ث ةةةةةي الةةةةة  كاين اسرررررم الاختبرررررار 

 (341: 1994دامد: يدامد نص  الد ن رضوا 

 :لاي ف المط يلة العض ية لعضم  الكطن. الغرك من الاختبار 

 :عدد الاج ارا . وحدة القياس 

 -الاخاك ر الع ني:

  دامةةةةةةد حسةةةةةةن عةةةةةةميي يدامةةةةةةد نصةةةةةة    الا ةةةةةةوف دةةةةةةن رلاةةةةةةود الا فصةةةةةة  (   : اختبرررررراراسررررررم

 (341: 1994دامد: الد ن رضوا 

 :ف تامل الاوة لعضم  الكطن.لاي الغرك من الاختبار  

 -الاخاك ر الع لث:
  1994  الا وف دن رلاود الا فص  (  دامد حسن عميي يدامد نص  الد ن رضوا  دامد: ث ي الاا  دن الولاوف.  :اختباراسم 

:341) 

 اخاك ر ددى د ينة الاا  يالسلا ن. الاختبار:من  غركال 

 :سم( وحدة القياس . 

 

 الاخاك ر ال ا ع:

 137: 1989: ر س   خ  يط  اخاك ر رفع الاا  دن الانكط م ختبار :اسم الا) 

 لاي ف دط يلة عضم  الن  .الغرك من الاختبار : 

 :عدد الاج ارا . وحدة القياس 

 

 الاخاك ر الل دخ:

 :1995)عبرررررررد المرررررررنعم سرررررررليما  : اخاكةةةةةةة ر الولاةةةةةةةوف ع ةةةةةةةي دشةةةةةةةط الاةةةةةةةدر. اسرررررررم الاختبرررررررار 

:570) 

 :الأرضا)  الع  ت ع ي لاي ف الاو الهدف من الاختبار 

 ت
القدرات 

 البدنية
 الاختبارات

مربع كاي  (10عدد )

 المحسوبة

مربع كاي 

 لا  ص ن  ص ن المجدولية

 الم ينة 1

 10 0 10 رفع الجذع من الانبطاحاختبار 

3.84 

 3.6 2 8 اخاك ر الجو  ى

 10 0 10 ث ي الاا  دن الولاوف

 الاوة 2

 10 0 10 لاي ف تامل الاوة لعضم  الكطن

 10 0 10 لاي ف المط يلة العض ية لعضم  الكطن

 3.6 2 8 لاي ف دط يلة عضم  الن  

 الاوا)  3

 10 0 10 شط الادراخاك ر الولاوف ع ي د

 0.4 4 6 الولاوف   لاددين دساع ض  ع ي الع رضة

 1.6 3 7 اخاك ر توا)  الولاوف ع ي اليد ن
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 التجربة الاستطلاعية:  3- 4 -2

 غية الولاوف ع ي السةةة كي      هي تا  ة صةةةغي ة جي عمل دصةةةغ  ل دراسةةةة الع دة  اور     الك حع 

 .يالا ا  ي   الاي لاد ت افو إي ا  الاا  ة ال ميسة ل كاث

 ي    ال دف دن الاا  ة الاساطمعية الأيلي هو:

 ش  ل الاي تواي  الك حث ع د ت سيا الاا  ة ال ميسة. دع فة الصعو    يالم 

 .دم دة الام      دع عي ة الكاث 

 .دم دة الام      دع يلات الوحدا  الا ه ية 

  .دع فة الصعو    يالمش  ل الاي لاد تواي  الك حعة ع د ت سيا الاخاك را  لايد الكاث 

  فالاع ف ع ي الولات المساغ ق في ت سيا الاخاك را  يالاي. 

