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تأثير تدريبات البيلبتس عمى بعض المتغيرات البدنية والك اءة ال سيولوجية لمجياز الدوري 
 متر جرى 1500التن سي لدى متسابقي 

 ا.ـ.د/ محمد حممى احمد محمد 
 مدرس بقسـ تدريبات المسابقات والمضمار،كمية التربية الرياضية جامعة طنطا

 المقدمة ومشكمة البحث 
يعتبػػر تطػػور مجػػاؿ البحػػث العممػػي فػػي م تمػػؼ مجػػالات الحيػػاة وماوػػا التػػدريب الرياضػػي 
ضػػػرورة مػػػف ضػػػرورات التقػػػدـ الػػػذي يتصػػػؼ بػػػه العصػػػر الحػػػديث فػػػدائما  مػػػا اػػػري والإػػػاذد تحطػػػيـ 
الأر اـ مف دورة إل  أ ريع ومف بطولة لأ ررع والتدريب الرياضػي ميػداف واسػع يسػتمد معموماتػه 

 والعممية عم  حد سوا  وذو يعتبر الدعامة الكبرر لوذا التطور. مف العموـ الإاسااية
تعػػػػد تمرياػػػػات البػػػػيلبتس أحػػػػد أاػػػػواع التمرياػػػػات الحديثػػػػة والتػػػػي تعتمػػػػد عمػػػػ  مجموعػػػػه مػػػػف 
الحركػات المصػممة لتقويػة العضػلبت الأساسػية لمجسػـ وتحقػؽ توازاػه تصػحبوا أامػاط مػف التػػا س 

لقوة , التحمؿ , المرواة , التوازف( فقػط بػؿ يمتػد تأثيرذػا وتؤثر ذذ  التدريبات عم  تامية )االمركز 
 ( 65:16إل  إعادة تأذيؿ الجسـ مف جميع الاواحي.)

ف الاجػػػاح فػػػي عمميػػػة التػػػدريب يتو ػػػؼ عمػػػ  مػػػدر إمكاايػػػة المػػػدرب فػػػي مراعػػػاة طبيعػػػة  واا
يػػػة ومواصػػ ات العياػػة التدريبيػػػة مػػف جميػػع الاػػػواحي الدا ميػػة وال ارجيػػة وتصػػػور الظػػروؼ التجريب

واسػػت داـ الوسػػائؿ والطػػرؽ ال اصػػة بتحقيػػؽ الأذػػداؼ المحػػددة لمراحػػؿ الإعػػداد الرياضػػي والػػذي 
يحقؽ التوازف بيف الاواحي الم تم ة لم رد وبيف طبيعة الالإاط الرياضي الذي يػتـ لػه الت طػيط مػف 

 (51:  14جوة أ رر. )
د فػي تقػديـ العمػـ حتػ  لذلؾ كاف لزاما عم  العامميف في مجاؿ التربية الرياضية بذؿ الجو

اسػتطيع مواجوػة ملإػػكمة ضػعؼ المسػػتور الرياضػيع فالتػػدريب الرياضػي يتميػػز ب اصػية الاعتمػػاد 
عمػػ  البحػػث العممػػي لتحقيػػؽ أعمػػ  مسػػتويات الااجػػاز معتمػػدا  عمػػ  اظريػػات ومعػػارؼ مست مصػػة 

ه تاحصػػر مػػف اتػػائ  البحػػوث العمميػػة لمعديػػد مػػف العمػػوـ المرتبطػػة بالمجػػاؿ الرياضػػيع ولػػذلؾ فااػػ
واجبػػات المػػدرب فػػي إيجػػاد أفضػػؿ الطػػرؽ لتحقيػػؽ ااجػػاز أفضػػؿ واسػػت داـ ال امػػات الااجحػػة فػػي 

 (6:  18إثرا  ذلؾ. )
ومف أساليب التػدريب الحديثػة اػوع مػف التػدريبات توصػؿ إليػه الباحػث مػف  ػلبؿ اطلبعػه 

رسػة ماظمػػة ( وذػي عبػػارة عػف مماPilatesعمػ  لإػبكة الااتراػػت يعػرؼ باسػػـ )تػػدريبات البػيلبتس 
إل   Pilatesلكؿ المجموعات العضمية الصتيرة ماوا مثؿ الكبيػػػػػرةع كما تودؼ تدريبات البيلبتس 

إيجػػػػػاد التػػوازف فػػي اللإػػكؿ الطبيعػػي لمجسػػـ مػػع الأ ػػذ فػػي الاعتبػػار كػػؿ العوامػػػػػؿ الملإاركػػػػػػة فػػي 
 (210:  15الحصوؿ عم  جسـ صحي. )

