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على بعض القدرات البدنية    Pilatesالبيلاتس  سلوبتأثير استخدام أ" 
 سنوات" 8لناشئات الجمباز تحت  
 مشيرة إبراهيم العجمي * أ.د/                                           
 محمود محمد لبيب ** أ.د/                                         

 ية محمد عبد الحميد آ م/***                                                
 مقدمة ومشكلة البحث: 

أصبح علم التدريب الرياضي بمثابة البوتقة التي تتفجر منها علوم وفلسفات مختلفة 
جعل   متباينة،  بمستو اواتجاهات  ه الأى  لارتقاء  الرياضي  العملية  أ  وداء  نجاح  مؤشرات  حد 

طرق  في  حدث  الذي  الكبير  فالتطور  الرياضية،  المستويات  لأعلى  الوصول  بهدف  التدريبية 
في تدريب اللاعبين،    ةن بالبحث عن أساليب جديدزجة الاهتمام المتالحديثة هو نتيالتدريب  

  ى التدريبية التي تجعلهم قادرين علسس العلمية في تخطيط ووضع البرامج  الأ  ىوالاعتماد عل
 تحقيق المستويات الرقمية المتقدمة.  
الخالق عبد  عصام  أن  (  2005)  يشير  شكلاا إلى  اتخذت  التدريبية   وهيكلاا   البرامج 

صبحت أوالتي   ،ساليب والوسائل المستخدمة بالعملية التدريبيةطور الجديد في الأ بتقنين مع الت
الإ ضروريات  من  البدني  ضرورة  للاعبين  والمهاري عداد  والنفسي  ثبت    ،والوظيفي  حيث 
الو  استخدام  أن  يؤدي  بالتجربة  التدريب  في  العلمية  الأ  ىلإسائل  الفورمة    ىلإمثل  الوصول 

 (98: 7ة. )رياضيال
أحمد فتحي  بوضع  (2008)  يشير  العلماء  من  الكثير  اهتم  الحديث  العصر  في 

لكل  وأصلا  الرياضية  النواحي  أساس  باعتبارها  التمرينات  أغراض  تحقق  وأسس  أساليب 
 (3:  10الحركات البدنية. )

البيلاتس   حركات  لتدريب    Movement   Pilatesتعتبر  الحديثة  الأساليب  أحد 

 الاعداد البدني والتي تهدف إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية المختلفة للجسم ،وتنسب 
 جامعة مدينة السادات –التربية الرياضية  أستاذ الجمباز بكلية *

الحركة  ** وعلوم  الرياضي  التدريب  قسم  ورئيس  الرياضية    –أستاذ  التربية  جامعة    –كلية 
 جنوب الوادي 

 جامعة سوهاج  - كلية التربية الرياضية - معيدة بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة***
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الذي ابتكر   Joseph H. Pilatesحركات البيلاتس إلى الألماني جوزيف بيلاتس   
وطور هذا النوع من الحركات من خلال خبراته في)الجمباز، التمرينات، اليوجا، رياضات الدفاع 

 (18: 25عن النفس(. )
ة ممارسة الرجال والسيدات بإمكاني  Movement   Pilatesوتتميز اسلوب البيلاتس 

بأدوات وبدون   مكان  أي  في  يمكن ممارستها  أنه  الى  بالإضافة  السنية  الأعمار  لها بمختلف 
 (32: 23أدوات. )

الجسم   لتقوية  المصممة  البدنية  الحركات  من  مجموعه  البيلاتس  اسلوب  وتعتبر 
حركات علي تحقيق وتحقيق توازنة وتصحبها أنماط من التنفس ولا يقتصر تأثير علي هذه ال

من   الجسم  تأهيل  إعادة  الي  يمتد  بل  فقط  قدرة،....(   ، التوازن  المرونة،  والتحمل،  )القوة، 
 (.30: 23جميع النواحي)

 Christine Romani and Benكما اتفقا كلا من كرستين روماني وبن روتر         
Reuter (2006 عضلات لتدريب  متكامل  برنامج  عن  عبارة  البيلاتس  أسلوب  أن  إلى   )

حركات   أداء  خلال  من  قوة     Movementالجسم  وزيادة  تنمية  هو  منها  الاساسي  الهدف 
العضلات العميقة للجذع بصفة خاصة مثل عضلات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض 

ال العضلي لتحسين وضع  التحكم والتثبيت  جسم، وتوازنه وتوافقه ، كما تعتمد  والمسئولة عن 
العصبي العضلي  التوافق  على  البيلاتس  وتؤدي     حركات  والرجلين.  والعينين  اليدين  بين  ما 

الارضية   الجاذبية  البيلاتس  تستخدم  حيث  التوازن،  وكرة  المراتب  باستخدام  البيلاتس  حركات 
 (149:  21ووزن الجسم كمقاومة لزيادة شدة التدريب أثناء الأداء. )

أن هناك فارق كبير    Christopher M. Norris 2000ويرى كريستوفر نوريس   
من حيث طبيعة الأداء،    Exercises and Movementsبين كل من التمرينات والحركات  

التقليدية   باشتراك مجموعات عضليه محدودة   Traditional Exercisesفالتمرينات  تتميز 
وبالتالي تتطلب مستوى محدود    plane of movement وتعمل على مستوى حركي واحد  

