
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالعلمية لالمجلة 

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (1الجزء ) 88العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

327 

ودقة  البيلاتس على القدرة العضليةوتأثير المزج بين تدريبات البليومتري 
 التصويب بالوثب من خارج المنطقة الحرة لدي لاعبات كرة السلة

 مقدمة ومشكلة البحث:
يشددهد عصددرنا الحددالى تطددورا كبيددرا وسددريعا فددى شددتى مجددالات الحيدداة ، وقددد حمددى مجددال 
التدريب الرياضى بنصيب وافر من النجدا  وتدراكم الخبدرات، وهدذا النجدا  لدم يكدن وليدد الصددفة ، 

نمدددا نتيجدددة للتخطددديط العلمدددى السدددليم والإسددد تفادة مدددن مختلدددف العلدددوم والمعدددارف ومدددا توصدددل إليددده وا 
العلماء والباحثون والمختصون بمجال التدريب الرياضى ، والإستفادة من نتائج أبحاثهم ودراساتهم 
فى إرساء قواعد البناء الرياضى وتقدمه ، فعملية التددريب الرياضدى أصدبحت لهدا قواعدد ومبدادىء 

ى بخطددوات سددريعة فددى طريددق العلددم وتوسددع فددى إسددتخدام راسددخه يسددتند عليهددا ، وبالتددالى فقددد مضدد
سدتحداث الكثيددر مددن قواعددده  العلدوم المركبددة التددى تدؤثر فددى عملياتدده ، ممددا أدى إلدى تطددوير ذاتدده وا 

 مما أدى إلى مهور التطور الملحوم فى نتائج رياضات المستويات العليا.
خيدرة أمدرا طبيعيدا ويعتبر الوصول وتحقيق أقصدى مسدتوى إنجداز رياضدى فدى السدنوات الأ

بعددددد إتبدددداع أفضددددل الوسددددائل التدريبيددددة ، وعلدددددى ذلددددك إتجهددددت البحددددوث والدراسددددات الحديثددددة إلدددددى 
أدى  ممددداأداء مهددارى أو بدددنى معددين ، بددص تالخصوصددية فددى تدددريب أجددزاء الجسددم ، والتدددى تخدد

ات فدى علدى اعلدى المسدتويمن أندواع التددريبات للحصدول مناسبة نوع الى اتباع بدوره إلى الاتجاه 
 . الاداء المهارى

م( أن نجددا  الأداء المهددارى يحتدداج إلددى تنميددة صددفات 2114حيددث يشددير قدددرى مرسددى ) 
بدنية خاصة ضرورية تسهم فى أدائها بصورة مثالية ، فالصدفات البدنيدة الخاصدة لاتمهدر بصدورة 

بيعة العمل منفصلة عند تنفيذ الأداءات المهارية للعبة ،حيث يسهم ذلك فى تنمية وتطوير نوع وط
 (.6المطلوب فى الأداء المهارى )

م( أن الإختلاف فى مدى أهمية الأسس          1991كما يشير السيد عبد المقصود )         
يؤدى لفروق كبيرة فى حجم وعدد مرات التدريب عليها ، ولذلك فمن    البدنية لمستوى الإنجاز

                         كل نوع من أنواع الألعاب الرياضية                                                                                              الضرورى الوقوف على مدى الأهمية النسبية لها فى
وكذلك كل مستوى ، وهى الجانب الذى يتركز عليه البحث العلمى فى الخارج، وتعتبر أحد أهم 

 ( . 65: 2دريب المتميزة )الأسس لتخطيط برامج الت
أسدداليب وطدرق التددريب هدددفاً تسدعى إليدده  ريتطدو  أنلدى إ م(2115)ويؤكدد مددحت قاسددم 

علدى  للنشداط الرياضدى الممدارسوالفندي للعبدة ي ، ولقد حددث تطدور فدي المسدتوى البددن فرق العالم
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شددطة الرياضددية الان، وتعدد  التطددور الصدعيد العددالمي الأمدر الددذى يتعددين عليدة العمددل لمواكبدة هددذا
 مسددتوى عددالى مددن كددرة السددلة مددن الرياضددات التددي تتصددف بالعمددل المسددتمر والددذى يتطلددبومنهددا 

مسدتوى الحدوث هبدوط فدي  على فاعلية الأداء لفترة طويلة دون ةالقدرات البدنية التي تعين اللاعب
 (.21:  1) البدني والمهاري

، كأسلوب التدريب البليومتري ةالعديد الحديثةهناك العديد من الطرق والأساليب التدريبية و 
، وفددى هددذا الصدددد يؤكددد عبددد العزيددز النمددر ، وناريمددان الخطيددب  وتدددريبات البدديلاتس ، والفارتلددك

يب البليومترى يزيد من الأداء الحركى بمعنى أن القوة المكتسبة مدن هدذا الندوع ر م( أن التد1996)
يددادة مقدددرة العضددلاتعلى الإنقبدداض بمعدددل مددن التدددريبات تددؤدى إلددى أداء حركددى أفضددل ،وذلددك بز 

 (.144: 4أسرع )
م( أن إسدتخدام التددريب البليدومترى يسداهم 2111)  daivid kuhenويؤكد ديفيد كدوهين 

بفاعليدة فدى تطدوير وتحسددين القدوة العضدلية بصددورة كافيدة ، كمدا يتميدز بتددأثيرة علدى تحسدين القدددرة 
بقددوة عاليددة وسددرعة لحميددة ، حيددث أنهددا تسدداعد  العضددلية والمفاصددل خددلال الأداءات التددى تنطلددق

مددددن وزن الجسددددم والقدددددرة علددددى تحقيددددق الفاعليددددة  %151بددددأن يكددددون قددددادرا علددددى إطددددلاق  ةاللاعبدددد
  ( 56: 11القصوى والقوة المتزايدة فى الأداء ) 

، وهددى عبددارة عددن ايضددا مددن التدددريبات الحديثددة Pilates البدديلاتسكمددا تعتبددر تدددريبات 
المجموعدددات العضدددلية الصدددغيرة والكبيدددرة بهددددف إيجددداد التدددوازن فدددى الشدددكل  ممارسدددة منممدددة لكدددل

الطبيعى للجسم مع الأخدذ فدى الإعتبدار كدل العوامدل المشداركة والحصدول علدى جسدم صدحى فهدى 
عبدددارة عدددن مجموعدددة مدددن التددددريبات البدنيدددة المصدددممة لتحقيدددق التدددوازن بدددين عضدددلات الجسدددم ، 

طوير العناصدر البدنيدة ، كمدا تعمدل علدى تأهيدل الجسدم وتصاحبها أنماط من التنفس تعمل على ت
من جميع النواحى كما تمنحه القدرة على التخلص مدن التدوتر والضدغوط ، بالإضدافة إلدى تحسدين 

