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 تأثير برنامب تأهيلي باستخدام تمرينات البيلاتس على آلام أسف  الةهر لدا 
 بعض لاعبي الألعاب الفردية

 
 * أ.م.د/ أحمد عبد السلام عطيتو                                                                 

 مشع  عويد عبكي الضفيرا* باحث/ *
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 البحث:ومشكلة مقدمة  -
أصـــبح البحـــث العلمـــي مـــن أهـــم العوامـــل التـــي يوعتمـــد عليهـــا لتطـــوير المجتمعـــات الحديثـــة بهـــدف الوصـــول  

لـــى لأعلــى المســـتويات فــي شـــتى المجــالات العامـــة ومنهــا المجـــال الرياضــي  بصـــفة خاصــة عـــن طريــق التعـــرف ع
القــدرات والطاقــات المتعــددة التــي وهبهــا الله عــز وجــل للجســم البشــرى ومحاولــة تحقيــق أكبــر قــدر مــن الاســتفادة مــن 
النظريات والحقائق العلمية الحديثة في المجال الرياضـي معرفيـا وتعليميـا وتـدريبيا ونفسـيا وصـحيا كمـا أن الإنجـازات 

بوضود مدى الاستفادة من التقـدم العلمـي وتطويعـه فـي المجـال  الرياضية التي تحققت خلال السنوات الأخيرة تعكس
, وكـذلك إعـداد بـرامج لإعـادة التأهيـل البــدني الرياضـي بهـدف إعـداد الرياضـيين والوصـول بهـم إلـى المســتويات العليـا

 .    بعد الإصابة

أن الإصابات تعتبر من المعوقات الأساسية والتي تؤدي إلى هبوط م( 0222) " محمد فراج "ويوضح         
مستوى اللاعب البدني والمهاري, حيث تعوق اللاعب من الاستمرار في التدريب وقد تسبب له ولو بعد إتمام 
الشفاء الأداء الناقص والمهارة غير المكتملة, كما تقلل من مستوى الأداء المهاري بسبب عدم التدريب لفترات 

 ( 68:61طويلة. )

أن الإصابات العضلية بأنواعها من الإصابات كثيرة الحدوث  م(0202" سميعة خلي  " )وتذكر         
% من الإصابات الرياضية عضلية, وذلك لأن العضلات هي الأداة الرئيسية 23والانتشار بين الرياضيين, وأن

ركي للإنسان, وتشكل الإصابات الحادة للعضلات المنفذة لمتطلبات الأداء البدني ومكون رئيسي للجهاز الح
% من مجموع الإصابات بين الرياضيين, وتشمل تمزق العضلات والأوتار الذي يحدث كثيراً 83والأوتار حوالي 

عند الرياضيين بسبب انقباض العضلة بقوة وهى في وضع مشدود, والإصابات العضلية شائعة في كافة الألعاب 
 (632:2وفى كافة النشاطات وتحدث أيضا في التدريب.) التنافسية والترويحية

 المحور تعتبر التأهيلية التمرينات نم(, أ3338")"مرفت السيدم(, 3336")أحمد حمدي" كل من ويذكر         
  المتكامل العلاي مجال في الهامة الطبيعية الوسائل حدىإ وهى الإصابات علاي في المشترك والعامل الأساسي

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 * أستاذ مساعد, رئيس قسم علوم الصحة الرياضية, كلية التربية الرياضية بقنا, جامعة جنوب الوادي.

 ** باحث بقسم علوم الصحة الرياضية, كلية التربية الرياضية بقنا, جامعة جنوب الوادي.
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 من وذلك والتشخيص الإصابة نوع على تتوقف وهى أنواعها بمختلف التمرينات على التأهيل ويعتمد للإصابة
 كفاءته ورفع الإصابة قبل لحالة المصاب الجزء لاستعادة وذلك التأهيل في المستخدمة والطريقة يتفق برنامج خلال

  (51:62)(342: 1.)ممكن وقت أسرع في الوظيفية

 فــي الأساســية المحــاور مــن(  البــدني) الرياضــي التأهيــل أن إلــى م(3362)" صــدين الباســط عبــد"  ويشــير        
 العنايـة طريـق عـن المصاب للجزء الوظيفي الخلل حالات إزالة إلى أساسا يهدف, حيث الإصابات من العديد علاي

 اللياقــة عناصــر مــن فقــده عمــا الفــرد تعــويض, وكــذلك والمفاصــل والأربطــة العضــلات بعــض فــي الضــعف بمظــاهر
 تسـتخدم والـذي المناسـب الطبيعـي العـلاي باسـتخدام وذلـك الطبيعيـة لحالتـه يفقـالأ المسـتوى إلـى به والوصول البدنية
 البرنـامج فـي البـدء وقبـل والشـد التأهيليـة والتمرينـات والتـدليك كهربائية ووسائل التدفئة وسائل مثل طبيعية عوامل فيه

 الحصـول يمكـن حتـى وذلـك إصـابته درجـة اكتشـاف مـع وتشـريحيا وظيفيـا المصـاب للجـزء الحالـة ميتقي يلزم العلاجي
 (22:  62. )مرضية نتيجة على

هناك نوع مـن التمرينـات الهوائيـة والتـي تـم التوصـل م(, أن 3335) Michael King ميشي  كنب ويوضح        
وهى عبارة عن ممارسة منظمة لمجموعة من التمرينات مـع تنظـيم لعمليـة  Pilatesإليها وتعرف بتمرينات البيلاتس 

 فـيالتنفس والتي تعتمد على مختلف المجموعات العضلية معا, ويهدف هـذا النـوع مـن التمرينـات إلـى إيجـاد التـوازن 
 (63: 23. )صحيالحصول على جسم  فيالاعتبار كل العوامل المشاركة  فيالشكل الطبيعي للجسم مع الأخذ 

تسـاعد علـى  فهـيفوائد متعددة على الجسم لها  البيلاتس مريناتتم( إلى 3332) "عالية عاد "وتشير دراسة        
العضـلات حـول العمـود  إطالـةتقوية عضلات الـبطن العميقـة وعضـلات الظهـر وعضـلات الفخـذ , كمـا تعمـل علـى 