الحركي والثبات  التوازن      lower level of Balance and stabilization من 
فع المجموعة العضلية التي تستهدف تنميتها مثل تمرين الد   Isolationلاعتمادها على عزل 

الثقل   باستخدام  الصدر  أمام  في   Chest Pressمن  الجسم  لاتشترك جميع عضلات  حيث 
الحركات   بينما   . تنميتها  المستهدف  الصدرية  العضلة  ماعدا  تتميز     Movementsالأداء 

 planes of باشتراك مجموعات عضليه عديده ومختلفة وتعمل على مستويات حركيه متنوعه
  movements  تتطل الحركيوبالتالي  والثبات  التوازن  من  عالي  مستوى   Balance ب 

http://www.pilatesinsight.com/pilates/joseph-h-pilates.aspx
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and stabilization   higher level of   بين الأداء  في  المزج  على  لاعتمادها  نظراا 
العضلية تنميتها   Combinationالمجموعات  تستهدف  التزامن   التي  استخدام  طريق  عن 

الأداء في  المشتركة  العضلات  بين  تفعيل    Synergistic Musclesوالتوافق  يتطلب  مما 
حتى يمكن التحكم في الأداء بشكل جيد مثل     Core Musclesالمجموعات العضلية للجذع  

حيث تشترك عدد كبير   Hand Stand front rollحركة الوقوف على اليدين دحرجه أماميه
 (. 30: 20)من المجموعات العضلية التي تؤدى على أكثر من مستوى 

( إلى أن أسلوب البيلاتس يعتبر حركات  2004)  Otto . allواخرون كما اتفقا أوتوا   
Movement  تمرينات العضلات   Exercise وليست  تنمية  البيلاتس  حركات  وتستهدف 

للجسم   جيد  الغير  القوام  تحسين  إلي  بالإضافة  ومرونتها،  قوتها  لتحسين  البطن  في  العميقة 
 (356: 27الناتج عن اختلال توازن عضلات الجسم المختلفة.)

( الي أن تركز اسلوب البيلاتس على التناسق  2003) Jennifer DeLuca ويشير 
ويؤدي هذا إلى الشكل الجديد في الحصول      Balance and Eleganceوالتوازن العضلي

على الأداء الجيد لحركة الجسم حيث يتوقف نجاح تنمية القوة، الإطالة والتوازن على كيفية  
وتمثل المتغيرات البدنية وتنميتها احد .   (32:  23ة أداء التمرينات.)الأداء وجودته وليس كمي

خاصة  بصفة  الرياضية  والانشطة  عامة  بصفة  التدريب  علم  مجال  في  الهامة  الموضوعات 
لكل رياضة.  المهاري  الاداء  الحركية ومستوي  المهارات  تنمية  بعملية  الوثيق  وذلك لارتباطها 

(13 :18) 
امين   مع  من  كلا  سامية  2000الخولي)  واتفقا  و  شنودة  اديل  مع   )

(على أن عناصر اللياقة البدنية تعد عاملا هاما وضروريا لمن يمارس رياضة  2002فرغلي)
الجمباز، ومن المعروف أن اللياقة البدنية لها دور فعال في أداء مهارات الجمباز، وحيث أن 

ن رياضة الجمباز تتطلب لياقة بدنية اللياقة البدنية ترتبط بطبيعة المهمة التي يوديها الفرد فأ
 (42:  2(   )96-95: 2خاصة تختلف عن بقية الألعاب الأخرى.)

(،  18()2010(، ناهد خيري)15()2019تشير نتائج  دراسات كل من مروة نجم ) 
( السيد  )19()2001وفاء  حسين  طالب  المهارى 6()2001(،  الأداء  نجاح  ضرورة  أن   )

الخاصة التي تسهم في اداءها بصورة مثالية، فالصفات البدنية   يحتاج لتنمية الصفات البدنية
الخاصة لا تظهر بصورة منفصلة عند تنفيذ الأداء المهارى للعبة، حيث أنها تساعد في تنمية 
وتطوير نوع وطبيعة العمل المطلوب في مستوي الأداء المهارى للجملة الاجبارية على جهاز 

 عارضة التوازن.
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البا  عمل  خلال  التربية  من  بكلية  كمعيدة  ومدربة    الرياضيةحثة  سوهاج   جامعة 
معتمدة من الاتحاد وشاركت في العديد من البطولات الجهورية لدي الاتحاد المصري للجمباز 
التوازن و  الاجبارية علي عارضة  الجملة  أداء  اثناء  الناشئات  تكرار سقوط  الباحثة   لاحظت 

جز  أن  حيث  الجملة  أداء  اثناء  خصومات  الي  يعرضهن  مما  كثيرة  هزات  عمل  من كذلك  ء 
( العشر  فيه  يلعب  الذي  الفني  الجمباز  في  نسبياا  كبيراا  جزءاا  يشكل  وأحيانا 0.1الاعشار   ،)

إلي  يرجع  قد  و  اللاعبات  ترتيب  وتحديد  التقييم  عملية  في  حيويا  دورا  تلعب  العشر  أجزاء 
ة لقوة العضلية و المرونة و القدرة العضليعناصر اللياقة البدنية ومنها" ا بعض   افتقارهن الي

" لذي يعد اهم عناصر اللياقة البدنية الخاصة ، وكذلك    و التوازن الثابت و التوازن الديناميكي
لاحظت الباحثة اهتمام غالبية المدربين بالجانب المهارى عن الجانب البدني الذي يعد الأساس 

بشكل ، كما أن عدم التركيز علي  عناصر اللياقة البدنية بأسلوب جيدة يوثر  للأداء المهارى 
 واضح علي انخفاض مستوي الأداء المهارى علي جهاز عارضة التوازن .

