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تأثير تمرينات البيلاتيس عمى بعض المتغيرات البدنية وعلاقتها بآلام أسفل 
 ات ذات حالات الولادة المتكررة"الظهر وزيادة التقعر القطني لدى السيد

 منال احمد أمين /د*     
 وليد حدين حدن /د** 

 مقدمة ومشكمة البحث : 
 فػػ  يسػػيـ ثحيػػ الفػػرد  لإعػػداد اليامػػ  الأبعػػاد أحػػد البػػدن  الجانػػ  يعػػد

 بػػػرام  خػػػ ؿ مػػػف ذلػػػؾ يتػػػرجـ أف ييمكػػػف النػػػياح  جميػػػ  مػػػف الشخصػػػي  بنػػػا 
 متخصصػ  شػري  تحت اجميـ مف يضعت الت  الأفراد ظريؼ تناس  رياضي 
 .يياعي 

 أنيػػػا حيػػػث لائقػػػ  مكانػػػو تحتػػػ  التمرينػػػات أف( 7331)" خطاااا " تػػػذكر
 المختمفػ  الشػع  لقطاعػات الكبػرى  لأىميتيا نظرا الحركي  الأنشط   أنياع إحدى
 بالنسػػػب  أي البيػػػيت ربػػػات أي الميظفػػػات أي العػػػام ت أي لمفتيػػػات بالنسػػػب  سػػػيا 
 لا أنيػا كمػا  خطيرتيػا بعػدـ التمرينػات  ممارس  يتتحمى  الأخرى  الشع  لفئات
 إلػػػػػى بالإضػػػػػاف  معػػػػػيف  مكػػػػػاف إلػػػػػى أي خاصػػػػػ  يأديات إمكانيػػػػػات إلػػػػػى تحتػػػػػاج

 .ياحد يقت ف  الأفراد مف عدد لأكبر ممارستيا
تمرينػػات البي تػػيس أحػػد  أف( 1477)" حساانأ أميااان"ييضػػك كػػ  مػػف 

أسػػالي  التمرينػػات الحدياػػ  يالتػػ  تعتمػػد عمػػى مجميعػػو مػػف الحركػػات المصػػمم  
لتقييػػػ  العضػػػ ت الأساسػػػي  لمجسػػػـ يتحقػػػ  تيازنػػػو تصػػػحبيا أنمػػػا  مػػػف التػػػنفس 

 بػ ( التيازف   ين المر   التحم   القية) تنمي  عمى التمرينات ىذه تؤار يلا المركز
 التمرينات اف عمى فض  النياح  جمي  مف الجسـ تأىي  إعادة إلى تأايرىا يمتد

                                                           

  السن    العائم  اسـ يىى النفس لعمـ الأمريكي  لمجن  طبقا التياي  تـ*  
 المنيا جامع  ياضي الر  التربي  بكمي  يالجمباز التمرينات بقسـ أستاذ*  

 المنيا جامع  الرياضي  التربي  بكمي  الرياضي  الصح  عميـ بقسـ مساعد استاذ* * 
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 الػذ  الع جػ  تأايرىػا نغفػ  يلا المختمف  الإصابات مف الأفراد يقاي  عمى تعم 
 سريعا لمعيدة الأفراد يتأىي  العصر أمراض ع ج يىي الأغراض أىـ مف يعتبر
 .الطبيعي  الحياة إلى

 اليام  العيام  أحد التمرينات ممارس  أف( 1447)" الهجرسي" ضيفت
 البدنيػ  لمياقػ  المتعػددة العناصر بنمي المرتبط  لمجسـ الحييي  الأجيزة تنمي  ف 

 إلػػى يػػؤدى ممػػا يالتنفسػػ  الػػدير   يالجيػػازيف العصػػب  العضػػم  الجيػػاز خاصػػ 
 .اليظيف  أدائيا مستيى  يتحسيف الأجيزة ىذه عم  تحسيف

تمرينػػات البي تػػيس أحػػد أسػػالي   أف Joan "(1442)جااوان" يػػذكر كمػػا
التمرينػػات حيػػث يرجػػ  اسػػـ تمرينػػات البي تػػيس الػػى مبتكرىػػا يىػػي "جيزيػػف بػػي  

التمرينػات ينصػ  عمػى الجسػـ  ىػذه" يجػيىر اىتمػاـ   Joseph Pilatesتػيس  
كمػػػػا أنيػػػػا تأسسػػػػت عمػػػػى أاػػػػر تكػػػػامم  مػػػػف سػػػػت  مبػػػػاد   ىػػػػ    يالعقػػػػ  يالػػػػريح

 يزف  نقػػػ يتعتمػػػد عمػػػى   التػػػدف "  التػػػنفس  الدقػػػ   السػػػيطرة  التركيػػػز  يسػػػي "الت
 لفتػرات تػؤد   الشػدة منخفضػ  التمرينػات مػف يتعتبػر آخر إلى مكاف مف الجسـ
  مكاف أ  ف  أداؤىا يمكف ىيائي  تمرينات البي تيس تمرينات تعتبر لذلؾ طييمو
 مػف أي بػأديات أدائيػا ـيػت التمرينات مف سمسم  مف تتكيف ي  يسي  شي  بأسمي 
 .الرقيد أي الجميس اي اليقيؼ يض  مف إما يتتـ أديات غير

( الػى أف 1442) "خميلأ العجمي"ييتف  ذلؾ م  ما اشار اليو ك  مف 
تمرينات البي تػيس تسػتيدؼ تنميػ  العضػ ت العميقػ  فػ  الػبطف لتحسػيف قيتيػا 

عػػػػف اخػػػػت ؿ تػػػػيازف بالإضػػػػاف  الػػػػى تحسػػػػيف القػػػػياـ الغيػػػػر جيػػػػد لمجسػػػػـ النػػػػات  
 عض ت الجسـ المختمف .

 بعض انتشرت الأخيرة الآين portio,p(1477 )  بورتيا" يضيف
 لدى البدني   المياق  عناصر تنمي  عمى تساعد الت  بالأديات التمرينات
 حيث Swiss ball السييسري  الكرة باستخداـ البي تيس تمرينات ى  ممارسييا

 سميت يلذلؾ الطبيع  الع ج مجاؿ ف  تخدمتياس إيطاليا إلى أصميا يرج 
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 Susan Klein باخ فيج  ك يف  سيزاف لمبتكرييا نظرا السييسري  بالكرة
Vogel  Bachعاـ فرانسيسكي ساف إلى فكرتيا انتقمت ذلؾ يبعد  بسييسرا 

 أصبحت يبعدىا  البدني  المياق  برام  ضمف استخداميا بدأ يتدريجيا  ( 7324)
 المدارس ف  يتمارس العالـ ف  البدني  المياق  أديات أشير مف  السييسري الكره

 جمي  يمارسيا السييسري  بالكره التمرينات أفي  التدري  يصالات يالمنازؿ
 يأف يالبدن  يالنفس  الطبيع  الع ج ف  يمفيدة القدرات يمختمف الأعمار
 الابات يكذلؾ لدييف القية مستيى  مف رفعت يقد مارستيا مدربات غير سيدات
    . لدييف الظير أسف  آلاـ خففت كما  الداخم 

 , Beth ,. Kaplanek بريتػ   ييميػاـ بريتى  كابمينػؾ يضػيف بيث

Brett, William,)1477) أجمعػػيا دييجػػيا سػػػاف بجامعػػ  الرياضػػ  عممػػا  أف 
 الأماميػػػػ  لمعضػػػػ ت القػػػػية يتحسػػػػف تزيػػػػد السييسػػػػري  بػػػػالكرة التمرينػػػػات أف عمػػػػى

 .يالظير طفلمب يالجانبي 
 بػػػػالكره التمرينػػػػات فيائػػػػد مػػػػف أنػػػػو إلػػػػى Joan" (1442)جااااوان " يشػػػػير
 يػػػتـ أنػػػو أ  الأرض عمػػػى الحػػػرة التمرينػػػات أدا  زيػػػادة عمػػػى تسػػػاعد السييسػػػري 

 عضػ ت ماػ   العاممػ العضػ ت عمػى المقايمػ  فيزداد مطاطي  كره عمى  داالأ
 بػػرام  مػػف جػػز  يسػػري السي  بػػالكره التمرينػػات تعتبػػر حيػػث يغيرىػػا يالظيػػر الػػبطف
 عمػى السػيطرة أيضػا   فيائػدىا يمػف  الجسـ ف  محددة لأجزا  البدني  المياق  تنمي 

 كمػا  لمفػرد الداخميػ  يالقػية الػداخم  الابػات يتحسػيف  يتقييتيػا العاممػ  العض ت
 تشػيىات بعػض عػ ج فػ  تستخدـ يكذلؾ  عمييا اتنالتمري دا أ مف تسي  أنيا

 يذلػػػػؾ المكتػػػػ  أمػػػػاـ عمييػػػػا لمجمػػػػيس كمقعػػػػد تخدميىايسػػػػ النػػػػاس فػػػػبعض القػػػػياـ
 يأمريكػػا أيربػػا مػػدارس نجػػد  كػػذلؾ الجسػػـ عضػػ ت يشػػد السػػميـ القػػياـ لتصػػحيك

 .القام  ياعتداؿ القياـ لتحسيف عمييا الت ميذ لجميس بالفع  يستخدمينيا
ير  الباحااف ضريرة استخداـ التمرينات عمى الكػرة السييسػري  فػ  ادا  

ظػػػرا لتركيزىػػػا عمػػػى منطقػػػ  الجػػػذع يبالتػػػال  تقػػػيى عضػػػ ت الػػػبطف التمرينػػػات ن
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بالكام  يأف تكيف التمرينػات متيازنػ  فػ  العمػ  لمتقييػ  بػيف العضػ ت الأماميػ  
يالخمفيػ  يمرينػػ  العمػػيد الفقػػر  أمامػػا يخمفػا يأف اسػػتخداـ البرنػػام  التػػأىيم  مػػف 

كػرة مطاطيػ  فيػزداد  خ ؿ التمرينات عمى الكرة السييسري  حيث يتـ الأدا  عمى
المقايمػ  عمػى العضػ ت العاممػػ  ماػ  عضػ ت الػػبطف يعضػ ت الظيػر يذلػػؾ 
حتػػى يحفػػش الشػػخن تيازنػػو عمػػى الكػػرة ييحػػافش عمػػى ابػػات جسػػمو  ممػػا تعمػػ  

 .يالمرين   عمى تقييتيا يزيادة التحم  العضم 
 حالات ذات السيدات لدى الظير اسف  الـ أف( 1446) "حمدأ" يذكر

 الفخذ منطق  الى الألـ يمتد يقد الشائع  الشكاي   مف ياحد ىي المتكررة اليلادة
 جالسا الشخن يكيف  عندما لمضغي  عرض  المناط  اكار انيا حيث يالسيقاف

 .يزف  يحم  اي
 بالحمػػ  تحمػػـ سػػيدة كػػ  أف (Pilates,  j"1446( تاايس باايلا" يػػر  

 مػف يالقمػ  الخػيؼ مظاىر مف العديد بداخميا تجم  تغيرات ىناؾ يلكف ياليلادة
 الجنػػػيف نمػػػي خػػػ ؿ بتغييػػػرات الجسػػػـ يمػػػر حيػػػث الػػػيلادة يػػػيـ الػػػى الحمػػػ  لحظػػػ 
 ييفػرز السػيائ  ياحتبػاس الػيزف  زيػادة منيػا تغييػرات يتحػدث الػيلادة لحظ  يحتى
 يسػاعد ممػا الجسػـ مػف الحمػ  اانػا " Relaxin " الري كسيف ىرميف  الجسـ ف 
 مػف يالغػرض يالمشػيم  الاػد  مػف ييفػرز  الػيلادة اانػا  الػرحـ عنػ  ارتخا  عمى
 السػري  النمي استيعا  عمى قادرا ليكيف  الأنسج  ف  المرين  زيادة اليرميف  ىذا

 تػػأارا العضػػ ت أكاػػر ىػػ  الػػبطف عضػػ ت تعػػد كمػػا   لمػػيلادة الجسػػـ يتحضػػير
 القطنيػػ  المنطقػػ  عمػػى لمضػػغ  يػػؤدى الػػذى الأمػػر الجنػػيف نمػػي خػػ ؿ بالامتػػداد
 المتكػػررة الػػيلادة حػػالات ذات السػػيدات لػػدى الظيػػر اسػػف  الػػـ مػػف مزيػػد فيسػػب 
 نمي يم  اليزف   زيادة ذلؾ يصاح  مما البطني  المستقيم  العضم  تترى  حيث
 رقػـ شػك  فػ  كمػا الأماـ إلى لمذىا  القطن  الفقر   العميد  امال  تسب  الطف 

(7).  
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 (1) رقم شكل

أ 2006أ Pilates تيس بيلا)المرأة جسم في تحدث التي المختمفة التغيرات
 (20ص

 عضػػػ ت تمتػػػد الحمػػػ  اانػػػا  انػػػوPortia (1477 ) بورتياااا يضػػػيف
 الحػػيض قػػاع عمػػى ييػػؤار الأصػػم  طيليػػا مػػف% 24 عػػف طيليػػا ييزيػػد الػػبطف
 لتخفيػػػف الأىميػػػ  بػػػال  امػػػر الػػػبطف عضػػػ ت تقييػػػ   معػػػو يصػػػبك الػػػذ  الأمػػػر
 .الظير اسف  ـلأل تؤد  الت  القطني  المنطق  عمى الضغ 

 يالتأىيػػػػ  التمرينػػػػات مجػػػػاؿ فػػػػ  الباحاػػػػاف يعمػػػػ  سػػػػب  مػػػػا خػػػػ ؿ مػػػػف
 اف يجػػدا فقػػدا عمميػ  مراجػػ  مػف ليمػػا اتػػيك مػا عمػػى اط عيمػا يكػػذلؾ الرياضػ 
 العمػػػيد يشػػػد الجنػػػيف نمػػػي خػػػ ؿ تحػػػدث التػػػ  الجسػػػدي  يالتغيػػػرات الحمػػػ  تكػػػرار
 فيحػػدث للأمػػاـ حػػيضال يتجػػو بالتػػال  الجسػػـ تػػيازف  لحفػػش يذلػػؾ للأمػػاـ الفقػػر  

  الاقػػػػ  مركػػػػز تغييػػػػر نتيجػػػ  الفقػػػػر   بػػػػالعميد مشػػػاك  فيسػػػػب  القػػػػيام  الانحػػػراؼ
 التمرينػات مػف انػياع ىنػاؾ يأف السػاقيف الى يمتد قد الظير اسف  ف  الـ فيحدث
 ى  اجم  مف الدراس  تجر   سيؼ الت  اليدؼ تحقي  ف  تساعد اف يمكف الت 

 يزيػػػادة يالظيػػػر الػػػبطف عضػػػ ت تقييػػػ  عمػػػى تسػػػاعد التػػػ  البي تػػػيس تمرينػػػات
 عمػػػى الضػػػغ  تقميػػػ  عمػػػى يسػػػاعد الػػػذ  الأمػػػر الفقػػػر   لمعمػػػيد  الحركػػػ  المػػػدى
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 ييسػػاعد الظيػػر أسػػف  فػػ  الميجػػيد الألػػـ فيقػػ  القطنيػػ  المنطقػػ  فػػ  الأعصػػا 
 .بسرع  اليلادة بعد القياـ استعادة عمى