فسدي ، كمدا أن تددريبات البديلاتس نعملية التنفس والدورة الدموية وتوفر الشعور بالهدوء والتدوازن ال
( ، كمددا تعتمددد  42: 19لإيجابيددة بددل تعتمددد علددى نوعيتهددا )لا تعتمددد علددى الكددم لتعطددى النتددائج ا

وذلدددك  ، نقبددداض العضددلي الثابددت والمتحددرك مدددع التددنفس بأسددلوب محددددتكامددل كددل مددن الإ علددى 
بهدف تحسين العلاقة بدين العقدل والجسدم وتحسدين التوافدق بدين مكوندات الجهداز الحركدي، كمدا أن 

أو باسدتخدام بعدض الأدوات المصدممة لدذلك أو  هذه التددريبات مدن الممكدن أن تدؤدي بددون أدوات
باسدددتخدام أجهدددزة البددديلاتس التدددي تسددداعد فدددي أداء هدددذه التددددريبات وتسددداعد علدددى اتخددداذ الأوضددداع 

 (.21الصحيحة لإداء )
لوصدول ل مناسدباعتبدر وترى الباحثة ان استخدام هذه التددريبات فدى تددريب كدرة السدلة قدد ي

كدرة السدلة بالقددرة علدى والتصدويب  ةتميز لاعبدتأن دى الى ، مما قد يؤ إلى أقصى إنجاز رياضى 
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حيث تعد هذه المهارة من المهارات الهامدة والتدى  بالوثب من خارج المنطقة الحرة خلال المباريات
 .تحقق على النقاط فى حالة اجادة اللاعبة لها 

معلومات عدن ولكي يكون الأداء مثالياً يجب على المدرب الإلمام بالعديد من المعارف وال
طبيعة عمل العضلات خلال الأداء لكافدة مهدارات التصدويب، فالعضدلات لهدا القددرة علدى إختدزان 
طلاقها وفقاً لإوامر والإشارات العصبية الصادرة من الجهداز العصدبي المركدزي، كمدا أن  الطاقة وا 

جهددات التددي للعضددلات القدددرة علددى مقاومددة التغيددر فددي الشددكل تحددت تددأثير القددوى الخارجيددة كالموا
، وعليدددده فددددإن العضددددلات دائمدددداً مددددا تكددددون فددددي حالددددة مددددن التددددوتر المنافسددددين مددددن  ةقابلهددددا اللاعبددددت

والإسدددتثارة وهدددي حالدددة مدددن التدددوتر الخاضدددعة لسددديطرة الجهددداز العصدددبي المركدددزي ، أي أنهدددا تحدددت 
، كمدا  سيطرته من حيث المقدار والإتجاه والتوقيت عدن طريدق عمدل كدل مدن المثيدرات والمثبطدات

ومددا تحددوي مددن أليدداف عضددلية  العضددلات العاملددةيمكددن زيددادة هددذا التددوتر باسددتثارة كددم أكبددر مددن 
 (.1 : 11وبالتالي إنتاج مزيد من القدرة العضلية )

مدن  النقداط علدى تسدجيل ةكدرة السدلة أثنداء التصدويب فقددرة اللاعبد ةحتاجده لاعبدتوهدذا مدا 
بقددرة الجهداز العصدبي بدالقوة العضدلية و تدرتبط التصويب بالوثب من خارج المنطقة الحرة دائماً مدا 

، تعمدل ردود الأفعدال  المركزي على تعبئة التدوتر العضدلي بمدا يتناسدب وطبيعدة الأداء المسدتهدف
المنعكسة علدى تحقيدق التدوازن المطلدوب بدين عمليدات الاسدتثارة والكدف خدلال منمومدة العضدلات 

 (.59 : 12حرة )العاملة خلال التصويب بالوثب من خارج المنطقة ال
هدم أحدد أللمستوى الرياضي العالي هو في حدد ذاتده  اتن الوصول باللاعبأ ةرى الباحثتو 

داء فدي كدرة ، حيث يتوقف مستوى الأ لإسس والمبادئ العلميةخاضع هداف التدريب الرياضي الأ
الإرتقدداء السددلة بجوانبدده المختلفددة علددى التخطدديط الدددقيق لعمليددة التدددريب الرياضددي بهدددف التطددوير و 

 ، م(1991)عمدار الشديبانى  لا مدنكد ، حيدث يؤكدد اتبالأداء والوصول لأعلى المسدتويات للاعبد
الرياضية التي لها متطلبات بدنيدة  لعابلى أن كرة السلة إحدى الأإ م( 1991)هويدا عبد الحميد 

وحركيددددة خاصددددة تميزهددددا عددددن غيرهددددا مددددن الألعدددداب الأخددددرى وتمهددددر إحدددددى هددددذه المتطلبددددات فددددي 
عددداد الإ ، كمددا أن(2:  9()2:  5واصددفات البدنيددة الواجددب توافرهددا فددي الممارسددين لهددذه اللعبددة)الم

داء الرياضددى والوصددول لددى مسددتوى عددالى مددن الأإالوصددول  يسددتهدف الخدداص للاعبددى كددرة السددلة
، بالأداءالمهارى  التركيز على تنمية القدرات البدنية الخاصة والتدرج حيث يتمالى القمة الرياضية 

،   (151:  1)  وربطددددة  بالعناصددددر البدنيددددة والتركيددددز علددددى النددددواحي الفنيددددة المرتبطددددة بالمباريددددات
عضدلات الأداء الرياضدي يعتمدد علدى قدوة الدى ان   Bompaي   Tudorتيدودور وبومبدا  ويؤكدد

تنميددة القددوة العضددلية لعضددلات بوبندداء علددى ذلددك يجددب علددى المدددربين الإلتددزام  الددذراعين والددرجلين
الدددذراعين التدددوازن فدددي تنميدددة عضدددلات وبالتدددالى ضدددرورة العمدددل علدددى ايجددداد ،  ين والدددرجلينالدددذراع
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 (.113:  11) والرجلين
ولمدددا كاندددت مهدددارات كدددرة السدددلة تتطلدددب المزيدددد مدددن التعددداون فدددي عمدددل العضدددلات علدددى 
اختلاف طبيعة الانقباض العضلي، لدذا وجدب علدى المددربين إيجداد أسدلوب لتددريب لاعبديهم علدى 

مددن ناحيددة والمحافمددة علددى التندداغم العضددلى مددن جدده هددذا التنددوع فددي الانقبدداض العضددلي طبيعددة 
 اخرى .