أسابيع من    8والي حد علم الباحثة وجدت ندرة الدراسات التي تناولت دراسة تأثير   
اسلوب البيلاتس ومعرفة اثرة على بعض القدرات البدنية ، مما دفع الباحثة الي وضع وتصميم  

باستخد  8برنامج   البيلاتس والتعرف علي   أسابيع مقترح  أسلوب  البرنامج  ام  تأثير هذا   "8  
ترجع فكرة و من هنا   سنوات.  8أسابيع علي بعض المتغيرات البدنية لناشئات الجمباز تحت  

الباحثة أن عمل برنامج   ايجابي علي   سالبيلاتتدريبات    مباستخداالي  تأثير  سوف يكون له 
الخاصة بجهاز عارضة ا البدنية  القدرات  في  ،  لتوازن  بعض  العلمي  التطور  أن  ومن منطلق 

علي  الباحثة  اطلاع  خلال  ومن  جديد،  هو  ما  كل  في  للبحث  يدعو  الرياضي  التدريب  مجال 
التي تناولت دراسة   الدراسات  العديد من  السابقة وجدت أن هنالك  العلمية والدراسات  المراجع 

البيلاتس   )اسلوب  بيومي  احمد  دراسة  دراسة  1()2018ومنها  ،  (4()2011)سيدة على  (، 
محمد ابو  (، دراسة  18()2010)، دراسة ناهد خيري  (8()2019)غيداء عبد الشكور  دراسة  

( )11()2019الحمد  محمد  ناصر  ودراسة  فاطمة  16()2019(،  ودراسة   ،)
اثبتت هذه الدراسات فعالية أسلوب البيلاتس في تنمية الجانب البدني   ( وقد9()2017الناصر)

 على مستوي الأداء المهارى.  للاعبة مما يوثر بالإيجاب
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 اهمية البحث والحاجة اليه:  -
 الاهمية النظرية: -1
 قد يُعد إضافة علمية في مجال تدريب الجمباز.  -
البيلاتس - اسلوب  استخدام  من  اللاعبين  علي  تعود  التي  التدريبية  الفوائد   يوضح 

Pilates .  
تدريب  - ومجال  عامة  بصفة  الرياضي  التدريب  مجال  في  للعاملين  علمي  مرجع  يُعد 

 الجمباز بصفة خاصة.  
يلفت انتباه المدربين الي أهمية إستخدام الأساليب والادوات الحديثة في التدريب بصفة   -

 عامة وفي تدريب الجمباز بصفة خاصة. 
 الاهمية التطبيقية:  -2
 ل تدريب الجمباز منة في برامجهم التدريبية.إمكانية استفادة العاملين في مجا -
  تطبيق البرنامج التدريبي علي نفس المرحلة السنية لعينة البحث. -
 يهدف هذا البحث الي:: أهداف البحث -
 تصمييم برنامج باستخدام اسلوب البيلاتس. -1
علي " القوة العضلية و المرونة و القدرة العضلية و التوازن الثابت و التوازن  معرفة اثر -2

 .سنوات 8لدي الناشئات تحت  الديناميكي" 
  فروض البحث: -
ومنهاا القاوة العضالية توجد فروق دالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي   -1

 8لاادي الناشاائات تحاات  و القاادرة العضاالية و التااوازن الثاباات و التااوازن الااديناميكي و المرونااة
 سنوات ولصالح القياس البعدي.

 مصطلحات البحث:  -
 : Pilates Methodأسلوب البيلاتس  

هااو احااد الأساااليب الحديثااة لتاادريب الاعااداد الباادني والتااي تهاادف الااي تنميااة وتطااوير  
هي مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتنمية العضلات القدرات البدنية المختلفة للجسم،"  

العميقة في الجذع  لتطوير مرونة وقوة تحمال الجسام وتحقياق توازناه "وتاتم باساتخدام الطريقاة 
. أثناااء الاداء مااع التأهياال الااذهني والعقلااي لأداء هااذه النوعيااة ماان الحركااات مه لتاانفسيالساال

(26 :18) 
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 خطة واجراءات البحث: -
  منهج البحث: -

التصميم   باستخدام  البحث  وطبيعة  لملائمته  التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت 
 قياسين القبلي والبعدي.  التجريبي لمجموعة واحدة بأسلوب ال

 مجتمع وعينة البحث:-
 مجتمع البحث:  -

قامت" الباحثة" باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث من ناشئات  
( تحت  عددهم)   8الجمباز  والبالغ  سوهاج  بمحافظة  بالاتحاد 15سنوات(  والمسجلين   )

 م. 2021م/2020المصري للجمباز للموسم الرياضي 
 ة البحث:عين -

قامت" الباحثة" باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث من ناشئات  
التجربة الأساسية  8الجمباز تحت ) ( سنوات بمحافظة سوهاج والبالغ عددهم قبل اجراء 

 .التدريب ( ناشئات للإصابة وعدم انتظام في2( ناشئات وقد تم استبعاد)8)
 أفراد عينة البحث تصنيف  (1جادول )