 خدم  ف  رالمؤا يديرة العمم  البحث بأىمي  الباحايف لقناع  ينظرا
 بالكرة البي تيس تمرينات برنام  تصميـ الى الباحايف دف  فقد المجتم 

 يكذلؾ يالظير البطف لعض ت العضمي  القية عمى تأايره يمعرف  السييسري 
 يساعد مما القطن  التقعر  انحراؼ درج  يتقمي  الفقر   العميد مرين  عمى
 ".المتكررة اليلادة لاتحا ذات السيدات لدى الظير أسف  الـ تخفيف عمى
 :البحث أهمية
 لدى القيامي  الانحرافات زيادة عف النات  الظير أسف  الـ مف الحد 
 .المتكررة اليلادة حالات ذات السيدات
 :البحث هدف

 ي فق  البي تيس تمرينات برنام  يتطبي  تصميـ إلى البحث ييدؼ 
 تأايره يمعرف "" المتكررة اليلادة حالات ذات السيدات لدى  السييسري  بالكرة
 : عمى
 .الفقر   العميد مرين  درج  -
 (.الظير عض ت – البطف عض ت) العضمي  القية درج  -
 . الألـ درج  -
 .القطن  التقعر انحراؼ درج  -
يدرجػػ  الألػػـ  يدرجػػ  انحػػراؼ التقعػػر  البدنيػػ  المتغيػػرات بػػيف الع قػػ  ايجػػاد -

 القطن .              
 :البحث فروض

 ض  الباحااف الفريض التالي  :يىدؼ البحث ف  ضي  
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تيجػػد فػػريؽ ذات دلالػػ  احصػػائي  بػػيف متيسػػطات القياسػػات القبميػػ  يالبعديػػ   .1
ينسػػػػػ  التغيػػػػػر لممجميعػػػػػ  التجريبيػػػػػ  الأيلػػػػػى المسػػػػػتخدـ معيػػػػػا تمرينػػػػػات 

                .البي تيس فق  ف  المتغيرات قيد البحث يفى اتجاه القياس البعد 
دلالػػ  احصػػائي  بػػيف متيسػػطات القياسػػات القبميػػ  يالبعديػػ   تيجػػد فػػريؽ ذات .2

ينسػػػػػػ  التغيػػػػػػر لممجميعػػػػػػ  التجريبيػػػػػػ  الاانيػػػػػػ  المسػػػػػػتخدـ معيػػػػػػا تمرينػػػػػػات 
البي تػػيس بػػالكرة السييسػػري  فػػ  المتغيػػرات قيػػد البحػػث يفػػى اتجػػاه القيػػاس 

    .البعد 

تيجػػػػػػػد فػػػػػػػريؽ ذات دلالػػػػػػػ  بالبحػػػػػػػث بػػػػػػػيف متيسػػػػػػػطات القياسػػػػػػػات البعديػػػػػػػ    .3
تيف التجريبي  الأيلى يالااني  فػ  المتغيػرات قيػد البحػث يفػى اتجػاه لممجميع

المسػػػػػتخدـ معيػػػػا تمرينػػػػػات ي  الاانيػػػػ  التجريبيػػػػ  لممجميعػػػػػ القيػػػػاس البعػػػػد  
 البي تيس بالكرة السييسري .          

تيجد ع ق  بيف المتغيرات البدنيػ  قيػد البحػث يدرجػ  الألػـ  يدرجػ  انحػراؼ  .4
       التقعر القطن .        

 : بالبحث المستخدمة المصطمحات
  Pilates Exercises  البيلاتيس تمرينات -

( أنيا عبارة عف "مجميع  مف 1477).Portia ,  p يشير بيرتيا
التمرينات البدني  المصمم  لبنا  مرين  يقية يتحم  الجسـ يتحقي  تيازنو 

ا عمى الجان  يتصحبيا أنما  مف تمرينات التنفس الصحيك يلا يقتصر تأايرى
 .البدن  فق   ب  يمتد لإعادة تأىي  الجسـ

                                                             Swiss Ball :السويسرية كرةال -
  ,Beth , A. Kaplanek , Brettكاب نيؾ بريت ييميػاـ  بيػث يشػير

L, William,  L  (1477 )يممميئػو الصػن  مطاطيػ  كػرة عػف عبػارة" أنيػا 
 إلػى 22) مػف قطرىػا يتتػرايح يمقػاييس ألػياف عػدة يليػا اليػيا  مف عال  بضغ 
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 أطفػاؿ سيا  عمييا التمرينات يمارس مف أحجاـ ك  م  لتتناس  يذلؾ(  سـ32
 .السف كبار  نسا   شبا  
 lordosisالقطني التقعر -

 ممػا قػراتلمف الخمفيػ  الحػياؼ تقػار  يعنػى انػو( 7332)" حسانين" يشػير 
 لمضػػغ  نتيجػػ  الألػػـ مػػف نيعػػا فيسػػب  الاعصػػا  فيػػ  تمػػر الػػذى الفػػراغ يضػػي 
 .ىذه عمى

 :السابقة الدراسات
 carol كااارول هارتيجااان أjames rainville جيمااز راينفياال" قػػاـ -7

hartigan" (1440( )12 ) عمااى التمرينااات تااأثير" عنػػياف تحػػت بدراسػػ 
" لمظهااار حركياااةال الوظاااا   وتحساااين المااازمن الظهااار أسااافل الااام عااالاج

 الظيػػػر أسػػػف  الػػػـ عػػػ ج عمػػػى التمرينػػػات تػػػأاير عمػػػى التعػػػرؼ ياسػػػتيدفت
 المػػػػػني  الباحاػػػػػاف يأسػػػػػتخدـ لمظيػػػػػر الحركيػػػػػ  اليظػػػػػائف يتحسػػػػػيف المػػػػػزمف
 تجريبيػ ( 72)لمجمػيعتيف قسػميا  طالبػا  ( 44) قياميػا عينػ  عمػى التجريب 

 فػ  ي تػدر  مػرات 4 بعدد أسابي ( 0) البرنام  مدة يكانت ضابطو( 72)ي
 مخػػاطر مػػف تقمػػ  التمرينػػات أف إلػػى التيصػػ  النتػػائ  أىػػـ يكانػػت  الأسػػبيع
 يأسػػػاس دعامػػػ  الظيػػػر تمرينػػػات فػػػاف يبالتػػػال  الظيػػػر لإصػػػابات التعػػػرض
 .الظير عض ت يقية مرين  لتحسيف

 بدراسػػ ( 40) (ـ1442)"  Lehman & Hoda وهااودا ليشاامان" قػاـ -1
 الكااوير   تماارين أثنااا  عالجااذ عضاالات نشااا  عمااى التعاارف" عنػػياف تحػػت
 نشػػا  عمػػى التعػػرؼ ياسػػتيدفت" السويساارية الكاارة اسااتخدام وياادون  عمااى

 السييسري  الكرة استخداـ يبديف  عمى الكيبر   تمريف أانا  الجذع عض ت
 تمػػػػريف أانػػػػا  الجػػػػذع لعضػػػػ ت الكيربػػػػائ  الرسػػػػـ نشػػػػا  قيػػػػاس تػػػػـ يفييػػػػا

 المػػػني  الباحاػػػاف يأسػػػتخدـ بػػػدينيا يأيضػػػا السييسػػػري  الكػػػرة عمػػػى الكػػػيبر  
 يكانػػت  متسػػاييتيف لمجمػػيعتيف يقسػػميا طالبػػا  ( 71) عينػػ  عمػػى التجريبػػ 
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 أف النتػػائ  أىػػـ يمػػف  اسػػبيعيا مػػرات( 4) بياقػػ  اسػػابي ( 2) البرنػػام  مػػدة
 لمعضػػػ ت الكيربػػػائ  النشػػػا  زيػػػادة إلػػػى أدى الكػػػرة عمػػػى الكػػػيبر   تمػػػريف

 أدا  مػػف أكاػػر الظيػػر لعضػػ ت المػػدى يزيػػادة لمػػبطف يالجانبيػػ  المسػػتقيم 
 .الأرض عمى الكيبر   تمريف

 Betülسايكينديز بيتاول    كاين صاابيرأكاركويزفيزاأالتون اوزكاانأا"قػاـ  -3

Sekendiz, Özkan Altun, Feza Korkusuz, Sabire 

Akın" (1441( )بدراسػػػػػ  تحػػػػػت عنػػػػػياف" 11ـ ) التعااااارف عماااااى ا ثاااااار
بطن وأساافل الظهاار الاا تالمترتبااة لممارسااة البيلاتاايس عمااى قااوة عضاالا

والقاادرة عمااى التحماال العضاامي والمرونااة والااوزن لمساايدات البالغااات ذو  
" بيػػدؼ التعػػرؼ عمػػى الآاػػار المترتبػػ  لممارسػػ  البي تػػيس  الحياااة الخاممااة

الػػػبطف يأسػػػف  الظيػػػر يالقػػػدرة عمػػػى التحمػػػ  العضػػػم   تعمػػػى قػػػية عضػػػ 
اسػػػتخدـ الباحػػػث   يالمرينػػ  يالػػػيزف لمسػػػيدات البالغػػػات ذي  الحيػػاة الخاممػػػ 

يأشارت أىػـ النتػائ  إلػى أف اسػتخداـ تمرينػات البي تػيس   المني  التجريب 
أاػػرت ايجابيػػا  عمػػى قػػية عضػػ ت أسػػف  الظيػػر يالػػبطف يالمػػؤخرة كمػػا أدت 
الى زيادة قدرة يتحم  يمرين  الجذع لمسيدات البالغات بصرؼ النظر عف 

 تختمف اخت فا  كبيرا . حقيق  أف النس  المئيي  ليزف الجسـ يالدىيف لـ
 تحػػتبدراسػ  ( 73()ـ1442" )محماود وفاا  نااف،أ نشاوى " مػف كػ  قامػت -4

فاعميااة برنااامم لتمرينااات البيلاتاايس عمااى بعااض  عمااى التعاارف" عنػػياف
المتغيااارات البدنياااة وفلام أسااافل الظهااار ويااار العضاااوية والبيتاأنااادروفين 

 عمػػى التعػػرؼ ؼبيػػد" الساايدات لاادىوعلاقتهمااا بالحالااة النفسااية العامااة 
فاعميػػػ  برنػػػام  لتمرينػػػات البي تػػػيس عمػػػى بعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػػ  يآلاـ 
أسػػػػف  الظيػػػػر غيػػػػر العضػػػػيي  يالبيتاأنػػػػدريفيف يع قتيمػػػػا بالحالػػػػ  النفسػػػػي  

يتػػػـ   السػػػيدات   يلقػػػد اسػػػتخدمت الباحاتػػػاف المػػػني  التجريبػػػ  لػػػدىالعامػػػ  
رايحػػت أعمػػارىف ( سػػيده ممػػف يعػػانيف مػػف آلاـ أسػػف  الظيػػر ت71اختيػػار )
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( 71يتػػػـ تطبيػػػ  تمرينػػػات البي تػػػيس عمػػػييف لمػػػدة )  سػػػنو( 24-04مػػػف )
يكػػػػاف مػػػػف أىػػػػـ النتػػػػائ  أف برنػػػػام    ( يحػػػػدات أسػػػػبيعيا  4أسػػػػبيعا  بياقػػػػ  )

 القية) تمرينات البي تيس أار ايجابيا  عمى المتغيرات البدني   يالمتمام  ف  
 يمرينػ  العاـ العضم  تحم يال يالرجميف يالظير يالبطف لمذراعيف العضمي 
 الظيػر آلاـ يتخفيػف  ( يخمفػا   أمامػا   الفقر   العميد يمرين  الكتف مفصم 
 .البحث عين  السيدات لدى

بدراس  تحت ( 30م( )2008) Kristian sson سون كريستيانقاـ  -2
" بيدؼ التعرؼ عمى ألـ أسف  الظير " ألم أسفل الظهر أثنا  الحملعنياف 

( سيدة تتـ متابعتيـ 144الحم  يحتى اليلادة ياشتممت العين  )المتيق  أانا  
أانا  الحم  يحتى اليلادة ياستخدـ الباحايف المني  اليصفى يكانت اىـ النتائ  

 .ييستمر حتى اليلادة 10اف الـ اسف  الظير يزداد ف  الأسبيع اؿ
 تأثير تمرينات(بدراس  تحت عنياف" 77ـ( )1474) "وادة محمود"قامت  -6

البيلاتيس والحقول الكهرومغنطيسي المتبدلة عمى فلام أسفل الظهر المزمنة 
"  بيدؼ التعرؼ عمى تأايره عمى بعض المتغيرات وبعض المتغيرات النفسية

البدني )قية عض ت البطف ي درجات الالـ ي مرين  المنطق  القطني  ي مرين  
المني  التجريب  عمى العميد الفقر  ف  جمي  الاتجاىات( ياستخدمت الباحا  

( سيدة مف حالات اليلادة المتكررة يتـ تقسيميـ الى 44عين  قياميا )
مجميعتيف يكانت اىـ النتائ  أف برنام  تمرينات البي تيس المقترح لو تأايرا 

النفسي  مزمن  يبعض المتغيرات البدني  ي ايجابيا عمى تخفيف الاـ اسف  الظير ال
حقيؿ الكيريمغناطيسي  باستخداـ جياز يأف برنام  ال قيد االبحث.

( لو تأاير ايجابيا عمى تخفيف الالـ ي التيتر العضم  الالـ اسف  4444)بيمر
  .الظير لدى السيدات ذات حالات اليلادة المتكررة

 Lindseyجيوجال دانيمي  أشانون كلارك أ"رونالد لينديسي قاـ -7

Ronald W Danielle Gugala, Clark Shannon; "(1471)ـ 
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بيدؼ الم اسفل الظهر والحوض في الحمل"أ ( بدراس  تحت عنياف "42)
التعرؼ عمى التغيرات التى تحدث اانا  الحم  يحتى اليلادة ياشتممت 

( سيدة ياستخدـ الباحايف المني  اليصفى 7444عين  البحث عمى )
يكانت اىـ النتائ  اف الحم  يؤدة الى تغيرات كايرة عضمي  يىرميني  

ؾ تزداد مطاطي  العض ت الامر الذ  يؤد  الى مي  الحيض يكذل
 يحديث الـ بأسف  الظير.

( بدراس  1) ـ(1471) "وليد حسين حسن أمنال أحمد أمين"قاـ ك  مف  -8
"تأثير تمرينات الكرة السويسرية وشريط الكينسيو عمى  تحت عنياف

م المنطقة المرونة والقوة العضمية ودرجة الألم لمسيدات المصابات با 
" بيدؼ التعرؼ عمى تااير التمرينات باستخداـ القطنية لمعمود الفقر  

الكرة السييسري  فق  يشري  الكينسييا لمسيدات المصابات بآلاـ المنطق  
القطني  لمعميد الفقرى عمى مرين  العميد الفقرى يالقية العضمي  لعض ت 

لمني  التجريب  بتصميـ الظير يالبطف يدرج  الألـ يقد استخدـ الباحااف ا
مجميعتيف تجريبيتيف احداىما تستخدـ تمرينات الكرة السييسريو فق  
يالاخرى تستخدـ تمرينات الكرة السييسري  يشري  الكينسيي باتباع القياس 
القبم  يالبعدى عمى عينو مف السيدات المصابات بآلاـ العميد الفقر  مف 

سنو يكاف قياميا  42: 12مف استاد المنيا الرياض  بمحافظ  المنيا ي 
( سيدة مقسمو الى مجميعتيف تجريبيتيف تبعا لشدة الاصاب  41)

عالي ( ياشارت أىـ النتائ  الى اف البرنام  التاىيم  -متيسطو -)منخفض 
باستخداـ الكرة السييسري  ساىـ ف  زيادة مرين  العميد الفقر  يالقية 

  ياف ىناؾ تحسف ممحيظ العضمي  لمعض ت العامم  حيؿ العميد الفقر 
عالي ( باستخداـ تمرينات -متيسطو -ف  شدة الاصاب  الا ا  )منخفض 

الكرة السييسري  يشري  الكينسيي مما ليما تأاير أفض  فى تحسف المرين  
 يالقية العضمي  يدرج  الألـ لمعين  قيد البحث.