 الاختبار القبلي: 4- 4 -2

( ع ي دةةةدى  ودين دااةةة لين في 12/7/2020تم الاخاكةةة ر الاك ي ع ي عي ةةةة الكاةةةث  اةةة ر    

( سةةةةةةيدا  يلاد تضةةةةةةم ت 5( ل  لةةةةةة لاة اذ حضةةةةةة  الاخاك ر يميع جف اد العي ة يعددهن المسةةةةةةعوديد  س 

 الاخاك را  الكدنية يالاي س   الاسمية ، ي  نت  متي 

 الاج فؤ يالاا نخ في المؤل ا  الا  ية(  كين 4الاديع 

 N المجاميع
الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
T 

نسبة 

 الخطأ
F 

نسبة 

 الخطأ

الجلوس من 

الرقود مع 

ثني 

 الركبتين

 1.140 9.600 5 الاا  كية الأيلي

0.590 

 

0.572 

 

0.060 

 

0.812 

 1.000 10.000 5 الاا  كية الع نية 

تحمل القوة 

 لعضلات

 البطن

 1.304 11.200 5 الاا  كية الأيلي
0.239 

 

0.817 

 

0.055 

 

0.820 

 1.342 11.400 5 الاا  كية الع نية 

ثني الجذع 

 من الوقوف

 0.000 1.140 5.600 5 الاا  كية الأيلي

 

1.000 

 

2.326 

 

0.166 

 0.548 5.600 5 الاا  كية الع نية 

رفع الجذع 

من 

 الانبطاح

 0.837 14.200 5 الأيلي الاا  كية
0.365 

 

0.724 

 

0.094 

 

0.767 

 0.894 14.400 5 الاا  كية الع نية 

الوقوف 

على مشط 

 القدم

 1.140 9.400 5 الاا  كية الأيلي

0.516 0.620 0.188 0.676 
 1.304 9.800 5 الاا  كية الع نية

 

  :باستخدام جهازتنفيذ تمرينات البيلاتس  5-4-2

( ر 12/7/2020( المصةةةةةةةةةةةةة دف اللمةةةةةةةةةةةةةيخالمةةةةةةةةةةةةة  ج الاةةةةةةةةةةةةةدر كي دن  ةةةةةةةةةةةةةدج تطكيةةةةةةةةةةةةةو 

( ر . يلاةةةةةةةةد تةةةةةةةةم تاسةةةةةةةةيم المةةةةةةةة  ج الةةةةةةةةي دةةةةةةةة ح اين: 20/9/2020( المصةةةةةةةة دف  اللمكيخيلغ  ةةةةةةةةة 

جسةةةةة  يع(  والاةةةةةع ثةةةةةمل يحةةةةةدا  تأه يةةةةة  لجةةةةةل جسةةةةةكو   ي ةةةةة   ع ةةةةةي  8اسةةةةةاغ لات دةةةةةدة المةةةةة  ج  

 -د ح اين :

 : احةةةةةد فاةةةةةط  ثةةةةةمل يحةةةةةدا  الةةةةةام ت الم ح ةةةةةة الأيلةةةةةي ع ةةةةةي اسةةةةةكو  ي المرحلرررررة الأولرررررى

تدر كيةةةةةةة( ي ةةةةةة   ال ةةةةةةدف د  ةةةةةة  تع ةةةةةةيم ط  اةةةةةةة الأدا  الس ةةةةةةي لام   ةةةةةة   الكةةةةةةيمتخ   لشةةةةةةجل 

الصةةةةةةاين يلةةةةةة م  يسيةةةةةةة ادا  الام   ةةةةةة   يفةةةةةةو المكةةةةةة د  الأس سةةةةةةية ل ةةةةةة  يذلةةةةةةا لااد ةةةةةةد 

 الاساس دة الاصوى دن الام  ن.

 : المرحلة الثانية : وقد اشتملت المرحلة الثانية على مايلي-   
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 يحةةةةةةدت تدر كيةةةةةةة(  والاةةةةةةع ثةةةةةةمل يحةةةةةةدا   21( اسةةةةةة  يع  7ت الم ح ةةةةةةة الع نيةةةةةةة   نةةةةةةت دةةةةةةد

 تدر كية في الاسكو  الواحد يفي الأ  ر  الاحد، العمث   ، اللميخ(.