جموعة مف الحركات البداية المصممة لتقوية الجسـ م Pilatesوتعتبر تدريبات البيلبتس 
وتحقيػؽ توازاػػه وتصػحبوا أامػػاط مػف التػػا س ولا يقتصػر تػػأثير ذػذ  التػػدريبات عمػ  تحقيػػؽ )القػػوةع 
التحمػػػػػػػؿع المرواػػػػػػػةع التػػػػػػػوازفع ...( فقػػػػػػػط بػػػػػػػؿ يمتػػػػػػػد إلػػػػػػػ  إعػػػػػػػادة تأذيػػػػػػػؿ الجسػػػػػػػـ مػػػػػػػف جميػػػػػػػع 
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 (30:23الاواحي.)
( أف ممارسػة ذػذ  التػدريبات تزيػد 2002) Denise Austin " دينػيس أوسػتف" وتػرر 

مف مستور طا ة الجسـع وتماإ القدرة عم  تحرير الجسـ مف التوتر والضتوط وآلاـ أس ؿ الظور 
البسيطة وكذلؾ تطوير المرواة وتساعد في الحصػوؿ عمػ  عضػلبت  ويػة بالإضػافة إلػ  تحسػيف 

بأمػاف يوميػا  دوف وجػود  Pilatesتس عممية التا س والدورة الدموية فيمكف ممارسػة تػدريبات البػيلب
أي ضتط زائد عم  العضلبت والم اصؿع كما أف ممارسة ذذ  التػدريبات فػي كػؿ مػرة تسػاعد فػي 

 (57:  17اللإعور بالودو  والتوازف واستعادة اللإباب.)
فوائد متعددة عم  الجسـ فوي تساعد عمػ  تقويػة عضػلبت  Pilatesولػتدريبات البيلبتس 

عضلبت الظور وعضلبت ال  ذع كمػا تعمػؿ عمػ  إطالػة العضػلبت حػوؿ العمػود البطف العميقة و 
ال قػػري لت  يػػؼ الضػػتط الوا ػػع عميوػػاع وتسػػاعد ذػػذ  التػػدريبات فػػي تعػػديؿ القػػواـ لمػػف يعػػااي مػػف 
تقوس في الظور أو استدارة في الكت يفع حيث يست دـ في برام  إعادة التأذيؿع مما يساعد عمػ  

ؿ لمجسػػـع ولاف ذػػذ  التػػدريبات تعمػػؿ عمػػ  إطالػػة العضػػلبت وتقويتوػػا أف يكػػوف ذاػػاؾ تػػوازف أفضػػ
فوػػػذا يزيػػػد مػػػف اطػػػاؽ حركػػػة الم اصػػػؿ ممػػػا يسػػػاعد عمػػػ  ماػػػع احتمػػػالات الإصػػػابة عاػػػد الأدا . 

(23:22 ) 
تعمؿ عم   Pilatesـ( أف تمرياات البيلبتس 2013" ) Karonوتضيؼ "ديايس كاروف 

طالة جميع عضلبت الجسـ مف  لبؿ المدر الكامؿ لمحركةع وذذا الجمع بيف التقوية  تقوية واا
والإطالة يساعد في الحصوؿ عم  عضلبت  وية طويمة احي ةع وتعمؿ ذذ  التمرياات عم  
تحسيف القوة والاتمة العضمية والمرواة والتوازف لمجسـع كما تساعد ف  الوصوؿ إل  الحد 

كوحدة واحدة فيبدأ التدريب مف  الأ ص  للؤدا  الرياضي فوذ  التمرياات تتعامؿ مع الجسـ
الدا ؿ ثـ يتحرؾ تصاعدي وتاازليع وتركز تمرياات البيلبتس عم  جميع أجزا  الجسـ 

الجز  الس م  مف الجسـ(ع كما تعمؿ ذذ   –الجز  العموي مف الجسـ  –)عضلبت الظور والبطف 
البطف الدا مية عضمة  –التمرياات عم  عضلبت البطف المتمثمة في )عضمة البطف المستقيمة 

عضمة البطف المستعرضة(ع وتستودؼ ذذ   –عضمة البطف ال ارجية الماحرفة  –الماحرفة 
التمرياات أعمؽ طبقة لعضلبت البطف )العضمة المستعرضة( وذ  عضمة توجد ف  العمؽ لا 
تعمؿ في العديد مف ألإكاؿ التمرياات الأ ررع فالعضمة المستعرضة تدعـ الظور مع الاحت اظ 

قباض عضلبت البطفع وتقويتوا ذو م تاح الأدا  الجيد والت مص مف ألاـ الظور وتقميؿ باا
 ( 7-6:  19محيط ال صر.) 