جرا ات البحث  :خطة وا 
 : البحث منهم
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 البحث ىذا لطبيع  لم ئمتو يذلؾ تجريب ال المني  الباحااف استخدـ
 .يالبعد  القبم  بالقياس تجريبيتيف لمجميعتيف التجريب  بالتصميـ

 مجتم، البحث:
 بمحافظ  المتكررة اليلادة حالات ذات السيدات البحث مجتم   يما  
 يالشباف الرياض  المنيا بناد  البدني  المياق  صالات عمى يالمترددات المنيا

 مجتم  بم  حيث سنو 04: 44 مف أعمارىف يتترايح المنيا ياستاد فالمسممي
 .المتكررة اليلادة حالات ذات سيدة( 42) البحث
 :البحث عينة

 ذات السيدات مف العمدي  بالطريق  البحث عين  باختيار الباحااف قاـ
 الرياض   المنيا استاد عمى المترددات المنيا مدين  ف  المتكررة اليلادة حالات

 مجتم  مف% 24 نسب  الأساسي  العين  يتما  سيدة ( 14) قياميا بم  يثح
 ذات السيدات  عشرة( 74)منيا ك  قياـ مجميعتيف الى تقسيميـ يتـ البحث 
 حالات ذات سيدات عشرة( 74) اختيار الى بالإضاف  المتكررة اليلادة حالات
 لحسا  ي الأساس العين  خارج يمف البحث مجتم  مف  المتكررة اليلادة

 عدد استبعاد تـ بينما  عمييف الاستط عي  الدراس  يلإجرا  العممي  المعام ت
 ف  تتيافر أف يج  الت  التالي  الشري  الباحااف يض  يقد سيدات ( 2)

  :العين 
 القطن  التقعر عف النات  الظير أسف  بألـ المصابات السيدات تكيف  أف -

 ذاتي  تمرينات أ  تمارس أي آخر تأىيم  برنام  لأ  خاضعات غير
 .التجرب  إجرا  أانا 

 .البحث فترة طياؿ التأىيم  البرنام  ف  الانتظاـ -
 .التجرب  ف  الاستمرار ف  الشخصي  الرغب  لدييف تكيف  أف -
 تيصيف ييضك( 7) يجديؿ .مرات ا ا  مف لأكار ياليلادة الحم  تكرار -

 .البحث مجتم 
 (1) جدول
 ثالبح مجتم، توصي 



 

 

                                                                                                                      011   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 المدتبطدات الديدات الادتطلاريظ الطينظ الاداديظ الطينظ البحث مجتمع
42 14 74 2 

 :اعتداليا توزيعا البحث عينة أفراد توزي،
 مف ك  ف  العين  أفراد تيزي  اعتدالي  مدى مف بالتأكد الباحااف قاـ  

  تعض قية) البدني  يالمتغيرات  الزمنى العمر اليزف   الطيؿ" النمي معدلات
 انحراؼ يدرج  الألـ يدرج ( الفقر   العميد مرين   البطف عض ت قية  الظير
 .ذلؾ ييضك( 1) يجديؿ  "القطن  التقعر

 (2) جدول
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  والوسيط ومعامل الالتوا  لمتغيرات

 (20البحث لممجموعتين التجريبيتين )ن=
وحدة  المتعيرات

 الػياس

 الثانيظ المجمورظ التجريبيظ تجريبيظ الأولىالمجمورظ ال

المتودط 
 الحدابي

الانحراف  الوديط
 المطياري

مطامل 
 الالتواء

المتودط 
 الحدابي

الانحراف  الوديط
 المطياري

مطامل 
 الالتواء

 4.71- 1.01 761 767.3 4.11- 1.12 767 764.2 سنتيمتر الطيؿ

كيمي  اليزف 
 جراـ

12.3 16 1.13 -4.74 16.7 16 1.40 4.72 

العمر 
 الزمن 

 7.42 4.32 42.2 42.32 4.03 4.37 42.2 42.62 سنو

 4.46 0.11 14 14.24 4.11- 1.12 14 73.2 عدد قية عض ت البطف

 7.04- 4.20 74 3.6 4.32- 4.31 77.2 77.1 عدد قية عض ت الظير

 4.21- 1.41 70 74.04 4.20 1.16 74 74.2 سنتيميتر مرين  العميد الفقر  

 4.17 7.04 0.2 0.64 4.32 7.16 0 0.0 درج  درج  الألـ

درج  
انحراؼ 
التقعر 
 القطن 

 7.72- 7.11 2 0.24 4.13- 7.27 2.2 2.7 ممـ

أف قػيـ معػػام ت الالتػػيا  لعينػػ  البحػػث  ( مػػا يمػػ  :1يتضػك مػػف جػػديؿ )
رجػ  العمر الزمن  يالمتغيرات البدني  يدرجػ  الألػـ يد اليزف   ف  متغيرات الطيؿ

أ  أنيػا ( 7.42  +7.04-)ترايحت مػا بػيف  انحراؼ التقعر القطن  قيد البحث
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( ممػػػػػا يشػػػػػير إلػػػػػى أنيػػػػػا تقػػػػػ  داخػػػػػ  المنحنػػػػػى  4+   4-انحصػػػػػرت مػػػػػا بػػػػػيف )
 الاعتدال  مما يشير الى اعتدالي  تيزي  العين  قيد البحث. 

 :البحث مجموعتي تكافؤ
جريبيػػػػػػ  الأيلػػػػػػى بػػػػػػيف المجمػػػػػػيعتيف الت تكػػػػػػافؤقػػػػػػاـ الباحاػػػػػػاف ب يجػػػػػػاد ال

يفيما يم  عرض لمنتائ  الت   ضي  المتغيرات قيد البحث  ف يالتجريبي  الااني  
 .أسفرت عنيا

 (3جدول )
دلالة الفروق الاحصا ية بين المجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية الثانية 

 (20)ن=  في المتغيرات قيد البحث
  المتعيرات

وحدة 
 الػياس

المجمورظ التجريبيظ 
 01ن= الأولى

 المجمورظ التجريبيظ
 01ن= الثانيظ

 قيمظ
 ت

 المحدوبظ

الدلالظ 
 الاحصائيظ

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

 غير داؿ

 7.407- 1.01 767.3 1.12 764.2 سنتيمتر الطيؿ
 4.17- 1.40 16.7 1.13 12.3 كيمي جراـ اليزف 

 4.17- 4.32 42.32 4.37 42.62 سنو زمن العمر ال
قية عض ت 

 البطف
 4.06- 0.11 14.24 1.12 73.2 عدد

قية عض ت 
 الظير

 7.22 4.20 3.6 4.31 77.1 عدد

مرين  العميد 
 الفقر  

 4.43 1.41 74.04 1.16 74.2 سنتيميتر

 4.44- 7.04 0.64 7.16 0.0 درج  درج  الألـ
درج  انحراؼ 

 طن التقعر الق
 4.36- 7.11 0.24 7.27 2.7 ممـ

 7.140( =4.42) دلال  يمستيى ( 72) حري  درج  عند الجديلي ( ت) قيم 
 بػػػػيف احصػػػػائي  دلالػػػػ  ذات فػػػػريؽ  تيجػػػػد لا أنػػػػو( 4) جػػػػديؿ مػػػػف يتضػػػػك 

 ممػػا البحػػث قيػػدالمجمػػيعتيف التجريبيػػ  الأيلػػى يالتجريبيػػ  الاانيػػ  فػػ  المتغيػػرات 
 .لمتغيراتا تمؾ ف  تكافؤىما الى يشير
 :البيانات جم، وأدوات وسا ل
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 :والأجنبية العريية المراج،: أولاا 
 يكػػػذلؾ المتخصصػػػ  العمميػػػ  المراجػػػ  عمػػػى الباحاػػػاف اطػػػ ع خػػػ ؿ مػػػف
 .البحث ىذا اجرا  عند منيا ل ستفادة البحث بمجاؿ المرتبط  السابق  الدراسات

 :المستخدمة والأجهزة الأدوات: ثانيا
  :يمنيا المساعدة يالأجيزة الأديات مف عديدال الباحااف استخدـ

: لقيػػػػػػاس الطػػػػػػيؿ مقػػػػػػدرا  بالسػػػػػػنتيمتر ”Restameter“جيػػػػػػاز الرسػػػػػػتاميتر  -
 (0)ممح  يميزاف طب  لقياس اليزف مقدرا  بالكيميجراـ.

 المسػػػػػػطرة المدرجػػػػػػ  :لقيػػػػػػاس مرينػػػػػػ  العمػػػػػػيد الفقػػػػػػر  مقػػػػػػدرا  بالسػػػػػػنتيمتر. -
 .(1)ممح 

 صنديؽ  -

  الادا  مفز  لقياس ايقاؼ ساع  -
 .سـ( 22)بقطر سييسري  كرات -
 عصا -
 أطياؽ -
 (2ممح ).القطن  التقعر انحراؼ درج  لمعرف   Posture Pro  جياز -

 (2ممحق: )البحث في المستخدمة الاختبارات: ثالثا
 السػػػابق  يالدراسػػػات العمميػػػ  المراجػػػ  عمػػػى الباحاػػػاف اطػػػ ع خػػػ ؿ مػػػف 
 عمػػػى التمرينػػات أف الػػػى تيصػػ  فقػػد البدنيػػػ  الاختبػػارات فػػػ   يالأجنبيػػ  العربيػػ 
 العضػػمي  القػػية) ماػػ  البدنيػػ  الصػػفات بعػػض تنميػػ  عمػػى تعمػػ  السييسػػري  الكػػرة

 الخبػػػرا  عمػػػى يعرضػػػيما الصػػػفتيف ليػػػاتيف اختبػػػارات يضػػػ  تػػػـ يقػػػد  (يالمرينػػػ 
( 1)ممحػ  البحػث لعينػ  م ئمتيػا مػ  ذلػؾ لقياس يأنسبيا الاختبارات أىـ لتحديد
 : التالي  الاختبارات الى تيص  يقد
 اختبار الجميس مف الرقيد )لقياس قية عض ت البطف مقدرا  بعدد مرات(. -
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اختبار انى الجذع مف الانبطػاح  )لقيػاس قػية عضػ ت الظيػر مقػدرا  بعػدد  -
 مرات(.

اختبػػار انػػ  الجػػذع أمامػػا  مػػف اليقػػيؼ )لقيػػاس مرينػػ  العمػػيد الفقػػر  أمامػػا   -
 مقدرا  بالسنتيمتر(.

 لتحديد درج  الألـ(.  -اختبار درج  الأـ ) مقياس الألـ التناظر   -

قيػػاس درجػػ  انحػػراؼ التقعػػر القطن )لقيػػاس درجػػ  انحػػراؼ التقعػػر القطنػػ   -
 مقدرا  بالممميمتر(

 المسػػتخدم  البدنيػػ  الاختبػػارات أىػػـ لتحديػػد الخبػػرا  رأ  اسػػتط ع اسػػتمارة -
 تصػميـ خػ ؿ مػف يذلػؾ (4) ممحػ  البرنام  محتيى  تحديد م  البحث ف 

 ( 7 ممح )  الخبرا  عمى عرضيا تـ استمارة
 القبميػػ  المتبعػػ  يالقياسػػات البحػػث عينػػ  لمسػػيدات البيانػػات تسػػجي  اسػػتمارة -

 (6 ممح ) سيدة لك  يالبعدي 
 :الاستطلاعية الدراسة

تػػػػػػػػػـ إجػػػػػػػػػرا  التجربػػػػػػػػػ  الاسػػػػػػػػػتط عي  فػػػػػػػػػ  يػػػػػػػػػيم  الأانػػػػػػػػػيف يالا اػػػػػػػػػا  
 ذات السػيدات مػفسيدات(  74ـ عمى عينو قياميا )17/1/1472 14الميافقيف
 المنيػػػػػا اسػػػػػتاد عمػػػػػى المتػػػػػرددات المنيػػػػػا محافظػػػػػ  فػػػػػ  المتكػػػػػررة الػػػػػيلادة حػػػػػالات
لتنفيػػذ بعػػض التمرينػات مػػف يحػػدات البرنػام  يكػػذلؾ الاطمئنػػاف عمػػى   الرياضػ 

ص حي  الأديات يالأجيزة المستخدم  ف  الاختبارات يايجاد المعام ت العمميػ  
 ختبارات قيد البحث.ل 
 

 :  البحث قيد للاختبارات العممية المعاملات
 : الصدق
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 المقارنػػ  بطريقػػ  الجماعػػات بػػيف الفػػريؽ  صػػدؽ باسػػتخداـ الباحاػػاف اقامػػ
( 74) عػددىا اسػتط عي  عينػ  عم  البحث متغيرات تطبي  طري  عف الطرفي 
 البحػػث عينػػ  درجػػات ترتيػػ  تػػـ يقػػد الأساسػػي   العينػػ  خػػارج يمػػف سػػيدات عشػػرة
 يتمػػت إرباعيػػات  إلػػى تقسػػيمو يتػػـ تصػػاعديا   ترتيبػػا   الدراسػػ  قيػػد المتغيػػرات فػػ 

 صػادق  الاختبػارات أف مػف لمتأكػد يذلػؾ يالأدنػى الأعمػى الإربػاعيف بػيف المقارن 
 :الات  (0)جديؿ ف  كما لقياسو يضعت فيما

 (4) جدول
= ن) اللاباراميترية بطريقة مان ويتني البحث قيد المتغيرات في الفروق  دلالة

10) 

 المتعيرات
وحدة 
الػيا

 س
 المجمورات

 الربيع الأدنى

U  قيمظz 
احتماليظ 

 الخطأ
متودط 

 الرتب
مجموع 
 الرتب

قية عض ت 
 البطف

الارباع  عدد
 الأعمى

2.44 72.44 
4.44 

-
1.42
1 

الارباع  4.441
 الأدنى

1.44 6.44 

قية عض ت 
 الظير

الارباع  عدد
 الأعمى

2.44 72.44 
4.44 

-
1.14
6 

الارباع  4.412
 الأدنى

1.44 6.44 

العميد  مرين 
 الفقر  

الارباع  سـ
 الأعمى

2.44 72.44 
4.44 

-
1.41
4 

الارباع  4.404
 الأدنى

1.44 6.44 

الارباع  درج  درج  الألـ
 الأعمى

1.44 6.44 
4.44 

-
7.33
4 

الارباع  4.406
 الأدنى

2.44 72.44 

 ( ما يم  : 0ك مف جديؿ )يتض
تيجػػػػد فػػػػريؽ دالػػػػ  إحصػػػػائيا  بػػػػيف الربيػػػػ  الأعمػػػػى  يالربيػػػػ  الأدنػػػػى فػػػػ  
المتغيػرات قيػد البحػػث يفػى اتجػػاه الربيػ  الأعمػػى حيػث أف قيمػػ  احتماليػ  الخطػػأ 