 .يلاد تم د اع ت دكدج الادر  دن الس ل الي الصعم 

  يحدة(.  24عدد يحدا  الم  ج الادر كي   غت 

  ام . تدر م دام ي دس… نو  الادر م الماكع 

  د لسضة يتادر  في الوحدا  الادر كية. …… الشدة 

  عدد الاج ارا  لجل تم  ن ي)  دت   دع  ل جسكو  . … الاام 

   دلاياة . 460دامو  يلات الاس  الام يدي ) 

   دلاياة . 1170دامو  يلات الاس  ال ميسي ) 

    دلاياة . 240دامو  يلات الاس  اللا دي ) 

   دلاياة .1870دامو  الولات الادر كي الج ي ) 

 : الاختبارات البعدية 2-4-6

( ي ةة لن يف السدةة نيةةة يالمجةة نيةةة نسسةةةةةةي مةة  يع ي 2020الكةة حعةة   الاخاكةة ر الكعةةدي  اةة ر    // ىجي 

 الاخاك را  يالاي س   الاسمية نسسي م  الاي ي   في الاخاك ر الاك ي ي  لاتي:

 الوسائل الإحصائية:  5 -2

 (   سال ا  ال ا مج:spssص مية    لاايكة ااح   اساع   الك حع

 عرك النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3

 ضةةةةةةي     ةةةةةةدف الاوصةةةةةةل الةةةةةةي حجةةةةةةم  شةةةةةةأ   ا ةةةةةة يع هةةةةةةاا الكةةةةةة ي اخاكةةةةةة ر صةةةةةةاة الس

إثك ت ةةةةة  جي نسي ةةةةة  لاسةةةةةا ك ط اسةةةةةا ا ي   الكاةةةةةث الاةةةةةي دةةةةةن خمل ةةةةة  يدةةةةةن خةةةةةمع دةةةةة  تةةةةةم اسةةةةةا ا ي  

توصةةةةةةي ت  ، يلاةةةةةةد تةةةةةةم الاسةةةةةةاع نة   لأسةةةةةة ليم ااحصةةةةةة مية    فةةةةةةي الا نةةةةةةم ال نةةةةةة ي تك ةةةةةةت الك حعةةةةةة

 الم  سكة لاخاك ر الس ضي   ي م   أتي :

ات اللياقررررة البدنيررررة المفقررررودة وأخطائهررررا المعياريررررة للاختبررررارين عرررررك نتررررائج اختبررررار لاختبررررار 3-1

 القبلي والبعدي وللمجموعة التجريبية الثانية وتحليلها ومناقشتها:

(الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات قيد البحث في الاختبارين القبلي والبعدي 5الجدول)

 للمجموعة التجريبية الثانية.

 المتغيرات
الوسط 

 الحسابي
N 

الانحراف 

 المعياري

 الخطأ

 المعياري

اختبار الجلوس 

من الرقود مع 

 ثني الركبتين

 0.447 1.000 5 10.000 الاختبار القبلي

 0.447 1.000 5 19.000 الاختبار البعدي

لقياس تحمل 

القوة لعضلات 

 البطن

 0.600 1.342 5 11.400 الاختبار القبلي

 0.374 0.837 5 24.200 الاختبار البعدي

ثني الجذع من 

 الوقوف

 0.245 0.548 5 5.600 الاختبار القبلي

 0.374 0.837 5 10.800 الاختبار البعدي

اختبار رفع 

الجذع من 

 الانبطاح

 0.400 0.894 5 14.400 الاختبار القبلي

 0.510 1.140 5 21.400 الاختبار البعدي

اختبار الوقوف 

 على مشط القدم

 0.583 1.304 5 9.800 القبلي الاختبار

 0.374 0.837 5 18.800 الاختبار البعدي

ك ر  الاك ي يالكعدي( 5 اكين دن الاديع  ف   المعي ر ة في الاخا ية يالانا ا ( ج  ا لايم الأيسةةةةةةة ط الاسةةةةةةة  

 -ث ي الاا  دن الولاوف  -تامل الاوة لعضةةةةةةم  الكطن -لمؤلةةةةةة ا   الا وف دن ال لاود دع ث ي ال  كاين
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اخاك ر الولاوف ع ي دشةةةةةةط الادر (   نت دلا سة لدى الماموعة الاا  كية  -خاك ر رفع الاا  دن الانكط م ا

ما   ؤ د حديل الاغي  جي تاسةة ت عم    نت ع ي  في الاخاك ر الاك ي، إذ   غت دادار الااسةةين  ين  الايلي، دا