الظهـر أو  فـيتعـديل القـوام لمـن يعـانى مـن تقـوس  فـيلتخفيف الضغط الواقـع عليهـا, وتسـاعد هـذه التـدريبات  الفقري
برامج إعـادة التأهيـل ممـا يسـاعد علـى أن يكـون هنـاك تـوازن أفضـل للجسـم, ولأن  فيحيث يستخدم  ,استدارة الكتفين

هــذه التــدريبات تعمــل علــى إطالــة العضــلات وتقويتهــا فهــذا يزيــد مــن نطــاق حركــة المفاصــل ممــا يســاعد علــى منــع 
    (63::3)عند الأداء. احتمالات الإصابة

حـــد أهـــم المشـــكلات الصـــحية فـــي أ تعتبـــر الآم أســـفل الظهـــرم(, أن 3335) "أحمـــد نبيـــ  "وتوضـــح دراســـة         
المجتمـــع وفـــي الوقـــت الحاضـــر, وهـــذه الآلام يمكـــن أن تتفـــاوت مـــن الآلام الحـــادة والمعتدلـــة إلـــى الآلام المنخفضـــة 

المصــابون بهــذه الآلام , وتحــدث هــذه الإصــابة نتيجــة للعديــد مــن الأســباب فمنهــا ويمكـن أن يســتمر لفتــرة مــع الأفــراد 
أضــرار بفقــرات العمــود الفقــري, أو مشــكلات فــي العضــلات, أو التهــاب مفاصــل العمــود الفقــري , أو مشــاكل بأوتــار 

ظهــر لرفــع العضــلات أو الأربطــة حــول العمــود الفقــري وتحــدث الآم أســفل الظهــر نتيجــة إجهــاد مفــرط فــي منطقــة ال
شــيء ثقيــل أو حركــة بســيطة نتيجــة انحنــاء أو امتــداد إلــى الشــيء بصــورة غيــر ســليمة وغيرهــا مــن الأســباب , ومــن 

 (4: 2جانب أخر قد تحدث الآم أسفل الظهر بدون سبب واضح.)
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التــي  –ومــن خــلال عمــل الباحثــان فــي المجــال الرياضــي, وكــذلك الاطــلاع علــى بعــض المراجــع والدراســات        
لاحظــا وجــود شــكاوى كثيــرة بســبب آلام أســفل الظهــر مــن لاعبــي بعــض الألعــاب الفرديــة )رفــع الأثقــال,  –أتيحــت 

الوثب العالي, المصارعة( وخاصة الناشئين,  وذلـك بسـبب طبيعـة النشـاط الممـارس والـذي يـؤدي إلـى الضـغط علـى 
مرينـات بشـكل واضـح فـي مجـال التأهيـل البـدني, ممـا المنطقة القطنية, وكـذلك لـم يـتم إلقـاء الضـوء هـذا النـوع مـن الت

بعــض لاعبــي دفــع الباحثــان إلــى تصــميم برنــامج تــأهيلي باســتخدام تمرينــات البــيلاتس علــى آلام أســفل الظهــر لــدى 
 .الألعاب الفردية

 أهداف البحث: -
برنامج تأهيلي باستخدام تمرينات البيلاتس على آلام أسفل الظهر لدى لاعبي  يهدف البحث إلى تصميم     

 بعض الألعاب الفردية)رفع الأثقال, الوثب العالي, المصارعة( ومعرفة أثره على:
 تحسن قوة عضلات منطقة الظهر السفلى وعضلات البطن لدى اللاعبين المصابين. -6
 صابين.تحسين المدى الحركي لدى اللاعبين الم -3
 تخفيف شدة الألم بمنطقة الظهر السفلى لدى اللاعبين المصابين. -2
 فروض البحث : -
قوة عضلات منطقة الظهر السفلى في  يالقياسين القبلي والبعدمتوسطي بين دالة إحصائيا فروق توجد  -6

 وعضلات البطن لدى اللاعبين المصابين لصالح القياس البعدي.
تحسن المدى الحركي لدى اللاعبين في  يالقياسين القبلي والبعدمتوسطي بين دالة إحصائيا فروق توجد  -3

 المصابين لصالح القياس البعدي.
تخفيف شدة الألم بمنطقة الظهر السفلى في  يالقياسين القبلي والبعدمتوسطي بين دالة إحصائيا فروق توجد  -2

 .لدى اللاعبين المصابين لصالح القياس البعدي.
 مصطلحات البحث : -
 Pilates Exerciseتمرينات البيلاتس : -0

مجموعة من الحركـات البدنيـة لتطـوير مرونـة وقـوة تحمـل الجسـم وتحقيـق توازنـه وتصـاحبها أنمـاط مـن التـنفس "     
"( .35  :8)  
  Rehabilitation:  التأهي  -3

" هو إعادة الوظيفة الكاملة للمصاب بحيث يسـتطيع القيـام بالوظـائف والأعبـاء الضـرورية دون اضـطراب لتأديـة     
   (2: 64مطالب الحياة اليومية بصورة طبيعية " . )

   Therapeutic Exercises:  التمرينات التأهيلية )العلاجية( -2
" أحد وسائل العلاي البدني الحركي الرياضي بغرض توظيف الحركـة المقننـة الهادفـة سـواء علـي شـكل تمرينـات     

أو أعمــال بدنيــة وظيفيــة أو مهاريــة, وذلــك للعمــل علــي اســتعادة الوظــائف الأساســية للعضــو المصــاب وتأهيلــه بــدنياً 
   (5:: 65للعودة بكفاءة لممارسة النشاط الرياضي أو اليومي". )
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 :المرجعيةالدراسات   -
 أولا: الدراسات العربية:

" فاعلية برنامب لتدريبات البيلاتس على اللياقة القلبية التنفسية ( بعنوان 63()م3332)عالية عاد دراسة  -6
وتهدف إلى تصميم برنامج لتمرينات  وبعض مكونات اللياقة الحركية ومستوا الأدا  في الرقص الحديث"

البيلاتس ومعرفة فاعليته على اللياقة القلبية التنفسية واللياقة الحركية قيد البحث ومستوى أداء الجملة الحرة في 
( 34الرقص الحديث, ومن خلال استخدام المنهج التجريبي, تم اختيار العينة بالطريقة العمدية وبلل قوامها )

الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات بجامعة الزقازيق وتم تقسيمهم إلى مجموعتين طالبة من طالبات 
( طالبة, ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها إن 63أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وبلل قوام كل منهما)

لتنفسية وبعض مكونات اللياقة الحركية يجابيا على تحسين اللياقة القلبية اإثر تأثيرا أبرنامج تمرينات البيلاتس 
 قيد البحث.