 العدد  العينة م

 6 الدراسة الاساسية   1

 10 الدراسة الاستطلاعية   2

 شروط اختيار العينة:  -
o  سنوات .  8ان تكون الناشئة مسجلة في الاتحاد المصري للجمباز تحت 
o  .ان تكون الناشئة قد مارست اللعبة لا يقل عن سنة 
o  التدريب بانتظام.ان تكون الناشئات من المستمرين في 

البحث بحساب     :تجانس عينة  الباحثة  اختبار قامت  المعياري  والإنحراف  الحسابي  المتوسط 
البحث(   )متغيرات  في  سميرونوف  السن  كولمجروف  حيث  من  النتائج  على  تؤثر  قد  والتي 

 (,تجانس عينة البحث.2) والطول والوزن للتأكد من تجانس عينة البحث, ويوضح جدول 
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 المعياري   والانحراف المتوسط الحسابي  (2)جدول 
 ( 6)ن=  قيد البحث اختبار كولمجروف سميرونوف في )متغيرات البحث( للعينة

( أن إختبار كولمجروف سميرونوف يشير إلى أن العينة 2يتضح من نتائج جدول ) 
كولمجروف  أختبار  قيم  أن  حيث  البحث  قيد  النمو  متغيرات  في  الطبيعي  التوزيع  تتبع 

)   سميرونوف بين  ما  )1.20:  0.47تراوحت  بين  ما  تراوحت  دلالة  بمستويات   )0.11 :
 (، والذي يشير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي.0.05( وهي أكبر من )0.98

 وسائل وادوات جمع البيانات: -
 استمارات استطلاع رأى الخبراء: -1

استمارة استطلاع راي السادة الخبراء حول حركات البيلاتس المقترحة باستخدام  -أ
 أسلوب البيلاتس . 

استطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم الاختبارات البدنية )قوة عضلية ، قدرة عضلية،  -ب
 مرونة ، توازان ثابت ، توازن ديناميكي(. 

 استطلاع رأي الخبراء في المحاور الاساسية للبرنامج.  -ت
 لأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: ا -2

 استمارة تسجيل البيانات وذلك لتسجيل القياسات والاختبارات قيد البحث. -أ
 الاستبيان الإلكتروني )الاستفتاء(. -ب
 جهاز الريستاميتر لقياس الطول )سم(.  -ت
 ميزان الكتروني لقياس الوزن )كجم(. -ث
 جهاز عارضة التوازن.    -ج
 ساعة إيقاف لقياس وتسجيل الزمن.   -ح

 المتغيرات  م
 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 اختبار كولمجروف سميرونوف 

 مستوى الدلالة القوة الإحصائية

 0.11 1.20 0.41 7.83 السن 1

 0.98 0.47 3.36 126.77 الطول  2

 0.24 1.03 3.14 28.56 الوزن  3
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 مراتب.   -خ
  كاميرة فديو للتصوير القياسات القبلية والبعدية. -د 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: -3
 الاختبارات البدنية :  -أ

 اختبارات القوة العضلية .  -1
 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل المعدل للبنات.   -أ

 اختبارات القدرة العضلية. -2
 اختبار الوثب العمودي من الثبات. -أ

 اختبار الوثب العريض من الثبات . -ب 

 اختبارات المرونة.  -3
 اختبار ثني الجذع من الوقوف.   -أ

 اختبارات التوازان الثابت.  -4
 الوقوف بالقدم طولية علي العارضة.   -أ

 اختبارات التوازن الديناميكي.  -5
 اختبار باس المعدل لتوازن الديناميكي  -أ

 الدراسة الاستطلاعية : 
 الدراسة الاستطلاعية الاولى:  -

( ناشئات من محافظة 10تم اجراء الدراسة الاستطلاعية الاولى على عينة قوامها ) 
الاساسية   البحث  البحث ومن خارج عينة  لعينة  السنية  المرحلة  مجتمع  من  واسيوط  سوهاج 

الفترة   في  الموافق  واجريت  الاربعاء  يوم  الموافق 1/9/2020من  الاحد  يوم  الى  م 
 يلى : وكان هدف الدراسة ما م  5/9/2020

o  .تحديد الصعوبات التي يمكن تحدث أثناء تنفيذ الدراسة الأساسية والعمل على تلافيها 
o .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الاختبارات 
o   من المساعدين  التأكد  تسجيل  تدريب  استمارات  وصلاحية  الاختبارات  إجراء  لكيفية 

 البيانات. 
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o حث والتعرف على مقدار الوقت الذي تستغرقه الاختبارات ترتيب أداء الاختبارات قيد الب
 ومراعاة فترات الراحة بينهم. 