 

 

                                                                                                                      011   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

( مما يشير الى  صدؽ تمؾ الاختبػارات يقػدرتيا 4.42) أق  مف مستيى الدلال 
  . عمى التمييز بيف المجميعات

 : ثباتال
طريقػػػػ  تطبيػػػػ  الاختبػػػػار ف سػػػػتخدـ الباحاػػػػاالحسػػػػا  ابػػػػات الاختبػػػػارات 
بتطبيػػ  الاختبػػارات عمػػى عينػػ  مػػف مجتمػػ   افيا عػػادة تطبيقػػو حيػػث قػػاـ الباحاػػ

  اػػػػـ أعيػػػػد سػػػػيدات( 74البحػػػػث يمػػػػف غيػػػػر العينػػػػ  الأساسػػػػي  لمبحػػػػث قياميػػػػا )
سػػػػا  التطبيػػػػ  عمػػػػى نفػػػػس العينػػػػ  بعػػػػد أربعػػػػ  أيػػػػاـ مػػػػف التطبيػػػػ  الأيؿ يتػػػػـ ح

  معػػام ت الارتبػػا  بػػيف التطبيقػػيف الأيؿ يالاػػان  لإيجػػاد ابػػات ىػػذه الاختبػػارات
 .( ييضك ذلؾ2يجديؿ )

 (5جدول )
 (10معاملات ثبات الاختبارات المستخدمة قيد البحث )ن= 

 المتعيرات

وحدة 
الػيا

 س

قيمظ  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ر

 ع ـ ع ـ

 4.22 1.71 71.12 1.12 71.3 عدد البطف عض ت قية

 4.34 7.41 71.74 7.30 71 عدد الظير عض ت قية

 4.36 1.22 76.74 1.16 72.2 سـ الفقر   العميد مرين 

 4.32 4.10 0.74 4.23 0.1 درج  الألـ درج 

 التقعر انحراؼ درج 
 4.34 4.24 0.22 4.66 0.6 ممـ القطن 

  4.203=  4.42عند مستي  )ر( الجديلي   قيم 
 ( :2ك مف الجديؿ )يتض

قيػد ترايحت معام ت الارتبا  بيف التطبيقيف الأيؿ يالاان  ل ختبارات 
ممػػػا  يىػػػى معػػػام ت ارتبػػػا  دالػػػ  إحصػػػائيا  ( 4.32:  4.22مػػػا بػػػيف )البحػػػث 

  يشير إلى أف الاختبارات عمى درج  مقبيل  مف الابات.
 :البحث تنفيذ خطوات
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 : القبمية القياسات
  القياسات القبمي  لممجميعتيف ف  الاختبارات البدني  قاـ الباحااف ب جرا

 ـ.    1/1472/ 14  11قيد البحث يذلؾ ف  ييمى الاربعا  يالخميس 
 :البرنامم محتوى  تنفيذ 

أسػبيع يذلػؾ  71قاما الباحااف بتنفيذ محتيى البرنام  لممجمػيعتيف لمػدة  
 .ـ76/74/1472ـ يحتى الجمع  12/1/1472بداي  مف ييـ السبت 

 ولا: برنامم تمرينات البيلاتيس : ) لممجموعة التجريبية الأولى(أ
قػػػاـ الباحاػػػاف بيضػػػ  برنػػػام  لتمرينػػػات البي تػػػيس )لممجميعػػػ  التجريبيػػػ  
الأيلى( يذلػؾ بعػد اجػرا  تحميػ  مرجعػى لممراجػ  العمميػ  يالاطػ ع عمػى شػبك  

ت ممػػػػا المعميمػػػػات يمشػػػػاىدة الأسػػػػطيانات المضػػػػغيط  الخاصػػػػ  بيػػػػذه التمرينػػػػا
 اسفر عمى التال  :

 سس وض، البرنامم:أ
مراعػػػاة مكينػػػات البرنػػػام  بمػػػا يتفػػػ  مػػػ  تحقيػػػ  اليػػػدؼ منػػػو )تخفيػػػف آلاـ  -

تحسػػيف درجػػ  مرينػػ  العمػػيد الفقػػر  يالقػػية العضػػمي  لمػػبطف  -اسػػف  الظيػػر
 يالظير يتحسيف درج  انحراؼ التقعر القطن (.

 .أف ي ئـ محتيى البرنام  م  المرحم  السني  -
المحافظػػػ  عمػػػى حيييػػػ  الجسػػػـ ينشػػػاطو يمراعػػػاة الخصػػػائن الفسػػػييليجي   -

 يالقدرة البدني  لدى السيدات.
 ألا يق  عدد مرات التمريف عف ا ا  مرات أسبيعيا. -
التػػدرج فػػ  صػػعيب  التمرينػػات يفػػى عػػدد مػػرات التكػػرار بمػػا يسػػمك لمجسػػـ  -

 بالتكيف م  المجييد المبذيؿ. 
 ف اليحدة التدريبي  خ ؿ الفترة الكمي  لمبرنام .التدرج ف  زيادة زم -
%( مػػػف أقصػػػ  معػػػدؿ لنػػػبض 14: 24أف تكػػيف شػػػدة التػػػدري  متيسػػػط  ) -

القمػػػ  فػػػ  الدقيقػػػ  يتػػػـ تحديػػػد شػػػدة التػػػدري  عػػػف طريػػػ  المعادلػػػ  الآتيػػػ : 
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 .السف – 114أقص  معدؿ لمنبض= 
اليادئ  أانا  التنيع ف  تدريبات البرنام  بالإضاف  الى مصاحب  الميسيقى  -

 الأدا  يذلؾ لتقمي  الرتاب  يتخفيف الأعبا  النفسي  يالبدني .

 محتوى البرنامم:
قاما بعرض  عمى السادة   بعد أف انتيى الباحااف مف يض  البرنام 

( بيدؼ التعرؼ عمى مدى مناسبتو لمتطبي  عمى عين  7) الخبرا  ممح 
دي  محتيى يزمف البرنام  يتـ البحث يتأايره عمى المتغيرات المختارة يتـ تع

( اسبيعا يعدد اليحدات 71التيص  الى أف الفترة الزمني  الكمي  لمبرنام  )
( يحدات يزمف اليحدة التدريب  )متضمن  الاحما  4) خ ؿ الأسبيع التدريبي 

( ؽ ف  نياي  64) ( ؽ يتزداد تدريجيا الى أف تص  الى02يالتيدئ ( ى  )
 البرنام . 

 دة التدريبة :مكونات الوح
 ( ؽ74) الاحما : -1

قاـ الباحااف بتقسيـ الاحما  الى جزئيف )الجز  الأيؿ( اشتم  عمى 
( تمرينات تشتم  ك  أجزا  74ارب  مجميعات ك  مجميع  تحتيى عمى )

الجسـ ييتـ تطبي  مجميع  ك  ا ا  أسابي  يذلؾ لمتنيع يالتجديد يحتى لا 
اعد تمرينات ىذه الجز  عمى تجن  يتسر  المم  الى نفس السيدات يتس

 الاصابات.
( مجميعات يك  مجميع  تحتيى عمى 0ما الجز  الاان  يشتم  عمى )أ

( ؽ 74( تمرينات للإطال  التى تزيد مف المرين  يتترايح مدة الاحما  )2)
 ( ؽ لك  جز  عند بداي  ك  يحدة تدريبي  ييمي .2مقسم  الى )

 ؽ (02-44:)الجز  الر يسي -2

حيث أنو   بر ىذا الجز  مف اىـ اجزا  اليحدة التدريبي  الييمي يعت
يؤدى الى تحقي  اليدؼ مف البحث  ييشم  ىذا الجز  برنام  تمرينات 

( مجميعات ياستغرؽ زمف ك  0البي تيس يقد تـ تقسيـ ىذا الجز  الى )
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( ؽ 44حيث بدأ التدري  بزمف )  مجميع  ا ا  اسابي  م  التدرج ف  الحم 
( ؽ ف  نياي  02( ؽ ك  ا ا  اسابي  حتى يص  الى )2د تـ زيادة )يق

 البرنام .
يقد راع  الباحااف تنيع التمرينات خ ؿ اسابي  البرنام  كما يمى: 

 (1)ممح 
 تمرينات حرة بديف اديات مف الاسبيع الايؿ حتى الاالث -

 ادستمرينات باستخداـ السند عمى الكرس  مف الاسبيع الراب  حتى الس -

 تمرينات باستخداـ العصا مف الاسبيع الساب  حتى التاس  -

 تمرينات باستخداـ طيؽ صغير مف الاسبيع العاشر حتى الاان  عشر. -

 بعض النقا  الر يسية التى تم مراعاتها في برنامم البيلاتيس:
نظػػرا لمػػا يميػػز تمرينػػات البي تػػيس عػػػف غيرىػػا مػػف التمرينػػات ىػػي التػػػنفس 

ىي أحد المباد  الست  التى ترتكز عمييػا تمرينػات البي تػيس لػذلؾ أانا  الأدا  ي 
لا بػد مػف تػدري  عينػ  البحػث عمػى كيفيػ  أدا  التػنفس الصػحيك اانػا  ادا  كػ  

 تمريف يكذلؾ اليدي  يالتركيز العقم  كما يم  :
 تقيـ السيدة بالجميس تربي  ياليديف عمى البطف  -

 لمخارجخذ شيي  يالاحساس بامتداد البطف أ -

 م   الرئتيف بالييا  -

 اخراج الزفير يالاحساس بانقباض البطف لمداخ  -

ييكػػيف التػػنفس مااليػػا بمػػ   الامػػث الأسػػف  مػػف الػػرئتيف اػػـ الأيسػػ  يأخيػػرا  -
 الامث العميى أانا  الشيي  يفى الزفير ينعكس الترتي .

ف يتخمػػ  فتػػرات اسػػترخا  سػػيا  بكػػ  تمػػريف يأخػػر اي مجميعػػ  يأخػػرى أي  
ف التمرينات يذلؾ باتخاذ ايضاع اابت  كالجميس اي الرقػيد اي الانبطػاح مػ   م

 تنظيـ التنفس كما يمكف مصاحب  الميسيق  اليادئ  أانا  الأدا .
 ( ؽ2) الختام: -1
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يتأخذ تمرينات ىذا الجز  شك  الاسترخا  حتى تسػمك لأجيػزة الجسػـ بػالعيدة 
 نياي  ك  يحدة. ( ؽ عند2الى الحال  الطبيعي  يمدة ىذا الجز  )

ثانيااااا: برنااااامم تمرينااااات البيلاتاااايس عمااااى الكاااارة السويساااارية: )لممجموعااااة 
 التجريبية الثانية(

قاـ الباحااف بيض  برنام  لتمرينات البي تيس عمى الكرة السييسري  ) 
لممجميعػػ  التجريبيػػ  الاانيػػ ( يذلػػؾ بعػػد اجػػرا  تحميػػ  مرجعػػ  لممراجػػ  العمميػػ  

عميمػػػات يمشػػػاىدة الأسػػػطيانات المضػػػغيط  الخاصػػػ  يالاطػػػ ع عمػػػى شػػػبك  الم
 بيذه التمرينات مما اسفر عمى التال  :

 أسس وض، البرنامم:
 مرين  البرنام  يقبيلو لمتطبي  العمم  يلمتعدي . -

 يتناس  المحتيى م  ىدؼ يعين  البحث -

 سـ. 22تابيت قطر الكرة عمى  -

 مراعاة مبدأ التدرج مف السي  الى الصع  -

 ف ف  استخداـ التمرينات لمعض ت الأمامي  يالخمفي .مراعاة التياز  -

 .مراعاة عيام  الأمف يالس م  -

 %(.14-24أف تكيف شدة التدري  متيسط  مف)  -

 مراعاة البد  بتمرينات الاطال  يالمرين  قب  القية العضمي  يبعدىا. -

 محتوى البرنامم:
لعربيػػػ  مػػػف خػػػ ؿ اطػػػ ع الباحاػػػاف عمػػػى العديػػػد مػػػف الدراسػػػات السػػػابق  ا 

يالأجنبي  يالمراج  العممي  فقد تـ تحديد التمرينات المناسب  لطبيع  عين  البحػث 
( بيدؼ العرؼ عمى مدى مناسبتيا 7يتـ عرضيا عمى الاساتذة الخبرا  ممح  )

لمتطبي  عمى عين  البحث يمػدى تأايرىػا عمػى المتغيػرات قيػد البحػث يتػـ تعػدي  
( أسػػبيع يعػػدد اليحػػدات 71منيػػ  لمبرنػػام  )البرنػػام  يالتيصػػ  الػػى أف الفتػػرة الز 

( يحػػػدات أسػػػبيعيا يزمػػػف اليحػػػدة التدريبيػػػ  متضػػػمن )الاحما  يالتيدئػػػ ( ىػػػ  4)
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 ( ؽ ف  نياي  البرنام .64( ؽ يتزداد تدريجيا الى أف تص  الى )02)
 أجزا  الوحدة التدريبية اليومية:

 الاحما  : -1

 ( ؽ.74) يمدتويتـ تقسيـ الاحما  كما ف  برنام  البي تيس 
 الجز  الر يسي: -2

ييعتبر أىـ جز  لأنو يتـ في  تحقي  اليدؼ مػف البرنػام  ييحتػيى عمػى 
مجميع  تمرينػات البي تػيس باسػتخداـ الكػرة السييسػري  يبمصػاحب  الميسػيقى 
يالتػػ  تػػـ تقسػػيميا الػػى اربػػ  مراحػػ  ياسػػتغرؽ زمػػف كػػ  مجميعػػو ا اػػ  اسػػابي  

( ؽ كػ  ا اػ  2( ؽ يقػد تػـ زيػادة )44بزمف ) م  التدرج ف  الحم  حيث بدأ
( ؽ فػ  نيايػ  البرنػام  يقػد راعػ  الباحاػاف تنػيع 02أسابي  حتى يص  الػى )

 (2مى : ممح )التمرينات خ ؿ أسابي  البرنام  كما ي
تمرينػػات البي تػػيس عمػػى كػػرة سييسػػري  مػػف الاسػػبيع الايؿ حتػػى الاسػػبيع  -

  .الاالث
رة سييسري  عمى الحائ  مف الاسبيع الراب  حتى تمرينات البي تيس عمى ك -

 .الاسبيع السادس
تمرينات البي تيس باستخداـ كػرتيف سييسػريتيف مػف الاسػبيع السػاب  يحتػى  -

 الاسبيع التاس .
تمرينػػػات البي تػػػيس عمػػػى كػػػرة سييسػػػري  يمسػػػؾ كػػػرة سييسػػػري  اخػػػر  فػػػ   -

 اليديف مف الاسبيع العاشر حتى الاان  عشر.