طالة العضلبت حوؿ العمود ال قري وبالتالي  ويساعد التدريب عم  ذذ  التمرياات عم  تقوية واا
مما يساعد عم  باا  الاحت اظ باستقامتهع والمحافظة عم   وة ومرواة الجذع مف الأماـ وال مؼع 

أساس  ور والحصوؿ عم  التوازف والتااسؽ والقوة والمرواةع وذذا ما يطمؽ عميه مابع أو أساس 
القوة حيث إاه المكاف الذر يجد فيه الممارس  وته ويسااد أكثر مف ماطقة في الجسـ عاد الأدا ع 

عمي لإكؿ مثالي وتمرياات البيلبتس تحافظ عمي صحة الجسـ والعقؿ وتساعد في الحصوؿ 
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( 29:   11لمجسـ كما يمكف ممارستوا في أي مكاف وزماف وفي أي و ت  لبؿ اليوـ.) 
(98:9) 

والعػػاب القػػور إحػػدر المسػػابقات التػػي تحتػػاج ليا ػػة بدايػػة عاليػػة يسػػت دموا العػػدا  لإاجػػاز 
ؿ وتحقيػػػؽ مػػػا يصػػػبو اليػػػه وممػػػا زاد مػػػف صػػػعوبتوا وتعقيػػػدذا  تعػػػددذا وا ػػػتلبؼ فعالياتوػػػا وتػػػدا 

متػػر( واحػػدة ماوػػا والتػػي تتميػػز باسػػت داـ ااظمػػة طا ػػة 1500جػػرر )و الصػػ ات البدايػػة لكػػؿ فعاليػػة 
م تم ػػة اضػػافة الػػ  تػػدا ؿ اكثػػر مػػف صػػ ة بدايػػة والإػػتراكوا بػػالأدا  وتصػػاؼ مػػف مسػػافات الجػػري 

متر ( لتوسػطوا سػبا ات الجػري ممػا اعطػ  ال رصػة لمتسػابقي ذػذ  المسػافة  800المتوسطة مع )
) التحمػؿ الػدوري التا سػي ع تحمػؿ اجاز في السبا ات القريبة ماوا في تمؾ الص ات مثؿ لتحقيؽ ا

 (20:3(51:1السرعة ع تحمؿ القوة ع القوة المميزة بالسرعة(.)
ومما سبؽ تتضإ أذمية تدريبات البلبتس في الربط بيف المتطمبات البداية والواجبات 

لعضلبت مما يسوـ في تحسيف مستور الأدا  الحركية واست داموا في تحسيف عمؿ العديد مف ا
مقاراة بالتدريبات التقميدية حيث أف القوة العضمية بأاواعوا الم تم ة تساعد عم  تا يذ الواجبات 
الحركية والتي تؤثر بدورذا في تامية السرعة الحركية وتوظي وا لتحقيؽ مستويات عالية مف 

افسات التي تعتمد عمي اظاـ الاظاـ الووائي متر( واحدة مف الما1500وجرر )الإاجاز الر مي 
في ااتاج الطا ة الامر الذي يتطمب ك ا ة الجواز التا سي وتامية بعض عااصر الميا ة البداية 
لتحقيؽ مستوي ر مي متميز ولما كاات تدريبات البلبتس تعمؿ عمي تامية القوة العضمية والمرواة 

 د يؤدي ب ست داـ تدريبات البيلبتس دريبي باست داـ والسرعة لذا راي الباحث اف تطبيؽ براام  ت
وظائؼ الجواز الدوري التا سي وبعض المتتيرات البداية ال اصة  والمستور الر مي  الي تامية 
 متر/جرر.1500لمتسابقي 

 ىدؼ البحث
يودؼ البحث ال  التعرؼ عم  تأثير تدريبات البيلبتس عم  بعض المتتيرات البداية  

 متر جرر 1500يولوجية لمجواز الدوري التا سي لدر متسابقي والك ا ة ال س
 فروض البحث

المتتيرات البداية توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية في مستور -1
متر/جرر ولصالإ القياس 1500والمستور الر مي لدر لمتسابقي  والك ا ة ال سيولوجية

 البعدي لممجموعة التجريبية.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية في مستور المتتيرات البداية -2

متر/جرر ولصالإ القياس 1500والك ا ة ال سيولوجية والمستور الر مي لدر لمتسابقي 
 البعدي لممجموعة الضابطة.

ة والضابطة في فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية لممجموعة التجريبيتوجد -3
مستور المتتيرات البداية والك ا ة ال سيولوجية والمستور الر مي لدر لمتسابقي 

 .متر/جرر ولصالإ القياس البعدي لممجموعة التجريبية1500
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 المصطمحات المستقدمة في البحث
ذي مجموعة مف التمرياات م تمؼ أجزا  الجسـ تودؼ إل  تامية القوة العضمية "البيلبتس 

 (51:21فؽ وتطوير الصحة العامة. )المرواة والتوا وزيادة
جراءات البحث:   قطة وا 

 منيج البحث:
اسػػػػت دـ الباحػػػػث المػػػػاو  التجريبػػػػي بتصػػػػميـ المجمػػػػوعتيف )مجموعػػػػة تجريبيػػػػة والأ ػػػػرر  

 ضابطة( وذلؾ لمااسبة لطبيعة البحث وتحقيقا لأذدافه وفروضه.
 عينة البحث: 

 سػاة وتػـ ا تيػارذـ بالطريقػة العمديػة 20تحػت  ( متسػابؽ16الإتممت عياة البحػث عمػ  )
مات ػػب جامعػػة  –( لاعبػػيف 7سػػكة حديػػد طاطػػا ) –( لاعػػب 9مػػف اػػادر )طاطػػا الرياضػػي عػػدد )