 صدق المقارنة الطرفية: -

تم حساب صدق المقارنة الطرفية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحاث عان طرياق 
الطالاب والباالغ حساب قيمة متوسطات الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لادرجات 

( نفاااس مجتماااع البحاااث وخاااارج عيناااة البحاااث كمجموعاااة غيااار مميااازة 5( مااانهم )10عاااددهم )
 ( يوضح ذلك.6( من خارج مجتمع البحث كمجموعة مميزة، وجدول )5والمجموعة الأخرى )

بين المجموعتين المميزة وغير  "Zوتني وقيمة "– مان باستخدام الفروق  دلالة (3جدول )
 ( 10القدرات البدنية للعينة قيد البحث )ن= المميزة في بعض 

 العدد  القياسات  المتغير م
المتوسط 
 الحسابي 

متوسط 
 الرتب

مجمع  
 الدلالة  " Zقيمة " الرتب

1 
اختبار ثنى الجذع للأمام  

 من الوقوف

 15.00 3.00 7.27 5 غير مميزة
 دالة 2.63

 40.00 8.00 13.40 5 مميزة

 اختبار الوثب العريض  2
 15.00 3.00 97.13 5 مميزةغير 

 دالة 2.64
 40.00 8.00 117.67 5 مميزة

 اختبار الوثب العمودي  3
 15.00 3.00 15.67 5 غير مميزة

 دالة 2.64
 40.00 8.00 22.80 5 مميزة

4 

اختبار ثنى الذراعين من 
الانبطاح المائل المعدل  

 للبنات 

 18.00 3.60 35.93 5 غير مميزة

 دالة 1.99
 37.00 7.40 42.26 5 مميزة

من  ) الجدول يتضح  بين دلالة ذات فروق  هناك أن (3السابق  قياسات   إحصائية 
المميزة   المجموعة  لصالح  البحث  قيد  البدنية  القدرات  في  المميزة  وغير  المميزة  المجموعتين 

عند مستوى    1.96ي أكبر من  ( وه2.64:  1.99" المحسوبة ما بين )Zحيث تراوحت قيم "
0.05. 
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 ثبات الاختبارات: -
قيد  القدرات البدنية في بعض   معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني (4جدول )

 ( 6البحث )ن=

 0.63=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى  
يتضح من الجدول السابق أن هناك معامل ارتباط دال إحصائيا بين التطبيق الأول  

ثبات تلك الاختبارات ، حيث تراوح    علىوإعادة التطبيق في القدرات البدنية قيد البحث مما يدل  
( بين  ما  الارتباط  مستوى 0.97:    0.82معامل  عند  الجدولية  "ر"  قيمة  من  أكبر  وهو   )

(0.5.) 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

الموافق   الأربعاء  يوم  من  الفترة  في  الموافق 22/9/2020أجريت  الاثنين  يوم  حتى  م  
الي  27/9/2020 الباحثة  استهدفت  بعد م   الخبراء  سادة  علي  التدريبي  البرنامج  عرض 

من   المقترح  التدريبي  البرنامج  وتطبيق  تنفيذ  جوانب  على  الوقوف  منها  و  المرجعي  المسح 
حيث التدريبات وزمن البرنامج وزمن الوحدة وعدد الوحدات في الأسبوع و عدد التدريبات في 

التكرارات وفتر  التمرينات  وعدد  الوحدة و شدة  المناسبة، حيث تمت تجربة الوحده  الراحة  ات 
 (، وأشارت نتائج الدراسة إلى: 12الأسبوع الأول من البرنامج المقترح مرفق)

 تحديد عدد التدريبات المناسبة للأداء خلال زمن التطبيق. (1

 المتغيرات 
 إعادة التطبيق  التطبيق الأول 

ر"  
ة "

قيم
وبة

حس
الم

 

لالة 
الد

 

ط  
وس

لمت
ا

بي 
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ف   

حرا
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ي  ر
عيا

الم
ط   

وس
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حرا

الإن
ي  ر

عيا
الم

 

 دال 0.82 1.18 6.67 0.83 7.27 اختبار ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 دال 0.97 8.36 96.93 8.71 97.13 اختبار الوثب العريض 

 دال 0.92 0.55 16.07 0.41 15.67 اختبار الوثب العمودي 

اختبار ثنى الذراعين من الانبطاح  
 المائل المعدل  للبنات 

 دال 0.82 5.18 36.27 4.84 35.93
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قيد  (2 التجريبية  للمجموعة  الموضوعة  التدريبي  البرنامج  قيد  التمرينات  شدة  تحديد 
 البحث.

 توزيع أزمنة التدريب اليومي طبقا للهدف المطلوب للبرنامج.  (3
الكلى  (4 للزمن  طبقا  العينة  لظروف  بمناسبتها  تدريب  لكل  التكرار  مرات  عدد  تحديد 

 للتدريب. 
 الاطار العام للبرنامج التدريبي المقترح :  -

 شهرين   2مدة البرنامج :  -1
 أسابيع . 8عدد أسابيع البرنامج:  -2

 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع :  -
 ( وحدات تدريب في الأسبوع للتدريب علي جهاز عارضة التوازن .5تم تحديد عدد )  -1
 ( دقيقة مقسمة علي كالتالي : 180زمن الوحدة التدريبية اليومية )   -2

 ( دقيقة .   30زمن الإحماء )   ▪
 ( دقيقة موزعة علي ثلاث اجهزه.    120زمن الجزء الرئيسي )   ▪
 ( دقيقة . 30زمن الجزء النهائي )   ▪

 في الوحدة التدريبية( دقيقة   40زمن التدريب علي كل جهاز خلال الجزء الرئيسي )  -3
  في الوحدة التدريبية( دقيقة  40زمن التدريب علي  جهاز عارضة التوازن  )  -4
  5×  40لأسبوع  ا  لجزء الرئيسي فيزمن التدريب علي جهاز عارضة التوازن  خلال ا -5

