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 كنتاج والبدنيو والفسيولوجيو النفسيو الحالو بين المتبادلو العلاقو
  الايقاعيو التمرينات فى البيلاتس لتمرينات

 الخالق ربد حامد ريكام/ د*                                                  
 عمميو فى لمتنافس مجالا اصبح المتعدده بصوره الرياضى التدريب

 تخدم التى العمميو الاسس من العديد عمى الاول المقام فى عتمدت ىادفو تربويو
 من ويتحقق بل (والنفسى الخططى،والميارى  البدنى) المختمفو الاعداد جوانب
 اعمى الى باللاعب لموصول الجوانب تمك تطوير فى التكامل مبدا خلاليا

 ( 061: 01) الرياضيو المستويات
 البدنيو الحركات من مجموعو  Pilates البيلاتس تدريبات وتعتبر       

 ولايقتصر التنفس من انماط وتصحبيا توازنو وتحقيق الجسم لتقويو المصممو
 الى يمتد بل فقط( التوازن  –المرونو –القوه) تحقيق عمى التدريبات ىذه تاثير
 (92).النواحى جميع من الجسم تاىيل اعاده

 تدريبات نأ Denise Austin" (9119) اوستن دينيس" وتشير      
 المدى خلال من الجسم عضلات جميع واطالو تقويو عمى تعمل البيلاتس

 عمى الحصول فى يساعد والاطالو التقويو بين الجمع وىذا ،لمحركو الكامل
 العضميو والنغمو القوه تحسين عمى التدريبات ىذه وتعمل قويو عضلات
 للاداء الاقصى لحدا الى الوصول فى تساعد كما ،لمجسم والتوازن  والمرونو
 من التدريب فيبدا واحده كوحده الجسم مع تتعامل التدريبات فيذه الرياضى

 (6: 92) وتنازلى تصاعدى يتحرك ثم الداخل
 دينيس ،Michael King " (9111) كينج مايكل" من كلا ويرى       
 بمستوى  لاتيتم  Pilates البيلاتس تدريبات ان  Denise Austin اوستن

                                                           
 الرياضيو التربيو بكميو الفني والجمباز الايقاعيو التمرينات تدريب بقسم مساعد استاذ *

 حموان جامعة
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 التدريبات فيذه ،الجنس او السن او ةالصحي ةالحال وأ الممارس فردال لياقو
 الجسم عمى اوضغط حذر اى يوجد لا حيث فرد كل وعمر ومرونو قوه تناسب
 بما فرد كل حياه من جزء جعميا محاولو فى التدريبات ىذه من الاستفاده ويمكن
 خطو عملب وذلك والعقميو الجسميو والسلامو الصحو عمى الحفاظ فى يساعد
 مرات ثلاث الاقل عمى  Pilates البيلاتس تدريبات ممارسو تتضمن تدريبيو

 وتحسين بالاطالو الشعور فى يساعد مما  يوميا ق 01 ادنى بحد اسبوعيا
 (8: 92( )01: 96) العضميو النغمو
 تقويو عمى تساعد فيى الجسم عمى متعدده فوائد  البيلاتس ولتدريبات      

 عمى تعمل كما،الفخذ وعضلات الظير وعضلات ميقوالع البطن عضلات
 ىذه وتساعد،عمييا الواقع الضغط لتخفيف الفقرى  العمود حول العضلات اطالو

 فى استداره او الظير فى تقوس من يعانى لمن القوام تعديل فى التدريبات
 ىناك يكون  ان عمى يساعد مما التاىيل اعاده برامج فى يستخدم حيث الكتفين

 وتقويتيا العضلات اطالو عمى تعمل التدريبات ىذه ولان،لمجسم فضلا توازن 
 الاصابو احتمالات منع عمى يساعد مما المفاصل حركو نطاق من يزيد فيذا
 (21) (02) الاداء عند

 عمى مجال فى اليامو الموضوعات احد وتنميتيا البدنيو المتغيرات وتمثل      
 الوثيق لارتباطيا وذلك،خاصو بصفو الرياضيو والانشطو عامو بصفو التدريب
:  06) رياضو لكل الميارى  الاداء ومستوى  الحركيو الميارات تنميو بعمميو

08 ) 
 فى تسيم التى الخاصو مميزاتو لو رياضى نشاط الايقاعيو والتمرينات      

 عمى الشامل تاثيرىا جانب الى ىذا،وعقميا ونفسيا واجتماعيا بدنيا الفرد بناء
 تنميو الى بالاضافو،والتكامل التناسق لو يضمن بما واعضائو سمالج اجيزه

 وحركتو جسمو فى الفرد تحكم تحسين عمى يعمل مما العصبى العضمى التوافق
(90 :8 ) 
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 ،(الدمويو الدوره –القمب) الدورى  الجياز من كلا عمى يؤثر انو كما      
 دقادتو فى لارتفاعا الى القمب يتعرض حيث( الحيويو السعو) التنفسى الجياز

  .عموما   الرياضى النشاط فى البدء قبل
 البالغو الفرديو الرياضيو الانشطو من الايقاعيو التمرينات رياضو وتعتبر     

 عمى العالى الفنى الاداء من مستوى  الى فييا الوصول يعتمد حيث الصعوبو
 المياراتب ترتقى حتى بالنفس والثقو وفسيولوجيو ونفسيو بدنيو توافرقدرات

 (919: 09) بالاداء الخاصو المتطمبات لطبيعو وفقا المختمفو الحركيو
 دورا البدنيو الصفات فييا تمعب التى الانشطو من الجمبازالايقاعى ورياضو    

 والتحمل العضميو والقدره والسرعو والرشاقو والقوه والتوازن  المرونو ومنيا اساسيا
 واللاعبو فرديو رياضو انيا حيث العقميوو  النفسيو الخصائص تنميو جانب الى
 السموك ىذا ومثل الميارات اداء عند مخاوفيا عمى تتغمب التى الوحيده ىى
 ( 92: 09) بالنفس الثقو ايجاد الى يؤدى ان لابد

 الثقو مفيوم ان" الدين نور صدقى، الفتاح عبد محمود" ويشير
 عمى لايقدم فاللاعب رياضوال فى النجاح عمى بقدرتو الفرد اعتقاد ىو الرياضيو

 فى بالنفس الثقو سمو عاممى خلال من الا بموضوعيو المنافسو مواقف
 الحالو بمستوى  يتنبان العاملان وىذان النوعو التنافسيو والتوجييات الرياضو
 ( 16: 91) المنافسو اثناء اللاعب عمييا يبدو والتى الرياضو لمثقو الموقعيو

 بالحركو الاحساس عمى بالقدره الايقاعيو تالتمرينا فى الاداء ويتميز
 والتوازنات والوثبات والدورانات المرجحات اثناء الجسم حركات فى والتحكم
 اوحركو بالاطراف الحركى والمدى والاتجاه المكان ادراك عمى القدره بجانب
 دوران وحركات والمد بالثنى المرتبط والانبساط الانقباض وتبادل ككل الجسم
 الاحساس ان يلاحع حيث الحركى العضمى الاحساس بجانب مطموبال الجسم

 الحركيو والميارات العادات وتنميو واكتساب استيعاب عمميو فى يساىم الحركى
 (62: 1) خاصو بصفو
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 بالكمية التخصص لطالبات تدريسيا خلال من الباحثو لاحظت وقد
 اداء مستوى  فى ممحوظ انخفاض ىناك ان سويف بنى الرياضيو التربيو

 الطالبو قدره عدم فى يظير والذى الايقاعيو التمرينات ميارات لبعض الطالبات
 ظيور مع واستمراريو وانسيابيو بتسمسل الحركيو الميارات جممو ادا عمى

 التعرف محاولو الى الباحثو دعا الىذى الامر،والتوتر والاجياد التعب اعراض
 الميارى  الاداء مستوى  ضعفو  الطالبا اداء فى والقصور الضعف مواطن عمى
 البيلاتس تدريبات باستخدام تدريبى برنامج وضع اىميو الباحثو رات لذلك

Pilates والثقو والبدنيو الفسيولوجيو المتغيرات بعض تحسين عمى تاثيره لمعرفو 
  الميارى  الاداء مستوى  وتحسين بالنفس

