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COVID 19

112111

011

5155.52

0111.11

0

0

11

 لنسبة المئويةا العدد البيان م

1 
 العينة الاستطلاعية

 سيدات( 11)

 (عينة التقنين للمعاملات العلمية)
33.33% 

2 
 العينة الأساسية

 سيدة( 21)

 واحدةتجريبية مجموعة 
66.66% 

 %111 سيدة( 31) المجتمع الكلى لعينة البحث 3

5

5

11

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الأنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الألتواء

1 
 

ت 
را

غي
مت

مو
لن
ا

 

 1.363 36.35 1.65 36.55 سنة السن

 1.181 162.21 3.15 162.35 سم الطول

 1.153 .66.7 2.85 66.81 كجم الوزن

 1.288 38.51 3.22 38.82 درجة الإكتئاب( درجة)مستوى  2

 
 
 
 
 

ية 3
دن

لب
 ا
قة

يا
الل

ى 
تو

س
م

 

 

 1.186 8.58 1.88 8.63 تكرار ثانية (15)اختبار الجري في المكان  السرعة

القدرة العضلية 
 للرجلين

 من الثبات اختبار الوثب العريض
 سم

111.25 3.18 111.52 -1.188 

القدرة العضلية 
 للذراعين

 كجم3دفع  كرة طبية  اختبار
 متر

3.51 1.85 3.31 1.353 

 الرشاقة
اختبار الجرى الزجزاجى بطريقة 

 م3.5×3 باور
 ث

51.66 3.22 51.61 -1.128 
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 من الوقوفلأسفل اختبار ثنى الجذع  مرونةال
 1.383 8.15 1.35 8.33 سم

 التوازن 
اختبار الوقوف على عارضة بمشط 

 القدم
 ث

3.65 1.11 3.83 -1.216 

 

1

0
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02

2

1،2

1

 النسب المئوية أتفاق أراء الخبراء الأبعاد رقم البعد

 %111 5 مشاعر عدم الارتياح: البعد الأول 1

 %111 5 م واللذة والطاقةفقد الاهتما: البعد الثانى 2

 %111 5 الاحساس بعدم القيمة أو الجدوى وتأنيب الذات: البعد الثالث 3

 %111 5 أضطراب العلاقة بالاخرين: البعد الرابع 3

 %111 5 التشاؤم: البعد الخامس 5

 %111 5 الاضطرابات الجسمية وأضطرابات النوم: البعد السادس 6

 %111 5 ة على التركيز والتفكيرضعف القدر: البعد السابع 6

1

011

2

 العبارة م
أتفاق أراء 

 الخبراء
 النسب
 المئوية

 العبارة م
أتفاق أراء 

 الخبراء
 النسب
 المئوية

 العبارة م
أتفاق 
أراء 
 الخبراء

 النسب
 المئوية

1 5 111% 18 5 111% 36 3 81% 

2 3 81% 21 5 111% 38 5 111% 

3 5 111% 21 3 81% 38 5 111% 

3 5 111% 22 3 81% 31 3 81% 

5 3 81% 23 5 111% 31 5 111% 

6 5 111% 23 5 111% 32 5 111% 

6 3 81% 25 5 111% 33 5 111% 

8 5 111% 26 3 81% 33 3 81% 

8 5 111% 26 5 111% 35 3 81% 

11 3 81% 28 3 81% 36 5 111% 

11 5 111% 28 5 111% 36 5 111% 

12 5 111% 31 3 81% 38 5 111% 

13 5 111% 31 3 81% 38 3 81% 

13 3 81% 32 5 111% 51 5 111% 

15 5 111% 33 5 111% 51 3 81% 
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16 3 81% 33 5 111% 52 5 111% 

16 3 81% 35 3 81% 53 3 81% 

18 5 111% 36 3 81% 53 3 81% 

2

011

  