البحددث إلددى إجددراء هددذه الدراسددة كأحددد الوسددائل التددي تسدداعد فددي حددل جدداءت فكددرة  مددن هنددا
كددرة السددلة والتددي تنحصددر فددي ضددعف مسددتوى أداء التصددويب بالوثددب مددن خددارج لاعبددات مشددكلة 

كأحدد المحداولات لإيجداد أسدلوب يمكدن مدن خلالده  ، لإداء واحى الفنيةالمنطقة الحرة من حيث الن
تحسين القددرة العضدلية للدرجلين وتحسدين مسدتوي أداء التصدويب بالوثدب مدن خدارج المنطقدة الحدرة 

 البيلاتس .و  كرة السلة وهو المزج بين تدريبات البليومتريلاعبات لدى 
 -أهداف البحث :

 يهدف هذا البحث إلى: 
علددى تددأثير المددزج بددين تدددريبات البليددومتري والبدديلاتس علددى مسددتوى القدددرة العضددلية التعددرف  .1

 كرة السلة.لاعبات مستوى أداء التصويب بالوثب من خارج المنطقة الحرة لدي و للرجلين 
علدى مسدتوى الفدروق بدين القياسدين البعدديين للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة التعرف على  .2

مسدددتوى أداء التصدددويب بالوثدددب مدددن خدددارج المنطقدددة الحدددرة لدددددي و القددددرة العضدددلية للدددرجلين 
 كرة السلة.لاعبات 

علددى مسددتوى القدددرة العضددلية التعددرف علددى نسددب تحسددن للمجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة  .3
 كرة السلةلاعبات مستوى أداء التصويب بالوثب من خارج المنطقة الحرة لدي و للرجلين 

  -فروض البحث :
للمجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة صددائياً بددين القياسددين القبلددي والبعدددي توجددد فددروق دالددة إح .1

مسددتوى أداء التصددويب بالوثددب مددن خددارج المنطقدددة و علددى مسددتوى القدددرة العضددلية للددرجلين 
 . لكل مجموعة كرة السلة لصالح القياس البعدي لاعبات الحرة لدي 

علدددى ين التجريبيددة والضددابطة بددين القياسددين البعددديين للمجمدددوعتتوجددد فددروق دالددة إحصدددائياً  .2
مسددتوى أداء التصددويب بالوثددب مددن خددارج المنطقددة الحددرة و مسددتوى القدددرة العضددلية للددرجلين 

 .للمجموعة التجريبية كرة السلة لصالح القياس البعدي لاعبات لدي 
علدى مسدتوى القددرة العضدلية فى نسب تحسن للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة توجد فروق  .3

 كددرة السددلةلاعبددات ى أداء التصددويب بالوثددب مددن خددارج المنطقددة الحددرة لدددي مسددتو و للددرجلين 
 للمجموعة التجريبية .لصالح القياس البعدي 
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  -مصطلحات البحث :
 :Plyometric Trainingالتدريب البليومترى *

هى تلك التمرينات التى تعتمد على دورتى التطويدل والتقصدير لإنتداج الحركدة التدى تتميدز 
 ( 46: 11فى أقل زمن ممكن ، والتى يطلق عليها القوة الإنفجارية )بأقصى قوة 

  Pilates Exercises : * تدريبات البيلاتس

للجسم كافة  والتناغم العضلى تحقيق التوازن بهدفة مهي مجموعة من التدريبات المصم
 (.9)، لإعادة تحسين العلاقة بين العقل والجسم من خلال أداء حركي مع أسلوب تنفس مناسب

 الدراسات السابقة : 
دراسددة بعنددوان العلاقددة المتبادلددة بددين الحالددة بددإجراء  م(2111 ) ت سددلوي سدديد موسدديقامدد -1

النفسددددددية والفسدددددديولوجية والبدنيددددددة كنتدددددداج لتمرينددددددات الالبدددددديلاتس لأمهددددددات الأطفددددددال ذوي 
ستهدفت الدراسة التعرف علي تأثير تمرينات البديلاتس علدي كدل  الإحتياجات الخاصة، وا 

ستخدمت الباحثة المنهج  من الحالة النفسية والفسيولوجية والبدنية والعلاقات فيما بينها، وا 
سددديدة، حيدددث تدددم تطبيدددق  11التجريبدددي وذلدددك علدددي عيندددة مدددن السددديدات البالغدددات قوامهدددا 

أسبوع، وكانت أهم نتدائج البحدث أن تمريندات البديلاتس  12البرنامج التدريبي علي مدار 
لحالدة النفسددية والفسدديولوجية والبدنيدة للسدديدات أمهددات الأطفددال أدت إلدي تحسددين مسددتوي ا
 (.3ذوي الإحتياجات الخاصة )

بدراسددة بعنددوان تددأثير تمرينددات البدديلاتس علددي القددوة  مSabire ( 2111) قددام سددابير -2
سدددتهدفت الدراسدددة التعدددرف علدددي  العضدددلية للجدددذع والتحمدددل والمروندددة والدددوزن للسددديدات، وا 

علدي قددوة عضدلات الددبطن والمهدر والتحمددل العضدلي والمرونددة، تدأثير تمريندات البدديلاتس 
سددتخدم البدداحثين المددنهج التجريبددي وذلددك علددي عينددة مددن السدديدات البالغددات قوامهددا   23وا 

سدديدة، وكانددت أهددم نتددائج البحددث أن إسددتخدام تمرينددات البدديلاتس كددان لهددا تددأثيراً إيجابيددا 
ليتددين، وزيددادة القدددرة والتحمددل علددي كددل مددن القددوة العضددلية لعضددلات الددبطن والمهددر والإ

والمرونة لدي السيدات البالغات وذلك بغض النمر عن عدم تغيدر النسدب المئويدة لنسدبة 
 (.14الدهون ووزن الجسم تغيراً كبيراً)

بدإجراء دراسدة بعندوان التددريبات العلاجيدة  مsmith et al (2116 ) قام سميث ورخرون  -3
م أسدددفل المهدددر غيدددر المزمندددة والقددددرة الوميفيدددة، الأساسدددية لالبددديلاتس وتأثيرهدددا علدددى الأ

واسدددتهدفت الدراسدددة التعدددرف علدددى تدددأثير التددددريبات الأساسدددية العلاجيدددة لالبددديلاتس علدددى 
فراداً ممن يعانون  39القدرة الوميفية للمهر وا م أسفل المهر، وذلك على عينة قوامها 

( سدنة، وقدد 55 – 21بدين) من ا م أسفل المهر غير المزمنة والذين تتراو  أعمارهم مدا
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تدددم تقسددديمهم إلدددى مجمددددوعتين إحدددداهما تجريبيدددة والأخددددرى ضدددابطة، واسدددتخدم البدددداحثون 
المددنهج التجريبددي، وكانددت أهددم نتددائج البحددث أن تدددريبات البدديلاتس العلاجيددة كانددت أكثددر 

 (.15كفاءة من غيرها فى تحسين مستوى العجز الوميفي وتخفيف ألام أسفل المهر)
دراسة بعنوان تأثير أربعة مTom Barenosik (2115 )    نو خرو أينوسيك و قام توم بار  -4