في الم تكة الأيلي   نت اخاك ر تامل الاوة لايم الأيسةةة ط الاسةةة  ية يالانا اف   المعي ر ة ع ي ال او اةتي: 

 أتي   لم تكة الع نية  اخاك ر ث ي الاا  دن الولاوف(، ي عدت %52.893لعضةةةةةم  الكطن  ااسةةةةةن دادارت  

يالاي  معل الم ينة   سةةةةكة تاسةةةةن  اخاك ر الولاوف ع ي دشةةةةط الادر(، ي عده  %48.148  سةةةةكة داداره  

اخاك ر ال لاود دع ث ي ال  كاين ي   في الم تكة ال ا عة   سةةةةةةكة دئو ة ( في الم تكة الع لعة، اد  47.872% 

كة دادرة %47.368داداره   كة الاخي ة   سةةةةةة ك ر رفع الاا  دن الانكط م ي     لم ت ( ياخي ا     اخا

جل 32.710%  مدرية في الاديع جعمت يالشةةةةةة اأثي  في الماغي ا  ال ي   فعل ال هاا دؤلةةةةةة  لك عدّ  ( إذ  ُ

 (.2الكي ني 

 

 
 الثانية التجريبيةالأوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة (2الشكل )

 .وللمتغيرات قيد البحث

 

( المحسوبة ونسبة خطأ بين نتائج tفرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمتي)(6الجدول)

 الثانية. للمجموعة التجريبيةالاختبارين القبلي والبعدي في اختبار قيد البحث 

وحدة  المتغيرات

 القياس

 الخطأنسبة  قيمة)ت( هــ ع ف ف-س

اختبار الجلوس من الرقود مع 

 ثني الركبتين

 0.000 16.432 0.548 1.225 9.000- عدد

لقياس تحمل القوة لعضلات 

 البطن

 0.000 34.209 0.374 0.837 12.800- عدد

 0.000 13.898 0.374 0.837 5.200- سم ثني الجذع من الوقوف

 0.001 9.899 0.707 1.581 7.000- سم اختبار رفع الجذع من الانبطاح

اختبار الوقوف على مشط 

 القدم

 0.000 14.230 0.632 1.414 9.000- ثا

 (.0.05(  مساوى دلالة  4=1-5درية الا  ة   -

دؤل  اخاك ر في يلمع فة الس يق  ين الأيس ط الاس  ية لمخاك ر ن الاك ي يالكعدي ل ات الماموعة 

اخاك ر  -ث ي الاا  دن الولاوف  -لاي ف تامل الاوة لعضةةةم  الكطن  - الا وف دن ال لاود دع ث ي ال  كاين
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( ل عي    غي  المساا ة t، اعامد  الك حعة اخاك ر (اخاك ر الولاوف ع ي دشط الادر -رفع الاا  دن الانكط م 

( 0.000  نت   جخط م  ( ينسةةةةكة 9.899-34.898  ة( الماسةةةةو t  ل اااو دن دلالة الس يق ي  غت لايمة

ما  ،(4  (  درية ح  ة0.05  يهي جلال دن دسةةةاوى الدلالة   دع ع ي ييود ف ق دع وي لصةةة لن الاخاك ر دا

 (.6في الاديع   ن ان  الكعدي يهاا د 

ها المعيارية للاخت 3-2 ية المفقودة وأخطائ بدن قة ال يا بارات الل بار لاخت تائج اخت بارين القبلي مناقشرررررررة ن

 والبعدي وللمجموعة التجريبية الثانية:

( يالماضةةةةةةمن الايسةةةةةة ط 3( يالشةةةةةةجل الكي ني 6  ل ن  الي ال ا مج الاي ع ضةةةةةةا   الك حعة في الاديع      

( لمع فة دع و    الس يق  ين الاخاك را  الاك ية يالكعد ة لاحنت tالاسةةةة  ية يالانا اف   المعي ر ة يلايمة 

 يق دع و ة ذا  دلالة احصةة مية يلصةة لن الاخاك را  الكعد ة في يميع  اخاك را  الكاث  دج الك حعة ييود ف