25

 م
 العبارة

 معامل الإرتباط العبارة م لإرتباطمعامل ا العبارة م معامل الإرتباط

1 1.638* 18 1.683* 36 1.633* 

2 1.621* 21 1.653* 38 1.631* 

3 1.638* 21 1.811* 38 1.666* 

3 1.681* 22 1.666* 31 1.663* 

5 1.688* 23 1.661* 31 1.653* 

6 1.663* 23 1.681* 32 1.683* 

6 1.668* 25 1.688* 33 1.665* 

8 1.688* 26 1.621* 33 1.681* 

 معامل الإرتباط العبارة م معامل الإرتباط العبارة م معامل الإرتباط العبارة م

8 1.668* 26 1.683* 35 1.683* 

11 1.663* 28 1.651* 36 1.653* 

11 1.685* 28 1.682* 36 1.683* 

12 1.681* 31 1.685* 38 1.625* 

13 1.663* 31 1.638* 38 1.638* 

13 1.683* 32 1.663* 51 1.663* 

15 1.666* 33 1.663* 51 1.688* 

16 1.663* 33 1.662* 52 1.686* 

16 1.622* 35 1.613* 53 1.681* 

18 1.688* 36 1.638* 53 1.683* 

1.1221.515

2
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1.5201.200

5

 معامل الارتباط الأبعاد رقم البعد

 *1.821 مشاعر عدم الارتياح: البعد الأول 1

 *1.635 فقد الاهتمام واللذة والطاقة: البعد الثانى 2

 *1.666 الاحساس بعدم القيمة أو الجدوى وتأنيب الذات: البعد الثالث 3

 *1.812 أضطراب العلاقة بالاخرين: البعد الرابع 3

 *1.811 التشاؤم: البعد الخامس 5

 *1.681 الاضطرابات الجسمية وأضطرابات النوم: البعد السادس 6

 *1.681 ضعف القدرة على التركيز والتفكير: البعد السابع 6

1.1221.515

5

1.2121.251

2

 معامل الإرتباط العبارة م معامل الإرتباط العبارة م معامل الإرتباط العبارة م

1 1.813* 18 1.616* 36 1.668* 

2 1.626* 21 1.686* 38 1.631* 

3 1.661* 21 1.632* 38 1.688* 

3 1.631* 22 1.658* 31 1.662* 

5 1.638* 23 1.668* 31 1.682* 

6 1.626* 23 1.631* 32 1.665* 

6 1.688* 25 1.851* 33 1.616* 

8 1.662* 26 1.622* 33 1.686* 

8 1.682* 26 1.638* 35 1.662* 

11 1.616* 28 1.656* 36 1.632* 

11 1.655* 28 1.662* 36 1.662* 
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12 1.662* 31 1.825* 38 1.613* 

13 1.668* 31 1.652* 38 1.638* 

13 1.666* 32 1.683* 51 1.633* 

15 1.633* 33 1.663* 51 1.615* 

16 1.616* 33 1.682* 52 1.666* 

16 1.686* 35 1.663* 53 1.688* 

18 1.652* 36 1.663* 53 1.635* 

1.1221.515

2

1.5251.220

2

 رقم
 البعد

 الأبعاد

 معامل الارتباط

Test - 
Retest 

 معامل الارتباط

Alpha 

Cronbach 

 معامل الارتباط
 التجزئة النصفية

Spearman - 
Prawn 

Guttman 

 *1.883 *1.886 *1.885 *1.886 مشاعر عدم الارتياح: البعد الأول 1

 *1.883 *1.883 *1.885 *1.688 فقد الاهتمام واللذة والطاقة: البعد الثانى 2

3 
الاحساس بعدم القيمة أو الجدوى : البعد الثالث

 وتأنيب الذات
1.866* 1.865* 1.863* 1.866* 

 *1.685 *1.681 *1.683 *1.686 أضطراب العلاقة بالاخرين: البعد الرابع 3

 *1.881 *1.882 *1.881 *1.883 مالتشاؤ: البعد الخامس 5

6 
الاضطرابات الجسمية وأضطرابات : البعد السادس

 النوم
1.668* 1.665* 1.663* 1.666* 

 *1.886 *1.882 *1.885 *1.886 ضعف القدرة على التركيز والتفكير: البعد السابع 6

1.1221.515

2

1.2991.292

2

5
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 النسبة المئوية الخاصة بكل صفة بدنية الاختبــــــــارات الصفات البدنية م