أسدددابيع مدددن تددددريبات البددديلاتس علدددى مكوندددات الجسدددم لددددى الفتيدددات، واسدددتهدفت الدراسدددة 
التعددرف علددى تددأثير اسددتخدام تدددريبات البدديلاتس لمدددة أربعددة أسددابيع، واسددتخدم البدداحثون 

فتددداه  16اندددت إحدددداهما تجريبيدددة قوامهدددا المدددنهج التجريبدددي بتصدددميم المجمدددوعتين حيدددث ك
فتدداة تحددت نفددس  14سددنة، والمجموعددة الثانيددة ضددابطة قوامهددا  11أعمددارهن لا تتجدداوز 

سدددنة، وتدددم تطبيدددق  11السدددن وبلدددك يكدددون إجمدددالي عيندددة البحدددث ثلاثدددين فتددداة تحدددت سدددن 
 البرندددامج التددددريبى لتددددريبات البددديلاتس علدددى المجموعدددة التجريبيدددة لمددددة أربعدددة أسدددابيع ،
وكانددت أهددم نتددائج البحددث أن تدددريبات البدديلاتس أدت إلددى نقددص الددوزن وتحسددين النددبض 

 (.16وضغط الدم)
بداجراء دراسدة بعندوان تددريبات البديلاتس والكدايرو براكتيدك،  مBlum (2112) قدام بلدوم  -5

كعددلاج للانحندداء الجانددب لدددي البددالغين، واسددتهدفت الدراسددة التعددرف علددى تددأثير اسددتخدام 
ات البيلاتس والكايروبراكتيك فى علاج الإنحناء الجانب للعمود الفقري لدى كل من تدريب

البالغين من السيدات واستخدام المنهج التجريبى بإسلوب دراسة الحالة على عينة البحدث 
باسدددتخدام مجموعدددة مدددن تددددريبات البددديلاتس سددداعدت فدددى تقويدددة العضدددلات علدددى جاندددب 

لانحنددددداء الجانددددددب لددددددي السدددددديدة عينددددددة العمدددددود الفقددددددري ممدددددا أدي إلددددددى تحسدددددين درجددددددة ا
 (.11البحث)
 إجراءات البحث :
 منهج البحث :
باسدددتخدام المدددنهج التجريبدددي بتصدددميم المجموعدددة الواحددددة بأسدددلوب القيددداس  ةالباحثددد تقامددد

 البعدي. –القبلي 
 عينه البحث :

( 16هليوبلس تحت )بنادي ات كرة السلة البحث بالطريقة العمدية من لاعبأختيرت عينة 
وتدددددم إجدددددراء المعالجدددددات ،تدددددم تقسددددديمهم الدددددى مجمدددددوعتين بعدددددد اجدددددراء  ةً ( لاعبددددد24وقوامهدددددا ) نةسددددد

 –الطدددول  –)السدددن  الإحصدددائية المناسدددبة للتأكدددد مدددن تجدددانس عيندددة البحدددث فدددي المتغيدددرات التاليدددة
 وفيما يلي مواصفات عينة البحث. ( لعبة،12قوام كل منها )الوزن(، 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالعلمية لالمجلة 

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (1الجزء ) 88العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

333 

 24 ن= مواصفات عينة البحث (1جدول )
 الإلتواء الوسيط المعياري الإنحراف الحسابي المتوسط القياس وحدة المتغيرات
 1.146 15.11 2.45 15.41 السنة العمر الزمني

 1.35 115.11 4.44 115.53 السنتيمتر الطول
 1.31 54.11 5.51 54.16 الكيلوجرام الوزن

 -الطدددول  –ي ( تجدددانس عيندددة البحدددث فدددي متغيدددرات )العمدددر الزمنددد1يتضدددح مدددن جددددول )
 الوزن(، مما يدل علي إمكانية إجراء التجربة علي تلك العينة.

  -أدوات البحث :
 لإجراء تجربة البحث العديد من الأدوات هي :  ةالباحث تاستخدم 
 (.1استمارة جمع بيانات الصفات البدنية مرفق) -1
           اسدددددددتمارة جمدددددددع بياندددددددات مسدددددددتوى التصدددددددويب بالوثدددددددب مدددددددن خدددددددارج المنطقدددددددة الحدددددددرة -2

 (.2) مرفق
 : الأجهزة والأدوات -3
 لقياس الطول والوزن   Restameterيتر مجهاز الرستا -
 إختبار الوثب العمودي لسارجنت. -
 إختبار الوثب العريض. -
مدددن عشدددر  سدددجلةالم النقددداطالتصدددويب بالوثدددب مدددن خدددارج المنطقدددة الحدددرة بعددددد  اختبدددار -

 . (2) مرفق محاولات
 ى باستخدام المزج بين تدريبات البليومتري والبيلاتس:البرنامج التدريب

 .  عيباأس( 1مدة البرنامج التدريبي ) -أ 
 ( وحدات . 4عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) -ب 
 زمن الوحدة يقدر وفقاً لعدد التدريبات بالوحدة .  -ج 
 الإحماء قبل بداية كل وحدة تدريبية.  -د  
 ل وحدة تدريبية.التهدئة بعد نهاية ك -هد
 الإحماء : 

 لفات حول الملعب. 11الجري  .1
 الجرى لفة مع دوران الذراعان اماماً. .2
 الوثب لفة مع دوران الذراعان خلفاً. .3
 الوثب بالجانب الوجه للداخل لفة كاملة. .4
 الوثب بالجانب الوجه للخارج لفة كاملة.  .5
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 الجرى بالمهر لفة كاملة. .6
 عالياً. الجري لفة كاملة مع رفع الركبتين .1
 س المقعدة بالكعبين.لمالجرى لفة كاملة مع  .1
 الوثب اماما لفة كاملة. .9

 الوثب اماما مع عدم ثني الركبتين لفة كاملة. .11
 ع قذف الرجلين أماماً.مالجري  .11

 الاطالات والمرونة: 
 ث 31] جلوس طولًا [ ثنى الجذع اماماً اسفل   .12
 ث 31] جلوس حواجز [ ثبات   .13
 ث 31لحوض أماماً ] الطعن أماماً [ دفع ا .14
 ث 31] الطعن جانبا [ دفع الحوض لأسفل  .15