( تمػريف يقػد تنيعػت شػدة 71ك  مرحم  مف المراح  السػابق  )يقد تضمنت 
التمرينػػػػػات لاسػػػػػتعادة المػػػػػدى الحركػػػػػ   يكػػػػػذلؾ تمرينػػػػػات تنميػػػػػ  القػػػػػية العضػػػػػمي  

 لمعض ت العامم  حيؿ العميد الفقر .
 :  الختام -1

 ( ؽ يييدؼ الى عيدة أجيزة الجسـ لمحال  الطبيعي .2يمدتو )
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 (6) جدول
-ا  في محتوى البرنامجين )تمرينات البيلاتيسالنسبة الم وية  را  الخبر 

 (10ن=)تمرينات البيلاتيس عمى كرة سويسرية( 
 النسب  المئيي  رأى الخبير محتيى ك  برنام 

 %34 اسبيع 71 تحديد الفترة الكمي 

 %24 يحدات 4 تحديد اليحدات الييمي 

تحديد زمف اليحدة ف  بداي  
 البرنام 

 %24 دقيق  02

ليحدة ف  نياي  تحديد زمف ا
 البرنام 

 %24 دقيق  64

 .% مف آرا  الخبرا  ف  محتيى البرنام 24يقد ارتضى الباحااف نسب  
 (7جدول )

 تقسيم زمن الوحدة التدريبية عمى عدد الاسابي، لكل برنامم

 اجزاء الوحدة
 -الادبوع الاول

 الثالث

الادبوع 
 -الرابع

 الدادس

الادبوع 
 -الدابع

 التادع

الادبوع 
الثاني -طاذرال

 رذر

 ؽ74 ؽ74 ؽ74 ؽ74 احما 

 ؽ02 ؽ04 ؽ42 ؽ44 جز  رئيس 

 ؽ2 ؽ2 ؽ2 ؽ2 ختاـ

 ؽ64 ؽ22 ؽ24 ؽ02 المجميع

 :  المقترحة التأهيمية البرامم هدف
 : المقترح التأىيم  البرنام  لتحقي  يذلؾ التالي  الأىداؼ يض  تـ 

 : تريوية أهداف -ا
 .يالتعايف  النظاـ احتراـ -
 .البرنام  لإتماـ يالعزيم  لإصرارا -
 
 : من كل كتنمية بنا ية أهداف - 

 .يخمفا أماما الفقر   العميد مرين  -
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 . يالظير البطف عض ت قية -
 .الألـ تخفيف -

 :عمى المصابة معرفة خلال من معرفية أهداف – ج
 .السييسري  الكرة عمى التمرينات أدا  طريق  -
 الأجيزة عمى البدني  الاختبارات لتطبي  ال زم  التعميمات -

 .المستخدم 
 القياسات البعدية:

قػػػاـ الباحاػػػاف بالقيػػػاس البعػػػد  لعينػػػ  البحػػػث فػػػ  الفتػػػرة يبػػػنفس اجػػػرا ات  
تـ إجرا  القياسػات البعديػ  قيػد البحػث القياسات القبمي  بعد تنفيذ البرنام   حيث 

يػػيم   السػػبت يالأحػػد بػػنفس إجػػرا ات القياسػػات القبميػػ  بعػػد تنفيػػذ البرنػػام   فػػ  
  .ـ        72/74/1472  71

  Statistically Analysisالمعاملات الإحصا ية 
قاـ الباحااف ب عداد البيانات يجديلتيا يتحميميا احصائيا م  

 استخراج النتائ  يتفسيرىا لك  مف الاسالي  الاحصائي  التالي :
            .المتيس  الحساب  -

  عام  الارتبا .م.اليسي  الالتيا  -

 .معام  الارتبا  -

 .T testدلاؿ الفريؽ الأيؿ: متيسطات باستخداـ طريق    -

 دلاؿ الفريؽ بيف المتيسطات باستخداـ طريق  ماف ييتن . -

 معام  ايتا -

 .نسب  التغير المئيي  -

(  كما استخدـ 4.42يقد ارتضى الباحااف مستي  دلال  عند مستيى )
 لمعالج  بعض البيانات الاحصائي . spssالباحااف برنام  

 عرض النتا م ومناقشتها:
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 أولا: عرض النتا م:
 : الأولنتا م الفرض 

تيجػػػػد فػػػػػريؽ ذات دلالػػػػػ  احصػػػػػائي  بػػػػػيف متيسػػػػػطات القياسػػػػػات القبميػػػػػ  
يالبعديػػػ  ينسػػػ  التغيػػػر لممجميعػػػ  التجريبيػػػ  الأيلػػػى المسػػػتخدـ معيػػػا تمرينػػػات 

 حث يفى اتجاه القياس البعد .  البي تيس فق  ف  المتغيرات قيد الب
 (7) جدول رقم

دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعد  وقيم ايتا لممجموعة 
 (10)ن=  التجريبية الأولى في المتغيرات قيد البحث

وحدة  المتعيرات
 الػياس

الػياس 
 الػبلي

الػياس 
 البطدي

متودط 
 الغروق

الانحراف 
المطيار

 ي للغروق

 قيمظ ت
 محدوبظال

قيم 
 ايتا

 ع ـ ع ـ

قية عض ت 
 البطف

 4.22 *4.21 1.64 2.2- 6.24 12.4 1.12 73.2 عدد

قية عض ت 
 الظير

 4.31 *74.24 7.41 0.6- 7.02 72.2 4.31 77.1 عدد

مرين  العميد 
 الفقر  

 4.21 *4.432 4.32 4.3- 1.41 71.0 1.16 74.2 سنتيميتر

 4.24 *6.44 7.63 4.1 4.13 7.1 7.16 0.0 درج  درج  الألـ

درج  انحراؼ 
 التقعر القطن 

 4.26 *1.47 7.20 4.6 4.00 7.6 7.27 2.7 ممـ

 1.823 (=4.42) ( يمستيى دلال 3عند درج  حري  ) قيم  )ت( الجديلي 
يجيد فريؽ ذات دلال  احصائي  بيف ( ما يم  : 1يتضك مف جديؿ )

ميع  التجريبي  الأيلى المستخدـ معيا متيسطات القياسات القبمي  يالبعدي  لممج
تمرينات البي تيس فق  ف  المتغيرات قيد البحث يفى اتجاه القياس البعد  

 )ت( الجديلي  عند مستيى دلال  )ت( المحسيب  أكبر مف قيم  حيث أف قيـ
  كما أظيرت قيـ ايتا يجيد تأاير ممحيظ لمبرنام  المقترح عمى تحسيف (4.42)

 البحث.المتغيرات قيد 
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 (2) شكل رقم

 القياس القبمي والبعد  لممجموعة التجريبية الأولى

 (8) جدول رقم
 (10)ن=  نس  التغير لممجموعة التجريبية الأولى في المتغيرات قيد البحث

وحدة  المتعيرات
 الػياس

ندبظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 ـ ـ التعير%

 %01.34 12.4 73.2 عدد قية عض ت البطف

 %07.41 72.2 77.1 عدد قية عض ت الظير

 %12.23 71.0 74.2 سنتيميتر مرين  العميد الفقر  

 %11.14 7.1 0.0 درج  درج  الألـ

درج  انحراؼ التقعر 
 القطن 

 %62.64 7.6 2.7 ممـ

 7.214 (=4.42) ( يمستيى دلال 3عند درج  حري  ) قيم  )ت( الجديلي 
يجيد نس  التغير لممجميع  التجريبي  ا يم : ( م2) يتضك مف جديؿ

الأيلى المستخدـ معيا تمرينات البي تيس فق  ف  المتغيرات قيد البحث يفى 
 اتجاه القياس البعد .

ييرجػ  الباحاػػاف ىػػذا التغيػػر فػػ  المتغيػػرات قيػػد البحػػث الػػى انتظػػاـ ىػػذه 
يعػػزز الباحاػػاف المجميعػػ  فػػ  التػػدري  يتنفيػػذ تمرينػػات البي تػػيس بانتظػػاـ كمػػا 
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سػب  كفػا ة المجميعػ  التجريبيػ  الأيلػى الػى اسػتمرارىـ فػ  الممارسػ  لتمرينػػات 
البي تيس يالتنػافس فيمػا بيػنيـ الأمػر الػذى أدى بػديرة الػى تنميػ  القػية العضػمي  
لعضػػ ت الػػبطف يالظيػػر يزيػػادة المػػدى الحركػػ  لمعمػػيد الفقػػر  يالػػذى انعكػػس 

 .لقطن بديرة عمى درج  انحراؼ التقعر ا
حيث بم  متيس  القياس القبمى لدى المجميع  التجريبيػ  الأيلػى فػ  قػية 

  ( سػػـ12.4) ( مػػرة  بينمػػا بمػػ  متيسػػ  القيػػاس البعػػد 73.2عضػػ ت الػػبطف )
( مرة بينما متيس  القياس البعػد  77.1فى قية عض ت الظير بم  المتيس  )

تجريبيػػ  الأيلػػى فػػ  ( مػػرة يبمػػ  متيسػػ  القيػػاس القبمػػى لػػدى المجميعػػ  ال72.2)
( 71.0) ( سػػـ بينمػػا بمػػ  متيسػػ  القيػػاس البعػػد 74.2مرينػػ  العمػػيد الفقػػر  )

( درجػ  بينمػا بمػ  متيسػ  0.0سـ  يفى درج  الألـ بم  متيسػ  القيػاس القبمػ  )
يفػػى درجػػ  انحػػراؼ التقعػػر القطنػػ  بمػػ  متيسػػ    ( درجػػ 7.1القيػػاس البعػػد  )
( ممػػـ يكانػػت 7.6تيسػػ  القيػػاس البعػػد  )( ممػػـ بينمػػا بمػػ  م2.7القيػػاس القبمػػى )

يقػػػػػػػػية عضػػػػػػػػ ت   (%01.34نسػػػػػػػػب  التغيػػػػػػػػر فػػػػػػػػ  قػػػػػػػػية عضػػػػػػػػ ت الػػػػػػػػبطف )
 يدرجػػػػػػػػ  الألػػػػػػػػـ  (%12.23) يمرينػػػػػػػػ  العمػػػػػػػػيد الفقػػػػػػػػر    (%07.41الظيػػػػػػػػر)

كما أظيرت قيـ   (%26.64) (%  يفى درج  انحراؼ التقعر القطن 11.14)
ف المتغيػػرات قيػػػد البحػػػث ايتػػا يجػػػيد تػػأاير ممحػػػيظ لمبرنػػػام  المقتػػرح عمػػػى تحسػػػي

(  4.31)   يف  قية عضػ ت الظيػر4.22حيث بمغت فى قية عض ت البطف
(  يفػػػػى درجػػػػ  4.24) (  يفػػػػ  درجػػػػ  الألػػػػـ4.21يفػػػػ  مرينػػػػ  العمػػػػيد الفقػػػػر )

( ممػػا يشػػير الػػى تنميػػ  فػػ  قػػية عضػػ ت الػػبطف 4.26انحػػراؼ العمػػيد الفقػػر  )
درجػػػ  فػػػى درجػػػ  الألػػػـ ي يد الفقػػػر  يتحسػػػف يقػػػية عضػػػ ت الظيػػػر يمرينػػػ  العمػػػ

 انحراؼ التقعر القطن  يفى اتجاه القياس البعد .
ييرجػ  الباحاػاف ذلػؾ الػػى تنػيع اسػتخداـ تمرينػػات البي تػيس فقػ  حيػػث 
تنيعػػت التمرينػػات خػػ ؿ الاانػػ  عشػػر اسػػبيعا مػػا بػػيف حػػرة بػػديف أديات يكػػذلؾ 
بالسػػػند عمػػػى كرسػػػ  أي اسػػػتخداـ طػػػيؽ ممػػػا أدى الػػػى حػػػديث تغييػػػر فػػػ  شػػػك  
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التمرينات يكػذلؾ تنيعػت المجميعػات العضػمي  التػ  تعمػ  السػيدات عمييػا ممػا 
ساعد عمى تنمي  القية العضمي  لعض ت البطف يالظير يزيػادة المػدى الحركػ  

 .لمعميد الفقر  مف خ ؿ تغيير الاتجاه ف  ادا  التمرينات
(  أف ممارسػػ  التمرينػػات الرياضػػي  ليػػا فيائػػد 1440)باادران حيػػث يشػػير   

بدني  سيكيليجي  يفسييليجي  في  تقيى العض ت يتزيد مػف مرينػ  المفاصػ   
يالعم  عمى تنشي  الديرة الدميي   يتخفيف الضغي  النفسي   ييعزز ذلػؾ إلػى 
  أنػػػو عنػػػد ممارسػػػ  الرياضػػػ  تتحسػػػف الحالػػػ  اليظيفيػػػ  لمجيػػػاز الػػػدير  يالتػػػنفس

الياصػػػػػػم  لممػػػػػػ  فتمتمػػػػػػت الرئتػػػػػػاف بيػػػػػػيا  الشػػػػػػيي   يتػػػػػػزداد كميػػػػػػ  الأكسػػػػػػجيف 
يالعضػػػ ت  الإضػػػاف  إلػػػى تقييػػػ  العضػػػ ت التػػػ  تػػػؤد  إلػػػى ت قػػػى الشػػػعير 
بػػػالآلاـ يالتشػػػن  العضػػػم  مػػػ  خفػػػض درجػػػ  الشػػػعير بالضػػػغ  النفسػػػ   يزيػػػادة 

 القدرة عمى مياجي  متطمبات الحياة.
إلػػى التػػأاير الإيجػػاب  لبرنػػام  تمرينػػات  (2011) مااينأ أحساانييضػػيف 

قػػػية  –المرينػػػ   –ت البدنيػػػ  )تحمػػػ  عضػػػ ت الػػػبطف البي تػػػيس عمػػػى المتغيػػػرا
عضػػػ ت الظيػػػر( لػػػد  السػػػيدات عينػػػ  البحػػػث  حيػػػث اشػػػتم  برنػػػام  تمرينػػػات 
البي تػػيس يشػػم  التركيػػز عمػػى العضػػ ت الكبيػػرة بالجسػػـ ماػػ  عضػػ ت الػػبطف 
طال  العض ت يالأربطػ  التػ  تحػي   يالظير يالرجميف مما تعم  عمى تقييتيا يا 

إلػػػى مرينتيػػػػا كمػػػا تعمػػػػ  عمػػػى زيػػػػادة درجػػػ  مرينػػػػ  مفاصػػػػ   بالمفصػػػ  يتػػػػؤد 
 الحيض يمطاطي  العض ت يالأيتار.