وبعض  العصبي الإجهاداستخدام تمرينات البيلاتس على  تأثير"  بعنوان (63)(م3363) حمدأشيرين دراسة  -3
استخدام تمرينات  تأثيرالتعرف على  إلىوهدفت الدراسة رياضة المبارزة " فيالمتغيرات البدنية والمهارية 

رياضة المبارزة من خلال استخدام  فيوبعض المتغيرات البدنية والمهارية  يالعصب جهادالإالبيلاتس على 
ضابطة, وتم  والأخرىتجريبية  أحداهمامجموعتين تم تقسيمهم إلى ( 35, وبلل قوام العينة)التجريبيالمهج 

قد  التي العصبي الإجهادمن  الإقلالعلى  إيجابي تأثيرتمرينات البيلاتس المقترحة لها  أن إلىالتوصل 
 .الأداءعلى تحسين مستوى  إيجابي تأثيرلها  أنتتعرض له الطالبات كما 

تأثير استخدام بعض تمرينات البيلاتس على مكونات اللياقة " بعنوان (36)(م3363) نسمه محمددراسة  -2
 تأثيرالتعرف على  إلىويهدف البحث  " البدنية المرتبطة بالصحة لطالبات كلية التربية الرياضية بالمنصورة

لدى طالبات كلية التربية الرياضية بجامعة  أدواتتمرينات البيلاتس بدون  وتأثير بأدواتتمرينات البيلاتس 
وفروض البحث وذلك , وقد بلل حجم  لأهداف هلملاءمت التجريبيالمنصورة , وقد استخدمت الباحثة المنهج 

 إلىالنتائج  أهمطالبة , وكانت  61قوام كل مجموعة  ثلاث  مجموعات إلىطالبة وتم تقسيمهم  45العينة 
المرتبة  في  LADDER BARRELتمرينات البيلاتس باستخدام جهاز )الأولىتفوق المجموعة التجريبية 

متغيرات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة يليها المجموعة التجريبية الثانية )تمرينات البيلاتس بدون  في الأولى
 (. أدوات

" تأثير برنامب علاجي مقترط لتخفيف الآلام في المنطقة القطنية  ( بعنوان 5م()3363)"رانيا السيد"راسة د -4
, وهدفت الدراسة إلى معرفة تأثير برنامج علاجي مقترد لتخفيف الآلام في المنطقة القطنية  للعمود الفقري"
واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بطريقة القياس القبلي والبعدى, وذلك على عينة من بين  ,للعمود الفقري

( 13 -28( سيدة تراوحت أعمارهن بين )64السيدات المصابات بالانزلاق الغضروفي القطني بلل عددهن )
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النتائج أن ( سيدات , وكانت من أهم :سنة تم تقسيمهن إلى مجموعتين تجريبية وضابطة , كل مجموعة )
 .المجموعة التجريبية لصالحهناك تأثير إيجابي للبرنامج التأهيلي المقترد, وأظهرت القياسات وجود فروق 

 :الأجنبيةالدراسات  ثانيا:
" تأثير برنامب مقترط من التمرينات ( بعنوان :3م()3338)" "Gognam L.Horvathجوجنام  دراسة -8

, وهدفت الدراسة إلى التعرف على  تأثير برنامج مقترد من  الةهر"العلاجية على تخفيف آلام أسف  
التمرينات العلاجية على تخفيف آلام أسفل الظهر, واستخدم الباحثون المنهج التجريبي بطريقة القياس القبلي 

( مريض منهم ستة حالات تستخدم البرامج التقليدية وستة حالات 63البعدي, وذلك على عينة بلل عددها )
( ســنة للمجموعة 23,22ق عليهم برنامج التمرينات المقترد, حيث كان متوسط العمر لعينة البحث)طب

حدوث تحسن في جميع الحالات في  ( سـنة للمجموعة الضابطة, وكانت من أهم النتائج 21التجريبية و)
الضابطة التي قياس المدى الحركي ومستوي الاتزان, إلا أنه يوجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة 

استخدمت البرنامج التقليدي والمجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج المقترد وكانت هذه الفروق لصالح 
 الأخيرة.

تمرينات  باستخدام" تأثير التدريب بعنوان  (24)م Smith et. al  (3331) وآخرونسميث  دراسة -1
تمرينات  باستخدامهدفت إلى التعرف على تأثير التدريب البيلاتس كطريقة لعلاج ألام أسف الةهر المزمنة "

العيينة على  واشتملت,  التجريبيالبيلاتس كطريقة لعلاي ألام أسف الظهر المزمنة , وتم استخدام المنهج 
 والتي( سنة , حيث تم تقسيمهم إلى مجموعتين ؛تجريبية 88 -33( مريضاً من تتراود أعمارهم مابين )22)

استخدمت تمرينات لتنشيط عضلات المنطقة القطنية ,  والتيت البيلاتس , وأخرى ضابطة تمرينا استخدمت
, ومقياس متوسط كثافة الألم , وأسفرت النتائج على أن  القطنيوتم تطبيق مقياس "رولاند موريس" للعجز 

 الوظيفيجز مستوى الع فيتمرينات البيلاتس أكثر كفاءة من العلاي بالرعاية العادية  باستخدامالعلاي 
 ومستوى كثافة الألم .   