( وتػػػػـ تجمػػػػيعوـ بمواعيػػػػد مسػػػػبقة لمتػػػػدريب باػػػػادي طاطػػػػا الرياضػػػػي تػػػػـ تقسػػػػيموـ إلػػػػ  4طاطػػػػا )
 ( متسابقيف.8مجموعتيف بالتساوي  واـ كؿ مجموعة )

 عينة الدراسة: اعتدالية توزيع
  16ف =   متغيرات البحثاعتدالية توزيع قيـ عينة الدراسة في  (1جدوؿ )

 المتغيرات
وحدة 
 الوسيط المتوسط القياس

الانحراؼ 
 الالتواء المعياري

 معدلات النمو

 0.562 0.32 19.30 19.36 سنة السف
 1.050 1.97 172.00 172.69 سنتيمتر الطوؿ
 0.900 0.20 71.20 71.26 كجـ الوزف

 1.200 0.10 3.50 3.54 سنة العمر التدريبي

 
 

المتغيرات 
 البدنية

 0.821 3.65 2540 2541 متر ( ؽ12اقتبار كوبر )
 0.499 0.12 52.20 52.22 ث متر400جرى 

 1.17 0.64 22.00 22.25 عدد الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ
 0.624 0.24 1.90 1.95 متر الوثب العريض مف الثبات
 1.411 0.17 32.50 32.58 سـ الوثب العمودي مف الثبات

 0.222 0.27 8.60 8.62 سـ ثنى الجذع أماما

 0.563 3.02 252 252.6 ث متر1500المستوى الرقمي لسباؽ 

 
 
 
 

المتغيرات 
 ال سيولوجية

ivc0.75 0.12 4.10 4.13 لتر السعة الحيوية الشقيقية 
FVC السعة الحيوية القسرية   0.450 0.20 3.85 3.88 لتر 

FEV10.02 0.34 3.55 3.57 لتر حجـ الزفير القسري في ثانية واحدة 
 fev1/fvc % 82.88 82.80 1.20 0.199حجـ الزفير القسري / السعة الحيوية القسرية 

 fev1/vc % 88.26 88.00 1.29 0.604 حجـ الزفير القسري في ثانية واحدة / السعة الحيوية القسرية 
 0.155 0.965 11.40 11.45 لتر (TV)حجـ ىواء التن س العادى

 0.300 0.10 2.10 2.11 لتر (ERV) الحجـ الزفيري المدقر
Pef )0.310 0.29 6.45 6.48 لتر جرياف الزفير الأقصى )الأعظمي 

 0.0742 2.02 87.70 87.75 لتر/متر (MVVالتيوية الرئوية القصوى )
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 0.304 0.69 68.50 68.57 ضة/دقيقةنب hrنبض الراحة
 0.225 1.20 48.40 48.49 ممؿ/كجـ/ؽ vo2maxالحد الأقصى النسبى للبستيلبؾ الاكسجيف

  
( أف  ػػػيـ معامػػػؿ الالتػػػوا  فػػػي متتيػػػرات الامػػػو والمتتيػػػرات البدايػػػة 1يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )

عمػػ  اعتداليػػة  ػػيـ ويػػدؿ ذلػػؾ , (3,+3-)والمسػػتور الر مػػي والمتتيػػرات ال سػػيولوجية تاحصػػر بػػيف 
 .متتيرات الاموفي البحث 

 تكافؤ مجموعتي البحث 
 8=  2= ف 1تكافؤ مجموعتي الدراسة في متغيرات البحث  ف (2جدوؿ )

وحدة  الاقتبارات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
ماف 
 Uويتنى 

 قيمة
z متوسط  المتوسط

 رتب
مجموع 
 الرتب

متوسط  المتوسط
 رتب

ع مجمو 
 الرتب

 معدلات النمو
 

 0. 463 28 64 8.00 19.05 72.0 9.0 19.07 سنة السف
 0.248- 28 64 8.00 172.12 72.0 9.0 172 سـ الطوؿ
 0.226 29.5 65.5 8.19 66.62 70.5 8.81 67 كجـ الوزف

 0.801- 24.5 60.5 7.55 3.34 70.5 9.44 3.54 سنة العمر التدريبي

 
 

المتغيرات 
 ةالبدني

 -.703 26.5 73.5 9.19 2540 62.5 7.81 2539 متر ( ؽ12اقتبار كوبر )
 -597. 25.5 61.5 7.69 52.22 74.5 9.31 51.29 ث متر400جرى 

 -484. 25.5 61.5 7.69 22.25 74.5 9.31 22.20 عدد الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ
 703.- 31.5 61.5 7.69 1.93 74.5 9.31 1.91 متر الوثب العريض مف الثبات
 053.- 25 61 7.63 32.53 75 9.38 31.51 سـ الوثب العمودي مف الثبات