( الػػى اف ممارسػػ  1441) موسااييىػػذا يتفػػ  مػػ  مػػا أشػػارت اليػػ  دراسػػ  
الرياضػػػ  تعمػػػػ  عمػػػػى تقييػػػ  العضػػػػ ت يزيػػػػادة حجميػػػا يأف التحسػػػػف فػػػػ  القػػػػية 

سط  م  التدرج بالزمف العضمي  يالمرين  نتيج  الاستمرار ف  التدري  بشدة متي 
( اسػػبيع ممػػا ادى الػػى 71( ؽ يتكػػرار اطػػيؿ فتػػرة لمػػدة )02( ؽ الػػى )44مػػف )

 .رف  درج  التحم  العضم  يىذا يعتمد عمى قية العض ت
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( 1442ائ  دراسػػػػ  كػػػػ  مػػػػف النجػػػػار )يتتفػػػػ  نتػػػػائ  ىػػػػذه الدراسػػػػ  مػػػػ  نتػػػػ
 تػػيس ليػػا ( فػػ  أف ممارسػػ  التمرينػػات المختمفػ   يتمرينػػات البي1441ميسػى )ي 

تػأاير إيجػػاب  عمػػى تحسػػيف المتغيػػرات البدنيػػ  ماػػ  قػػية عضػػ ت الػػبطف يالظيػػر 
يالرجميف يمرين  العميد الفقر  أماما  يخمفا   كمػا أنيػا تقمػ  مػف أصػابات العمػيد 

 الفقر  يتخفيف مف ألـ أسف  الظير غير العضيي . 
 ,Cosioيتتف  ىذه النتيج  م  نتائ  دراس  ك  مف كاسيي  رينيلد  

Reynold  (1444   117ن)   ىييفريس   سانتيف  ريبييرفStanton   

Reaburn, Humphries,   (1440 211   ن)   رينفي  جيمس يكارؿ
carl  James  , (1440 02  ن 1442(  يعبد البصير )746  ن). 
ييػػرى الباحاػػاف أف تحريػػؾ جميػػ  العضػػ ت فػػ  يقػػت ياحػػد مػػ  مراعػػاة  

 –المركزيػ  -التنفس -التحكـ -تركيزالمباد  الست  لأدا  تمرينات البي تيس )ال
الاسػػػتمراري ( قػػػد سػػػاعد فػػػ  حػػػديث تغييػػػر فػػػ  قػػػية عضػػػ ت  -التػػػدف  -الدقػػػ 

الػػػبطف يالظيػػػر يكػػػذلؾ زيػػػادة المػػػدى الحركػػػ  لمعمػػػيد الفقػػػر  الأمػػػر الػػػذى ادى 
 .بديرة الى تقمي  درج  الألـ النات  عف تقمي  درج  انحراؼ التقعر القطن 

  يتحقػػػ  صػػػح  الفػػػرض الأيؿ يالػػػذ  يػػػنن يمػػػف خػػػ ؿ النتػػػائ  السػػػابق
تيجػػػد فػػػريؽ ذات دلالػػػ  احصػػػائي  بػػػيف متيسػػػطات القياسػػػات القبميػػػ  عمػػػى أنػػػو 

يالبعديػػػ  ينسػػػ  التغيػػػر لممجميعػػػ  التجريبيػػػ  الأيلػػػى المسػػػتخدـ معيػػػا تمرينػػػات 
 البي تيس فق  ف  المتغيرات قيد البحث يفى اتجاه القياس البعد .  

 :الثانينتا م الفرض 
فػػػػػريؽ ذات دلالػػػػػ  احصػػػػػائي  بػػػػػيف متيسػػػػػطات القياسػػػػػات القبميػػػػػ   تيجػػػػد

يالبعديػػػ  ينسػػػ  التغيػػػر لممجميعػػػ  التجريبيػػػػ  الاانيػػػ  المسػػػتخدـ معيػػػا تمرينػػػػات 
 البي تيس بالكرة السييسري  ف  المتغيرات قيد البحث يفى اتجاه القياس البعد .   

 (9جدول )

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stanton%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15320664
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stanton%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15320664
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stanton%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15320664
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Humphries%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15320664
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د  وقيم ايتا لممجموعة دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبع
 (10)ن=  التجريبية الثانية في المتغيرات قيد البحث

وحدة  المتعيرات
 الػياس

متودط  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 الغروق

الانحراف 
المطيار

 ي للغروق

 قيمظ ت
 المحدوبظ

قيم 
 ع ـ ع ـ ايتا

قية 
عض ت 
 البطف

 4.31 *3.34 2.16 72.7- 4.64 42.6 0.11 14.24 عدد

قية 
عض ت 
 الظير

 *3.72 1.23 1.2- 1.41 71.7 4.20 3.6 عدد
72 

4.30 

مرين  
العميد 
 الفقر  

 4.21 *1.12 0.44 74.6- 4.23 10.4 1.41 74.04 سنتيميتر

 4.23 *2.27 7.21 0.7- 4.17 4.2 7.04 0.64 درج  درج  الألـ

درج  
انحراؼ 
التقعر 
 القطن 

 4.22 *1.36 7.02 4.1 4.00 4.12 7.11 0.24 ممـ

 7.214 (=4.42) ( يمستيى دلال 3عند درج  حري  ) ( الجديلي تقيم  )
تيجػػد فػػريؽ ذات دلالػػػ  احصػػائي  بػػػيف ( مػػا يمػػػ : 3يتضػػك مػػف جػػػديؿ )

متيسطات القياسات القبمي  يالبعديػ  لممجميعػ  التجريبيػ  الاانيػ  المسػتخدـ معيػا 
رات قيد البحث يفى اتجاه القيػاس تمرينات البي تيس بالكرة السييسري  ف  المتغي

)ت( الجديليػ  عنػد مسػتيى  )ت( المحسػيب  أكبػر مػف قيمػ  البعد  حيث أف قػيـ
كمػػا أظيػػرت قػػيـ ايتػػا يجػػيد تػػأاير ممحػػيظ لمبرنػػام  المقتػػرح عمػػى   (4.42دلالػػ )

 تحسيف المتغيرات قيد البحث.
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 (3) شكل رقم

 الثانيةالقياس القبمي والبعد  لممجموعة التجريبية 

 (10جدول )
 (10)ن=  نس  التغير لممجموعة التجريبية الثانية في المتغيرات قيد البحث

وحدة  المتعيرات
 الػياس

ندبظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 ـ ـ التعير%

 %22.4 42.6 14.24 عدد قية عض ت البطف

 %04.26 71.7 3.6 عدد قية عض ت الظير

 %13.7 10.4 74.04 تيميترسن مرين  العميد الفقر  

 %23.7 4.2 0.64 درج  درج  الألـ

درج  انحراؼ التقعر 
 القطن 

 %21.1 4.12 0.24 ممـ

يجيد نس  التغير لممجميع  التجريبي  ( ما يم : 74يتضك مف جديؿ )
الااني  المستخدـ معيا تمرينات البي تيس بالكرة السييسري  ف  المتغيرات قيد 

 لقياس البعد .البحث يفى اتجاه ا
ييػػرى الباحاػػاف ىػػذا التغيػػر فػػ  المتغيػػرات قيػػد البحػػث الػػى انتظػػاـ ىػػذه 
المجميعػػػ  فػػػ  التػػػدري  يتنفيػػػذ تمرينػػػات البي تػػػيس  بػػػالكرة السييسػػػري  بانتظػػػاـ 
حيػػػث تػػػـ مراعػػػاة تعػػػدد يتنػػػيع التمػػػاريف ممػػػا أعطػػػى فرصػػػ  لمتركيػػػز عمػػػى الأدا  

تغيػرات قيػد البحػث ممػا سػاعد فػ  بكفا ة عالي  يالذ  ظير تأايره فػ  تحسػف الم
 .حديث تغير ف  درج  انحراؼ التقعر القطن 

حيث بم  متيس  القياس القبمى لدى المجميع  التجريبي  الااني  ف  قية 
  ( مرة42.6) ( مرة  بينما بم  متيس  القياس البعد 14.24عض ت البطف )
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القيػػػػاس ( سػػػػـ  بينمػػػػا متيسػػػػ  3.6يفػػػػى قػػػػية عضػػػػ ت الظيػػػػر بمػػػػ  المتيسػػػػ  )
( مػػػرة ي بمػػػ  متيسػػػ  القيػػػاس القبمػػػى لػػػدى المجميعػػػ  التجريبيػػػ  71.7البعػػػد  )

 ( سـ بينما بم  متيس  القياس البعػد 74.04الااني  ف  مرين  العميد الفقر  )
( درج  بينما بم  0.6( سـ  يفى درج  الألـ بم  متيس  القياس القبم  )10.4)

درجػػ  انحػػراؼ التقعػػر القطنػػ  يفػػى   ( درجػػ 4.27.1) متيسػػ  القيػػاس البعػػد 
( ممػػػـ بينمػػػا بمػػ  متيسػػػ  القيػػػاس البعػػػد  0.22.7بمػػ  متيسػػػ  القيػػػاس القبمػػى )

يقػػػية   (%22.4( ممػػـ يكانػػت نسػػب  التغيػػر فػػ  قػػية عضػػ ت الػػبطف )4.12)
 يدرج  الألـ  (%13.7) يمرين  العميد الفقر    (%04.26عض ت الظير )

كمػػػا أظيػػػرت قػػػيـ   (%21.1 )(%  يفػػػى درجػػػ  انحػػػراؼ التقعػػػر القطنػػػ23.7)
ايتػػا يجػػيد تػػأاير ممحػػيظ لمبرنػػام  المقتػػرح عمػػى تحسػػيف المتغيػػرات قيػػد البحػػث 

(  يفػػػػػػػ  قػػػػػػػية عضػػػػػػػ ت 4.31) حيػػػػػػػث بمغػػػػػػػت  فػػػػػػػى قػػػػػػػية عضػػػػػػػ ت الػػػػػػػبطف
(  4.23) (  يف  درج  الألـ4.21) (  يف  مرين  العميد الفقر  4.30الظير)

ر الػػػػى تنميػػػػ  فػػػػ  قػػػػية ( ممػػػػا يشػػػػي4.22يفػػػػى درجػػػػ  انحػػػػراؼ العمػػػػيد الفقػػػػر  )
عض ت البطف يقية عض ت الظير يمرين  العميد الفقر  يتحسف فػى درجػ  

 الألـ يدرج  انحراؼ التقعر القطن  يفى اتجاه القياس البعد .
ف التغير ف  درج  التقعر القطن  قيد البحث يعتبر أيير  الباحااف 

تيس عمى الكرة منطقيا فتحسف المتغيرات البدني  مف خ ؿ تمرينات البي 
السييسري  قيد البحث قد انتق  اارة عمى درج  انحراؼ التقعر القطن  يىذا 
يرج  الى أف تمرينات البي تيس عمى الكرة السييسري  تعم  عمى زيادة المرين  
ف  اليقت الذى تمنك فيو القية لمعض ت مما يساعد عمى تحسف درج  المرين  

يبالتال  الإق ؿ مف التعرض للإصابات  لممفاص  يالجذع مف الأماـ يالخمف
  لارانجي   بيرناردي  يذلؾ كما أشارت دراس  ك  مف كرييز فيرا  فيرنانديس

 Cruz-Ferreira , Fernandes, Laranjo, Ber- nardo, Silvaسيمفا 
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 ,Stuge  , Hildeفيليستاد   ىيمدى  دراس  ستييج   (1417  ن1477)

Vollestad (1444   324ن.) 
( أف المرينػ  يالإطالػ  تسػاعد عمػى زيػادة 1( )1444) "عبد الفتااح" يػرى 

أنتػػػاج القػػػية فيػػػ  تحػػػد مػػػف التضػػػخـ العضػػػم  النػػػات  مػػػف تمرينػػػات القػػػيى يتقمػػػ  
 المقايم  الداخمي  ف  العضم  فتزيد مف قية يسرع  الانقباض العضم .

( انػػػػو نتيجػػػػ  112  ن1477)" حساااان وامااااين"ييتفػػػػ  ذلػػػػؾ مػػػػ  نتػػػػائ  
( يحػػػدة تدريبيػػػ  قػػػد 46(  أسػػػبيع بمػػػا يعػػػادؿ )71فػػػ  التػػػدري  لمػػػدة )الاسػػػتمرار 

سػػاعد عمػػى رفػػ  درجػػ  التحمػػ  العضػػم  يىػػذا يعتمػػد أساسػػا  عمػػى قػػية العضػػ ت 
 حيث أف تحسف التحم  العضم  يرتب  بتحسيف القية العضمي .

( إلػى أف التػدري  المنػتظـ يػؤدى إلػى 744  ن1442) "سالامة"ييشير 
العضػػم  ييظيػػر ذلػػؾ فػػ  القػػدرة العضػػمي  عمػػى إنتػػاج القػػية  زيػػادة كفػػا ة الجيػػاز

العضػػػمي  التػػػ  تزيػػػد مػػػف سػػػرع  انقبػػػاض العضػػػم  بالإضػػػاف  إلػػػى تحسػػػيف صػػػف  
 التحم  الت  تعتمد عمى القية العضمي .

ياف اسػػػػػػتخداـ البرنػػػػػػام  مػػػػػػف خػػػػػػ ؿ تمرينػػػػػػات البي تػػػػػػيس عمػػػػػػى الكػػػػػػرة 
د ساعد ف  الحد مػف السييسري  يالذ  ساعد عمى  تصحيك يظيف  العض ت ق

تػػػػيتر العضػػػػ ت يبالتػػػػال  تخفيػػػػف الألػػػػـ يتحسػػػػيف الػػػػديرة الدمييػػػػ  الػػػػياردة إلػػػػى 
 العض ت يبالتال  تتـ تقيي  العض ت الضعيف 

 , Cosioيتتفػ  ىػذه النتيجػ  مػ  نتػائ  دراسػ  كػ  مػف كيزيػي يرينيلػد  

Reynold,  (1444يريبػاـ111ن )   ىيمػيفريس  سػتاتنيف Humphries 

Stanton , Reabum (1440رنفيػ  جػيمس241  ن )    كػارؿ James , 

carl  (1440حيػػث أابتػػت ىػػذه الدراسػػات الػػى التػػأاير الايجػػابى 746  ن )
لتمرينػات البي تػػيس عمػى الكػػرة السييسػري  عمػػى المػدى الحركػػ  يالقػية العضػػمي  

 .لمعض ت المحيط  بالعميد الفقر  
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بي تػػػػػيس عمػػػػػى الكػػػػػرة يرجػػػػػ  الباحاػػػػػاف ذلػػػػػؾ إلػػػػػى اسػػػػػتخداـ تمرينػػػػػات ال
السييسري  حيث أنيػا تعتبػر جػز  مػف بػرام  تنميػ  المياقػ  البدنيػ  لأجػزا  محػددة 
فػػػ  الجسػػػـ يمػػػف فيائػػػدىا تنميػػػ  العديػػػد مػػػف الصػػػفات البدنيػػػ  كػػػالقية العضػػػمي  
يالتحم  العضم  يالإطال  يالمرين  يتعم  عمى شد العض ت العامم  يتقييتيا 

ة الداخميػػ  لمفػػرد  يكػػذلؾ يرجػ  الباحاػػاف ذلػػؾ إلػػى يتحسػيف الابػػات الػػداخم  يالقػي 
البرنػػام  خػػ ؿ مراحمػػو المختمفػػ  يالتػػ  اىتمػػت بتنميػػ  قػػية العضػػ ت المحيطػػ  
يالمقابم  لمظير لما ليا مف أار ايجاب  عمى تخفيف الألـ حيث يعتبر الضػعف 
العضػػم  بمنطقػػ  الظيػػر يالػػبطف يالػػرجميف احػػد الأسػػبا  اليامػػ  فػػ  حػػديث الػػـ 

 ر.الظي
يكػػػػػػذلؾ إلػػػػػػى اسػػػػػػتخداـ البرنػػػػػػام   مػػػػػػف خػػػػػػ ؿ التمرينػػػػػػات عمػػػػػػى الكػػػػػػرة  

السييسري  أدت إلى رف  قدرة العضػ ت يالأربطػ  يزيػادة التيافػ  بػيف الجيػازيف 
العصػػػب  يالعضػػػم  ممػػػا أدى إلػػػى نشػػػا  فػػػ  الػػػديرة الدمييػػػ  فيػػػزداد تػػػدف  الػػػدـ 

مػػا يعمػػ  لممكػػاف المصػػا  ييسػػاعد عمػػى تػػيافر الأكسػػجيف لمعضػػم  المصػػاب  م
كػػذلؾ يبعػػث الأدا  عمػػى   عمػػى تقييػػ  العضػػ ت التػػ  ضػػعفت نتيجػػ  الإصػػاب 