 أسف  آلام"اليوجا والبيلاتس لعلاج بعنوان  Susan Sorosky (333:)(28)سوزان سوروسكىدراسة  -:
الظهر, وتم  أسفل آلاماستخدام تدريبات اليوجا والبيلاتس لعلاي  تأثيروكان الهدف منها التعرف على  الةهر "

-65ما بين) أعمارهممجموعتين تتراود  إلى( فرد تم تقسيمهم 23, وبلغت العينة )التجريبياستخدام المنهج 
ممارسة تمرينات اليوجا والبيلاتس )تمرينات  أنالنتائج  أهم( سنه, ومن 42.8( سنه وبلل متوسط العمر)18

  .الظهر أسفل آلامالعقل والجسم( ساعدت على علاي 
 إجرا ات البحث: -
 منهب البحث: -

واحدة باستخدام القياس القبلي والقياس البعدي, وذلك لملائمته  لمجموعة التجريبيالمنهج  انستخدم الباحثا     
 لطبيعة البحث.
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 مجتمع البحث: -
لاعبي بعض الرياضات الفردية ) رفع الأثقال, الوثب العالي, المصارعة( والذين يعانون من آلام منطقة       

 أسفل الظهر, والمستمرين في التمرين ومسجلين في اتحاداتهم الرياضية بدولة الكويت .
 
 عينة البحث : -

ناشئي بعض الرياضات الفردية)رفع الأثقال, الوثب العالي, من  العمديةبالطريقة اختيار عينة البحث      
المصارعة(, ممن يعانون من آلام منطقة أسفل الظهر الناتج عن حمل التدريب, والمسجلين بالاتحادات الخاصة 

 8وثب عالي,  6رفع أثقال,  4( ناشئين)63م بدولة الكويت والبالل عددهم)3361م/3368بهم للموسم التدريبي 
 ( سنة, وبناء على تشخيص الطبيب.:6 – 68, والذين تتراود أعمارهم مابين) مصارعة(

 

 خصا ص أفراد العينة: -

 (0جدو )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعام  الالتوا  في متغيرات

 السن والوزن والطو 
   02ن=                                                                                                

 المتغيرات وحدة القياس المتوسط الحسابي الانحراف المعياري الوسيط الالتوا 
 السن سنة 61.33 5:.2 61.65 3.32

 الوزن كجم 32.:1 4.21 34.:1 3.32

 الطول سم :6:3.6 2.53 6:3.32 3.38-

-( أن معاملات الالتواء في المتغيرات قيد الجدول لعينة البحث ككل تراوحت ما بين 6يتضح من الجدول )      
 ( مما يدل علي تجانس العينة ككل في هذه المتغيرات . 2- 2أي أنها انحصرت ما بين )+ 3.32, 3.38

 شروط اختيار العينة: -

 في النشاط التخصصي)رفع الأثقال, الوثب العالي, المصارعة(  مسجلينمن الناشئين وال أن يكون اللاعبين -6
 .لا يعانون من انحصار مستديم للنواة اللبية في القسم الخلفي للقرص الغضروفي)بناء على تشخيص الطبيب( -3
 الموافقة على الاشتراك في البرنامج التأهيلي والرغبة في الانتظام به. -2

 :المستخدمةوالأجهزة  أدوات جمع البيانات -
 استمارة جمع بيانات العينة. -6
 لقياس القوة العضلية للبطن والظهر.   Tensometerجهاز التنسوميتر  -3
 .  والوزن لقياس الطول Restameterجهاز الرستاميتر  -2
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 ساعة إيقاف لقياس الزمن. )ثانية( -4
   .لقياس مرونة المنطقة القطنية  Schoper Testاختبار شوبر  -8
 ( لقياس شدة الألم. V.A.Sمقياس التناظر البصري)  -1

 البرنامب التأهيلي المقترط: -
تحليل بعض المراجع والدراسات العلمية, ومن خلال بناء على التأهيلية المقترد  التمريناتبرنامج تم تصميم      

 مدي القليوبيحاستعراض للبرامج السابقة لمعرفة أوجه الاختلاف والقصور عند تصميمها مثل دراسة 
أحمد عبد  (ل02م()0202)شرين أحمد(ل 00م()0229)عالية عاد (ل 3م()0228حمد نبي )أ (ل1م()0221)

  rael isacowitzراي  إساكويتز (ل00م()0229)Allan S. Menezesآلان مينيزيز  (ل0م()0201السلام)
  .(03م()0200)  Arián R. Aladro أريان ألادرول (30م()0200)
 القبلية : القياسات -

تـــــم إجــــــراء القياســــــات القبليــــــة لعينــــــة البحــــــث فــــــي جميـــــع المتغيــــــرات المســــــتخدمة قيــــــد البحــــــث خــــــلال الفتــــــرة      
   م38/3/3361م إلى 33/3/3361الزمنية

 :تطبين البرنامب المقترط -
تم م, 62/4/3361 م إلى33/3/3361في الفترة من تم تطبيق البرنامج التأهيلي المقترد على عينة البحث       

 - 68المصابين برلام أسفل الظهر, والتي تراوحت أعمارهم من ) للناشئين( يوما 23وضع البرنامج المقترد لمدة )
( جلسة, وكان زمن الجلسة يتراود ما  63( جلسات أسبوعيا, ومن ثم بلل عدد الجلسات )  2( سنة, بواقع ) :6

 .( دقيقة 83-28بين ) 
 
 تمرينات البيلاتس :محتوا برنامب  -
   Pilates Exercises  warm up :تمرينات البيلاتس للإحما  -

وهي تمارين لتهيئة الجسـم لـلأداء حيـث تشـمل عضـلات الـرأس والأكتـاف والـبطن والظهـر والحـوض والـركبتين       
يكـون الإحمـاء ضـعيفا لكنـه يكـون بطيئـا حيـث  ألاوالقدمين و تؤدي ببطء لحماية الجسم من خطر الإصابة, ويجـب 

 (661, 668: 84)والعميق. يءثانية مع التنفس البط 33- 63يكون زمن كل حركة من 
   Pilates Exercises  Workout :تمرينات البيلاتس الر يسية -

وهى عبارة عن مجموعة التمرينات التي يقوم بها الفرد لتنمية العناصر البنية والفسيولوجية المرجـوة  وتقـع هـذه       
التمرينات تحت الشدة المتوسطة وتعتمد علـى عـدة مبـادف وطـرق يجـب اتباعهـا حتـى تفـي بـالغرض مـن أدائهـا ومـن 