  -تمرينات البرنامج التدريبي :
 تدريبات البليومتري : أولًا 

 ]وقوف مواجه السلم.[ الوثب لصعود السلم.  .16
 ]نصف وقوف مواجه السلم.[ الحجل لصعود السلم.  .11
 ]وقوف مواجه السلم من أعلي.[ الوثب لنزول السلم.   .11
 مواجه السلم.[ الحجل لنزول السلم.]نصف وقوف   .19
 ]وقوف مواجه الصندوق.[ الوثب للصعود علي الصندوق.  .21
 ]نصف وقوف مواجه الصندوق.[ الحجل للصعود علي الصندوق.  .21
 ]وقوف أعلي الصندوق.[ الوثب للهبوط من الصندوق.  .22
 ]نصف وقوف مواجه السلم.[ الحجل للنزول من الصندوق.  .23
لوثددب للصددعود علددي الصددندوق ثددم الوثددب للهبددوط ]وقددوف مواجدده الصددندوق.[ ا  .24

 متر. 15لصندوق فالعدو السريع امن 
]نصف وقوف مواجه الصدندوق.[ الحجدل للصدعود علدي الصدندوق ثدم الحجدل   .25

 متر. 15للنزول من الصندوق فالعدو السريع 
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 تدريبات البيلاتسثانياً : 
 ]جلوس طولا فتحاً[ رفع الرجلين عالياً. -1
 ن[ تبادل فتح الرجلين. ]جلوس تواز   -2
 فتحاً[ رفع الزراعان والرجلين خلفاً.  -]انبطا  الذراعان جانباً  -3
 فتحاً[ ضم الرجلين مع التصفيف خلف المهر.  -]انبطا  الذراعان جانباً  -4
 ]رقود . سند الكعبين على صندوق والكتفين على صندوق[ خفض المقعدة اسفل.  -5
 رفع الرجلين عالياً خلفاً ] انبطا  مائل [ تبادل  -6
 ] انبطا  مائل [ تبادل رفع الرجل مع الذراع العكسية -1
 ] انبطا [ رفع الرجلين عالياً خلفاً  -1
 ] انبطا  فتحاً . الذراعان عالياً [ تبادل رفع الرجل مع الذراع العكسية. -9

 خلفاً عالياً. ] انبطا  فتحاً [ رفع الذراع اماماً عالياً مع رفع الرجل العكسية -11
 ] انبطا  مائل جانبي [ رفع الرجل جانباً.  -11
 ] انبطا  مائل جانب على الساعد [ تبادل وضع الرجل العليا اماماً خلفاً. -12
 ] رقود الذراعان جانباً [ رفع الرجلين عالياً خلفاً.  -13
 ] رقود الذراعان جانباً [ رفع الرجلين اماماً عالياً خلفاً فتحاً. -14
 ] رقود فرفصاء [ رفع الحوض اماماً عالياً ثم رفع الساق اماماً عالياً. -15
 التهدئة : 
 ] رقود فتحا[ التنفس العميق ) شهيق سريع يليه زفير بطي  (  -
 ] انبطا  [ ثنى الساقين على الفخذين. -

 توزيع تمرينات البرنامج على الوحدات التدريبية (2) جدول
 مراحل
 البرنامج

 تالوحدا
 التدريبية

 التمرينات الواردة داخل
 الوحدات التدريبية

 +التهدئة19+11+11+16+4+3+2+1الإحماء+الإطالات+ 1 – 1 المرحلة الأولي
 +التهدئة23+22+21+21+1+1+6+5الإحماء+الإطالات+ 16 – 9 المرحلة الثانية
 +التهدئة25+24+12+11+11+9الإحماء+الإطالات+ 24 – 11 المرحلة الثالثة
 +التهدئة25+24+15+14+13الإحماء+الإطالات+ 32 - 25 المرحلة الرابعة
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 تشكيل حمل التدريب (3جدول )

 الشدة المرحلة
 الحجــــم

 الراحـــة
 المجموعات التكرار

 أضعاف زمن الأداء 3 6 8 %85 الأولي
 ضعف زمن الأداء 2 5 8 %80 الثانية
 ضعف زمن الأداء 2 4 8 %85 الثالثة

 مساوٍ لزمن الأداء 4 8 %95 لرابعةا

 يتم تحديد الشدة من خلال أقصى تكرار لكل تمرين .
  -: خطوات إجراء التجربة
 أولًا القياسات القبلية: 

 ، والوزن، م قياس كل من الطول تحيث  // بإجراء القياسات القبلية في  ةالباحث تقام
 خارج المنطقة الحرة .  ومستوي أداء التصويب بالوثب من، والقدرة العضلية 

لمجموعتين التجريبية والضابطة فى اختبارات القدرة العضلية الفروق بين القياسين القبليين ل( 4جدول )
 6ن=       ومستوى التصويب بالوثب قيد البحث

 المعاملات الإحصائية
 القياسات 

 المجموعة
 عدد 
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع 
 الرتب

 مستوى Uقيمة 
 P الدلالة

 تجريبية الوثب العمودي
ضابطة

12 
12 

1.25 
1.25

13.50 
13.50

-1.0200.125

 تجريبية الوثب العريض
 ضابطة

12 
12 

1.0 
1.0

4.0 
2.0

-1.2040.185

مستوي التصويب بالوثب من خارج المنطقة 
 الحرة 

 تجريبية
 ضابطة

12 
12 

1.0 
1.0

4.0 
2.0

-1.2430.136

لمجمددوعتين ل القياسددين القبليددين روق دالددة إحصددائيا بددين( عدددم وجددود فدد4يوضددح جدددول ) 
 تحققوقد  قيد البحثالتجريبية والضابطة فى اختبارات القدرة العضلية ومستوى التصويب بالوثب 

اكبدر مدن مسدتوى الدلالدة وهدى قديم  ( 1.115إلدى  1.125 )تتدراو  مدا بدين دلالدة مسدتوى الفروق 
 .قيد البحث ين فى المتغيرات تكافؤ المجموعت،  مما يدل على ( 1.15)

 ثانياً تطبيق البرنامج التدريبي : 
 . // //  الىبتطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث في الفترة من  ةالباحث تقام

  -ثالثاً : القياسات البعدية :
 ، والدوزن، قياس كل من الطدول تم حيث  // ،بإجراء القياسات البعدية في  ةالباحث تقام

ومستوي أداء التصويب بالوثب من خارج المنطقة الحرة على نفدس النحدو الدذي ، رة العضلية والقد
 تم إجراءه في القياس القبلي . 
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  -عالجات الاحصائية :مرابعاً : ال
واختار المعالجات  spssحزمة البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية  ةالباحث تاستخدم 

 الاحصائية التالية :
 الإنحراف المعياري .  -حسابي . المتوسط ال -
 معامل الإلتواء .  -الوسيط .  -
 لدلالة الفروق للعينات الصغيرة.   Mann-Whitney Testاختبار مان ويتني -

 اختبار ولككسون اللاباروميترى للفروق بين القياسين وبين القياسين البعديين
 عرض ومناقشة نتائج البحث :

 أولًا عرض نتائج البحث :
مستوي التصويب و  في القدرة العضلية للرجلينللمجموعة التجريبية الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  (5ل )جدو