 : البحث ىدافأ
 البيلاتس تدريبات دامباستخ تدريبى برنامج تصميم الى البحث ييدف

 : عمى تاثيره لمعرفو
 –مرونو –عضميو قدره –عضميو قوه) المتمثمو البدنيو المتغيرات بعض -0

  .(العضمى التحمل –توافق –رشاقو –توازن 
 الانبساطى الدم ضغط) والمتمثمو الفسيولوجيو المتغيرات بعض -9

 ( الحيويو السعو – النبض – والانقباضى
  بالنفس الثقو -2

 : البحث فروض
 التجربو ةلممجموع والبعديو القبميو القياسات بين احصائيا دالو فروق  توجد -0

  ة.البعدي القياسات لصالح البحث قيد البدنيو المتغيرات بعض فى
 التجربو لممجموعو والبعديو القبميو القياسات بين احصائيا دالو فروق  توجد -9

 القياسات لصالح البحث قيد ووالنفسي الفسيولوجيو المتغيرات بعض فى
 ة.البعدي
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 لممجموعو والبعديو القبميو القياسات بين احصائيا دالو فروق  توجد -2
 ة.البعدي القياسات لصالح الميارى  الاداء مستوى  فى التجريبيبو

 لممجموعو البعديو القبميو القياسات بين التحسن معدل فى فروق  توجد -1
 والنفسيو والفسيولوجيو البدنيو المتغيرات بعض بعض فى التجريبيو
  الميارى  الاداء ومستوى 

 :البحث مصطلحات
 :  Pilates Exercises البيلاتس تدريبات -

 وتحمل وقوه مرونو لتطوير المصممو البدنيو الحركات من مجموعو
 عمى تاثيرىا ولايقتصر التنفس من انماط وتصبحيا توازنو وتحقيق الجسم

 (01: 92) النواحى جميع من الجسم تاىيل لاعاده ديمت بل فقط البدنى الجانب
 : Pulse النبض -

 جميع عمى وتنتشر الدم اندفاع نتييجو الاورطى من تبدا تمدد موجو
 عمى بالممس احساسيا ويمكن الشرايين اخر الى الدمويو الاوعيو جدران

 ( 011:  2) الجمد سطح من القربيو الشرايين
 :  Vital Capacity الحيويو السعو -

 اقصى بعد زفير باقصى الرئو من طرده يمكن الذى اليواء حجم ىى
 (10ك 9) شييق

 :  Systatic Bloodpressure الانقباضى الدم ضغط -
 (082: 6)البطين انقباض اثناء الشرايين جدران عمى لمدم ضغط قصىأ     

 : Diastatic Blood Pressure الانبساطى الدم ضغط -
 (082: 6) البطين ارتخاء اثناء الشرايين جدران عمى لمدم ضغط اقصى     

 :  Self Confidence بالنفس الثقو -
 معينو ميمو فى النجاح عمى قدرتو من تاكيده او الفرد اعتقاد درجو ىى

(01  :82 ) 
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 :  Performance  Level الميارى  الاداء مستوى  -
  الناتج الحركى السموك من الاعبو الييا تصل التى المرتبو او الدرجو ىى

 يتسننم بشننكل تننؤدى ان عمننى الممننارس النشنناط حركننات لاتقننان الننتعمم عمميننو مننن
 .والدقو بالانسيابيو
 : السابقو الدرسات

 عنوانيا بدراسوMark,et,al " (0228( )91 ) واخرون  مارك" قام -0
 الوثب على القدره تحسين على البيلاتس تمرينات استخدام تاثير"

 ،التجريبيى المنيج الباحث استخدم وقد" يقاعىالا الجمباز للاعبات
 البحث عينو اختيار وتم الواحده لممجموعو التجريبى التصميم باستخدام
 عمى العينو واشتممت،الايقاعى الجمباز لاعبى من نخبو العمديو بالطريقو

 تمرينات ان النتائج اىم وكانت،البيلاتس برنامج عميين طبق لاعبات( 6)
 الجمباز لاعبات لدى الوثب عمى القدره تحسين لىا ادت البيلاتس
 .الايقاعى

Tom Baranowski,et,al " (9111 ) واخرون   بارانوسكى توم" قام -9
 تمرينات من اسابيع اربعو تاثير على التعرف" عنوانيا بدراسو( 91)

 المنيج الباحث استخدم وقد" للفتيات الجسم تركيب على البيلاتس
 لاعبى من نخبو العمديو بالطريقو البحث عينو راختيا وتم ،التجريبيى

 تم سنو(00) عمر من فتاه( 21) عمى العينو واشتممت،الايقاعى الجمباز
( 06) قواميا تجريبيو احداىما متساويو غير مجموعتين الى العينو تقسيم

 ضابطو والاخرى  اسابيع اربعو لمد البيلاتس برنامج عميين طبق فتاه
 ان النتائج اىم وكانت،المتبع البرنامج عميين طبق فتاه( 01) قواميا

 .الدم وضغط النبض وتحسين الوزن  انقاص الى ادى البيلاتس تمرينات
 العلاقو" عنوانيا بدراسو( 8( )9111)" موسى سيد سلوى " قامت -2

 لتمرينات كنتاج والبدنيو والفسيولوجيو النفسيو الحالو بين المتبادلو
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 الباحث استخدم وقد" الخاصو الاحتياجات ى ذو  الاطفال لاميات البيلاتس
 وتم الواحده لممجموعو التجريبى التصميم باستخدام ،التجريبيى المنيج
 الاحتياجات ذوى  الاطفال اميات من العمديو بالطريقو البحث عينو اختيار

 تنفيذ تم وقد،لمتدريب سيتى شباب بمركز والمقيدين عقميا المعاقين الخاصو
 النفسيو الحالو تحسين ان النتائج اىم وكانت،اسبوع( 09) لمده البرنامج

 .الخاصو الاحتياجات ذوى  الاطفال لاميات والبدنيو والفسيولوجيو
 فاعليو" عنوانيا بدراسو( 2( )9112) "الدين شمس عادل عاليو" قامت -1

 مكونات وبعض التنفسيو القلبيو اللياقو على البيلاتس  لتدريبات برنامج
 الباحث استخدم وقد" الحديث الرقص فى الاداء ومستوى  يوالحرك اللياقو
 تجريبيو احداىما لمجموعتين البعدى القبمى القياس ذو التجريبيى المنيج

 من الطبقيو العمديو بالطريقو البحث عينو اختيار الضابطو،تم والاخرى 
 بواقع طالبو( 91) وعددىن الحركى التعبير تخصص الثالثو الفرقو طالبات

 ان النتائج اىم وكانت ،اسابيع( 8) لمده البرنامج يمتنفيذ وقد ،البوط( 09)
 التنفسيو القمبيو المياقو تحسين عمى ايجابيا اثر ليا البيلاتس تمرينات
 اداء مستوى  وتحسين التعب ظيور وتاخير الحركيو المياقو مكونات وبعض
  الحديث لمرقص الحره الجممو

 : البحث اجراءات
 :  Research Method البحث منيج

 ذو التجريبى التصميم واتبعت التجريبى المنيج الباحثو استخدمت
  البعدى القبمى بالقياس الواحده المجموعو

 
 :  Social and Sample of Research البحث وعينو مجتمع

 التدريب طالبات من العمديو بالطريقو البحث مجتمع الباحثو اختارت
 لمعام سويف بنى جامعو الرياضيو التربيو كميوب الايقاعيو لمتمرينات التخصصى
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( 6)عدد سحب وقد طالبو( 06) عددىن والبالغ  9101/9101 الدراسى
 والتى التجريبيو لممجموعو طالبات( 01)و استطلاعيو كعينو عشوائيا طالبات

 معاملات بايجاد الباحثو قامت ثم،Pilates البيلاتس تدريبات عمييا طبق
  ذلك توضح لتاليوا والجدوال الالتواء

 (1) جدول
 لمجتمع الالتواء ومعامل والوسيط المعيارى  والانحراف الحسابى المتوسط

 (16=ن) البحث قيد) والبدنيو النمو المتغيرات فى البحث
 وحده المتغيرات

 القياس
 المتودط
 الحدابى

 الانحراف
 معامل الوديط المعيارى

 الالتواء
 متغيرات
  النمو

 1.11 91.11 1.91 91.16 سنو  العمر
 1.01 069.11 01.29 069.12 سم  الطول
 1.91 61.29 1.81 61.28 كجم  الوزن 