 -741.- 27.5 63.5 7.94 8.67 72.5 9.06 8.61 سـ ثنى الجذع أماما

 -703.- 31.5 91.5 30.8 247.8 91.5 30.8 246.6 ث متر1500المستوى الرقمي لسباؽ 

 
 
 
 
 
 

المتغيرات 
 ال سيولوجية

ivc 4.0362 89.5 11.19 4.11 لتر الحيوية الشقيقيةالسعة
5 5.81 46.5 10.5 -2.26 

FVC 053.- 31.5 67.5 8.44 3.85 68.5 8.56 3.90 لتر السعة الحيوية القسرية 
FEV1 حجـ الزفير القسري في

 -369. 28.5 64.5 8.06 3.53 71.5 8.94 3.55 لتر ثانية واحدة

حجـ الزفير القسري / السعة 
 .fev1/fvc % 82.87 9.06 72.5 81.37 7.94 63.5 27.5 -484ية القسرية الحيو 

حجـ الزفير القسري في ثانية 
 واحدة / السعة الحيوية القسرية 

fev1/vc 
% 88 9.06 72.5 87.625 7.94 63.5 27.5 -.481 

 0.529- 27 63 7.88 2.09 73 9.13 2.10 لتر (TV)حجـ ىواء التن س العادى
 -369.- 28.5 63.5 7.94 6.39 72.5 9.06 6.41 لتر (ERV) فيري المدقرالحجـ الز 

Pef  جرياف الزفير الأقصى
 0.053 31 67.5 8.44 11.42 68.5 8.56 11.43 لتر )الأعظمي(
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( عدـ 2يتضإ مف جدوؿ ) 1.96=  0.05عاد  Z يمة   15=  0.05عاد  ماف ويتاي يمة 
متغيرات في  مجموعتيف التجريبية والضابطةالقياسات القبمية لموجود فروؽ دالة إحصائيا بيف 

حيث كاات  يمة ا تبار ماف وتاي المحسوبة اعم  مف  يمته الجدولية كما يؤكد ذلؾ  يمة النمو 
z  0.05حيث كاات ا ؿ مف  يمتوا الجدولية عاد . 

 أدوات ووسائؿ جمع البيانات:
 المستقدمة قيد البحث: القياس وأجيزة أدواتأولا: 
 .يتر لقياس الطوؿ بالساتيمترجواز الرستام -1
 .ميزاف طبي لقياس الوزف بالكيمو جراـ -2
 ث.مف  1/100مف اوع واحد وتعمؿ لأ رب  ساعات ايقاؼ ر مية -3
 ساعة بولر. -4
 (1) مرفؽSpirostek. جواز وظائؼ الرئة -5

 (2) مرفؽ الاقتبارات البدنية والقياسات ال سيولوجية قيد البحث. -
 ار كوبر .التحمؿ الدوري التا سي   ا تب -1
 ؽ.1تحمؿ القوة ا تبار برب   -2
 متر/عدو. 400تحمؿ السرعة ا تبار  -3
 الوثب العريض. -القدرة العضمية ا تبار الوثب العمودي  -4
 المرواة ا تبار ثا  الجذع مف الو وؼ. -5
 متر مف البد  العالي.1500المستور الر مي ا تبار الجري  -6
 : أسموب المسح المرجعيثانيا: 

ع والمسػػػػإ المرجعػػػػي لممراجػػػػع العمميػػػػة والدراسػػػػات السػػػػابقة العربيػػػػة بػػػػالإطلب الباحػػػػث  ػػػػاـ
بوػػػدؼ حصػػػر وتحديػػػد أذػػػـ  التػػػدريب الرياضػػػي وفسػػػيولوجيا الرياضػػػةوالأجابيػػػة المت صصػػػة فػػػي 

بعمؿ مسػإ مرجعػي لتحديػد  الباحث  اـوأاسب الا تبارات المست دمة في البحثع بالإضافة لذلؾ 
لمو ػػػػوؼ عمػػػػ  الا تبػػػػارات الأساسػػػػية لقيػػػػاس  وال سػػػػيولوجيةالبدايػػػػة الا تبػػػػارات لقيػػػػاس المتتيػػػػرات 

( 1ـ( )1998عطػػػػػػا ) إبػػػػػػراذيـمتتيػػػػػػرات البحػػػػػػث حيػػػػػػث  ػػػػػػاـ الباحػػػػػػث بػػػػػػالاطلبع عمػػػػػػ  كمراجػػػػػػع 
( لمو ػػوؼ عمػػ  متتيػػرات البحػػث 3ـ( )2007, جبػػار الكعبػػي )( 2ـ()1997,البسطويسػػ  احمػػد )

 0.105- 31 67 8.38 87.77 69 8.63 88.02 لتر/متر (MVVالتيوية الرئوية القصوى )