هاا الاطور الي    الجو  ى ( يتعسي الك حع، ث ي الاا  اد د  اسةةةةةةسل دن الولاوف ع ي صةةةةةة ديق  لم ينة  

الي المصةةةة در    الاي اخاي    ط  اة ع مية اسةةةةا د  في   الك حع    الل صةةةةة ف ع ية تأثي  اسةةةةالدار تم ر 

ك   داددة  الع مية دم  جدى الي ظ ور هات الس يق المع و ة يالالاسار   لأدا   صةةةةةةورة د انمة يايلا   ث

 اوع المالصصو  في " اذ يضمن تج ارا  دعي ة دم  جدى الي تطور الم ينة ل ماموعة الاا  كية الع نية 

ي لةةجل فعّ ع يدامم، يتعمل لا تيم دس صةةل تسةة عد في ت يين عضةةم  الاسةةم فالام      ع لم ال   ضةةة ج  

سةةةالدر لامطي  الاسةةةم ت " يان   ،  .(Betel Sekendiz :2007 :318 الاسةةةم يجعضةةة م       يتامي   "

يلس  دة الم ينة يالاوة جد  السةة م فيسةةالدر  أداة تسةة عد الاسةةم ع ي الاوا)  إث    تأد ة الام ر ن ع ي سةةكيل 

د م   ين الدري   لاوفي  الاتسا  المط وي لاأد ة الم ر ن يفي نسخ الولات المع ع  مجن ل مسةةالدر ج   ضةةع لا

 مجن ل مسةةةةالدر ج   ا ي ظ  ت ع ي الاس  المادي ل ك ديل يهاا الام  ن  ديرت سةةةةوف  وف  تمطي    د   

  :2006IsacowitzRae :110(  ل ن  ".

ور د اوظ ع ي الاس  اد  الي تط ةلةةةةةةجل الام      المسةةةةةةالدد   عسيت الك حع فضةةةةةةم عن ذلا 

المسةةا دف   لعمل يهي د طاة الاا  يد    عضةةم  الكطن يالعضةةم  المايطة   لعضةةم  ال ميسةةة دن 

ايل ت ديم هات الايسا   عد تع ضةة   الي تغي ا  عدة ي ا  عم ية الامل لا  لةةجل الام      تا  ي عمل 

ل ر الي   المص در ا هي الادرة الام      الل صة لع مية  ا  "الا  ) العصكي الم  سي يالعض ي هاا د  ا

ع ي الااجم في الأدا  عن ط  و عضةةةةةم  الاسةةةةةم الملا سة دن خمع الاوافو يالدلاة  ين  ل دن الا  ) ن 

 2008:.  ي اسو دع د  الةة ر الي  ع طي رلةة د Betul sekendiz ☹326: 2007  العصةةكي يالعضةة ي"

اي ت مي الادرة ع ي الااجم العض ي  صسة ع دة". ف اا  ن   ( " ا  الكيمتخ دن الأس ليم الاد عة ال345:

ام      في تطو   الا  ) العصةةكي يتاسةةين لادرت  في السةةيط ة ع ي العضةةم  الع د ة ال وضةةوم فع لية 

 يالداخ ة في الوايم الا  ي. 

ا  تعةةةةةسي ذلةةةةةا الاغيةةةةة   ةةةةةين الاخاكةةةةة ر ن الاك ةةةةةي    يه ةةةةة ك اسةةةةةك ي اخةةةةة ى  مجةةةةةن ل ك حعةةةةة

اثةةةةةة    شةةةةةةجل دك لةةةةةة  ع ةةةةةةي العضةةةةةةم  ال ميسةةةةةةة   لعمةةةةةةل يهةةةةةةي  لةةةةةةجل الام   ةةةةةة  يالكعةةةةةةدي ا  

د طاةةةةةةة الاةةةةةةا  ل مةةةةةة جة ، يهةةةةةةات الاغيةةةةةة ا  طكيعيةةةةةةة الاةةةةةةي تطةةةةةة ج ع ةةةةةةي يسةةةةةةد المةةةةةة جة الا دةةةةةةل 