 سرعةال 1

 %81 .ثانية( 15)اختبار الجري في المكان 

 %61 .مترا من البدء العالي 35.61اختبار العدو 

 %61 .من البدء العالى( م31)اختبار عدو 

 %61 .من بداية متحركة( م31)اختبار عدو 

 القدرة العضلية 2

 %31 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف

 %111 (.رجلينالقدرة العضلية لل ) الثباتاختبار الوثب العريض من 

 %61 .اختبار التعلق من وضع ثنى الذراعين

 %111 (.القدرة العضلية للذراعين) كجم3اختبار دفع  كرة طبية 

 الرشــاقـة 3

 %111 .م 3x  3.5اختبار جرى الجزجى بطريقة باور 

 %31 .(ث11)الخطوات الجانبية لمدة  اختبار

 %61 .اجىجزجرى الزلااختبار 

 %31 (.م لإحضار مكعب وتكرر مرتين11)اختبار الجرى المكوكى 

 المــرونـة 3

 %111 1اختبار ثنى الجذع لأسفل من الوقوف

 %61 (.اختبار جلوس البرجل الموازى)اختبار مرونة الفخذ 

 %31 .ث 31اختبار الإنبطاح المائل من الوقوف 

 %61 .مام من الجلوسثنى الجذع للأ اختبار

 التــوازن 5

 %111 (.بالطريقة المتعامدة)اختبار الوقوف علي عارضة بمشط القدم 

 %61 .عمل ميزان صغير( جثو أفقى)

 %61 .سم11×11اختبار الوقوف بقدم واحدة على مكعب 

 %31 .سم 11× 11اختبار الوقوف بالقدمين على مكعب 

21011

2 

 

 

02
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015552

0101

01

0501

 الاختبارات البدنية الصفات البدنية م
معامل  مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

 2ع 2م 1ع 1م الثبات

 *3.56 1.66 8.81 1.83 12.55 (تكرار) ثانية (15)ي في المكان اختبار الجر السرعة 1

 *3.16 3.15 111.5 3.38 116.2 (سم)من الثبات  اختبار الوثب العريض القدرة العضلية للرجلين 2

 *2.66 1.88 3.35 1.83 3.25 (متر) كجم3دفع  كرة طبية  اختبار القدرة العضلية للذراعين 3

3 
 الرشاقة

 م3.5×3 الزجزاجى بطريقة باوراختبار الجرى 

 (ث)
33.65 3.31 51.25 3.16 6.18* 

 *3.68 1.32 8.21 1.61 11.5 (سم) من الوقوفلأسفل اختبار ثنى الجذع  مرونةال 5

 *6.38 1.18 3.5 1.21 6.81 (ث) اختبار الوقوف على عارضة بمشط القدم التوازن 6

1.1202

01

5 525 29

1.12025.010

 

01

02515100251519

00
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 الاختبارات البدنية الصفات البدنية م
معامل  ثانىالتطبيق ال التطبيق الاول

 2ع 2م 1ع 1م الثبات

 *1.865 1.68 8.83 1.66 8.81 (تكرار) ثانية (15)اختبار الجري في المكان  السرعة 1

 *1.855 3.12 111.35 3.15 111.5 (سم)من الثبات  اختبار الوثب العريض القدرة العضلية للرجلين 2

 *1.868 1.83 3.32 1.88 3.35 (متر) كجم3دفع  كرة طبية  اختبار القدرة العضلية للذراعين 3

3 
 الرشاقة

 م3.5×3 اختبار الجرى الزجزاجى بطريقة باور

 (ث)
51.25 3.16 51.33 3.18 1.831* 

 *1.881 1.36 8.28 1.32 8.21 (سم) من الوقوفلأسفل اختبار ثنى الجذع  مرونةال 5

 *1.888 1.12 3.25 1.18 3.5 (ث) اختبار الوقوف على عارضة بمشط القدم التوازن 6

1.1221.515

00

9980099089

1.1221.515

Pilates ExercisesFalun Dafa Exercises

Pilates ExercisesFalun Dafa 

Exercises2

521

91

01

2112

1201

02
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1

05

Pilates Exercises

Falun Dafa Exercises

 المقترحللبرنامج الجوانب الأساسية  م
 عدد

 الموافقين
 النسبة
 المئوية

 ـــــــــــــــ ـــــــــــــــ :يفضل أن تكون مدة البرنامج المقترح 1

 %81 3 اسابيع( 8)

 %21 1 اسابيع( 11)

 %صفر صفر اسابيع( 12)

 ـــــــــــــــ ـــــــــــــــ :وعتدريبية للتمرينات فى الاسباليفضل أن تكون عدد مرات الوحدة  2

 %صفر صفر مرة واحدة

 %صفر صفر مرتان

 %111 5 مرات 3

 ـــــــــــــــ ـــــــــــــــ :تدريبية للتمرينات فى الاسبوعال يفضل أن تكون زمن الوحدة اليومية 3

 %صفر صفر د61

 %111 5 د81

 %صفر صفر د121

 ـــــــــــــــ ـــــــــــــــ :مقسمة كالتالى تدريبية للتمرينات فى الاسبوعال لوحدة اليوميةا ةزمنأيفضل أن تكون  3