الكػػرة السييسػػري  البيجػػ  يالمتعػػ  عمػػى أنغػػاـ الميسػػيقى يتحسػػيف الحالػػ  النفسػػي  
 لمسيدات.
( الػػى 421  ن1441ييتفػػ  ذلػػؾ مػػ  مػػا أشػػار اليػػ  خميػػ  ي العجمػػ ) 

  يشػػك  الجسػػـ يتحسػػف أف مػػف فيائػػد تمرينػػات البي تػػيس انيػػا تعػػدؿ مػػف يضػػ
النغمػػػ  العضػػػمي  يالقػػػية العضػػػمي  يتنمػػػى عضػػػ ت الػػػبطف العميقػػػ  يالتػػػ  تػػػؤار 

 بديرىا ف  التحكـ بالجذع.
ينخن ف  ىذا البحث بالإضاف  إلى ضعف عض ت منطقت  الظير 
تباع بعض الأيضاع الخاطئ   يالبطف حال  السيدات مف تكرار الحم  ياليلادة يا 

 .ذؿ المجييد الييمىأانا  الييـ  يكارة ب
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ييػػػػػرى الباحاػػػػػاف أف اضػػػػػاف  الأدا  عمػػػػػى الكػػػػػرة السييسػػػػػري  قػػػػػد زاد مػػػػػف  
صػػػعيب  الأدا  بػػػ  يركػػػز عمػػػى عضػػػ ت الجػػػذع يأف ىػػػذه المجميعػػػات تحػػػافش 
عمػػى ابػػات الجػػذع يقػػية العضػػ ت المحيطػػ  بػػو يبالتػػال  يسػػاعد عمػػى تخفػػيض 

 مستيى درج  الألـ.
الػذ  ييضػك  (11ن  1477) ".Portia ,  pبورتيااييتفػ  ذلػؾ مػ  

أف التمرينػػػات بػػػالكرة السييسػػػري  يمارسػػػيا جميػػػ  الأعمػػػار يالقػػػدرات يمفيػػػدة فػػػ  
العػػ ج الطبيعػػ  يالنفسػػ  يالبػػدن  يأف السػػيدات غيػػر مػػدربات مارسػػتيا يرفعػػت 

  , Portiaكمػا أزالػت آلاـ أسػف  الظيػر لػدييف )بيرتيػا  مف مستيى القية لدييف

p.  147713 ن.) 
 ,Neil , Segalجيفػػر   جػػانى  نيػػ   فػػ  مػػ  دراسػػ  باسػػفيرديىػػذا يت 

Jane, Jeffrey Basford  (1440 أف كايػػر مػػف حػػالات 7312  ن )
الشكيى مػف آلآـ أسػف  الظيػر قػد يرجػ  سػببيا إلػى ضػعف العضػ ت الخاصػ  
بالظير يالبطف نتيج  عدـ ممارس  أ  نشا  رياض   يأف أفض  طرؽ اليقاي  

طالػػ  العضػػ ت المحيطػػ  بمنطقػػ  الظيػػر يالعػػ ج ىػػي المسػػاعدة  عمػػى تقييػػ  يا 
 . يالبطف

 , Cosioيتتف  ىذه النتيج  م  نتائ  دراس  ك  مف كيزيي يرينيلد 

Reynold, (1444يريباـ111ن )   ىيميفريس  ستاتنيف Humphries 

Stanton , Reabum (1440241  ن)  كارؿ    رنفي  جيمس James , 

carl (1440746  ن)  (  حيث أابتت ىذه الدراسات 12  ن1443خمي )
 المتغيرات الى التأاير الايجابى لتمرينات البي تيس عمى الكرة السييسري  ف 

مرين   -القية العضمي  لعض ت البطف -القية العضمي  لعض ت البطف)
 .درج  انحراؼ التقعر القطن ( قيد البحث -العميد الفقر  

يػنن عمػػى: "تيجػػد فػػريؽ  ممػا سػػب  يتضػػك صػح  الفػػرض الاػػان  الػػذ 
ذات دلالػػػ  احصػػػائي  بػػػيف متيسػػػطات القياسػػػات القبميػػػ  يالبعديػػػ  ينسػػػ  التغيػػػر 
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لممجميع  التجريبي  الااني  المستخدـ معيػا تمرينػات البي تػيس بػالكرة السييسػري  
 ف  المتغيرات قيد البحث يفى اتجاه القياس البعد ".   

    نتا م الفرض الثالث:
لػػػػ  احصػػػػائي  بػػػػيف متيسػػػػطات القياسػػػػات البعديػػػػ  تيجػػػػد فػػػػريؽ ذات دلا

لممجمػػػيعتيف التجريبيػػػ  الأيلػػػى يالاانيػػػ  فػػػ  المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث يفػػػى اتجػػػػاه 
المسػػتخدـ معيػػا تمرينػػات البي تػػيس ي  الاانيػػ  التجريبيػػ  لممجميعػػ القيػػاس البعػػد  

 بالكرة السييسري .                                 
 (11جدول )

وق بين متوسطات القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية الأولى دلالة الفر 
 (20)ن=  والتجريبية الثانية في المتغيرات قيد البحث

 المتعيرات
وحدة 

 الػياس

 المجمورظ
 التجريبيظ الأولى

 المجمورظ
 التجريبيظ الثانيظ

 قيمظ ت
 المحدوبظ

 ع ـ ع ـ

 0.11 4.64 42.6 6.24 12.4 عدد قية عض ت البطف
 2.1 1.41 71.7 7.02 72.2 عدد قية عض ت الظير

 0.3 4.23 10.4 1.41 71.0 سنتيميتر مرين  العميد الفقر  

 1.7 4.17 4.2 4.13 7.1 درج  درج  الألـ 
درج  انحراؼ التقعر 

 القطن 
 4.3 4.00 4.12 4.00 7.6 ممـ

 7.140( =4.42) ( يمستيى دلال 72عند درج  حري  ) ( الجديلي تقيم  )
تيجد فريؽ ذات دلال  احصائي  بيف متيسػطات ( 77يتضك مف جديؿ )

القياسات البعدي  لممجميعتيف التجريبي  الأيلى يالااني  ف  المتغيرات قيػد البحػث 
المسػتخدـ معيػا تمرينػات ي  الاانيػ  التجريبيػ  لممجميعػ يفى اتجاه القياس البعد  

المحسػػػيب  أكبػػػر مػػػف قيمػػػ )ت(  البي تػػػيس بػػػالكرة السييسػػػري . حيػػػث أف قػػػيـ)ت(
 (.               4.42الجديلي  عند مستيى دلال )
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 (4) شكل رقم

 القياسيين البعديين
ييرجػػػػ  الباحاػػػػاف يجػػػػيد فػػػػريؽ ذات دلالػػػػ  احصػػػػائي  بػػػػيف متيسػػػػطات 
القياسات البعدي  لممجميعتيف التجريبي  الأيلى يالااني  ف  المتغيرات قيػد البحػث 

المسػتخدـ معيػا تمرينػات ي  الاانيػ  التجريبيػ  لممجميعػ اس البعد  يفى اتجاه القي
بالكرة السييسري  حيث   البي تيس بالكرة السييسري  الى تنفيذ تمرينات البي تيس

تـ مراعاة تعدد يتنيع التماريف عمى منطق  البطف يالظير يالذ  ظير تػأايره فػ  
فػػػ  درجػػػ  انحػػػراؼ  تحسػػػف المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث ممػػػا سػػػاعد فػػػ  حػػػديث تغيػػػر

   .التقعر القطن 
( يجػيد فػريؽ دالػ  إحصػائيا  بػيف القياسػيف 77حيث يتضػك مػف جػديؿ )  

 البعدييف لممجميعتيف يفى اتجاه المجميع  التجريبي  الااني .
قيد  فريؽ بيف القياسيف البعدييف( أف ال77كما يتضك  مف جديؿ )

تيس عمى الكرة السييسري   ترج  إلى تأاير الإيجاب  لتمرينات البي  البحث
ييرج  الباحااف نسب  التحسف إلى احتيا  برنام  التمرينات عمى مجميع  مف 
التمرينات الت  تستخدـ يزف الجسـ الخان لممقايم  يالمصمم  لتقيي  جمي  
المجميعات العضمي  ف  الجسـ يمما أدى إلى تطيير الإطال  يالنغم  العضمي  

يؿ العميد الفقر   يكذلؾ تحقي  التيازف ف  لك  عضم  يمنيا العض ت ح
العض ت يالتناس  بيف أجزا  الجسـ يتحسيف القية العضمي  يبالتال  تحسف 
مستيى الأدا  حيث أف ممارس  التمرينات تؤدى الى تنمي  متيازن  لمقية العضمي  
 يذلؾ كما أشارت الي  دراس  كرييزفيريرا  فيرناردس  لارانجي  بيرناردي  سيمفا

Cruz-Ferreira ,  Fernandes,  Laranjo , Ber- nardo , Silva 
 ( 1417  ن 1477)



 

 

                                                                                                                      032   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

( إلى أف 16: ن1440) الدنشارى ييتف  ىذا م  ما أشار إليو 
ممارس  الرياض  تعم  عمى تقيي  العض ت يزيادة حجميا يمرينتيا  مما 

  عمى يؤدى إلى زيادة قدرة الفرد عمى تحم  التع  يبذؿ المجييد الذ  يصع
 الشخن غير لممارس  لمرياض  تحمميا.

 ,Segal,Heinيلقػػػػػػد تيصػػػػػػمت نتػػػػػػائ  دراسػػػػػػ  ىيف باسفيرد سػػػػػػيجاؿ

Basford,  (1440بيتيي 7311  ن  ) ابيراايسػػػكاف  فيػػػزا  سػػػBetül, 

Özkan, Feza Sabire.  (1441ريجيػػػرز  جيبسػػػيف 472  ن  ) 

Rogers, Gibson   (1443إلػػى الأاػػر الإيجػػاب  لتمرينػػات 263: ن )
البي تػيس عمػى تحسػف قػػية عضػ ت الظيػر يالػػبطف يتحسػف التحمػ  العضػػم  

 لمعض ت يتحسيف المرين  ي تخفيف درج  الاكتئا .
تػيس بػالكرة ييرج  الباحااف ذلؾ إلػى أف المجميعػ  التػ  اسػتخدمت البي 

السييسري  قد تفيقت عمى المجميعات التػ  اسػتخدمت تمرينػات البي تػيس فقػ  
يىػػذا يرجػػ  لمتػػأاير الايجػػاب  لتمرينػػات البي تػػيس عمػػى الكػػرة السييسػػري  يالتػػ  
تؤدى يفقا لأسس عممي  يقد جمعت بيف مميزات الأدا  لتمرينات البي تيس مف 

تمػػػػريف يمميػػػػزات الأدا  عمػػػػى الكػػػػرة اسػػػػتخداـ التػػػػنفس الصػػػػحيك عنػػػػد أدا  أ  
 السييسري  مف تحقي  التيازف يالتحكـ يالمقايم  الداخمي  لمجسـ.

 et al& Wen-Chiييػف شػيا يأخػريف  يتتف  ىذه النتػائ  مػ  كػ  مػف

 ,Yasukawa  باتيػػ   ياسػػييكاياسيسػػيين   (243-213: ن.ن 1441)

Patel, Sisung (1446 746-740: ن.ن). 
السػػابق  يتحقػػ  صػػح  الفػػرض الاالػػث يالػػذ  يػػنن  يمػػف خػػ ؿ النتػػائ 

عمػػى أنػػو " تيجػػد فػػريؽ ذات دلالػػ  احصػػائي  بػػيف متيسػػطات القياسػػات البعديػػ  
لممجمػػػيعتيف التجريبيػػػ  الأيلػػػى يالاانيػػػ  فػػػ  المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث يفػػػى اتجػػػػاه 

المسػػتخدـ معيػػا تمرينػػات البي تػػيس ي  الاانيػػ  التجريبيػػ  لممجميعػػ القيػػاس البعػػد  
 كرة السييسري ".                             بال

 نتا م الفرض الراب،:

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Basford%20JR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15605336
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rogers%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19791643
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gibson%20AL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19791643
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تيجد ع ق  بيف المتغيرات البدني  قيد البحث يدرج  الألـ  يدرج  
 .انحراؼ التقعر القطن 

 (12جدول رقم )
مصفوفة معامل الارتبا  بين المتغيرات البدنية قيد البحث ودرجة الألم  

 10لدى المجموعة التجريبية الأولى ن= القطني ودرجة انحراف التقعر
 المتعير

قوة رضلات 
 البطن

قوة رضلات 
 الظؼر

مرونظ 
الطمود 
 الغػري

 درجظ الألم 

درجظ 
انحراف 
التػطر 
 الػطني

 قية عض ت البطف
 4.141* 4.174* -

4.610* 

- 
4.103* 

 قية عض ت الظير
  4.171* -

4.146* 

-
4.617* 

 مرين  العميد الفقر  
   -

4.116* 

-
4.173* 

 *4.616     درج  الألـ 

درج  انحراؼ التقعر 
 القطن 

- 
4.103* 

-4.617* -
4.173* 

4.616*  

 4.641= 4.42( ي مستيى 2قيم  )ر( الجديلي  عند درج  حري  )
 ( ما يم :71يتضك مف جديؿ )

يجيد ع ق   ارتباطي  عكسي  ذات دلال  احصػائي  بػيف درجػ  الانحػراؼ 
مرونااة     يقػػية عضػػ ت الظيػػرقااوة عضاالات الاابطن) مػػف التقعػػر القطنػػ  يكػػ 

كمػػا تيجػػػد ع قػػ  ارتباطيػػػ  طرديػػػ  ذات دلالػػ  احصػػػائي  بػػػيف   (العماااود الفقااار  
درج  الانحراؼ التقعر القطن  يدرج  الألـ حيث ترايحت قيـ معام ت الارتبا  

 ( لدى المجميع  التجريبي  الأيلى.4.616 4.103-) ما بيف
 (13جدول رقم )

وفة معامل الارتبا  بين المتغيرات البدنية قيد البحث ودرجة الألم  مصف
 10القطني لدى المجموعة التجريبية الثانية ن= ودرجة انحراف التقعر

درجظ  درجظ الألممرونظ قوة قوة  المتعير
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رضلات 
 البطن

رضلات 
 الظؼر

الطمود 
 الغػري

انحراف 
التػطر 
 الػطني

قية عض ت 
 البطف

 4.216** 4.214** -4.372** -4.212** 

قية عض ت 
 الظير

  4.364** -4.231** -4.374** 

مرين  العميد 
 الفقر  

   -4.241** -4.227** 

 **44.344     درج  الألـ 

درج  انحراؼ 
 التقعر القطن 

-
4.212** 

-
4.374** 

-
4.227** 

44.344**  

 4.641=   4.42( ي مستيى 2قيم  )ر( الجديلي  عند درج  حري  )
يجػيد ع قػ   ارتباطيػ  عكسػي  ذات دلالػ   ( ما يم :74تضك مف جديؿ )ي

  قااوة عضاالات الاابطناحصػػائي  بػػيف درجػػ  الانحػػراؼ التقعػػر القطنػػ  يكػػ  مػػف)
(  كما تيجد ع ق  ارتباطي  طردي  مرونة العمود الفقر   يقية عض ت الظير 

لػػػـ حيػػػث ذات دلالػػػ  احصػػػائي  بػػػيف درجػػػ  الانحػػػراؼ التقعػػػر القطنػػػ  يدرجػػػ  الأ
( لػػػػدى المجميعػػػػ  4.344 374 -) ترايحػػػػت قػػػػيـ معػػػػام ت الارتبػػػػا  مػػػػا بػػػػيف