 ق  200=
  8×    200التدريبي      زمن التدريب علي جهاز عارضة التوازن خلال فترة البرنامج -6

 ق  1600=
 ( دقيقة في الوحدة التدريبية. 20قيد البحث )  حركات البيلاتسزمن التدريب في فترة  -7
الرئيسي في الاسبوع  زمن التدريب في فترة حركات البيلاتس قيد البحث خلال الجزء   -8

 ق 100
 ق. 6400 = 1600×  4 زمن الجزء الرئيسي خلال فترة البرنامج التدريبي -9

في ضوء هدف وإجراءات البحث اتبعت الباحثة الخطوات التوزيع الزمني للبرنامج :  -
 التالية: 

 أولاا: القياسات القبلية: -
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 28/9الثلاثاء الموافق قامت الباحث بأجراء القياسات القبلية في الفترة من يوم  
 م 29/9/2020م  وحتى يوم الأربعاء  الموافق 2020/
 ثانياا: التجربة الأساسية:  -

قامت الباحثة بتطبيق حركات البيلاتس في صورتها النهائية على المجموعة التجريبية  
( من خلال الوحدات التدريبية  11وفق توزيعهاا وطبيعة تشكيلها في البرنامج التدريبي مرفق)

 23/11الموافق  ءالثلاثام حتى يوم  10/2020  /2الموافق     السبتوذلك في الفترة من يوم  
 م.2020/
 ثالثا : القياسات البعدية: -

بالملاعب   م25/11/2020الموافق    الخميسقامت الباحثة بإجراء القياس البعدية يوم   
سوهاج بمحافظة  الجامعية  أفضل    حيث    المدينة  واختيار  للعينة  محاولات  ثلاث  تصوير  تم 
( مرفق  الخبراء  لآراء  طبقا  ببرنامج 9محاولة  الخاصة  والاحتياطات  الاشتراطات  مراعاة  مع   )

الخاص   الفيديو  عرض  وتم  البيوميكانيكي،  للتحليل  المحاولة  هذه  وإخضاع  الحركي  التحليل 
  26الموافق    الجمعة( يوم  1مرفق )  محكمين  5بهذه المحاولة علي لجنة التحكيم المكونة من  

 م . 2020/ 11/
 المعالجات الإحصائية المستخدمة:  -

باستخدام  وتفسيرها  النتائج  استخراج  مع  وتحليلها  وجدولتها  البيانات  إعداد  تم 
الْانحراف    -واجراء المعالجات الإحصائية التالية: المتوسط الحسابي    spssبرنامج  

 (zقيمة)  -قيمة )ر( -معامل الْارتباط –معامل الْالتواء -المعياري 
 عرض النتائج ومناقشتها:   -
 عرض النتائج: -

 تستعرض الباحثة نتائج البحث وفقا للترتيب التالي:
درجات القياسين القبلي والبعدي في بعاض توجد فروق دالة إحصائية بين متوسطات   •

 عناصر اللياقة البدنية قيد البحث لدي عينة البحث ولصالح القياس البعدي.
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القبلي   درجات القياسينبين   "Zويلكوكسن وقيمة " باستخدام الفروق  دلالة (5جدول )

 ( 6)ن=البدنية قيد البحث لدي عينة البحث  بعض عناصر اللياقهفي والبعدي 

إحصائية بين درجات القياساين القبلاي  دلالة ذات فروق  هناك أن (5السابق ) الجدول يتضح من
" Zوالبعدي في بعض عناصر اللياقه البدنياة قياد البحاث لادي عيناة البحاث حياث تراوحات قايم "

، وبنسابة تحسان 0.05عند مستوى  1.96( وهي أكبر من 2.21:  2.20المحسوبة ما بين )
 (.%71.90: %10.22تراوحت ما بين )
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 اختبار باس المعدل الديناميكي  1
 36.67 القبلي 

104.55 
 0.00 0.00 سالبة

 دالة 2.23
 21.00 3.50 موجبة 75.00 البعدي 

2 
اختبار الوقوف بالقدم طولية علي  

 العارضة
 42.83 القبلي 

163.42 
 0.00 0.00 سالبة

 دالة 2.21
 21.00 3.50 موجبة 112.83 البعدي 

3 
اختبار ثنى الجذع للأمام من 

 الوقوف

 8.5 القبلي 
71.90 

 0.00 0.00 سالبة
 دالة 2.21

 21.00 3.50 موجبة 14.61 البعدي 

 اختبار الوثب العريض  4
 97.89 القبلي 

10.22 
 0.00 0.00 سالبة

 دالة 2.20
 21.00 3.50 موجبة 107.89 البعدي 

 اختبار الوثب العمودي  5
 15.67 القبلي 

21.26 
 0.00 0.00 سالبة

 دالة 2.21
 21.00 3.50 موجبة 19.00 البعدي 

6 
اختبار ثنى الذراعين من الانبطاح  

 المائل المعدل  للبنات 

 34.45 القبلي 
11.61 

 0.00 0.00 سالبة
 دالة 2.21

 21.00 3.50 موجبة 38.44 البعدي 
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 درجات القياسين بين  "Zويلكوكسن وقيمة " باستخدام الفروق  دلالة (1شكل )
 بعض عناصر اللياقه البدنية قيد البحث لدي عينة البحث في  القبلي والبعدي 