نبضة/دق hrنبض الراحة
 -684.- 24.5 61.5 7.69 67.87 74.5 9.31 68.5 يقة

الحد الأقصى النسبى للبستيلبؾ 
 vo2maxالاكسجيف

ممؿ/كجـ/
 ؽ

48.44 9.31 74.5 47.81 7.69 61.5 25.5 -.703- 
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 ل سيولوجية .( لتحديد متتير الك ا ة ا9ـ( )2011ومرجع عبد الرحمف زاذر)
 :البرنامج التدريبي المقترح

 ىدؼ البرنامج: 
يودؼ البراام  التدريبي المقترح ال  التعرؼ عم  تأثير تدريبات البيلبتس عم  بعض  

 متر جرر 1500المتتيرات البداية والك ا ة ال سيولوجية لمجواز الدوري التا سي لدر متسابقي 
 أسس وضع البرنامج: 

 ي بناء البرنامج عمى الأسس التالية:الباحث ف سوؼ يعتمد
 * أف يحقؽ البراام  الأذداؼ التي وضع مف أجموا.

 * مراعاة  صائص المرحمة الساية وال روؽ ال ردية بيف أفراد العياة.
 * الاذتماـ با تيار التمرياات المااسبة.

اسب لممرحمة * وضع البراام  التدريبي مست دما الأسس العممية المتعمقة بحمؿ التدريب الما
 ساة وذلؾ تجابا  لظاذرة الحمؿ الزائد والإصابات. 20الساية تحت 

 * الاستمرارية في التدريب.
 * يتسـ البراام  المقترح بالمرواة.

 * مراعاة تو يت إجرا  القياسات البداية وال سيولوجية.
 قطوات تصميـ البرنامج التدريبي:

التالي  ت البراام  التدريبي المقترح والجدوؿمف  لبؿ المسإ المرجعي حوؿ محاور وفترا  -
 (3يوضإ ذلؾ: مرفؽ )

 أسابيع( 10عدد وحدات التدريب  لبؿ فترة الإعداد البداي ال اص = ) -
 وحدات تدريبية 4عدد وحدات التدريب في الأسبوع =  -
 وحدة تدريبية  40=         أسابيع  10×وحدات  4 -
 ( د يقة.120: 90ف )زمف الوحدة التدريبية اليومية م -
 د يقة 105=  2÷  210= 120+  90متوسط زمف الوحدة =  -
 د يقة 105متوسط زمف الوحدة التدريبية                    =  -
 د يقة  4200د يقة =  105× وحدة  40زمف وحدات التدريب  لبؿ فترة البراام  =  -
دورة الحمػػؿ المحػػددة حسػػب كػػػؿ  تػػـ تقسػػيـ الػػزمف الكمػػ  لمبراػػام  عمػػ  درجػػات الحمػػؿ حسػػب -

 مرحمة لمبراام .
 الإجراءات التطبيقية لمبرنامج التدريبي:

 القياسات القبمية: 
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 ػاـ الباحػث بػأجرا  القياسػات القبميػة لأفػراد عياػة البحػث فػي بعػض وظػائؼ الرئػة وبعػض 
 ة طاطا. ـ ب ستاد طاطا ومعمؿ كمية التربية الرياضي15/5/2017القياسات البداية وذلؾ في يوـ 

 تطبيؽ البرنامج:
متسابؽ( 16تـ تطبيؽ وحدات البراام  عم  مجموعات البحث التجريبية والضابطة )

أسابيع بوا ع  10حيث تـ التا يذ بواسطة المساعديف وتحت إلإراؼ الباحثع وكاات مدة التطبيؽ 
حدات ـ وبذلؾ يكوف عدد الو 19/9/2017إل   16/5/2017أربعة وحدات أسبوعية اعتبارا مف 

 .( وحدة تدريبية40التدريبية لمبراام  )
 القياسات البعدية:

 ـ.19/9/2017وذلؾ يوـ  تـ إجرا  القياسات البعدية في با س ترتيب القياسات القبمية
 المعالجات الإحصائية المستقدمة:

معػػدؿ  -مػػاف وتاػػ –ويمكسػػكوف  -الارتبػػاط-الالتػػوا -الااحػػراؼ المعيػػاري-)المتوسػػط الحسػػابي 
 (.التتير

 عرض ومناقشة النتائج:
أولٌا: عرض اتائ  ال رض الأوؿ الذي ياص عم  أاه توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 
القياسات القبمية والبعدية في مستور المتتيرات البداية والك ا ة ال سيولوجية والمستور الر مي لدر 

 ".متر/جرر ولصالإ القياس البعدي لممجموعة التجريبية1500لمتسابقي 
دلالة ال روؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى بعض المتغيرات البدنية والك اءة ( 3جدوؿ )

 8متر   ف= 1500ال سيولوجية لدى متسابقي 

 القياس وحدة القياس اسـ الاقتبار
 القبمي

 القياس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 القطأ

 معدؿ
 متوسط التغير

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 %15.62 0.01 2.52 36 4.5 0.00 0.00 2556 2539 متر ( ؽ12اقتبار كوبر )
 %7.92 0.018 2.36 28 4 0.00 0.00 49.11 51.29 ث متر400جرى 