 المتغيرات
  البدنيو

 1.61 21.01 2.66 21.21 مرات عدد  البطن عضلات قوه
 1.26 89.11 6.29 89.82  كجم  الظير عضلات قوه
 -1.16 29.19 1.81 20.81  كجم  الرجمين عضلات قوه
 1.11 1.81 0.11 1.16 ث  الذراعين عضلات قوه

 1.08 1.11 0.01 1.11  متر  لمذراعين العضميو القدره
 1.90 069.11 01.91 069.12  متر  لمرجمين العضميو القدره

 -1.22 22.11 2.81 29.11 سم  الفخذين مرونو
 1.29 19.02 1.11 19.69 سم  الفقرى  العمود مرونو

 -1.12 1.10 0.81 6.22 ث  الثابت التوازن 
 1.10 12.11 1.19 12.19  درجو  الديناميكى التوازن 

 -1.09 29.11 6.21 20.11 ث  الرشاقو
  1.00 9.02 1.19 ث  التوافق

 1.81 18.11 2.00 08.2  مرات عدد  لمجسم العام التحمل
 مابين انحصرت قد الالتواء معامل ان( 0) رقم الجدول من يتضح

  .المتغيرات ىذه فى البحث مجتمع اعتداليو عمى يدل مما( 2-،2)+
 (2) جدول

 لمجتمع الالتواء ومعامل والوسيط المعيارى  والانحراف الحسابى المتوسط
 16= ن(  البحث قيد) الفسيولوجيو المتغيرات فى البحث
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 وحده  المتغيرات
  القياس

 المتودط
  الحدابى

 الانحراف
  المعيارى

 معامل  الوديط
 واءالالت

 المتغيرات -0
  الفسيولوجيو

 

 1.10 12.11 1.11 12.12 ق/ نبضو  النبض معدل -
 1.22 9001.00 86.29 9001.21  سم/لتر  الحيويو السعو -
 النننننننننننننندم ضننننننننننننننغط -

  الانقباضى
 1.92 018.01 01.09 018.21  زئبق/مم

 الدم ضغط -
  الانبساطى

 1.11 11.11 1.86 11.08  زئبق/مم

 1.19 69.11 6.11 69.21  درجو  سبالنف الثقو -9
 مابين انحصرت قد الالتواء معامل ان( 9) رقم الجدول من يتضح

  المتغيرات ىذه فى البحث مجتمع اعتداليو عمى يدل مما( 2-،2)+
 (3) جدول

 لمجتمع الالتواء ومعامل والوسيط المعيارى  والانحراف الحسابى المتوسط
 16= ن(  البحث قيد)  ريووالميا النفسيو المتغيرات فى البحث
 وحده  المتغيرات

  القياس
 المتودط
  الحدابى

 الانحراف
  المعيارى

 معامل  الوديط
 الالتواء

 1.19 69.11 6.11 69.21  درجو  بالنفس الثقو
 الاداء مستوى 

  الميارى 
 0.11 1.00 0.00 1.18  درجو

 مابين انحصرت قد الالتواء معامل ان( 2) رقم الجدول من يتضح
  .المتغيرات ىذه فى البحث مجتمع اعتداليو عمى يدل مما( 2-،2)+
 

 : البيانات جمع وسائل
 : المستخدمو والادوات الاجيزه -1

  الطول لقياس الرستاميتر جياز -

  الوزن  لقياس طبى جياز -



 

 

                                                                                                                      218   

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

  المسافات لقياس قياس شريط -

  كجم2 طيبو كره -

  بكجم والرجمين الظير عضلات قوه لقياس الديناموميتر جياز -

  الازمنو لقياس ايقاف ساعو -

  المرونو لقياس مدرجو مسطره -

  الارض عمى الدوائر لرسم طباشير -

  الدم ضغط لقياس مانوميتر سيفجما جياز -

  الحيويو السعو لقياس الاسبيروميتر جياز -

 : والمقاييس الاختبارات -9
 : البدنيو الاختبارات -
 النبطن عضنلات قوع تحمل ياسلق الركبتين ثنى الرقود من الجموس اختبار -

(00 :11) 
 (126: 00)  الديناموميتر جياز باستخدام الظير عضلات قوه اختبار -
 (121: 00) الديناموميتر جياز باستخدام الرجمين عضلات قوه اختبار -
  لمننننننننذراعين العضننننننننميو القنننننننندره لقينننننننناس كجننننننننم 2 طيبننننننننو كننننننننره دفننننننننع اختبننننننننار -

(01 :82) 
 (16: 01) لمرجمين العضميو القدره لقياس العريض الوثب اختبار -
 (981: 02) الفخذ مرونو لقياس الموازى  البرجل جموس اختبار -
 (01:921) الفقرى  العمود مرونو لقياس لجونسون  الكوبرى  اختبار -
  الثابننننننت التننننننوازن  لقينننننناس القنننننندم بمشننننننط عارضننننننو عمننننننى الوقننننننوف اختبننننننار -

(01 :218) 
 (26: 01) يناميكىالد التوازن  لقياس المعدل باس اختبار -
  الرشننننننننننناقو لقيننننننننننناس م2/1 بننننننننننناور بطريقنننننننننننو الزجزاجنننننننننننى الجنننننننننننرى  اختبنننننننننننار -

(00 :160) 
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 (119: 00) التوافق لقياس الرقميو الدوائر اختبار -
  لمجسننننننم العننننننام التحمننننننل لقينننننناس الوقننننننوف مننننننن المائننننننل الانبطنننننناح اختبننننننار -

 (1)  مرفق .(020: 02)
 : الفسيولوجيو المقاييس -

 المتغينرات اختينار تمنم المجنال ىنذا فى الخبراء الساده من ترشيح عمى بناء
 جيننننناز) الحيوينننننو السنننننعو –الننننننبض معننننندل قيننننناس) يمنننننى لمنننننا وفقنننننا الفسنننننيولوجيو
(( مانوميتر سبفجما) والانبساطى الانقباضى الدم ضغط –(الجاف الاسبيرومتير

 ىننننذه تطبيننننق عننننند المتخصصننننو الكميننننو بطبيبننننو بالاسننننتعانو الباحثننننو قامننننت وقنننند
   الفسيولوجيو راتالاختبا
 : بالنفس الثقو سمو مقياس

Sidney Shrowger  (0221 ) شنروجر سنيدنى المقيناس باعنداد قنام 
 نصننفيا عبنناره 18 عمننى المقينناس ويشننتمل الله عبنند عننادل وتعريبننو بترجمتننو وقننام

 مؤشنر  تعتبنر سنموكيو وانمناط واتجاىنات المشناعر تعكنس سنمبى والاخر ايجابى
 منينا الايجابينو العبنارات وتحصنل التقندير خماسنى لمقيناسوا بنفسنو المختبر لثقو

 ىننذا عكننس فتتبننع السننميبو العبننارات امننا(  صننفر ،0 ،9 ،2 ،1) النندرجات عمننى
 الدرجننو وتنندل درجننو( 029- صنفر) بنني لممقينناس الكمينو الدرجننو وتتننراوح الترتينب
 اىذ عمى للاجاه محدد وقت يوجد ولا بالنفس الثقو من مرتفع معدل عمى المرفقو

 ( 1) مرفق  .المقياس
 
  الميارى  الاداء مستوى  -3

 التدريس ىيئو اعضاء من اربعو بواسطو الاداء مستوى  تقييم تم
 وقد بالتدريس سنو عشر خمسو عن لاتقل خبره مع الدكتوراه عمى الحااصلات

 تحديد تم وقد ،المتوسطتين الدرجتين متوسط وحساب درجو واقل اعمى حذف تم
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      الحركيو لمجممو الكميو الدرجو وىى ى الميار  لاداءا لمستوى  درجو 01
 (2) مرفق

  Discovery Studies : الاستطلاعيو الدراسو
 مننن الزمنيننو الفتننره فننى وذلننك الاسننتطلاعيو الدراسننو بنناجراء الباحثننو قامننت