 12ن =  بالوثب من خارج المنطقة الحرة

 عدد القياسات الاختبارات 
 العينة

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
(U) 

 الدلالة

القدرة 
 العضلية

 الوثب العمودي
 113.64 9.41 12 القياس لقبلي

 * دال 22.11
 251.36 21.53 12 لبعديا القياس

 الوثب العريض
 131.11 11.91 12 القبلي القياس

 * دال 43.51
 241.21 21.11 12 القياس البعدي

مستوي التصويب بالوثب من  المهارى
 خارج المنطقة الحرة

 91.21 1.11 12 القياس القبلي
 * دال 1.51

 214.11 22.91 12 ديالقياس البع
 00.05عند مستوي معنوية 1.96 ( الجدولية تساويUقيمة )

( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين القبلددي والبعدددي لصددالح 5يتضددح مددن جدددول )
مسدددتوي التصدددويب بالوثدددب مدددن خدددارج و فدددي القددددرة العضدددلية للمجموعدددة التجريبيدددة القيددداس البعددددي 
الاختبددارات قيددد ( المحسددوبة أكبدر مددن قيمتهددا الجدوليدة فددي Uمددة )ت قيءحيددث جدا،  المنطقدة الحددرة

  البحث .
مستوي التصويب و  في القدرة العضلية للرجلينللمجموعة الضابطة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  (6جدول )

 12ن =  بالوثب من خارج المنطقة الحرة

 عدد القياسات الاختبارات 
 العينة

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 لرتبا

 قيمة
(U) الدلالة 

القدرة 
 العضلية

 الوثب العمودي
 41.11 4.11 12 القياس لقبلي

 * دال 5.36
 36.11 3.11 12 لبعديا القياس

 الوثب العريض
 61.11 5.11 12 القبلي القياس

 * دال 1.25
 41.11 4.11 12 القياس البعدي

 * دال 5.94 61.11 5.11 12 القياس القبلي مستوي التصويب بالوثب المهارى
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 12.11 6.11 12 القياس البعدي الحرةمن خارج المنطقة 
 00.05عند مستوي معنوية 1.96 ( الجدولية تساويUقيمة )

( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين القبلددي والبعدددي لصددالح 6يتضددح مددن جدددول )
سدددتوي التصدددويب بالوثدددب مدددن خدددارج مو فدددي القددددرة العضدددلية للمجموعدددة الضدددابطة القيددداس البعددددي 
الاختبددارات قيددد ( المحسددوبة أكبدر مددن قيمتهددا الجدوليدة فددي Uت قيمددة )ءحيددث جدا،  المنطقدة الحددرة

  البحث .
الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى اختبارات القدرة العضلية ومستوى (  8جدول ) 

 12=  2ن= نالتصويب بالوثب قيد البحث      

 المعاملات الإحصائية
 عدد  المجموعة القياسات 

 الرتب
 متوسط

 الرتب 
 مجموع 
 مستوى Uقيمة  الرتب

 Pالدلالة 

 تجريبية الوثب العمودي
 ضابطة

12 
12 

5.00 
2.00 

13.50 
13.50 2.69 0.001 

 تجريبية الوثب العريض
 ضابطة

12 
12 

6.00 
2.50 

82.00 
30.00 2.89 0.002 

ويب بالوثب من خارج المنطقة مستوي التص
 الحرة 

 تجريبية
 ضابطة

12 
12 

4.50 
1.50 

54.00 
18.00 2.86 0.000 

التجريبية لمجموعتين ل القياسين القبليين ( وجود فروق دالة إحصائيا بين1يوضح جدول ) 
الفدروق  تحققدوقدد  قيدد البحدثوالضابطة فى اختبارات القدرة العضلية ومسدتوى التصدويب بالوثدب 

 (.1.15)من مستوى الدلالة  أقلوهى قيم  ( 1.112إلى  1.111 )تتراو  ما بين دلالة وى مست
مستوي التصويب و  في القدرة العضلية للرجلينللمجموعة التجريبية  نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي (8جدول )

 بالوثب من خارج المنطقة الحرة

 الاختبارات
 الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية

 الفروق
 التغير% لبعديا قبلي التغير% لبعديا قبلي

 %38.59 %13.12 42.25 38.35 %51.80 51.80 38.33 الوثب العمودي
 %5.64 %4.09 209.68 201.45 %9.83 221.00 201.40 الوثب العريض

مستوي التصويب 
 الوثب من خارجب

 المنطقة الحرة 
4.88 8.86 61.40% 4.88 5.91 21.11% 40.29% 

للمجموعدة التجريبيدة  نسدب التغيدر بدين القياسدين القبلدي والبعدديتراوحدت ( 1يؤكد جددول )
بينما تراوحت القياس البعدي لصالح  (%51.11:  %9.13 )ما بين في القدرة العضلية للرجلين 

بفدددارق بدددين ، ( لصدددالح القيددداس البعددددى %13.12:  %4.19فدددى المجموعدددة الضدددابطة مدددا بدددين )
 ( لصالح المجموعة التجريبية .%31.59:  %5.64ين تراو  ما بين )المجموعت
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 بالوثدددبمسدددتوي التصدددويب بالوثدددب مدددن خدددارج المنطقدددة الحدددرة كمدددا بلغدددت نسدددبة التحسدددن ل
( للمجموعددددة الضددددابطة ، بفددددارق ببددددين %21.11( للمجموعددددة التجريبيددددة بينمددددا بلددددغ )61.41%)

 ( يوضح ذلك .1وشكل )ة ( لصالح المجموعة التجريبي%41.29المجموعتين بلغ )

61.40%

21.11%

9.73%

4.09%

51.80%

13.12%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

مستوي التصويب بالوثب من خارجالوثب العريضالوثب العمودي

المنطقة الحرة 
التجريبية

 الضابطة

 القدرة العضلية  فيالمجموعتين التجريبية والضابطة نسب التغير بين  (1شكل )
 مستوي التصويب بالوثب من خارج المنطقةو 
 ثانياً مناقشة نتائج البحث :
وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائياً بدددين القياسدددين القبلدددي والبعددددي  (6)(5) ىيتضدددح مدددن جددددول
فدددي القددددرة العضدددلية كدددل مدددن المجموعدددة التجريبيدددة والمجموعدددة الضدددابطة للصدددالح القيددداس البعددددي 

( وجددود فددروق دالددة 1يوضددح جدددول )كمددا ،  مسددتوي التصددويب بالوثددب مددن خددارج المنطقددة الحددرةو 
التجريبيدددة والضدددابطة فدددى اختبدددارات القددددرة العضدددلية لمجمدددوعتين ل القياسدددين القبليدددين إحصدددائيا بدددين