 %2.97 0.012 2.521 36 4.5 0.00 0.00 26.58 22.20 عدد الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ
 %9.35 0.028 2.201 21 3.5 0.00 0.00 2.10 1.91 متر الوثب العريض مف الثبات
 %2.89 0.018 -2.366 28 4 0.00 0.00 36.14 31.51 سـ الوثب العمودي مف الثبات

 %14.28 0.035 2.113 33 4.71 3 3 12.28 8.61 سـ ثنى الجذع أماما

 %9.82 0.012 2.521 0.00 0.00 36 8 243 246.6 ث متر1500المستوى الرقمي لسباؽ 

ivc17.14 0.01 2.52- 36 4.5 0.00 0.00 5.26 4.49 لتر السعة الحيوية الشقيقية% 
FVC 47.77 0.01 2.52- 36 4.5 0.00 0.00 5.97 4.04 لتر السعة الحيوية القسرية% 
FEV1 حجـ الزفير القسري في ثانية

 %19.43 0.01 2.52- 36 4.5 0.00 0.00 4.24 3.55 لتر واحدة

 %9.31 0.01 2.53- 36 4.5 0.00 0.00 98.38 90 لترحجـ الزفير القسري / السعة الحيوية 
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  1.96=  0.05عند  Z* قيمة              0.05* داؿ احصائيا عند مستوى معنوية 
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 3يتضإ مف جدوؿ )

في المتتيرات البداية والمستور الر مي والك ا ة ال سيولوجية لصالإ القياس البعدي التجريبية 
المحسوبة حيث  z كما يؤكد ذلؾ  يمة 0.05حيث كاات  يمة معامؿ ال طأ المحسوبة ا ؿ مف 

  0.05كاات أعم  مف  يمتوا الجدولية عاد 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  "ثانياُ: عرض نتائج ال رض الثاني الذي ينص عمى انو 

القياسات القبمية والبعدية في مستور المتتيرات البداية والك ا ة ال سيولوجية والمستور الر مي لدر 
 "لإ القياس البعدي لممجموعة الضابطة.متر/جرر ولصا1500لمتسابقي 
دلالة ال روؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية والك اءة  (4جدوؿ )

 8متر   ف= 1500ال سيولوجية لدى متسابقي 

 fev1/fvc القسرية 
حجـ الزفير القسري في ثانية واحدة / 

 %14.62 0.01 2.53- 36 4.5 0.00 0.00 95 82.88 لتر fev1/vcالسعة الحيوية القسرية 

 %7.96 0.01 2.53- 36 4.5 0.00 0.00 12.34 11.43 لتر TV ادىحجـ ىواء التن س الع
 الحجـ الزفيرى المدقر

ERV 29.52 0.01 2.53- 36 4.5 0.00 0.00 2.72 2.10 لتر% 

pef)13.24 0.01 2.38- 35 5 1 1 7.27 6.42 لتر جرياف الزفير الأقصى )الأعظمي% 
 %5.87 0.01 2.53- 36 4.5 0.00 0.00 93.19 88.02 لتر/متر (VMVالتيوية الرئوية القصوى )

 %5.66% 0.018 2.371 0.00 0.0 28 4 64.625 68.5 نبضة/دقيقة hrنبض اؿ راحة
الحد الأقصى النسبى للبستيلبؾ 

 %21.33 0.01 2.52- 36 4.5 0.00 0.00 58.77 48.44 ممؿ/كجـ/ؽ vo2maxالاكسجيف

وحدة  اسـ الاقتبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدي

 لموجبةالرتب ا الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامؿ
 القطأ

 معدؿ
 متوسط التغير

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 %14.05 0.01 2.52 36.00 4.5 0.00 0.00 2551 2540 متر   ( ؽ12اقتبار كوبر )
 %2.34 0.038 2.07 15.00 3.00 0.00 0.00 51.10 52.22 ث متر400جرى 

 %1.11 0.012 2.521 36.00 4.5 0.00 0.00 24.98 22.25 عدد ؼالانبطاح المائؿ مف الوقو 
 %6.58 0.012 2.524 36.00 4.5 0.00 0.00 1.98 1.93 متر الوثب العريض مف الثبات
 %1.98 012 2.527 36.00 4.5 0.00 0.00 35.20 32.53 سـ الوثب العمودي مف الثبات 

 %%11.70 0.024 2.254 34.00 4.86 2.00 2.00 9.90 8.67 سـ  ثنى الجذع أماما

 %7.47 0.208 1.26 9 3 22 4.4 245.4 247.8 ث  متر1500المستوى الرقمي لسباؽ 

ivc7.65 0.02 *2.38 35 5 1 1 4.78 4.44 لتر السعة الحيوية الشقيقية% 
FVC 12.96 0.05 *1.96 32 4.57 4 4 4.53 4.01 لتر السعة الحيوية القسرية% 
FEV1ري في ثانية حجـ الزفير القس