 لمتعننننرف وذلننننك ايننننام( 1) قنننندره زمنننننى بفننننارق  8/00/9101 الننننى 0/00/9101
 التننندريبات ملائمنننو مننندى –المسنننتخدمو جينننزهوالا الادوات صنننلاحيو مننندى) عمنننى

 تنفينذ عنند الباحثنو تواجنو التى الصعوبات عمى التعرف – العينو لافراد البيلاتس
 المعناملات اسنتخراج –القياسنات اجراء كيفيو عمى المساعدين تدريب – البرنامج
 .(المستخدمو للاختبارات وثبات صدق) العمميو

 :  البحث دقي للاختبارات العلميو المعاملات
 : الصدق معامل -1

 البدنينننننننو الاختبنننننننارات بتطبينننننننق وذلنننننننك ،التمنننننننايز صننننننندق اسنننننننتخدام تنننننننم 
 كعينو طالبات( 6) وقواميا الاستطلاعيو العينو عمى بالنفس والثقو والفسيولوجيو

 الرياضننيو بننالفرق  والمشننتركات االتخصننص طالبننات مننن مميننزه وعينننو مميننزه غيننر
 التنننننالى والجنننندول طالبننننات( 6) وعننننددىن بالكمينننننو الرياضننننيو العننننروض وخاصننننو

 :  ذلك يوضح



 

 

                                                                                                                      200   

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 (4) جدول
 البحث قيد المتغيرات فى المميزه وغير المميزه المجموعتين بين الفروق  دلالو

 6=2ن=1ن(  الصدق)
 وحده  المتغيرات

  القياس
 قيمه  مميزه الغير المجموره  المميزه المجموره

  س ت
  البدنيو المتغيرات

 8.21 9.21 91.11 2.00 28.61 مرات عدد  طنالب عضلات قوه
 09.91 2.99 12.69 1.11 81.11  كجم  الظير عضلات قوه

 عضلات قوه
  الرجمين

 1.29 1.09 19.21 01.02 26.99  كجم

 عضلات قوه
  الذراعين

 1.12 1.62 9.12 1.89 1.22 ث

 العضميو القدره
  لمذراعين

 2.02 1.61 9.11 1.21 1.90  متر

 العضميو القدره
  لمرجمين

 9.21 1.1 012.21 8.82 061.11  متر

 8.21 2.86 11.61 1.81 96.61 سم  الفخذين مرونو
 العمود مرونو

  الفقرى 
 1.68 1.01 19.21 1.86 11.21 سم

 1.12 1.86 2.96 0.11 1.92 ث  الثابت التوازن 
 2.10 1.86 61.11 6.29 18.91  درجو  الديناميكى التوازن 

 9.11 0.92 00.19 1.20 8.21 ث  الرشاقو
 9.98 0.10 1.91 189 1.22 ث  التوافق

 عدد  لمجسم العام التحمل
  مرات

91.11 9.61 06.66 0.19 8.11 

  الفسيولوجيو المتغيرات -0
 9.18 1.01 19.20 6.82 61.10 ق/ نبضو  النبض معدل -
 8.18 90.09 9001.19 91.01 9919.11  سم/لتر  الحيويو السعو -
 الدم ضغط -

  الانقباضى
 1.01 1.11 011.90 6.29 092.11  زئبق/مم

 الدم ضغط -
  الانبساطى

 9.91 2.82 11 1.21 81.82  زئبق/مم

 1.99 6.09 61.8 01.00 019.1  درجو  بالنفس الثقو -9

  9.92=  ت قيمو
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 المميزه المجموعو بين احصائيا دالو فروق  وجود( 1) الجدول من يتضح
 بنالنفس والثقنو والفسنيولوجيو البدنينو المتغينرات بعض فى مميزه الغير عووالمجمو 
  .المميزه المجموعو لصالح

 :  The Reliability الثبات معامل -ب
 تطبيننننق طريقننننو باسننننتخدام الباحثننننو قامننننت الاختبننننارات ثبننننات مننننن لمتاكنننند

 والجنندول الاسننتطلاعيو العينننو عمننى  Test Retest تطبيقننو واعنناده الاختبننار
 : ذلك يوضح تالىال

 (5) جدول
 فى والثانى الاول التطبيقين بين الفروق  ودلالو الثبات معامل

 6=ن (الثبات) البحث قيد المتغيرات
 وحده  المتغيرات

  القياس
 معامل   الثانى التطبيق  الاول االتطبيق

  الارتباط
   

   البدنيو المتغيرات
 1.81 2.911 20.11 2.29 21.11 مرات عدد  البطن عضلات قوه

 عضلات قوه
 الذراعين

 1.81 1.21 1.28 1.86 1.22 ث

 العضميو القدره
 لمذراعين

 1.88 1.81 1.18 1.22 1.22 متر

 العضميو القدره
 لمرجمين

 1.82 00.01 062.89 01.81 069.12 متر

 129 1.99 21.11 1.01 26.01 سم الفخذين مرونو
 العمود مرونو

  الفقرى 
 1.82 1.86 11.00 1.00 11.21 سم

 1.81 0.22 00.11 0.86 01.12 ث  الثابت التوازن 
 1.22 6.02 61.20 6.11 61.89  درجو  الديناميكى التوازن 

 129 2.99 21.11 2.00 20.91 ث  الرشاقو
 1.81 0.66 6.11 0.11 6.11 ث  التوافق

 1.86 0.11 98.12 0.81 96.11  مرات عدد  لمجسم العام التحمل
 1.81 6.99 61.18 6.02 61.62  درجو  بالنفس والثق -9

 1.80=   الارتباط معامل قيمو



 

 

                                                                                                                      202   

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 عند احصائيا دالو الارتباط معامل قيمو ان( 1) الجدول من يتضح
 بالنفس والثقو والفسيولوجيو البدنيو المتغيرات ان الى يشير مما( 1.11) مستوى 

  الثبات من مقبولو درجو عمى
 ( 5) مرفق:    Pilates البيلاتس تلبدريبا المقترح البرنامج

 : البرنامج ىدف
 البدنيو المتغيرات لتحسين Pilates البيلاتس تدريبات استخدام

  الايقاعيو التمرينات فى الميارى  الاداء ومستوى  بالنفس والثقو والفسيولوجيو
 : البرنامج لوضع العمميو الاسس

  السنيو لممرحمو البرنامج ملائمو -

  البحث من المطموب اليدف تحقيق فى المقترح رنامجالب يسيم ان -

  الفرديو الفروق  مراعاه -

  والامان الامن عوامل مراعاه -

  التدريبيو الوحدات مكونات تنوع -

 البسيط ومن الصعب الى السيل من التدريب حمل فى التدرج مبدا مراعاه -
  .المركب الى

 : البرنامج محتوى 
 ( ق 01) الاحماء -0

 الممارس لمنشاط عامو بصفو الجسم لتييئو متنوعو تمرينات ياراخت تم
 ىناك ليكون  وذلك تدريبيو وحده كل فى التمرينات تنوعت وقد البرنامج فى

 فتره طوال يوميو تدريبيو وحده كل بدايو عند(ق01) مدتيا زمنيو فتره فى تشويق
  .البرنامج تنفيذ

 ( ق 114:  21: ) الرئيسى الجزء -9
 : ىما جزئين الجزءعمى ىذا اشتمل
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 تعمل لانيا البرنامج الفترات اىم من الفتره ىذه وتعتبر :الاول الجزء
 ان الى تدريجيا وتزداد(  ق01) البيلاتس بتدريبات وتبدا اليدف، تحقيق عمى

 حتى اسبوعين كل( ق1) الزمن بزياده التدرج طريق عن( ق21) الى تصل
  لمبرنامج الكميو الفتره من الانتياء

 ىذا وزمن الحركيو لمجممو الميارى  الاعداد عمى ويحتوى : الثانى الجزء
  البرنامج نيايو حتى( ق01) يبدا الجزء

 طريق عن الطبيعيو لحالتيا بالطالبو العوده الى الجزء ىذا ييدف: التيدئو -2
 وزمن الشفاء واستعاده والاسترخاء التيدئو تمرينات واداء التنفس عمميو تنظيم

 وفيما. البرنامج تنفيذ فتره طوال تدريبيو وحده كل نيايو عند( ق1) الجزء ىذا
  التجريبيبو لممجموعو تدريبيو لوحده نموذج يمى