 مناقشة النتائج وتفسيرها: -
ترى الباحثة أن المدخل الرئيسي لمناقشة هذا البحث يكمن في محاولة معرفة مدى  

البيلاتس    تأثير البدنية  اسلوب  اللياقة  عناصر  بعض  تحت  في  الجمباز  سنوات   8لناشئات 
وذلك من خلال القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية واعتماداا علي التحليل الإحصائي  
النتائج تبعاا لأهداف   لبيانات البحث واسترشاداَ بالمراجع العلمية والدراسات السابقة تم تفسير 

إلي   النحو  البحث وفروضه للوصول  النتائج علي  البحث وسيتم مناقشة  الرئيسي من  الهدف 
 التالي: 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات القياسين  ( 1شكل) ,(5يتضح من جدول)
لدي عينة  سنوات 8لناشئات الجمباز تحت القبلي والبعدي بعض عناصر اللياقة البدنية 

 البحث لصالح القياس البعدي. 
سب الباحثة  في وتعزي  القبلي  القياس  عن  البعدي  القياس  في  التجريبية  المجموعة  تقدم  ب 

ابعض عناصر اللياقة البدنية ومنها" القوة العضلية والقدرة العضلية والتوازن الثابت والتوازن  
يحتوى على مجموعة من  الديناميكي والمرونة"  إلى التأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي والذى  

، تمرين الدحرجة لأسفل   Hundredتمرين المائة    )المقننة الموجهة وهيالحركات البيلاتس  
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Roll Down   تمرين تدوير الرجل ،Single leg circles   تمرين الدحرجة علي شكل  ،
  ) الهزاز  الكرسي   ( المفردة    R0lling link a ballكرة  الرجل  مد   ،Single Leg 

Stretch   َمعا الرجلين  مد    ،  Double leg stretch  أماماا الجذع  ثني    ،Spine 
stretch forward  سحب الرجل لأسفل  ،Leg pull down  تمرين الدائرة بالكرة  ،Ball 

Circle  الكتفين الكوبري علي  تمرين    ،Shoulder Bridge الرقود الجلوس من  ،  تمرين 
Teaser Preparation  ،  تمرين دفع الحائط من وضع الجلوس على الكرسيWall chair 

حيث تشير النتائج إلى ظهور تحسناا معنوياا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس  "    .(
البرنامج   تأثير  إلى  نتيجة  التقدم   هذا  الباحثة  وترجع  التجريبية،  المجموعة  لأفراد  البعدي 

البيلاتالتدريبي   حركات  هذه   سباستخدام  وتتفق  إيجابيا  التجريبية  المجموعة  على  المطبق 
لبرامج  ا  على أهميةحيث أجمعت    ("27(،)26(،)9(،)5(،)4(،)1النتائج مع نتائج كلا من" )

 ية فى تنمية بعض العناصر اللياقة البدنية .التدريب

( من"  كل  دراسات  نتائج  مع  ذلك  حيث 18(،)17(،)16(،)12(،)11(،)8ويتفق   ")
إلى  البيلاتس خاصة   أشاروا  من خلال حركات  يتم   " البدنية   اللياقة  عناصر  بعض  رفع  أن 

 موجهة إلى هذا الغرض. 
توجد فروق دالة إحصائيا بين وبهذا تتحقق صحة الفرض الاول للبحث والذي ينص على انه  

البدنية    الياقة  عناصر  بعض  والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  البحث  متوسطي  عينة  لدي 
 ياس البعدي. لصالح الق 

 :الاستنتاجات -
و في ضوء مناقشة  الإحصائيفى ضوء فروض البحث ووفقاَ لما أشارت إلية نتائج التحليل 

 الاتية :   الاستنتاجات النتائج و في حدود عينة البحث أمكن التوصل إلي 

حيث بلغ أعلي برنامج البيلاتس المستخدم أدي إلي تحسين القوة العضلية   •
 ثني الذراعين من الانبطاح المعدل للبنات. %لاختبار  11.61معدل تحسن  

حيث كانت    القدرة العضلية    في  برنامج البيلاتس المستخدم أدي إلي تحسين •
في   التحسن  العمودي    اختبارنسبة  الوثب    %21.26الوثب  اختبار  وفي 

   . %10.22العريض كانت نسبة التحسن 



 م 2022 يناير الثاني والعشرونالمجلد  -136- وتطبيقات التربية البدنيةمجلة علوم الرياضة 

 

تحسين • إلي  أدي  المستخدم  البيلاتس  المرونة    برنامج  نسبة  في  كانت  حيث 
 .%71.90من الوقوف للأمامثني الجذع  اختبارالتحسن في 

حيث كانت  في التوازن الثابت     برنامج البيلاتس المستخدم أدي إلي تحسين  •
 .%163.42الوقوف بالقدم طولية علي العارضة  اختبارسبة التحسن في ن

تحسين • إلي  أدي  المستخدم  البيلاتس  الديناميكي     برنامج  التوازن  حيث  في 
 .%104.55باس المعدل للتوازن الديناميكي   اختباركانت نسبة التحسن في 

 التوصيات: -
في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث و الأستخلاصات التي تم التوصل  

 توصى الباحثة بما يلى:, إليها
بعض   • لتنمية   ) البيلاتس  )حركات  المقترح  التدريبي  البرنامج  تطبيق  من  الاستفادة 

 عناصر اللياقة البدنية على مستوى الناشئات فى رياضة الجمباز الفني آنسات.
المدربين • اهتمام  البيلاتس  ضرورة  حركات  الخاصة   بتنمية  التدريبية  البرامج  داخل 

الجمباز رياضة  فى  لما  بالناشئات  وذلك  مستوى لها  ،  رفع  على  إيجابي  تأثير  من 
 الأداء الفني. 