ل اجيةةةةةةي دةةةةةةع ييةةةةةةود الا ةةةةةةين ينمةةةةةةوت. يتشةةةةةةمل هةةةةةةات الاغيةةةةةة ا  الطكيعيةةةةةةة تغيةةةةةة ا  فةةةةةةي الا ةةةةةةم 

ي يال مةةةةةةة. فيةةةةةةسداد سةةةةةةج  الةةةةةةدر يالأيعيةةةةةةة الددو ةةةةةةة يالةةةةةةدر، يفةةةةةةي الأ ةةةةةة  يفةةةةةةي يظةةةةةة مي الج ةةةةةة

،  مةةةةةةةةةة  ت تسةةةةةةةةةةع دعةةةةةةةةةةدلا  ه دةةةةةةةةةةوني الأسةةةةةةةةةةا ييين ال اةةةةةةةةةة   الا كةةةةةةةةةةي يدعةةةةةةةةةةدع الاةةةةةةةةةة سخ ي

   ة جث ةةةةة   دةةةةةدة الامةةةةةل يالك يييسةةةةةاي ي  ع ةةةةةي دةةةةةدار الامةةةةةل دمةةةةة   ولاةةةةةي حةةةةةديل الةةةةةديرة الشةةةةة

  .  د ة

ي مجةةةةةةن تولاةةةةةةع  عةةةةةة  الس ةةةةةة دة ااضةةةةةة فية فةةةةةةي الةةةةةةو)  فةةةةةةي ح لةةةةةةة الامةةةةةةل  اةةةةةةوامم. يلاةةةةةةد 

تسةةةةةكم السةةةةةم ة جي ) ةةةةة دة الةةةةةو)  عةةةةةن المعةةةةةدع الطكيعةةةةةي لاكةةةةةل الامةةةةةل ارتسةةةةة   دعةةةةةدلا  حةةةةةديل 

دلةةةةة ط  يدضةةةةة عس   الامةةةةةل  مةةةةة  في ةةةةة  ارتسةةةةة   ضةةةةةغط الةةةةةدر يدةةةةة ض سةةةةةج  الاوادةةةةةل. يت صةةةةةن 

 اةةةةةةم لاكةةةةةةل الامةةةةةةل  5 لسةةةةةة رة حةةةةةةوالي 35  لسةةةةةةم ة  دؤلةةةةةة   ا ةةةةةةة الاةةةةةةخ السةةةةةةيدا  المصةةةةةة    

لاا يةةةةةةةل دعةةةةةةةدلا  دلةةةةةةة ط  الامةةةةةةةل ياحام ليةةةةةةةة الاصةةةةةةةوع ع ةةةةةةةي ي ةةةةةةةين جصةةةةةةةغ  دةةةةةةةن الااةةةةةةةم 

، يه ةةةةة ك تغيةةةةة ا  جخةةةةة ى ع ةةةةةي العنةةةةة ر يالعضةةةةةم   سةةةةةكم الةةةةةو)  يالاغيةةةةة ا  الاةةةةةي الطكيعةةةةةي

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AA%D8%A7%D8%AC_%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AA%D8%A7%D8%AC_%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
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، فاميةةةةةةل سداد دةةةةةةيم  الاةةةةةةوض ي صةةةةةةكن انا ةةةةةة   عنةةةةةة ر الن ةةةةةة  ج كةةةةةة ذ ةةةةةة   فةةةةةةي جعةةةةةةمت    ةةةةةة

العنةةةةة ر إلةةةةةي الانا ةةةةة   ل ل ةةةةةي لموا)نةةةةةة الةةةةةكطن المةةةةةالم، ي  لاةةةةة لي فةةةةة     فةةةةةة ال سةةةةة   الاوادةةةةةل 

ي مجةةةةةن حةةةةةديل  تا  كةةةةة   لاكةةةةة    عةةةةة  دريةةةةة   جلةةةةةم الن ةةةةة  فةةةةةي الساةةةةة ة المااددةةةةةة دةةةةةن الامةةةةةل،

 عةةةةةة  دريةةةةةة   الاشةةةةةة ج   ااحسةةةةةة ف   للةةةةةةدرا ، الا ميةةةةةةل ( ع ةةةةةةد ال سةةةةةة   الاوادةةةةةةل. ي عااةةةةةةد ج  