 (6) جدول
 التجريبيو للمجموعو تدريبيو وحده

 مكونات
  الدرس

  ملاحظات  التكرارات  التدريبات  الزمن

 ثنى(الوسط ثبات – فتحا الوقوف-0  
( 1-2) لمخمف ثم( 9-0) لاسفل الراس

 ثم( 6-1) اليمنى لمجيو الراس ثنى ثم
 ( 8-1) اليسرى  الجيو

8/9  

 اولا
  الاحماء:

 اعداد
  عام بدنى

 الايمن الكتف دوران( فتحا الوقوف) -9 ق01
 ويكرر( 1-2) لمخمف ثم( 9-0) للامام

  الايسر

8/9  

 الذراعين وثنى فرد الوقوف -2
 عينالذرا  وثنى فرد( 1-0) بالتبادلامام

 ( 8-1) جانبا بالتبادل

8/9  

 الوسط ثبات الذراعين – فتحا الوقوف -1
 الميل ثم( 1-0) للامام الجذع ميل(

 ( 8-1) لمخمف الجذع

8/9  

 ثم(8-0) لاعمى الوثب(الوقوف) -1
 ذلك ويكرر(8-0) ولمخمف للامام الوثب

 ( 8-0) واليسرى  اليمنى لمجيو

8/9  
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 (6) جدولتابع 
 التجريبيو للمجموعو تدريبيو وحده

 مكونات
  الدرس

  ملاحظات  التكرارات  التدريبات  الزمن

 خمف الجذع تقوس( المائل الانبطاح) -6  
 (8-0) الثبات مع

8/9  

 الذراعين ثنى( فتحا – طويل جموس) -1
 ضغط مع يمينا الجذع وميل الرقبو خمف

 التمرين تكرار(8-0) يسارا ثم( 0-8)
 اليمنى اليد ولمس الجذع لف مع السابق
 الاتجاه فى ويكرر( 8-0) اليسرى  لمرجل

 ( 8-0) الاخر

8/9  

 بجانب والذراعين الظير عمى الرقود)  -8
 فى والثبات(  الكوبرى ) قبو عمل(  الجسم

 (8-0) الوضع ىذا

8/9  

 الجزء
 الرئيسى

: 
 اعداد
 بدنى

 خاص
 تدريبات)

 البيلاتس
 ) 

 مع الزفير – الشييق(  الجانبى رقود) -2 ق01
 العوده عند الشييق – عاليا الرجمين رفع

 تبديل مع التكرار – الابتدائى لموضع
  الجانب

8/6  

 الزفير الشييق(  اربع عمى وقوف) -01
 العميق الشييق – عاليا الركبتين رفع مع

 ( 8-0) من والعد

8/6  

 اليدين – عاليا الركبتين ثنى وقوف) -00
 الزفير – الشييق –(  اسالر  خمف ممسكو

 – الشييق – لميسار الركبو تحريك مع
  اليمنى الركبو تحريك مع الزفير

 تحريك 8/6
 الركبتين

 او لميسار
 لابعد اليمين

 دون  يمكن ما
 الاكتاف رفع
  الارض عن

 –(  الجبيو امام اليدين – انبطاح) -09
 والراس اليدين رفع عند الزفير – الشييق

 الزفير – الشييق – رضالا عن والاكتاف
  الابتدائى لموضع العوده عند

 يمكن 8/6
 وضع
 منشفو

 بين مطويو
    الركبتين

 8/6  الشييق –(  عاليا الركبتين ثنى رقود) -02
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 (6) جدولتابع 
 التجريبيو للمجموعو تدريبيو وحده

 مكونات
  الدرس

  ملاحظات  التكرارات  التدريبات  الزمن

 اعداد
 بدنى

  ميارى 

  8/9  تدريسيا يتم سوف التى المياره  ق01

 تمرينات
  التيدئو

 وبطىء بيدوء للامام المشى الوقوف -0  ق1
 الجسم امام لاعمى ببطء الذراعين رفع مع

 الرجوع ثم( 1-0) عميق اخذشييق مع
 لاسفل الذراعين خفض مع بيدوء لمخمف

 (8-1) الزفير واخراج
 كانالم فى منخفض توقيت الوقوف -9

 بجانب وارتخائيا الذراعين اىتزاز مع
 (8-0) الجسم

 الذراعين رفع منخفض توقيت الوقوف -2
 ولاسفل( 6-1) جانبا عاليا( 9-0) اماما

(1-8 ) 
-0) عاليا جانبا الذراعان رفع الوقوف-1

 (8-1) خفضيما ثم( 1

8/9 
 
 
 

8/9 
 

8/9 
 

8/9 

 

 : البحث تجربو تنفيذ
 : القبلى القياس -1

  من الزمنيو الفتره فى التجريبيو المجموعو عمى القبمى سالقيا تم
  البحث متغيرات جميع فى 01/00/9101 الى 2/00/9101
 :المقترح البرنامج تطبيق -2

   من الزمنيو الفتره فى التجريبيو المجموعو عمى البرنامج تطبيق تم
  م.01/0/9101 لىإ 01/00/9101

 اسبوعيا مرات 2 بواقع اسابيع8 همد فى وذلك الدراسى اليوم انتياء بعد
 البرنامج نيايو وفى ق11 البرنامج بدايو فى التدريبيو الوحده زمن ويستغرق 
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 عمى يشتمل الذى الرئيسى الجزء –الاحماء) عمى وحده كل تحتوى  حيث ق61
 .(الوحده نيايو فى التيدئو –الميارى  والاعداد البيلاتس تدريبات

 : البعدى القياس -3
 التى الشروط نفس تحت فى التجريبيو المجموعو عمى البعدى القياس تم

 الى 01/0/9101 من الزمنيو الفتره فى القبميو القياسات بيا تمت
 .البحث متغيرات جميع فى 08/0/9101

 :  الاحصائيو المعالجات
 .المعيارى  الانحراف –    .الحسابى المتوسط -
 .الالتواء معامل –     .الوسيط –
   T.Test –    .تباطالار  معامل –
  التغير معدل -

 : ومناقشتيا النتائج عرض
 النتائج عرض:  ولاأ

 (7) جدول
 فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى القياسين بين الفروق  دلالو

 11= ن (البحث قيد) البدنيو المتغيرات
 وحده المتغيرات

 القياس
 متودط

 قبلى
 متودط
 بعدى

 متودط
 فروق

 انحراف
 الفروق

 ت يمهق

 عضلات قوه
  البطن

 عدد
 مرات

21.11 11.81 91.18 1.21 06.60 

 عضلات قوه
  الظير

 01.21 1.19 91.11 009.28 86.81 كجم

 عضلات قوه
  الرجمين

 08.11 2.86 92.89 002.12 21.21 كجم

 عضلات قوه
  الذراعين

 6.22 0.81 226 2.62 1.12 ث

 العضميو القدره
  لمذراعين

 8.80 1.21 9.89 1.91 1.19 متر
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 (7) جدولتابع 
 فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى القياسين بين الفروق  دلالو

 11= ن (البحث قيد) البدنيو المتغيرات
 وحده المتغيرات

 القياس
 متودط

 قبلى
 متودط
 بعدى

 متودط
 فروق

 انحراف
 الفروق

 ت قيمه

 العضميو القدره
  لمرجمين

 01.89 1.68 11.11 011.81 011.21 متر

 01.10 9.21 00.28 02.20 21.62 سم  الفخذين مرونو
 العمود مرونو

  الفقرى 
 01.21 9.11 00.18 22.16 10.11 سم

 0919 9.91 2.01 01.82 6.68 ث  الثابت التوازن 
 التوازن 

  الديناميكى
 09.82 2.00 02.21 66.11 12.00  درجو

 1.11 9.02 1.11 96.62 20.62 ث  الرشاقو
 2.09 181 9.18 1.66 1.91 ث  فقالتوا
 العام التحمل

  لمجسم
 عدد
  مرات

91.11 21.28 01.20 6.02 1.10 

  0.82=  1.11 مستوى  عند الجدوليو ت قيمو
 القبمى القياسين بين احصائيا فروق  وجود( 1) جدول من يتضح    
  البعدى القياس لصالح البحث قيد البدنيو المتغيرات فى والبعدى