وع الأجهزة المساعدة المستخدمة داخل البرامج التدريبية الخاصة بمراحل الاهتمام بتن •
لأداء  امن تأثير إيجابي على رفع مستوى لها ، وذلك لما الناشئات فى رياضة الجمباز

 .الفني
ال  جراءإ • من  علىالمشابهة  دراسات  المزيد  الحالي  البحث  الجمباز    لطبيعة  أجهزة 

 ة, وعلى المراحل السنية الأخرى . المختلف
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 مستخلص البحث
على بعض القدرات البدنية لناشئات  Pilates" تأثير استخدام اسلوب البيلاتس

 سنوات "  8الجمباز تحت 
 آية محمد عبد الحميد  م/***** أ.د/ محمود محمد * أ.د/ مشيرة إبراهيم العجمي    

على   Pilatesتأثير استخدام اسلوب البيلاتسيهدف البحث الحالي إلى التعرف على   
، استخدمت الباحثة المنهج التجريبي "سنوات    8بعض القدرات البدنية لناشئات الجمباز تحت  

في   البحث  مجتمع  تمثل   ، البحث  لعينة  )لدي   تحت  الجمباز  بمحافظة   8ناشئات  سنوات( 
تم اختيار ،  2020/2021بالاتحاد المصري للجمباز للموسم الرياضي    سوهاج  ، والمسجلين

با البحث  )عينة  تحت  الجمباز  ناشئات  من  البحث  مجتمع  من  العمدية  سنوات  8لطريقة   )
( ناشئات وقد تم استبعاد 8بمحافظه سوهاج ، والبالغ عددهم قبل إجراء التجربة الأساسية )

الاستفادة من حركات    ، وقد أسفرت النتائجاثنين ناشئات للإصابة وعدم الانتظام في التدريب
، مبازاهم حركات البيلاتس  فى مجال رياضة الجت الجمباز. و البيلاتس لتنمية مستوى ناشئا 

العمرية   المرحلة  لطبيعة  المائة  هي)  واتسن  8تحتالمناسبة  تمرين    Hundredتمرين   ،
لأسفل   الرجل   Roll Downالدحرجة  تدوير  تمرين   ،Single leg circles   تمرين   ،

  ) الهزاز  الكرسي   ( كرة  شكل  علي  المفردة    R0lling link a ballالدحرجة  الرجل  مد   ،
Single Leg Stretch   َمد الرجلين معا  ،  Double leg stretch ثني الجذع أماماا  ،

Spine stretch forward  لأسفل الرجل  سحب    ،Leg pull down الدائرة تمرين    ،
،  تمرين الجلوس Shoulder Bridgeتمرين الكوبري علي الكتفين  ،   Ball Circleبالكرة  

الرقود   الكرسي  ،  Teaser Preparationمن  على  الجلوس  وضع  من  الحائط  دفع  تمرين 
Wall chairو، انأ  (  النتائج  اسلوب   8المقترح    التدريبي  البرنامج  ظهرت  من  أسابيع 

تس  و بعض القدرات البدنية  قيد البحث اسلوب البيلا تأثيراا إيجابياا في المتغيرات )  البيلاتس
التجريبيةل أ  لمجموعة  بعض  .و  و  البيلاتس  اسلوب  بين  طردية  علاقة  وجود  النتائج  ظهرت 

 القدرات البدنية لناشئات الجمباز .  
 جامعة مدينة السادات –التربية الرياضية  أستاذ الجمباز بكلية* 

الحركة   وعلوم  الرياضي  التدريب  قسم  ورئيس  أستاذ  الرياضية    –**  التربية  جامعة    –كلية 
 جنوب الوادي 

 جامعة سوهاج  - كلية التربية الرياضية - معيدة بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة***  
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Abstract 
The effect of using Pilates method on some 

physical abilities of gymnastics under 8 years old 
 *Prof. Mushira Ibrahim Al-Ajmi 
 **Prof. Mahmoud Mohamed Labib 
*** Aya Muhammad Abdul Hamid 
The current research aims to identify the effect of using the Pilates 
method on some physical abilities of female gymnasts under 8 years 
old. /2021, the research sample was chosen in an intentional way from 
the research community of gymnastics youth under (8) years in Sohag 
Governorate, and the number of them before conducting the basic 
experiment was (8) young women. Pilates to develop the level of female 
gymnasts, and the most important Pilates movements in the field of 
gymnastics, suitable for the nature of the age group under 8 years, are 
(hundred exercise, roll down exercise, single leg circles, ball-shaped 
rolling exercise (rocking chair) R0lling link a ball Single Leg Stretch 
Double leg stretch Spine stretch forward Leg pull down For a Ball Circle, 
Shoulder Bridge, Teaser Preparation, Wall Chair, and the results 
showed that the proposed training program 8 weeks of Pilates style had 
a positive effect on the variables (Pilates style). And some of the 
physical abilities under discussion for the experimental group 
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**Professor and Head of the Department of Sports Training and 
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