 أهم تلك المبادف التنفس

 Pilates Exercises  Cool down :تمرينات البيلاتس للتهد ة -
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هي تمـارين تسـاوي فـي أهميتهـا تمـارين الإحمـاء حيـث تعمـل علـي اسـترخاء العضـلات وتهـدئتها بعـد المجهـود       
الطالب بالشـد العضـلي عنـد التوقـف فجـأة عـن الأداء و تـؤدي عقـب التمرينـات الرئيسـية وفيهـا يجـب  بلا يصا حتى

ة التـــي تـــؤدي بهـــا التمـــارين حيـــث تـــؤدي بـــبطء شـــديد مـــع مراعـــاة التـــنفس البطـــك مراعـــاة التقليـــل تـــدريجيا مـــن الســـرع
 (684: 32والعميق. )

 القياسات البعدية: -
مـع مراعـاة إجـراء القياسـات لعينة البحث في جميع المتغيرات المستخدمة قيـد البحـث  البعديةتم إجراء القياسات      

 م.    61/4/3361م, و 68/2/3361مابين  خلال الفترة الزمنيةالبعدية في مثل وقت القياسات القبلية, وتم ذلك 
 المعالجة الإحصا ية : -
 المتوسط الحسابي .    - 
 الوسيط. - 
 الانحراف المعياري .    -
 الالتواء. -
- T . test         . 
 نسبة التحسن . -
 عرض وتفسير النتا ب :  -
 عرض النتا ب: -

 (0جدو  )
 قوة عضلات الةهر والمدا الحركي دلالة الفرون بين القياسين القبلي والبعدي في

 لمنطقة أسف  الةهر ودرجة شدة الألم 
 02ن =                                                                          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 " ت " 

مستوا 
 ع± س ع± س الدلالة

 دالة 00021 3020 10030 3000 20021 كجم قوة عضلات الةهر
 دالة 00001 0022 08000 0082 02030 درجة المدا الحركي

 دالة 00022 0009 0098 0021 8022 درجة شدة الألم
 ( 2022( عند مستوي دلالة) 00833قيمة "ت" الجدولية )     
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وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلـي والقيـاس البعـدي فـي متغيـرات قـوة عضـلات ( 0يتضل من جدو  )    
ـــم, حيـــث أن قيمـــة "ت" المحســـوبة أكبـــر مـــن قيمـــة "ت"  الظهـــر والمـــدى الحركـــي للفقـــرات القطنيـــة ودرجـــة شـــدة الأل

 .الجدولية
 (3جدو  )

 قوة عضلات الةهر والمدا الحركي معد  التغير بين القياسين القبلي والبعدي في
 لمنطقة أسف  الةهر ودرجة شدة الألم

 02ن =                                                                

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرن بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

معد  
 ع± س ع± س التغير %

قوة عضلات 
 الةهر

 %08010 00001 3020 10030 3000 20021 كجم

 %10082 00089 0022 08000 0082 02030 درجة المدا الحركي
 %12002 2020 0009 0098 0021 8022 درجة شدة الألم

فـــي القيـــاس البعـــدي عـــن القيـــاس القبلـــي فـــي متغيـــرات قـــوة  معـــدل التغيـــرزيـــادة نســـبة ( 3يتضـــل مـــن جـــدو  )    
 .لمنطقة أسفل الظهر عضلات الظهر والمدى الحركي ودرجة شدة الألم

 تفسير النتا ب: -
 تفسير الفرض الأو  ال ي ينص على: -

السفلى قوة عضلات منطقة الةهر في  يالقياسين القبلي والبعدمتوسطي بين دالة إحصا يا فرون " توجد     
 وعضلات البطن لدا اللاعبين المصابين لصالل القياس البعدي".

الخاص بدلالة الفروق بين متوسط القياس القبلي والبعدي لدي مجموعة البحث في  (2تشير نتائج جدول)       
 .%65.46لصالح القياس البعدي, حيث بلغت نسبة التغير العضلية لمنطقة أسفل الظهر المصابة قوة ال متغير
( أن تطبيق التمرينات الثابتة ثم التدري إلي استخدام م3331)"أسامة رياض "وتتفق هذه النتيجة مع ما ذكره      

ا تأثير كبير في تحسن وتنمية العمل العضلي, والارتفاع هتمرينات بمساعدة ثم تمرينات حرة ثم تمرينات مقاومة ل
 ( 622:  4.)ممكن بدون حدوث مضاعفاتبهذه المقاومة تدريجياً للوصول إلي أحسن مستوي 

ن العلاي التأهيلي البدني المتكامل يؤثر تأثيراً إيجابياً علي تقوية إلى أ( م3333) ي"قدري بكر "ويشير      
العضلات, وارتخاء العضلات المتوترة وتنشيط الدورة الدموية وتحسين النغمة العضلية وتخفيف الألم وتحسن 

 ( 384: :6)الحالة النفسية . 
( أهمية الدور الذي تلعبه التمرينات التأهيلية علي سرعة الاستشفاء حيث م3334عزت الكاشف)ويوضح      

تعتبر واحدة من أكثر الوسائل التي تؤثر في علاي الأفراد المصابين بإعاقات في أعضاء أجسامهم فهي تمنع 
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يتضح لات والمفاصل لوظائفها ومن هنا النزيف الدموي الممكن حدوثه في المفصل وتعمل علي استعادة العض
 ( 25: 64)دور التمرينات التأهيلية .

( أن التأهيل الحركي يجب أن يمر بالمعالجة الاستشفائية التي يتم فيها م:333)علي جلا  الدين ويذكر     
ة التأهيل القضاء علي حالة الالتهاب واستشفاء الخلل الوظيفي الناتج عن الإصابة , ثم تأتي بعد ذلك مرحل

الرياضي وهي تتلخص في إعادة الرياضي بصورة واضحة إلي معاودة التدريب الطبيعي في مجال تخصصه , مع 
 68الإصابة. )الأخذ في الحسبان المستويات المناسبة من أحجام وشدة الأحمال التدريبية وكذلك الوقاية من تكرار 

 :52 ) 
أن  ا( والتــي كـــان مـــن أهـــم نتائجهـــ36)م(0200نســـمة محمـــد)  تهـــاتتفــق هـــذه النتـــائج مـــع الدراســـة التــي أجر و      

تمرينات البـيلاتس الحـرة جـاءت فـي المركـز الثـاني بعـد تمرينـات البـيلاتس علـى الأجهـزة فـي تحسـين مكونـات اللياقـة 
 البدنية المرتبطة بالصحة .