 (8) جدول
 فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى القياسين بين التحسن نسبو

  01=ن البحث قيد البدنيو المتغيرات
 وحده المتغيرات

 القياس القبلى القياس القياس
 البعدى

 التحدن ندبه
% 

 %18.96 11.81 21.11 مرات عدد  البطن عضلات قوه
 %92.10 009.28 86.81  كجم  الظير عضلات قوه
 %91.89 002.12 21.21  كجم  الرجمين ضلاتع قوه
 %62.00 2.62 1.12 ث  الذراعين عضلات قوه

 %62.81 1.91 1.19  متر  لمذراعين العضميو القدره
 %28.80 011.81 011.21  متر  لمرجمين العضميو القدره
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 (8) جدولتابع 
 فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى القياسين بين التحسن نسبو

  01=ن البحث قيد البدنيو لمتغيراتا
 وحده المتغيرات

 القياس القبلى القياس القياس
 البعدى

 التحدن ندبه
% 

 %21.18 02.20 21.62 سم  الفخذين مرونو
 %99.62 22.16 10.11 سم  الفقرى  العمود مرونو

 %026.28 01.82 6.68 ث  الثابت التوازن 
 %91.109 66.11 12.00  درجو  الديناميكى التوازن 

 %01.18 96.62 20.62 ث  الرشاقو
 %21.61 1.66 1.91 ث  التوافق

 %10.21 21.28 91.11  مرات عدد  لمجسم العام التحمل
 من اعمى البعديو القياسات تحسن نسبو ان( 8) جدول من يتضح
 ،%01.18) بين ما تراوحت وقد البدنيو المتغيرات فى القبميو القياسات

026.28)%. 
 (9) جدول

 فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى القياسين بين الفروق  دلالو
 11= ن (البحث قيد)  بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات

 وحده المتغيرات
 القياس

 متودط
 قبلى

 متودط
 بعدى

 متودط
 فروق

 انحراف
 ت قيمه الفروق

 معدل
  النبض

 01.11 9.09 09.0 61.21 19.11 ق/نبضو

 السعو
 يوالحيو 

 91.11 06.89 021.88 9919.11 900.89 كجم/مممتير

 الدم ضغط
  الانقباضى

 8.01 6.18 08.61 091 016.22 زبئق/مم

 الدم ضغط
  الانبساطى

 06.90 9.01 00.61 81.61 11  زئبق/مم

 98.11 2.11 29.11 21.81 61.01  درجو  بالنفس الثقو
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 والبعدى القبمى ينالقياس بين احصائيا فروق  وجود( 2) جدول من يتضح
  .البعدى القياس لصالح البحث قيد بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات فى

 (11) جدول
 فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى القياسين بين التحسن نسبو

  01=ن البحث قيد بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات
 وحده المتغيرات

 القياس
 القياس
 القبلى

 القياس
 البعدى

 التحدن ندبه
% 

 %06.10 61.21 19.11 ق/نبضو  النبض معدل
 %6.21 9919.11 900.89 كجم/مممتير الحيويو السعو

 الدم ضغط
  الانقباضى

 %01.16 091 016.22 زبئق/مم

 الدم ضغط
  الانبساطى

 %01.11 81.61 11  زئبق/مم

 %11.2 21.81 61.01  درجو  بالنفس الثقو

 من اعمى البعديو القياسات تحسن نسبو ان( 01) جدول من يتضحت
 بين ما تراوحت وقد بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات فى القبميو القياسات

(6.21%، 11.92)% 
 (11) جدول

  فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى القياسين بين الفروق  دلالو
 11= ن (البحث قيد) الميارى  الاداء مستوى 

 دهوح المتغيرات
 القياس

 متودط
 قبلى

 متودط
 بعدى

 متودط
 فروق

 انحراف
 ت قيمه الفروق

 1.01 1.01 2.82 01.10 1.19  درجو  الاداء مستوى 

 القبمى القياسين بين احصائيا فروق  وجود( 00) جدول من يتضح
 البعدى القياس لصالح البحث قيد الاداء مستوى  فى والبعدى
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 (12) جدول
 فى التجريبيو للمجموعو والبعدى القبلى نالقياسي بين التحسن نسبو

  01=ن البحث قيد الميارى  الاداء مستوى 
 وحده المتغيرات

 القياس
 القياس
 القبلى

 القياس
 البعدى

 التحدن ندبه
% 

 %908.80 9.68 1.11  درجو  الاداء مستوى 

 من اعمى البعديو القياسات تحسن نسبو ان( 09) جدول من يتضح
  .الاداء مستوى  فى القبميو القياسات
 : النتائج مناقشو

 والبعدى القبمى القياسين بين احصائيا فروق  وجود( 1) جدول من يتضح
  .البعدى القياس لصالح البحث قيد البدنيو المتغيرات فى

 والذى التدريبى البرنامج تاثير الى ترجع قد الفروق  ىذه ان الباحثو وترى 
 تحسين عمى ساعدت والتى لاتسالبي تدريبات من متنوعو مجموعو عمى يحتوى 

  .الميارى  للاداء اللازمو البدنيو المتغيرات
 "فوزى  وايياب بريقع جابر، "(9111) "الدين سعد محمد" من كل ويشير

 فى تتمثل لمعضمو فسيولوجيو تغيرات عده تحدث لمتدريب نتيجو انو( 9111)
 اثاره عمى العصبى زالجيا قدره زياده وبالتالى لمفرد العضميو الالياف حجم زياده

( 1:  08) العضمو من المنتجو القوه زياده الى يؤدى مما الالياف تمك انقباض
(01 :91 ) 

 ،الفتاح عبد العلا بوأ، (9111) الرحمن عبد نعمات" من كل ويرى 
 القوه انتاج زياده عمى ساعدت والاطالو المرونو ان( 9112) "الدين نصر حمدأ

 الداخميو المقاومو وتقمل القوه تدريبات من لناتجا العضمى التضخم من تحد فيى
 ( 86: 99) العضمى الانقباض وسرعو قوه من وتزيد لمعضمو

(0 :021 ) 
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 موسى سلوى " من كل دراسو نتائج مع الدراسو ىذه نتائج وتتفق
 وجود الى اشارت والتى( 2) (9112) "الدين شمس عاليو ،(8) (9111)

 والتحمل والتوازن  والمرونو العضميو والقدره ضميوالع القوه لزياده احصائيا دلالو
 .التدريبيو البرنامج فى والمستمره المنتظمو الممارسو نتيجو العضمى

 البيلاتس تدريبات ان لىإ( 8) (9111) "موسى سلوى " نتائج وتشير
 والبطن لمذراعين العضميو القوه فى والمتمثمو البدنيو الحالو رفع عمى تعمل

 امامى الفقرى  والعمود الكتف ومرونو العام العضمى والتحمل والرجمين والظير
 قدره وزياده الميارى  الاداء مستوى  رفع فى الايجابى تاثيرىا بجانب وخمفى

 .التعب تحمل عمى الممارس
 نأ لىإ( 2( )9112) "الدين شمس عاليو" دراسو نتائج ذلك كدتأو 
 القوه) والمتمثمو حركيوال المياقو مكونات تحسين عمى تعمل البيلاتس تدريبات
 .(التوازن  – المرونو – العضميو القدره – العضمى التحمل – العضميو

 الفرض صحو تحقيق يتضح( 1) لجدول السابق التحميل خلال ومن
 والبعديو القبميو القياسات بين احصائيا دالو فروق  توجد" عمى ينص والذى الاول

 القياس لصالح البحث قيد يوالبدن المتغيرات بعض فى التجريبيو لممجموعو
 ."البعدى

 والبعدى القبمى القياسين بين احصائيا فروق  وجود( 2) جدول من يتضح
  .البعدى القياس لصالح البحث قيد بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات فى

 ترجع قد الاحصائيو الدلالو الييا اشارت التى النتائج ان الباحثو وترى 
 بواقع اسابيع 8 دامت والتى البيلاتس تدريبات برنامج داءا فى الاستمراريو الى