  لانا ةةةة   الجكيةةةة  ل عمةةةةود الساةةةة ي   لةةةةيخ فاةةةةط  أسةةةةسل الن ةةةة  يلجةةةةن فةةةةي  لا ةةةةا الأعةةةة اض صةةةة ة

دسصةةةةةةةة ي  الع ةةةةةةةةو يالصةةةةةةةةدر ( يل اغيةةةةةةةة ا  ال  دونيةةةةةةةةة خةةةةةةةةمع الامةةةةةةةةل . دمةةةةةةةة   سةةةةةةةةكم تك عةةةةةةةةد

يلاةةةةةةو  لاةةةةةةوة لةةةةةةد ع ةةةةةةي اعصةةةةةة ي الةةةةةةارا ، دمةةةةةة    ةةةةةةاج ع ةةةةةة  الاشةةةةةة ج يضةةةةةةعي فةةةةةةي ي الجاةةةةةةي

اعطةةةةةةت دعةةةةةةم يام   ةةةةةة   الالةةةةةةاراعين. يفةةةةةةي دعنةةةةةةم الاةةةةةة لا ، فةةةةةة   هةةةةةةات المشةةةةةة  ل ع لاا ةةةةةة  

 كيةةةةة  لعضةةةةةم  الةةةةةكطن  اام ةةةةة  الجكيةةةةة  ياثةةةةة  عم يةةةةة  ع ةةةةةي لةةةةةجل الاةةةةةوة العضةةةةة ية الاةةةةةي تمعةةةةةل 

لاةةةةةود الشةةةةة مع اسةةةةةالداد  لايةةةةة ف اس سةةةةة  يضةةةةة يرة لا ميةةةةةة الاامةةةةةل، فةةةةة   تمةةةةة  ن الا ةةةةةوف دةةةةةن ال 

الاامةةةةةل العضةةةةة ي لعضةةةةةم  الةةةةةكطن  ااةةةةة   الةةةةةي تةةةةةواف  الاةةةةةد الادنةةةةةي دةةةةةن الاةةةةةوة العضةةةةة ية الةةةةةاي 

 سةةةةمن   دامةةةة  دةةةة ة ياحةةةةدة. يفةةةةي ح لةةةةة الاخسةةةة ق فةةةةي ادامةةةة  دةةةة ة ياحةةةةدة فةةةة   ذلةةةةا  عجةةةةخ ضةةةةعي 

 (123: 2000 د ه  ع صي: الاوة العض ية يليخ الاامل العض ي.

عمةةةةل يميةةةةع الماةةةة ديع  جسةةةة فلاةةةةد اثةةةة  ع ةةةةي لةةةةجل الاةةةةوة لاجةةةةو    صةةةةةاللفضةةةةم عةةةةن الام   ةةةة   

لةةةةةةم  م رسةةةةةةن  جصةةةةةةمالعضةةةةةة ية  عةةةةةةد ر ودهةةةةةة  لساةةةةةة ة طو  ةةةةةةة  عةةةةةةد الةةةةةةولادة لا  عي ةةةةةة   الكاةةةةةةث 

( " تم   ةةةةة   الكيمتةةةةةيخ 64: :ال   ضةةةةةة  ا تةةةةة  يهةةةةةاا  اسةةةةةو دةةةةة  الةةةةة ر  اليةةةةة   ف طمةةةةةة عكةةةةةد دةةةةة لن

م  الاسةةةةةةةم  صةةةةةةةورة لةةةةةةة د ة ع ةةةةةةةي الا ةةةةةةة ) ي  نا أتةةةةةةة  ت مةةةةةةةي الاةةةةةةةوة العضةةةةةةة ية لج فةةةةةةةة عضةةةةةةة

يداسنةةةةةةة". ي  لاةةةةةة لي  ي عةةةةةةةت المةةةةةة جة " لاةةةةةةة درة ع ةةةةةةي ادا  الوايكةةةةةة   اليوديةةةةةةةة  ايو ةةةةةةة ي انةةةةةةةة 