روجـــرس كلجيبســـون   (,28)(م0221) Susan Soroskyســـوزان سوروســـكي  كـــل مـــن دراســـة وتشـــير    
 .Patrick J بـاترك كـولجين واخـرون(ل 30)(م0229)  Rogeres K. & Gebson et allواخـرون

Culligan et all(0202)زيــادة ســمك عضــلات  فــيتــدريبات البــيلاتس أثــرت بشــكل ملحــوظ إلــى أن  (, 22)م
 اللياقة العامة.في رفع مستوى القوة العضلية للجذع و  الظهر مما أدى إلى تحسن

ويرجــع الباحثــان هــذه النتــائج إلــى فاعليــة البرنــامج التــأهيلي باســتخدام تمرينــات البــيلاتس التــي تــم وضــعه, وكــذلك    
 وسرعة استجابة عينة البحث لتأثير هذه التمرينات .

 تفسير الفرض الثاني ال ي ينص على: -
تحسن المدا الحركي لدا اللاعبين في  يالقياسين القبلي والبعدمتوسطي بين دالة إحصا يا فرون " توجد    

 المصابين لصالل القياس البعدي".
( الخاص بمجموعة البحث في متغير المدى الحركي للجذع, أنه توجد فروق دالة 2من خلال جدول )      

 %. 10082إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي حيث بلغت نسبة التغير 

( إلـــى أن التمرينـــات التأهيليـــة تزيـــد مرونـــة المفصـــل وبالتـــالي زيـــادة المـــدى 61م()3338)فـــراج  حمـــدمويشـــير      
 الحركي له وتزيد من تغذية العظام بشكل سليم كما تعمل على زيادة مطاطية العضلات العاملة على المفصل.

( أن التمرينات التأهيلية لها دور كبير في زيادة المدى الحركي للمفصل مما :3م()3366طالب جاسم)ويذكر     
 ينعكس بالإيجاب علي تخفيف شدة الألم . 

ـــد الســـلامويشـــير        إلـــى أن التمرينـــات التأهيليـــة لهـــا دور كبيـــر فـــي زيـــادة المـــدى الحركـــي  م(3362)أحمـــد عب
بالتـالي زيـادة المـدى الحركـي لـه , كمـا أن هـذه التمرينـات تعمـل علـى كما أنها تزيد من مرونة المفصل و للمفاصل , 

 (632: 6زيادة مطاطية العضلات العاملة على المفصل. )
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( أن التمرينـات التأهيليـة تزيـد مـن مرونـة المفصـل 34م()3331)Davisدافـس وهذا يتفق مـع مـا أشـار إليـه 
ة العظــام فتنمــو بشــكل ســليم , كمــا تعمــل علــى زيـــادة وبالتــالي زيــادة المــدى الحركــي للمفصــل, كمــا تزيــد مــن تغذيـــ

 مطاطية العضلات العاملة على المفصل دون إجهاد. 

ــــى ســــليم) نتــــائج دراســــة كــــل مــــن وهــــذا يتفــــق مــــع مــــا أشــــارت إليــــه ــــوبي (33م ()3333من ل حمــــدي القلي
أن التمرينــات التأهيليــة مــن أفضــل وســائل العــلاي والتأهيــل البــدني الآمنــة لمــا لهــا مــن أثــر هــام فــي  ل(:م()3334)

 تخفيف الألم وزيادة المدى الحركي. 
ــادة نســبة التحســن  انالباحثــ يرجــع  الحركــيمتغيــر المــدى  فــيتلــك الفــروق بــين القياســات القبليــة والبعديــة وزي

المقتــرد لعينــة  التــأهيليي عــن القيــاس القبلــي إلــى قــوة وفاعليــة البرنــامج لصــالح القيــاس البعــد لمنطقــة أســفل الظهــر
 لتأهيـــلالبـــيلاتس تمرينــات  هســـتخداملاوفعـــال وذلــك  إيجـــابيممـــا يــدل علـــى أن البرنـــامج المقتــرد لـــه تــأثير , البحــث

قطنيـة, وذلـك منطقة الظهر السفلى, والتي كانت تهدف إلى تنمية المدى الحركي للعضـلات العاملـة علـى المنطقـة ال
عــن طريــق تمرينــات البــيلاتس التــي نفــذت خــلال مراحــل البرنــامج التــأهيلي, كمــا يتضــح أن مــن الفوائــد الفســيولوجية 
للتمرينات التأهيلية الحركية تحسين المرونة والمطاطيـة للعضـلات والأوتـار والأربطـة , وأدى هـذا التحسـن إلـى زيـادة 

 المدى الحركي . 
 ل ي ينص على:تفسير الفرض الثالث ا -

تخفيف شدة الألم بمنطقة الةهر في  يالقياسين القبلي والبعدمتوسطي بين دالة إحصا يا فرون " توجد     
 ."السفلى لدا اللاعبين المصابين لصالل القياس البعدي

لدي تغير الالبعدي ومعدل والقياس الخاص بدلالة الفروق بين متوسط القياس القبلي  (2من خلال جدول)       
 %.12002حيث بلل معدل التغير  ,مجموعة البحث في شدة الألم لصالح القياس البعدي

ارتخـاء ى ( أن العـلاي التـأهيلي البـدني المتكامـل يـؤثر تـأثيراً إيجابيـا علـ:6)م(3333) " قدري بكـري "ويذكر        
 الآلام وتحسن الحالة النفسية .العضلات المتوترة وتنشيط الدورة الدموية وتحسين النغمة العضلية وتخفيف 

( أن التمرينـات التأهيليـة تعمـل علـى اسـتعادة ليونـة ومطاطيـة العضـلات 8م()3332) " حسان جعفر"ويضيف      
 بالمنطقة القطنية, وتعمل أيضا على تهدئة الألم, بل إزالة الألم بشكل نهائي وتام. 