 التجريبي  الااني .
يير  الباحااف أف ىذا الارتبا  نتيج  تمرينات البي تيس الذى أدى الى 
زيػػادة القػػية العضػػمي  لمظيػػر يالػػبطف مػػف خػػ ؿ أدا  التمرينػػات يتغييػػر اتجاىػػات 

الػذى ادى الػى زيػادة المػدى الحركػ  يكممػا زادت  اداؤىا أانا  أدا  الحرك  الأمػر
المرينػػ  سػػاعد ذلػػؾ عمػػػى ادا  التمرينػػات بشػػك  افضػػ  الامػػػر الػػذ  سػػاعد فػػػ  
زيادة القية العضمي  مما ساىـ ف  تقمي  الضغ  عمى فقرات العميد الفقر  فيقػ  
 الالػػـ يلكػػف درجػػ  الارتبػػا  ىنػػا أقػػ  مػػف المجميعػػ  الاانيػػ  يىػػذا يتفػػ  مػػ  دراسػػ 

أف تدريبات البي تيس لو تأاير ايجاب  عمى تخفيف  (12: ن 1474) مودمح
 الألـ ف  منطق  أسف  الظير يكذلؾ يؤار عمى بعض المتغيرات البدني .
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( ارتفػػاع معػػام ت الارتبػػا  فػػ  74) ( 71كمػػا يتضػػك مػػف الجػػديليف )
 المجميع  الااني  مقارن  بالمجميع  الايلى ييتضك ذلؾ مف خ ؿ:

عػػػػر القطنػػػػ : حيػػػػث ترايحػػػػت معػػػػام ت ارتباطػػػػو بػػػػالمتغيرات قيػػػػد متغيػػػػر الق -
(  امػػػػػا بالنسػػػػػب  4.616  4.103-)  البحػػػػػث لممجميعػػػػػ  الأيلػػػػػى مػػػػػا بػػػػػيف

لممجميعػ  الاانيػػ  ترايحػت معػػام ت ارتباطػػو بػالمتغيرات قيػػد البحػث مػػا بػػيف 
( ممػػػا يشػػػير الػػػى يجػػػيد ارتبػػػا  قػػػيى لممجميعػػػ  الاانيػػػ  4.374 4.344-)

مرينات البي تيس بالكرة السييسري  عف المجميعػ  الأيلػى يالتى استخدمت ت
 التى استخدمت تمرينات البي تيس فق .

متغير قية عض ت البطف: حيث ترايحت معام ت ارتباطو بالمتغيرات قيػد  -
(  امػػػػػا بالنسػػػػػب  4.141  4.103-)  البحػػػػػث لممجميعػػػػػ  الأيلػػػػػى مػػػػػا بػػػػػيف

متغيرات قيػػد البحػث مػػا بػػيف لممجميعػ  الاانيػػ  ترايحػت معػػام ت ارتباطػػو بػال
( ممػػا يؤكػػد يجػػيد ارتبػػا  قػػيى لممجميعػػ  الاانيػػ  يالتػػى 4.372 4.374-)

استخدمت تمرينات البي تػيس بػالكرة السييسػري  عػف المجميعػ  الأيلػى التػى 
 استخدمت تمرينات البي تيس فق .

متغير قية عض ت الظير: حيث ترايحت معام ت ارتباطو بالمتغيرات قيد  -
(  امػػػػػػا بالنسػػػػػػب  4.171  4.103-) لممجميعػػػػػػ  الأيلػػػػػػى مػػػػػػا بػػػػػػيف البحػػػػػػث

لممجميعػ  الاانيػػ  ترايحػت معػػام ت ارتباطػػو بػالمتغيرات قيػػد البحػث مػػا بػػيف 
( ممػػا يؤكػػد يجػػيد ارتبػػا  قػػيى لممجميعػػ  الاانيػػ  يالتػػى 4.364  4.374-)

استخدمت تمرينات البي تػيس بػالكرة السييسػري  عػف المجميعػ  الأيلػى التػى 
 دمت تمرينات البي تيس فق .استخ

متغير درج  الألـ: حيث ترايحت معام ت ارتباطػو بػالمتغيرات قيػد البحػث  -
(  امػػا بالنسػػب  لممجميعػػ  4.617-  4.103-) لممجميعػػ  الأيلػػى مػػا بػػيف

-الاانيػػػػ  ترايحػػػػت معػػػػام ت ارتباطػػػػو بػػػػػالمتغيرات قيػػػػد البحػػػػث مػػػػا بػػػػػيف )
لممجميعػػ  الاانيػػ  يالتػػى ( ممػػا يؤكػػد يجػػيد ارتبػػا  قػػيى 4.241-  4.374



 

 

                                                                                                                      241   

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

استخدمت تمرينات البي تيس بالكرة السييسري  عف المجميع  الأيلػى التػى 
اسػػػػتخدمت تمرينػػػػات البي تػػػػيس فقػػػػ . ييػػػػرى الباحاػػػػاف أف اسػػػػتخداـ الكػػػػرة 
السييسري  قد ساىـ ف  صعيب  الأدا  مما ساعد عمى زيادة القية العضمي  

كػػ  ممػػا سػػاعد عمػػى انخفػػاض لعضػػ ت الظيػػر يالػػبطف يزيػػادة المػػدى الحر 
درجػػػ  الألػػػـ نتيجػػػ  قمػػػ  درجػػػ  انحػػػراؼ التقعػػػر القطنػػػ   يىػػػذا يتفػػػ  مػػػ  مػػػا 

دراسػػ    (104-112: ن.ن 1441) أمااين  حساانأشػػارت اليػػ  دراسػػ  
  Stuge , B. Hilde, G.Vollestad (1444 ىيمد   فيليسػتاد  ستييج

 ( الػػػػى أىميػػػػ  تمرينػػػػات البي تػػػػيس تسػػػػاعد فػػػػ  تقييػػػػ 334-324ن.ن 
العضػػ ت يزيػػادة المػػدى الحركػػ  يأف ممارسػػ  التمرينػػات تزيػػد مػػف مسػػتيى 
طاق  الجسـ يتخفف ألـ أسف  الظير ييمكف ممارستيا ديف أ  ضغ  زائد 

 عمى العض ت يالمفاص  يانيا تؤدى ف  ك  الأيقات. 
 :الاستخلاصات
 يفػػى العينػػ  يطبيعػػ  يفريضػػو ىدفػػ  ضػػي  يفػػى يأىميتػػو البحػػث مشػػكم 

 إلػػػػػػػػػى الباحاػػػػػػػػػاف تيصػػػػػػػػػ  النتػػػػػػػػػائ  يتفسػػػػػػػػػير الاحصػػػػػػػػػائي  لجػػػػػػػػػاتالمعا اطػػػػػػػػػار
 :التالي  الاستخ صات

 زيػػػادة فػػػ  ايجػػػاب  تػػػأاير لػػػو السييسػػػري  الكػػػرة باسػػػتخداـ البي تػػػيس برنػػػام  -1
 الػػبطف لعضػػ ت العضػػمي  القػػية العضػػمي  القػػية يفػػ  الفقػػر   العمػػيد مرينػػ 

 .الظير يعض ت
 حػػديث فػػ  ايجػػاب  تػػأاير لػػو السييسػػري  الكػػرة باسػػتخداـ البي تػػيس برنػػام  -2

 اسػف  الػـ تخفيػف عمػى يسػاعد الػذ  الأمر القطن  التقعر درج  ف  تحسف
 .المتكررة اليلادة حالات ذات السيدات لدى الظير

تيجػػد ع قػػ   ارتباطيػػ  عكسػػي  ذات دلالػػ  احصػػائي  بػػيف درجػػ  الانحػػراؼ  -3
    يقػػية عضػػ ت الظيػػػرقااوة عضاالات الااابطن) التقعػػر القطنػػ  يكػػ  مػػػف

 .(رونة العمود الفقر  م
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تيجػػػد ع قػػػ  ارتباطيػػػ  طرديػػػ  ذات دلالػػػ  احصػػػائي  بػػػيف درجػػػ  الانحػػػراؼ  -4
 التقعر القطن  يدرج  الألـ

 :التوصيات
 مرينػػ  تحسػػيف عمػى تػػأاير لػو السييسػػري  بػػالكرة البي تػيس برنػػام  اسػتخداـ -1

 العديػػد تأىيػػ  فػػ  .يالظيػػر الػبطف لعضػػ ت العضػػمي  يالقػػية الفقػػر   العمػيد
 الػيلادة حػالات ذات السػيدات لػدى الظير أسف  الـ يتخفيف الإصابات فم

 .المتكررة
 الإصاب  زيادة مف لمحد السييسري  بالكرة البي تيس برنام  استخداـ ضريرة -1

 .متخصصيف إشراؼ تحت
 .أخرى  عينات عمى الاصابات بعض لتأىي  المقترح البرنام  استخداـ -4
 القػػػياـ لتصػػػحيك( السييسػػػري  بػػػالكرة البي تػػػيس) المقتػػػرح البرنػػػام  اسػػػتخداـ -0

 .التنفس ف  يالتحكـ
 ــــــــــع ((ــــــــــــــــــ)) المراجـ

 :الطربيظ المراجع: اولا
تأاير استخداـ التمرينات التأىيمي   :(2006حمدأ مصطفى ابراهيم. )أ -1

يالتنبيو الكيرب  عمى الآـ أسف  الظير الناتج  عف ضعف 
ذع. بحث منشير. مجم  اسيي  لعميـ يفنيف عض ت الج
 -247(  ن ن 1446( )نيفمبر14) التربي . عدد

247. 
تأاير تمرينات الكرة  :(2012أمينأ منال أحمدأ حسنأ وليد حسين ) -2

السييسري  يشري  الكينسيي عمى المرين  يالقية العضمي  
يدرج  الألـ لمسيدات المصابات بالآـ المنطق  القطني  

 بحث منشير. مجم  الرياض  عميـ يفنيف. الفقر . لمعميد
 .62-7( ن ن1471)فبراير (07) عدد
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المرأة يالضغي  النفسي . القاىرة: مكتب   : (2004) بدرانأ عمرو احمد -3
 .جزيرة اليرد

 .البدني  التربي  ف  يالقياس التقييـ: (1979) صبحى محمدأ حسانين -4
 .العرب  الفكر دار :القاىرة

 الفكر دار: القاىرة. لمجمي  السميـ القياـ :(1995) صبحى محمد. ينحسان -5
 .العرب 

 تمرينات تأاير :(2011) أحماد مناالأ أميان. الحميد عبد عصام حسنأ -6
 المتغيرات يبعض السيريتينيف ىرميف  عمى البي تيس
 العممي  المجم . المعنق  المرأة  لدى الاكتئا  يدرج  البدني 
 .104 -112 ن ن(  1477اغسطس) .الرياض  لعميـ

 بتمرينات مقترح مائ  تأىيم  برنام  تأاير :(2009) محمد باسمأ خميل -7
 ماجستير  رسال . الظير أسف  آلاـ مصاب  عمى ع جي 
 . القاىرة.حمياف جامع . بنيف الرياضي  التربي  كمي 

 اطال ي  قية تنمي : (2007) ابراهيم مشيرة العجميأ. رشاد عاط  أخميل -8
 عمى ياارىا البي تيس طريق  باستخداـ الجذع عض ت
 مجم . منشير بحث. الجمباز ميارات بعض ادا  مستيى 
 ن(  1441مايي( )67عدد) يتطبيقات نظريات

 .041-427ن

 دار:  القاىرة(. 2. .)لمبنات تمرينات :(1997) احمد عطيات أخميل -9
 .المعارؼ

ياض  يالديا   الع ق  المتبادل  الر  :(2004) الدنشار أ عز الدين -10
 .يالآاار الإيجابي  يالسمبي . القاىرة : دار المري  لمنشر

الخصائن الكيميائي  الحييي   :(2008) سلامهأ بهى الدين ابراهيم -11
 لفسييليجيا الرياض . القاىرة  دار الفكر العرب .
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 الظاىرة ي القيام لمتشيىات ميداني  دراس  :(2011) محمد فايزأ صالح -12
 ف  الأساس  التعميـ مف الااني  الحمق  ت ميذ لدى

 كمي . منشيرة غير ماجستير رسال . اليمني  الجمييري 
 .اسيي   اسيي  جامع . بنيف الرياضي  التربي 

 التأىيمي  لمتمرينات برنام  تأاير :(2008) نبيل حمدأ أالبصير عبد-13
 أسف  آلاـ مف لمحد المركز المائ  يالدف  الرياض  يالتدليؾ
. سن ( 14-62) مف الرجاؿ مف السف كبار لدى الظير
. بنيف الرياضي  التربي  كمي . منشيرة غيرماجستير  رسال 
 .القاىرة  حمياف جامع 

فسييليجيا التدري  الرياض .  :(2003عبد الفتاحأ أبو العلا احمد.) -14
 القاىرة: دار الفكر العرب .

تأاير استخداـ بعض تمرينات البي تيس  :(2012فراجأ نسمة محمد.) -15
عمى مكينات المياق  البدني  المرتبط  بالصح  لطالبات كمي  

  رسال  ماجستير غير منشيرة  "التربي  الرياضي  بالمنصيرة
 كمي  التربي  الرياضي   جامع  المنصيرة. المنصيرة.

لحقيؿ تأاير تمرينات البي تيس يا :(2010) محمودأ وادة احمد -16
الكيريماغطيسي  المتبدل  عمى آلاـ أسف  الظير المزمن  
 يبعض المتغيرات النفسي . رسال  دكتيراه غير منشيرة   

 كمي  التربي  الرياضي  بنات  جامع  حمياف  القاىرة.

الع ق  المتبادل  بيف الحال  النفسي   :(2007) موسىأسموى سيد -17
ينات البي تيس لأميات يالفسييليجي  يالبدني   كنتاج لتمر 

الأطفاؿ ذي  الاحتياجات الخاص . مجم  عميـ يفنيف 
-772 (  ن ن1441( )اكتيبر12الرياض . عدد)

741. 
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فاعمي  برنام   :(2008ناف،أ نشوى محمودأ محمودأ وفا  السيد ) -18
لتمرينات البي تيس عمى  بعض المتغيرات البدني  يآلاـ 

اأندريفيف يع قتيما أسف  الظير غير العضيي  يالبيت
مجم  الرياض  عميـ .بالحال  النفسي  العام  لدى السيدات

 .741-714ن  ( 1442 )اكتيبر (.44يفنيف  عدد)

تأاير التمرينات بالمصاحب  الميسيقي  : (2005) النجارأ أمل مهي  -19
عمى آلاـ أسف  الظير غير العضيي  يضغي  أحداث 

مجم  بحيث التربي    (.64-02الحياة  لمسيدات مف سف) 
 116-101(  ن ن1442)سبتمبر (22الشامم . )عدد

مقدم  ف  التمرينات الايقاعي   :(2001) الهجرسيأ سامية محمد -20
 يالجمباز. القاىرة: الزعيـ لمخدمات المكتبي .

 :الأجنبيظ المراجع :ثانياً
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23- Beth , A. Kaplanek , Brett,  L, William,  L.(2011). 
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prospective study. Spine journal.21(6):702-  

708 

31- Lehman, G. Hoda,  W. Oliver, S. 2005: Trunk muscle 
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