 ق61 الى ق11 من التدريبيو الوحده زمن فى والتدرج تدريبيو وحدات 2
 الدوره تحسين فى اليوائيو الكفاءه رفع عمى تعمل العمل فى فالاستمراريو

 ان حيث التعب مستوى  من وثقمل العضلات تقويو الى تؤدى التى الدمويو
 المتبقى اليواء من الرئتين يخمص البيلاتس تدريبات فى والزفير العميق الشييق
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 مما الجسم ينشط وبالتالى الجوى  اليواء فى الموجود الجديد بالاكجسين ويملائيا
  .التعب ظيور تاخير مع الاداء فى الاستمراريو عمى يساعد

 ون واخر  بارنوسكى توم" من كلا دراسو مع الحاليو الدراسو نتائج وتتفق
Tom Barnawski  (9111) (91 )عاليوو( 8) (9111) موسى سلوى و 

 تحسين الى ادى البيلاتس تدريبات ممارسو ان( 2) (9112) "الدين شمس
  .الحيويو السعو معدل وزياده والانبساطى الانقباضى الدم وضغط النبض

 فى الاستمراريو ان الى ترجع الاحصائيو الدلالو ىذه ان الباحثو وتعزو
 تحسن عمى ايجابى تاثير لو كان البيلاتس لتدريبات الخاصو والطبيعو رنامجالب

  .بالنفس الثقو
 السمبيو والتوقعات بالنفس الثقو ضعف ان الى "راتب اسامو" يشير حيث

 وعدم التركيز وضعف القمق حدوث الى يؤدى انو كما الاداء كفاءه من يضعف
 يكون  بالنفس الثقو تعوزىم الذين الرياضيين فان وكذلك اليدف من التاكد

 الضروريو الاشياء عن انتباىم ينصرف مما الضعف نقاط نحو اكثر تركيزىمخ
 (222:  1) الجيد للاداء

 الفرض صحو تحقيق يتضح( 1) لجدول السابق التحميل خلال ومن
 القبميو القياسات بين احصائيا دالو فروق  توجد" عمى ينص والذى الثانى

 قيد بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات بعض فى لتجريبيوا لممجموعو والبعديو
 ."البعدى القياس لصالح البحث

 القبمى القياسين بين احصائيا فروق  وجود( 00) جدول من يتضح
 .البعدى القياس لصالح البحث قيد الاداء مستوى  فى والبعدى

 لاساسيوا ومبادئو البيلاتس تدريبات برنامج ان الى الدلالو ىذه ترجع وقد
 تحسين فى فاعميو اكثر( التدفق –الدقو –المركزيو –التنفس –التحكم –التركيز)

 والرشاقو والتوازن  والمرونو العضمى والتحمل العضميو والقدره العضميو القوه
 الانقباضى الدم ضغط وتحسين والرئتين القمب عمل كفاءه رفع وكذلك والتوافق
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 الجسم عضلات جميع البرنامج تيدفتواس بالتفس الثقو وتحسين والانبساطى
 الجسم فى منطقو من اكثر تساند الى والبطن الظير عضلات عمى التركيز مع

  الميارى  الاداء مستوى  تحسين ويالتالى الاداء اثناء
 الفرصو لمطالبات اعطى قد البيلاتس تدريبات برنامج ان الباحثو وترى 

 عمى البرنامج احتواء نتيجو كوذل بالتعب الشعور دون  الاداء فى للاستمراريو
 فالاطالو ،الجسم  اجزاء جميع ومرونو اطالو عمى تعمل التى البيلاتس تدريبات
 درجو برفع وذلك والمفاصل لمعضلات الاصابو تجنب عمى تساعدان والمرونو

 ،وتدريجيو منظمو بطريقو وذلك الدمويو الدوره وتنشيط العضلات حراره
 معدل وزياده بالاكسجين المحمل الدم من رهكبي كميو عمى العضلات وحصول

 جزء فييا يتحرك التى الحركو مدى وتحسين لمعمل استعداد ببطء القمب نبض
 وكذلك التدريبات اداء يعقب الذى التقمص ومنع المفصل حول الجسم من

 بعض تحسين عمى تساعد والتى البيلاتس تدريبات عمى الرئيسى الجزء احتواء
 الاداء مستوى  تحسين وبالتالى بالنفس والثقو والفسيولوجيو البدنيو المتغيرات

  .الميارى 
Mark et ,al  (0228 ) واخرون  مارك دراسو ع الدراسو ىذه وتتفق

 ان( 2) (9112) الدين شمس وعاليو( 8( )9111) موسى وسمو( 91)
  الميارى  الاداء مستوى  تحسن عمى ايجابى تاثير ليا البيلاتس تدريبات

 الفرض صحو تحقيق يتضح( 00) لجدول السابق تحميلال خلال ومن
 القبميو القياسات بين احصائيا دالو فروق  توجد" عمى ينص والذى الثالث

 ."البعدى القياس لصالح الميارى  الاداء مستوى  فى التجريبيو لممجموعو والبعديو
 من اعمى البعديو القياسات تحسن نسبو ان( 8) جدول من يتضح

 ،%01.18) بين ما تراوحت وقد البدنيو المتغيرات فى القبميو القياسات
026.28)%. 
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 من اعمى البعديو القياسات تحسن نسبو ان( 01) جدول من يتضح
 بين ما تراوحت وقد بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات فى القبميو القياسات

(6.21%، 11.92)%. 
 من مىاع البعديو القياسات تحسن نسبو ان( 09) جدول من يتضح

: 011.82) مابين تراوحت وقد الميارى  الاداء مستوى  فى القبميو القياسات
 اداء اسموب الى ترجع قد التحسن نسب ان الباحثو وتعزو %(918.90

 واحد ان فى الجسم عضلات جميع تحريك عمى تساعد حيث البيلاتس تدريبات
 وكذلك طموبالم التكرار من الانتياء حتى واستمراريو ورشاقو ببطء والاداء
 لجميع النقى الاكجسين من اكبر كميو نقل من تحدثو وما العميق التنفس عمميو

 التدريبات ىذه ان كما لمتعب المسببو الاحتراق نواتج من والتخمص خلاياالجسم
 الجسم فى العضميو المجموعات لجميع العضميو القوه ياده فى ساعدت البيلاتس

 والتحمل العضميو القدره زياده عمى عملت كما والظير الرجمين عضلات ومنيا
 القوه زياده مع لممفاصل الحركى والمدى المرونو وزياده لمجسم العام العضمى
 وان والتوازن  العضمى والتوافق الرشاقو زياده وكذلك لمعضلات والاطالو

 وزياده القمب كفاءه رفع ايضاعمى تعمل البيلاتس تدريبات اداء فى الاستمراريو
 الدم ضغط تحسين وكذلك النبض معدل وانخفاض الحيويو والسع معدل

 لدى بالنفس الثقو مستوى  زياده عمى تعمل ايضا وىى والانبساطى الانقباضى
 ما مع ىذا ويتفق  الميارى  الاداء مستوى  تحسين وبالتالى الاداء عند الطالبات

 (9111) واخرون  بارانوسكى توم  Tom Baranowski دراسو اليو اشارت
 تحسين ان( 2( )9112) الدين شمس عاليو( 8) (9111) موسى سموى  (91)

 العمل فى الاستمراريو فى تساعد بالنفس والثقو والفسيولوجيو البدنيو الكفاءه
  .الحركى الاداء مستوى  رفع ومن تعب بدون 

 صحو تحقيق يتضح( 8،01،09) لجدول السابق التحميل خلال ومن
 القياسات بين التحسن معدل فى فروق  دتوج" عمى ينص والذى الرابع الفرض
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 والفسيولوجيو البدنيو المتغيرات بعض فى التجريبيو لممجموعو والبعديو القبميو
 ."الميارى  الاداء ومستوى  بالنفس والثقو

 : الاستخلاصات
 المتغيرات بعض عمى ايجابيا تاثيرا اثر Pilates البيلاتس تدريبات برنامج -0

 –رشاقو –توازن  –مرونو –عضميو قدره –عضميو وهق) فى والمتمثمو البدنيو
 الانقباضى الدم ضغط) والمتمثمو الفسيولوجيو المتغيرات وبعض( تحمل

 .بالنفس والثقو( الحيويو السعو –النبض –والانبساطى
 اثر( البحث قيد) بالنفس والثقو والفسيولوجيو البدنيو المتغيرات تحسين -9