هيلية تعد من أكثر الوسائل الطبيعية التي تسهم في م( إلى أن التمرينات التأ3334)عزت محمديشير حيث     
 استعادة الجزء المصاب لقدراته البدنية والوظيفية إذ تساعد التمرينات على سرعة إزالة التجمعات الدموية وسرعة

 (2:64.)استعادة العضلات والمفاصل لوظائفها نتيجة لزوال الألم
(, أن التأهيل والتمرينات 6م()3362)أحمد عبد السلام" (,2م()3335أحمد نبي ) كل من وتشير نتائج دراسة   

 الرياضية المقننة تكون لها نتائج إيجابيه ينعكس تأثيرها على تخفيف شدة الألم. 
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علي أن التمرينات هي الوسيلة (31م()3364)Emin Ergen إيمين إرجنويتفق مع ذلك ما أشارت إليه       
تخفيف الألم حيث أنها تحافظ علي صحة الفرد وتخفيف الألم علي طوال الوقت, وذلك الشائعة في برامج التأهيل ل

 . علي أن الأنشطة البدنية تساعد علي التحكم في الألم المفصل وتورمه الناتج عن الالتهابات المفصلية
م قد يستمر أثناء نقاص الألم والور إ( أن أول ما يهدف إليه التأهيل هو م3362)"عبد الباسط صدين"كما يري      

 ( 632: 62.)مراحل التأهيل
أن المتابعـة الناتجـة  فـي (21)(م0229) g- s  koltدراسـة كولـت جـى اسوتتفـق أيضـا هـذه النتيجـة مـع       

 ة.                         عن استخدام التمرينات التأهيلية الثابتة لمرضى الآلام أسفل الظهر أدى ذلك إلى تخفيف الآلام الناتج
ـــاض"كـــل مـــن  ويـــذكر      ـــد, (4()م3331)"أســـامة ري ـــب جاســـم "(, 38م():333) ""David LP ديفي  " طال

أن التمرينـات التأهيليــة لهــا دور كبيــر فـي زيــادة المــدى الحركــي للمفاصـل , ممــا يــنعكس بالإيجــاب , (66م()3366)
 .على تخفيف شدة الألم

 برنــامج أن إلــى( م0229) Rogers, Kate روجــرس كــاتس إليــه توصــل مــا مــع النتــائج مــع تتفــق كمــا       
 (  644: 23) .العمل إلى بالعودة ويعجل الظهر آلام يزيلالبيلاتس  تمرينات
ويرجــع الباحثــان هــذه النتــائج إلــى أفضــلية أســلوب تمرينــات البــيلاتس فــي تخفيــف شــدة الألــم والمحافظــة علــى       

مســتوى اللياقــة البدنيــة للاعــب, كمــا أن البرنــامج التــأهيلي باســتخدام تمرينــات البــيلاتس المصــمم لاســتعادة عضــلات 
وة العضــلية والمــدى الحركــي وتخفيــف شــدة منطقــة أســفل الظهر)المنطقــة القطنيــة( حقــق نتــائج أفضــل فــي تحســن القــ

 الألم. 
 الاستنتاجات: -
 استخدام تمرينات البيلاتس أدى إلى نتائج ايجابية على القوة العضلية لمنطقة أسفل الظهر.  -6
 استخدام تمرينات البيلاتس أدى إلى نتائج ايجابية على المدى الحركي لمنطقة أسفل الظهر.  -3
 استخدام تمرينات البيلاتس أدى إلى نتائج ايجابية على شدة الألم لمنطقة أسفل الظهر.  -2
 التوصيات: -
 الاسترشاد بالبرنامج التأهيلي باستخدام تمرينات البيلاتس في حالات آلام أسفل الظهر. -6
ة أســفل الظهــر لتفــادي اللاعبــين الــذين تتطلــب رياضــاتهم تحميــل علــى منطقــاســتخدام تمرينــات البــيلاتس علــى  -3

 الآلام الناتجة من ممارسة تلك الرياضة. 
 يمكن الاستفادة من تمرينات البيلاتس في رفع المستوى الصحي والبدني للرياضيين وغير الرياضيين. -2
ضــرورة اســتخدام تمرينــات البــيلاتس فــي البرنــامج التــدريبي للاعبــي القــدرة والتحمــل لوقــايتهم مــن إصــابات أســفل  -4

 هر.الظ
 

 
 



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 191 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

 

 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

الوظيفية للعضلات العاملة  ةمائي( على الكفاء-" تأثير برنامج )حركيم(: 0203أحمد عبد السلام عطيتو ) -0
على مفصل الركبة بعد الإصلاد الجراحي الجزئي للرباط الصليبي الأمامي للمرة الثانية " ,المؤتمر العلمي 

 كلية التربية الرياضية بالعريش, جامعة قناة السويس. -يالبحث العلمي والإبداع الأوليمب –الدولي الثاني 

إعادة تأهيل,  –الإصابات في الملاعب والمواقف الخاصة, إسعاف  م(:0201أحمد عبد السلام عطيتو) -0
 مطبعة الأمل, المنصورة.

للحد  المركز التأهيلية والتدليك الرياضي والدفع المائيتأثير برنامج للتمرينات م( : " 0228حمد نبي  عبد البصير)أ -2
الرياضية ,  التربية سنة" رسالة ماجستير, كلية3:-18من آلام أسفل الظهر لدى كبار السن من الرجال من 

 جامعة حلوان.

 .الطب الرياضي ولاعبي الدراجات , مركز الكتاب للنشر, القاهرة (:م0222أسامة رياض عوني ) -1

 آلام الظهر والتدليك, الطبعة الأولى, دار الحرف العربي, بيروت, لبنان. م(:0223جعفر )حسان  -2

للطباعة ,   GMS, الطبعة الأولى , دار  "التمرينات الاستشفائية وتطبيقاتها:" (م0220حمدي أحمد على ) -2
 القاهرة.