 .حثقيد البومستوى التصويب بالوثب 
للمجموعدة التجريبيدة  نسب التغير بين القياسدين القبلدي والبعدديتراوحت ( 1يؤكد جدول )و 

بينما تراوحت القياس البعدي لصالح  (%51.11:  %9.13 )ما بين في القدرة العضلية للرجلين 
بفدددارق بدددين ، ( لصدددالح القيددداس البعددددى %13.12:  %4.19فدددى المجموعدددة الضدددابطة مدددا بدددين )

 ( لصالح المجموعة التجريبية .%31.59:  %5.64راو  ما بين )المجموعتين ت
 بالوثدددبمسدددتوي التصدددويب بالوثدددب مدددن خدددارج المنطقدددة الحدددرة كمدددا بلغدددت نسدددبة التحسدددن ل

( للمجموعددددة الضددددابطة ، بفددددارق ببددددين %21.11( للمجموعددددة التجريبيددددة بينمددددا بلددددغ )61.41%)
 .( لصالح المجموعة التجريبية%41.29المجموعتين بلغ )
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المددددزج بددددين تدددددريبات البليددددومتري وتددددرى الباحثددددة ان هددددذه النتددددائج الددددى التددددأثير الايجددددابى 
مستوى أداء التصويب بالوثب من خدارج المنطقدة و والبيلاتس على مستوى القدرة العضلية للرجلين 

حيث تعد القدرة علي الوثب العمودي أحدد أهدم الأداءات الأساسدية ، كرة السلة لاعبات الحرة لدي 
التصويب بالوثدب، وهدذا يشدير إلدي أن تددريبات البديلاتس أدت إلدي تحسدن القددرة علدي الوثدب عند 

فددي التصددويب بالوثددب مددن خددارج المنطقددة الحددرة وذلددك  مددن العوامددل الأساسدديةالعمددودي والتددي تعددد 
علي الرغم من أن هذه التدريبات لتقوية منطقة الجذع، وهذا يتفق مع ما أشار إليه تيودور وبومبا 

Tudor.  Bompa إلددي تحسددن القدددرة  قددد ادت والبدديلاتس التدددريبات البليدومتري بددينمددزج ال ان
 .(  16: 11) نتائج الوثب العمودي والعريضأمهرته العضلية للرجلين وهذا ما

 الهجوميددددة حيددددث يعددددد التصددددويب بالوثددددب مددددن خددددارج المنطقددددة الحددددرة أحددددد أهددددم المهددددارات
مددن أهددم عوامددل نجددا  الأداء المهددارى  هددا اللاعبددون كانددتفريددق وأجادال أتقنهدداالأساسددية التددي إذا 

، المدافعينمستمر علي مرمي الفريق المنافس والذي من شأنه إرباك تهديد من  هلما تمثل ، للفريق
وهدذا يشددير إلدي أن المددزج بدين تدددريبات البليددومتري والبديلاتس أدت إلددي تحسدين مسددتوي التصددويب 

أن هذا المزج بين التددريبات أدي إلدي تقويدة منطقدة الجدذع، بالوثب من خارج المنطقة الحرة حيث 
مددن أن منطقددة الجددذع هددي  Bompa ي Tudorوهددذا يتفددق مددع مددا أشددار إليدده تيددودور و بومبددا 

منطقددة الددتحكم فددي الأداء المهدداري وخاصددة إذا مددا كددان هددذا الأداء يعتمددد علددى قددوة الأطددراف مددن 
لأماميددة والخلفيددة للجددذع، كمددا أن تددداخل تددأثير خددلال الحفددام علددي التددوازن فددي تنميددة العضددلات ا

التدريب البليومتري مدع تدأثير تددريبات البديلاتس أدي إلدي تحسدين قددرة الجهداز العصدبي فدي زيدادة 
توافق العمل العضلي بين عضلات الطرفين العلوي والسفلي، وهذا يتفق مع مدا أشدار إليده جديمس 

James (1991)مددا يحتدداج أثندداء الأداء الحركددي إلددي الحفددام مددن أن لاعددب كددرة السددلة غالبدداً  م
على التحكم في أجزاء جسمه خلال الأداء وهذا يرتبط بقدرة الجهاز العصبي المركزي على تدوفير 
النغمددددة العضددددلية أو التددددوتر العضددددلي بمددددا يتناسددددب وطبيعددددة الأداء المسددددتهدف، كمددددا تعمددددل ردود 

لوب بين عمليات الاستثارة والكدف خدلال على تحقيق التوازن المط Reflexorsالأفعال المنعكسة 
والتي تعبر عن مدي تحسن قدرة (  ،  13: 12) منمومة العضلات العاملة داخل الأداء الحركي

في زيادة سرعة أداء المهارات بعد إتقانها وهذا يشير إلي أن تدريبات البيلاتس أدت إلي  اتاللاعب
العضدددلي بدددين عضدددلات الطدددرفين العلدددوي تحسدددين قددددرة الجهددداز العصدددبي فدددي زيدددادة توافدددق العمدددل 

من أن الأداء الفني لدن يكدون مDolan     (1999 )والسفلي ، وهذا يتفق مع ما أشار إليه دولان
طلاقها وفقاً لإوامر والإشارات العصبية  مثالياً بدون تحسين عمل العضلات، في اختزان الطاقة وا 

ى مقاومددة التغيددر فددي الشددكل تحددت تددأثير الصددادرة مددن الجهدداز العصددبي المركزيوتحسددين القدددرة علدد
هددذا التحسددن يعبددر عددن مدددي تحسددين قدددرة اللاعبددين فددي توميددف القدددرة القددوى الخارجيددة، كمددا أن 
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علددي الوثددب خددلال الأداء المهددداري ممددا يشددير إلدددي أن ذهددا المددزج أدي إلدددي تحسددين قدددرة الجهددداز 
اء المهاري، وهذا يتفق مدع مدا العصبي في توميف العمل العضلي بين العضلات العاملة في الأد

مدن أن تددريبات البديلاتس تعمدد أساسداً علدى تكامدل  مSabire Akin  (2111)أشدار إليده سدابير 
كددل مددن الجهدداز العصددبي المركددزي والجهدداز العضددلي والجهدداز المفصددلي، كمددا أن هددذه التدددريبات 

لتدوازن وعددم إختلالده تؤدي إلي اتخاذ الأوضاع الصحيحة خلال الأداء الحركي مع الحفام علي ا
أثندداء الأداء، كمددا أنهددا مددن الممكددن أن تددؤدي بدددون أدوات وباسددتخدام مرتبددة التمرينددات الرياضددية 

 .( 22:14)  وتساعد في اتخاذ الأوضاع الصحيحة لإداء
 ت:تنتاجاالإس

إلى عدد من الإستنتاجات التى تتلخص فى تحسن  ةشير الباحثمن خلال نتائج البحث ت 
 : كل من أداء