دي  تعةةةةةم )امةةةةةد دةةةةةع  اةةةةة   ي ةةةةةد  ةةةةة فا ل اماةةةةةع   وا ةةةةة   يلاةةةةةت السةةةةة ا  يدا   ةةةةةة الطةةةةةوار  غيةةةةة  

 (46: 2001 د يا  عكد المايد :."الماولاعة

 الخاتمة -4

ي في تغي  د موف في سةةةةما ث     الا د د طاة الكطن يدايط  شةةةةجل ا ا   الل صةةةةةاث   تم      

اللص  يدايط الورك لماموعة الكاث ، م  اث    شجل ا ا  ي في تغي  د موف في تامل الاوة لعضم  

الكطن  شةةجل  كي  ي عده  الم ينة يالاوا)  يالاوة المميسة   لسةة عة  اا ري ي عده  يجخي ا د ينة الاا    

ل  سةة   الاوادل  عد الولادة ييع    دن جيلو    الملاصةةين   لاويي   لةةجل الام     ي ضةة يرة الاهام ر ف

السع ي ل م جة يحاي في الم  )ع، يضةةة يرة الاهام ر في تم      الكيمتخ دع الا  ) المسةةةالدر لا ن  فع ع 

ن   لاويي  السع ي   سةةةكة ع ية دن الام      فاط ل  سةةة   الاوادل  عد الولادة ييع    دن جيلو    الملاصةةةي

في دؤلةة ا  ح  ية  الل صةةةضةة يرة الاهام ر في تم      يل م جة يحاي في الم  )ع اي د ا س الاأهيل ، 

 ي دنية اخ ى يع ي عي    ذا  تشوه    كي ة في د  طو الاسم الملا سة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%81%D8%B5%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%81%D8%B5%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%81%D8%B5%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81


 
201 

 

 المصادر العربية 

 

   ) 1995ة، . عم  : دار المسي 1ط ،الرياضة والصحة س ر ه ري   يوخ ي. 

   ،الع اق، دطكعة الاع م الع لي  1ر س   خ  يط  دوسوعة الاي س   يالاخاك را  في الا  ية ال   ضية

1989 . 

  ع طي رل د يدشي ة ا  اهيم  ت مية لاوة ياط لة عضم  الاا    سالدار ط  اة الكيمتخ يجث ه  ع ي

الا دع   المصةةةةةة  ة، ي دعة  دسةةةةةةاوى ادا   ع  د  را  الامك )    اث د شةةةةةةور في اتا د دجاك  

 .( 2008، د رف، 64الاسج در ة   الما د 
   عم  ، دار السج  ل طك عة يال شةةةةة  ، 1، ط  موسررررروعة الجمباز العصرررررريةعكد الم عم سةةةةة يم     هم 

1995. ) 

 ي ط  ي     غداد، دجام دار الارلام علم التدريب الرياضي  ف طمة عكد الم لجي ي نواع د دي العكيدي ،

 (2008ة يلاسا س خ ،ل طك ع

   تأثير برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة في بعض القدرات الجسمية والوظيفية د ه  احمد ع صي

 ،.2000، اط يحة د اورات،   ية الا  ية ال   ضية، ي دعة  غداد، والبدنية

   لرياضرريالبحث العلمي في التربية الرياضرررية وعلم النفس ادامد حسةةةن عميي يجسةةة دة   دل راتم :

 ( .1999 الا ه ة، دار السج  الع  ي، 

  : دار السج  الع  ي، 2، طاختبارات الاداء الحركيدامد حسةةةةن عميي يدامد نصةةةة  الد ن رضةةةةوا ،

 ،.1994الا ه ة،

   عم   دؤسةةسةةة الوراق ل  شةة ، 1، طتصةةميم ي     اخاك را  ال ي لاة الكدنيةد يا  عكد المايد إ  اهيم  ،

2001.) 

 

 

 جنبيةالمصادر الا

 
 Betel Sekendiz , ozkan  Alun , Feza korkusuz and Sabire Akin: 

EffectsofPilates exercise on trunk strength , endurance and flexibility in 

sedentary adult females, journal of bodywork and movement THERAPIES 

, Volume , issue 4 , March (2007), P. (318-326). 

 IsacowitzRael, Pilates, U.S.A, Human kinetics, 2006, 110 

 
 

 