عرق  مختلفة للشد على تخفيف الآم اثر برنامج مقترد مع استخدام طرقم(: "0221)القليوبي حمدي محمد جودة -:
 النسا المصاحب للانزلاق الغضروفي القطني"  رسالة دكتوراه , جامعة طنطا . 

لعمود اتأثير برنامج علاجي مقترد لتخفيف الآلام في المنطقة القطنية  " م(:0200رانيا السيد عمر)  -8
  .جامعة السادات , كلية التربية الرياضية,غير منشورة , رسالة ماجستير" الفقري

 القاهرة. العلاي الطبيعي الوسائل والتقنيات " شركة ناس للطباعة,  م(:0202سميعة خلي  محمد ) -9

تأثير استخدام تمرينات البيلاتس على الإجهاد العصبي وبعض م(: " 0202) شرين أحمد يوسف -02
ة كلية التربية الرياضية بنات, جامعة المتغيرات البدنية والمهارية في رياضة المبارزة ", بحث منشور, مجل

 .الزقازيق

الاستطالة لعضلات الظهر والرباطات الفقرية لعلاي آلام " تمرينات  م(:0200طالب جاسم محسن ) -00
 www.iasj.net/iasj?func=fulltext&aId  .( سنة43-28المنطقة القطنية للأعمار)



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 191 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

 

فاعلية برنامج لتدريبات البيلاتس على اللياقة القلبية التنفسية م(: " 0229) عالية عاد  شمس الدين -00
, كلية دكتوراه غير منشورة, رسالة "الرقص الحديث في الأداءوبعض مكونات اللياقة الحركية ومستوى 

 .جامعة الزقازيق التربية الرياضية بنات,

برامج التأهيل والعلاي  -الرياضية الإصاباتقراءات حديثة في  م(:0203عبد الباسط صدين عبد الجواد ) -03
 .    , دار ماهى للنشر والتوزيع, الاسكندرية

التمرينات التأهيلية للرياضيين ومرضى القلب, الطبعة الثانية , مكتبة  م(:0221عزت محمود كاشف ) -01
 النهضة المصرية , القاهرة.

 .الإضافة في الإصابة الرياضية , الطبعة الثالثة, الزقازيق م(:0221علي جلا  الدين ) -02

: " أهمية التمرينات البدنية في علاي التشوهات القوامية " جامعة أم م(0222محمد فراج عبد الحميد) -02
 دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر . 6القري, ط

التأهيل الرياضي والإصابات الرياضية والإسعافات الأولية , مركز الكتاب  م(:0220محمد قدري بكري ) -01
 للنشر, القاهرة.

: الإصابات الرياضية والتأهيل البدني, دار المنار م(0203محمد قدري بكرال سهام السيد الغمرا) -08
 للطباعة , القاهرة 

الثة, مكتبة الشهابي للطباعة , مشكلات الطب الرياضي, الطبعة الثم(: 0222ميرفت السيد يوسف) -09
 الإسكندرية .

م( :" تأثير تمرينات أتزان العين والرأس على الأحساس بالحركة الأتجاة الرأس 3333) منى سليم فحا  -02
العنقى فى حالات الألام العنقية الميكانيكية المزمنة", رسالة ماجستير غير منشورة, كلية العلاي الطبيعى , 

 جامعة القاهرة .

تأثير استخدام بعض تمرينات البيلاتس على مكونات اللياقة البدنية م(: " 0200) نسمه محمد فراج -00
غير منشورة, كلية التربية  ماجستيررسالة ",  المرتبطة بالصحة لطالبات كلية التربية الرياضية بالمنصورة

 .المنصورة جامعة ,الرياضية

 ثانيا: المراجع الأجنبية:
22- Allan S. Menezes(2009): the complete guide to Joseph h. Pilates’ techniques of 

physical conditioning, Pilates Institute of Australasia,1rd, Hunter House Inc., 

Publishers, Australasia. 



 م6112 أكتوبر –ـــــــــــــــــــــــ العدد الثالث ــــــــــــــــــــــــــــــ  - 196 -ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــ  
 

 

23- Arián R. Aladro-Gonzalvo Lic(2012): " The effect of Pilates exercises on body 

composition , A systematic review Journal of Body work and Movement 

Therapies , January. 

24- Davies, G . (2006) : “ Isokinetic Testing “ Acompendium of Isokinetic in clinical 

Usage",s. Publishers , Onalaska , Wisconsin. 

25- David LP(2007): orthopedic Rehabilitation, Assessment& Enablement , Springer. 

26- Emin Ergen; Karol Hibner (2014) : Sports medicine and since in Archery 1st 

published, , FITA medical commte . 

27- Gognam L.Horvath( 2005):" Effect of Pilates exercises  as therapeutic 

intervention in treating patients with low back pain pub , university of Tennessee 

, U.S.A. 

28- Jane Paterson(2009): Teaching Pilates for postural faults, Illness and Injury,1nd, 

British Library, China. 

29- Kolt,g-s (2009): adherence to rehab ilitation patients with low  back pain, faculty 

of health auskland university to technology, punew Zealand. 

30- Michael King(2008): Pilates work book illustrated step-by-step Gide to mat work 

techniques , library of congress. 

31- Rael isacowitz & Karen Clippinger (2011): PILATES anatomy, Library of 

Congress Cataloging-in-Publication Data, U.S.A. 

32- Rogers, Kate; Gibson, Ann(2009): Eight-Week Traditional Mat Pilates raining-

Program Effects on Adult Fitness  Characteristics, Wellness center, University of 

Miami, USA. 

33- Patrick J. Culligan & Janet Scherer(2010): A randomized clinical trial 

comparing pelvic floor muscle training to a Pilates exercise program 

forimproving pelvic muscle strength, The International Urogynec- ological 

Association. 

34- Smith D. ,Rydeard R. ,Leger (2006): "A Pilates based therapeutic exercise effect 

on subjects with non specific chronic low back pain and functional disability ,a 

randomized controlled trial, jouthap sports phys. There ,July. 

35- Susan Sorosky(2007): Yoga and Pilates in the management of low back pain, 

Curry Rev Musculoskeletal, 6 November. 
 

 
 

 