على مستوى القدرة العضلية له تأثير ايجابى المزج بين تدريبات البليومتري والبيلاتس  .1
كرة لاعبات مستوى أداء التصويب بالوثب من خارج المنطقة الحرة لدي و للرجلين 

  السلة
له تأثير ايجابى افضل من التدريبات المزج بين تدريبات البليومتري والبيلاتس  .2

مستوى أداء التصويب بالوثب من و لقدرة العضلية للرجلين على مستوى االتقليدية 
  كرة السلةلاعبات خارج المنطقة الحرة لدي 

في القدرة للمجموعة التجريبية  نسب التغير بين القياسين القبلي والبعديتراوحت  .3
 القياس البعدي لصالح  (%51.11:  %9.13 )ما بين العضلية للرجلين 

للمجموعة الضابطة ما بين  اسين القبلي والبعدينسب التغير بين القيتراوحت  .4
 ( لصالح القياس البعدى 13.12%:  4.19%)

( %31.59:  %5.64تراو  الفارق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ما بين ) .5
 لصالح المجموعة التجريبية .

 بالوثبمستوي التصويب بالوثب من خارج المنطقة الحرة بلغت نسبة التحسن ل .6
 للمجموعة التجريبية  (61.41%)

 ( للمجموعة الضابطة %21.11بلغ ) .1
( لصالح المجموعة %41.29بلغ الفارق ببين المجموعتين التجريبية والضابطة بلغ ) .1

 .التجريبية 
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 التوصيات:
وما تم التوصل وفى حدود عينة البحث في ضوء النتائج التي تم استعراضها ومناقشتها  
 : بما يلي وصيت انمن  ةالباحث تإليه تمكن
البيلاتس أثناء إعداد برامج التدريب البلوميترى و يجب الإلتزام بإستخدام تدريبات  -1

 كرة السلة.لاعبات ل
 كرة السلة.لاعبات ضرورة الإلتزام بإستخدام البرنامج التدريبي المدرج بهذا البحث ل -2
لاتس علي عينات البيالبلوميترى و يجب إعادة إجراء هذه التجربة بإستخدام تدريبات  -4

       ى .أخر 
البيلاتس في بداية كل وحدة تدريبية كأسلوب البلوميترى و الإستعانة بتدريبات  -5

ستثارة            . لعضلاتاللإحماء وا 
البيلاتس البلوميترى و أخري مماثلة بالمزج بين تدريبات  دراساتضرورة إجراء  -6

 أخري. وأساليب تدريبية
 قائمة المراجع:

 المراجع العربية : أولا :
 م( : نموذج مقتر  لتطوير أداء المدرب لإعداد الفريق     2113أحمد حسين محمد على ) -1

  للمنافسات، رسالة دكتوراة غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعدة        
 حلوان .       

 مكتبة الحسناء ، القاهرة .م( : نمريات التدريب الرياضى ، 1996السيد عبد المقصود ) -2
   : العلاقة المتبادلة بين الحالة النفسية والفسديولوجية والبدنيدة  م(2111)سلوي سيد موسي  -3

  لأمهات الأطفال ذوي الإحتياجات الخاصة، مجلدة علدوم  البيلاتسكنتاج لتمرينات     
حلوان، المجلدد الثدامن  وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة، جامعة    
 والعشرون، أكتوبر.    

      م( :ثتدريب الأثقالث ، تصميم برامج القوة 1996عبد العزيز النمر ،ناريمان الخطيب ) -4
 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة  .1وتخطيط الموسم التدريبي، ط   

  لفعل البسيط بدبعض : علاقة القدرة العضليه وزمن رد ا م(2115) عمار سويسى الشيبانى -5
م لمسابقات ألعاب القوى ، رسالة ماجستير غيدر 111دى عدائى القياسات الجسميه ل    
 منشورة ، العراق .    

م( :  تخطددددديط التددددددريب الرياضدددددى ، محاضدددددرات دراسدددددية غيدددددر                 2111قددددددرى سددددديد مرسدددددي ) -6
 منشورة ، الإتحاد الدولى لكرة السلة ، القاهرة .    
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    (: القياس والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد )نمريدات م2116كمال درويل واخرون ) -1
 وتطبيقات( مركز الكتاب للنشر، القاهرة.   

       سبوع شدباب أ،  تعليم  -دارةإ -( : كرة اليد، تدريب 2115مدحت قاسم عبد الرازق ) -1
 . جامعة المنصورة الجامعات السابع ،    

  (: تأثير مجهود بدنى موجه وقفا لنمط الإيقاع الحيوي م1991) يدا عبدالحميد اسماعيلهو  -9
    على بعض مماهر الانتباه وعلاقته بمستوى الكفاية البدنية في كرة اليد ، رسالة     
 دكتوراه غير منشوره، كلية التربية الرياضية للبنات بالزقازيق، جامعة الزقازيق.    
 ع الأجنبية :ثانيا : المراج

10- Blum cl (2002): chiropractic and Pilates Therapy for Treatment of 
adults scoliosis, Manipulative Physiology, May 25 (4). 

11- Dolan p, Mannion Af , Adams MA 1999 : Passive Tissues help the 
back  muscles to generate extensor moments during lifting , 
Journal of Biomechanics, 32 : 1077 

12- James A, Proterfield carl Derosa 1998 : Mecanical perspectives in 
functional anatomy, second ed, sounder co, USA .  

13- Karon Karter 2001 : The complete I Piot's Guide to the pilates 
method, Designer Registered trademarks of penguin Group (USA) 
Inc. 

14 - Sabire Akin 2007 : effects of Pilates Exercise on trunk strength, 
endurance and flexibility in sedentary adults females, Journal of 
body work and movement therapies, vol.11,issue, pp. 318-326. 

15 - Smith D , Rydeard R . , leger A., 2006 :Pilates Based Therapeutic 
Exercise effect on subjects with non specific chronic low Back pain 
and functional Disability, a Randomized Controlled trial, Journal 
therapeutic sports Physiology , Jul,36 (7). 

16 - Tom Barenosik, Ruseel Jago , Marielle L, Janker 2005 : effect of 4      
 week of pilates on The Bady composition of young Girls,            
Available online 27, Desember. 

17- Tudor O. Bompa 1999, periodization training for sports. champaign,  
      IL, Human Kinetics, USA. 

 ثالثاً : مواقع بشبكة لمعلومت الدولية :
18- http://pilates.about.com/od/whatispilates/a/WhatIsPilates.htm 
  _http://pilates.about.com/od/pilatesexercises/Free_Pilates_Exerciseــ19

    Instructions.htm 
20 - http://www.pilatesinsight.com/pilates/pilates-history.aspx 
21-  http://www.easyvigour.net.nz/fitness/h_free_pilates_exercises 
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