، (د31 تمرينات الفالون دافا - تمرينات البيلاتسد 31)د 61د، الجزء الرئيسى 5الأحماء 

 د5التهدئة 
1 21% 

، (د35 الفالون دافا تمرينات - تمرينات البيلاتسد 35)د 61د، الجزء الرئيسى 11الأحماء 

 د11التهدئة 

3 81% 

 تمرينات الفالون دافا - تمرينات البيلاتسد 51)د 111د، الجزء الرئيسى11الأحماء 

 د11، التهدئة (د51

 %صفر صفر

05

21

011

5

0
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52

 

0111

21

025151

0025151

 

11

21

1 

 

01251510225151

2

1121

252

10225151

995151

3 

0595151

0295151

 

SPSS (19)
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01

 م
 (النفسية –البدنية ) المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة  بعدىالقياس ال القياس القبلى
" ت"
 دلالتهاو

 1ع 1م 1ع 1م

 
 
 
 
 البدنية 1

 

 *3.15 1.81 11.85 1.65 8.55 تكرار ثانية (15)اختبار الجري في المكان  السرعة

القدرة العضلية 
 للرجلين

 من الثبات اختبار الوثب العريض
 سم

88.35 3.13 116.5 3.65 3.83* 

القدرة العضلية 
 للذراعين

 كجم3دفع  كرة طبية  اختبار
 متر

3.31 1.82 3.35 1.86 3.28* 

 الرشاقة
 اختبار الجرى الزجزاجى بطريقة باور

 م3.5×3
 ث

38.85 3.25 35.25 3.31 3.26* 

 من الوقوفلأسفل اختبار ثنى الجذع  مرونةال
 *3.55 1.55 8.85 1.31 8.15 سم

 *3.31 1.25 5.85 1.11 3.65 ث اختبار الوقوف على عارضة بمشط القدم التوازن

 *15.36 3.11 35.21 3.22 51.82 درجة الإكتئاب( درجة)ى مستو النفسية 2

1.1209

 

 

 

 

 

 21= ن 
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 م
 المتغيرات

 (النفسية –البدنية )
وحدة 
 القياس

 لمجموعةنسب التحسن 
 نسب تحسن لتجريبيةالبحث ا

 بعدىالقياس ال القبلى القياس

 
 
 
 
 

1 

 البدنية
 

 %25.13 11.85 8.55 تكرار ثانية (15)اختبار الجري في المكان  السرعة

 %6.1 116.5 88.35 سم من الثبات اختبار الوثب العريض القدرة العضلية للرجلين

القدرة العضلية 
 للذراعين

 كجم3ة دفع  كرة طبي اختبار
 متر

3.31 3.35 26.83% 

 %8.23 35.25 38.85 ث م3.5×3 اختبار الجرى الزجزاجى بطريقة باور الرشاقة

 %21.86 8.85 8.15 سم من الوقوفلأسفل اختبار ثنى الجذع  مرونةال

 %26.86 5.85 3.65 ث اختبار الوقوف على عارضة بمشط القدم التوازن

 %31.63 35.21 51.82 درجة كتئابالإ( درجة)مستوى  النفسية 2

02
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Abstract 

Effectiveness of Pilates and Falun Dafa Exercises on Reducing 

Depression and Improving Physical Fitness for Women 

in Light of Repercussions of "COVID 19" Crisis 

Dr. Heba AbdelAziz AbdulAziz  

The research aims to identify the effectiveness of Pilates and 

Falun Dafa exercises on reducing depression, and improving women’s 

physical fitness in light of the repercussions of the “COVID 19” crisis, 

The researcher used the experimental method, following the experimental 

design with pre- and post-measurement for one experimental group, due 

to its suitability to the nature of the research, The research sample was 

chosen by the intentional method by comprehensive inventory of all 

women in a health club in the city of Zagazig (Dr. gym) Sharkia 

Governorate in the age group of (30-40) years, and their number was (30) 

women with a total percentage of (100%) of the research community. For 

all those who frequent the health club, and they were divided according to 

the nature of the research into (20) women for the basic sample with a 

percentage of (66.67%), (10) women for the exploratory sample with a 

percentage (33.33%), The most important results were that The 

effectiveness of the proposed exercise program that used the method of 

mixing and merging Pilates and Falun Dafa exercises in decreasing the 

level of depression and improving the physical fitness of women in light 

of the repercussions of the “COVID 19” crisis, and there are statistically 

significant differences and significant improvement rates between Pre- 

and post -measurement of the experimental research group in reducing the 

level of depression, and the level of physical fitness in favor of the post-

measurement 

 

 

 

 