 تحسين وكذلك الطالبات اداء ستمراروا التعب ظيور تاخير عمى ايجابيا
 .الميارى  الاداء مستوى 

 بعض فى القبمى عن البعدى القياس لصالح احصائيا دالو فروق  وجود -2
 .البحث قيد البدنيو المتغيرات

 بعض فى القبمى عن البعدى القياس لصالح احصائيا دالو فروق  وجود -1
 .البحث قيد بالنفس والثقو الفسيولوجيو المتغيرات

 مستوى  فى القبمى عن البعدى القياس لصالح احصائيا دالو فروق  وجود -1
 .الميارى  الاداء

 فى القبميو القياسات من اعمى البعديو القياسات فى التحسن نسبو -6
 %(026.28% : 01.18) مابين تراوحت حيث البدنيو المتغيرات

 فى يوالقبم القياسات من اعمى البعديو القياسات فى التحسن نسبو -1
%: 6.21) مابين تراوحت حيث بالنفس والثقو الفسيولوجيو  المتغيرات

11.92)%. 
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 مستوى  فى القبميو القياسات من اعمى البعديو القياسات فى التحسن نسبو -8
 مابين تراوحت حيث الارضيو الحركات لجياز الميارى  الاداء

(011.82 : %918.90)% 
 : التوصيات

 البدنيو المتغيرات لتحسين Pilates تسالبيلا تدريبات استخدام -0
 الاداء مستوى  رفع عمى تاثيرىا عمى والتعرف بالنفس والثقو والفسيولوجيو

 .الاخرى  الرياضيو الانشطو من العديد فى
 الايقاعيو التمرينات محاضرات فى Pilates البيلاتس تدريبات استخدام -9

 يؤدى مما لطالبات لنفسبا والثقو والفسيولوجيو البدنيو المتغيرات لتحسين
 مستوى  رفع وبالتالى التعب ىور دون  بكفاءه الاداء فى الاستمراريو الى

 .الاداء
 برنامج عمى  Pilates البيلاتس تدريبات تاثير لمقارنو دراسات اجراء -2

 .الاخرى  التدريب
 الجمباز فى الاداء مستوى  رفع فى Pilates البيلاتس تدريبات استخدام -1

 التدريبات تمك تتميز حيث المجال ىذا فى ومؤثر فعال دور من لو لما
 .المتنوع الحركى بالثراء

 الخاصو البدنيو المياقو وحده فى Pilates البيلاتس تدريبات استخدام -1
  .بالكميو

 
 (( عــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 : العربيه المراجع: اولا



 

 

                                                                                                                      298   

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 دار،" البدنيو المياقو فسيولوجيا" :الدين نصر واحمد الفتاح عبد العلا بوأ -1
 .م9112 ،القاىره ،العربى الفكر

 البدنيو المياقو فسيولوجيا" :حسانين صبحى محمد، الفتاح عبد العلا بوأ -2
 .م0222 ،القاىره ،العربى الفكر دار،"

 الطب وبيولوجيا فسيولوجيا" :حجر احمد سليمان، الزيات فتحى حمدأ -3
 .(ت.د" ) الرياضى

 –مفاىيم الفنى الجمباز" :منصور فرغلى وساميو شنوده سعد ديلا -4
 .م0222 ،الاسكندريو الفكر ممتقى ،" تطبيقات

 ،العربى الفكر دار ،"الرياضى النشاط فى التفوق  دوافع" :راتب كامل اسامو -5
 .م0221 ،القاىره

 .م0221 ،القاىره ،90ط ،الرياضو فسيولوجيا :سلامو ابراىيم الدين بياء -6
 حموضو عمى اليوائى لمرقص مقترح برنامج تاثير :الاسكندرانى محمد زينب -7

 التربيو كميو ،دكتوراه رسالو ،البستين انزيم ونشاط المعده
 .م0222 ،الزقازيق جامعو ،لمبنات الرياضيو

 والفسيولوجيو النفسيو الحالو بين المتبادلو العلاقو :موسى سيد سلوى  -8
 دوى  الاطفال لاميات البيلاتس لتمرينات كنتاج والبدنيو

 كميو ،والرياضو والفنون  العموم مجمو، الخاصو الاحتياجات
 .م9111 ،حموان جامعو ،لمبنات الرياضيو التربيو

  Pilates البيلاتس لتدريبات برنامج فاعميو :الدين شمس عادل عاليو -9
 الحركيو المياقو مكونات وبعض التنافسيو القمبيو المياقو عمى

 كميو ،دكتوراه رسالو ،الحديث الرقص فى الاداء وى ومست
 .م9112 ،الزقازيق جامعو ،لمبنات الرياضيو التربيو

 ،02ط ،(تطبيقات –نظريات) الرياضى التدريب :الخالق عبد عصام -11
 .م9112 ،الاسكندريو ،المعارف منشاه
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 واعداد لبناء ةالعممي سسلأوا التخطيط :زيد بوأ عباس الدين عماد -11
 ،9ط( تطبيقات –نظريات) الجماعيو الالعاب فى لفريقا

 .م9111،الاسكندريو ،المعارف منشاه
 .م0221 ،القاىره ،المعارف دار ،البنات جمباز: حسين فضيلو -12
 الكتاب مركز ،الرياضيو التربيو فى والاختبار القياس :فرحات السيد ليلى -13

 .م9111 ،القاىره ،لمنشر
 ،القاىره ،العربى الفكر دار الجمباز، تعميم سسأ :وشحات براىيمإ محمد -14

 .م9112
 القوه تدريب فى المتكاممو المنظومو :فوزى  وايياب بريقع جابر محمد -15

 .م9111 ،الاسكندريو ،المعارف منشاه ،العضمى والتحمل
 ،القاىره ،المعارف دار ،2ط ،الرياضى التدريب عمم :علاوى  حسن محمد -16

 .م0221
 ،الحركى الاداء اختبارات :رضوان الدين نصر محمد، علاوى  حسن محمد -17

 .م9110 ،ةالقاىر  ،العربى الفكر دار
 منشاه،2ط ،البدنى والجيد الاعضاء وظائف عمم :سعد سمير محمد -18

 .م9111 ،الاسكندريو ،المعارف
 ءز الج ،والبدنيو الرياضيو التربيو فى والتقويم القياس :حسانين صبحى محمد -19

 .م0226 ،القاىره ،العربى الفكر دار ،ثانىال
 الرياضيو الشخصيو :محمد الدين نور وصدقى عنان الفتاح عبد محمود -21

 عمم سمسمو ،والقمق الاستثاره –النتائج غزو -بالنفس والثقو
 .م9112،حموان جامعو ،النفس
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 جمباز :زغلول سعد ابراىيم ،حمدأ القادر عبد وناديو فياض خيرى  ناىد -21
 .م9111 ،بنيا ،G.M.S دار ،لبناتا

 ،المعارف منشاه ،"اليوائيو الانشطو" :الرحمن عبد حمدأ نعمات -22
 .م9111 ،الاسكندريو

  الاجنبيه المراجع : ثانياً
23- Denise Austim : Pilates for every body, streng then 

lengthen ,and tane– with this complete ,3 

week body makedver, Rodale ,USA,2002 

24- Karonkarter : the complete idiat ,s Guide tatre pilates 

methed, Designer registered trademarks of 

pengum cruop (USA) 2001 

25- Mark,Hu Tchinson Irt Linda: Christian sen JOHN 

Beltzel ,James improving ability in elite 

phythmic Gymnastc ,Nmedicin & science in 

sport  & Exercise ,30 (10) Octaber ,1998 

26-Michael King: Pilates work book IIIustrated step by 

guide to mat work techniq ,Iibrary of 

congress,USA ,2000 

27- Tom Baranqwski ,Rusel Jago , Janker: Effect of 4 

weeks of pilates on the body composition of 

young girl ,available onlione 27 ,December, 
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 : للمعلومات الدوليه الذبكه مواقع:  ثالثا
28- http://www:sportislife.Icom./ selfhtm 2004 

29- http://www:pilates.com /BBAAPP/V/about /Pilatesberfits.htm  

30- - http://images.Iafemmebonita.com/c/w.104738Pug  
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