 واحدة
 لتر

3.47 3.92 
0.00 0.00 4.50 36 2.52* 0.01 15.63% 

 %5.61 0.03 *2.20 21 3.50 0.00 0.00 94.13 89.13 لترحجـ الزفير القسري / السعة الحيوية 
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  1.96=  0.05عند  Z* قيمة              0.05* داؿ احصائيا عند مستوى معنوية 
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 4يتضإ مف جدوؿ )

في المتتيرات البداية والمستور الر مي والك ا ة ال سيولوجية لصالإ القياس البعدي الضابطة 
المحسوبة حيث  zكما يؤكد ذلؾ  يمة  0.05كاات  يمة معامؿ ال طأ المحسوبة ا ؿ مف حيث 

  0.05كاات أعم  مف  يمتوا الجدولية عاد 
والذي ياص عم  ااه توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  ثالثا عرض نتائج ال رض الثالث

ت البداية والك ا ة القياسات البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة في مستور المتتيرا
متر/جرر ولصالإ القياس البعدي لممجموعة 1500ال سيولوجية والمستور الر مي لدر لمتسابقي 

 .التجريبية
دلالة ال روؽ بيف القياسيف البعدييف لممجموعة التجريبية والضابطة مستوى بعض المتغيرات البدنية والك اءة  (5جدوؿ )

 8=2=ف1ف متر   1500ال سيولوجية لدى متسابقي 

 fev1/fvc القسرية 
حجـ الزفير القسري في ثانية واحدة / 

 %10.77 0.01 *2.53 36 4.50 0.00 0.00 90.00 81.25 لتر fev1/vcالسعة الحيوية القسرية 

 %12.52 0.01 *2.52 36 4.50 0.00 0.00 7.01 6.23 لتر TV حجـ ىواء التن س العادى
 الحجـ الزفيرى المدقر

ERV 21.53 0.01 *2.52 36 4.50 0.00 0.00 2.54 2.09 لتر% 

pef)4.89 0.01 *2.52 36 4.50 0.00 0.00 11.99 11.43 لتر جرياف الزفير الأقصى )الأعظمي% 
 %3.75 0.01 *2.52 36 4.50 0.00 0.00 91.06 87.77 لتر/متر (VMVالتيوية الرئوية القصوى )

نبضة/د hrنبض اؿ راحة
1.476 3.5 1.75 17.5 4.38 66.75 68.5 قيقة

- 0.14 2.55% 
الحد الأقصى النسبى للبستيلبؾ 

 vo2maxالاكسجيف
ممؿ/كج
 %9.45 0.036 2.1 33 4.71 3 3 53.02 48.44 ـ/ؽ

وحدة  اسـ الاقتبار
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
ماف ويتنى 

U 
 قيمة
z متوسط متوسط 

 الرتب
 مجموع
 متوسط متوسط الرتب

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 2551 100 12.5 2556 متر ( ؽ12اقتبار كوبر )
2723.
1 4.5 0 3.373- 

 -1.279 20 7 27.5 51.10 80 10 49.11 ث متر400جرى 
 -3.366 0 4.5 59.41 24.98 100 12.5 26.58 عدد الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ
 2.009 13 6.13 33.5 1.98 87 10.88 2.10 متر الوثب العريض مف الثبات

211.8 35.20 82 10.25 36.14 سـ الوثب العمودي مف الثبات
7 6.75 18 1.481- 

 1.856 14.5 6.31 7.54 9.90 85.5 10.69 12.28 سـ ثنى الجذع أماما

 -1.316 19.5 81.52 10.06 245.4 98.20 16.60 243 ث متر1500المستوى الرقمي لسباؽ 

ivc3.37- 0.00 36 4.50 4.78 100 12.50 5.26 لتر السعة الحيوية الشقيقية* 
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 داؿ *     1.96=  0.05عاد  Z يمة                 15=  0.05  يمة ماف ويتاي عاد
دلالة ال روؽ بيف القياسيف البعدييف ( وجود فروؽ دالة إحصائيا 5يتضإ مف جدوؿ )

لممجموعة التجريبية والضابطة في مستور بعض المتتيرات البداية والك ا ة ال سيولوجية والمستور 
حيث كاات  يمة لقياس البعدي لممجموعة التجريبية متر ولصالإ ا 1500الر مي لمتسابقي 

حيث وكاات أعم  مف  zا تبار ماف وتاي المحسوبة أ ؿ مف  يمته الجدولية كما يؤكد ذلؾ  يمة 
حيث كاات  يمة ا تبار  hrو  max hr و fvcعدا في ا تبارات  0.05 يمتوا الجدولية عاد 

حيث كاات أ ؿ مف  يمتوا  zيؤكد ذلؾ  يمة ماف وتاي المحسوبة أعم  مف  يمته الجدولية كما 
 .0.05الجدولية عاد 

 مناقشة النتائج:
بيف  0.05( وجود فروؽ دالة إحصائيا  عاد مستور الدلالة 3يتضإ مف الجدوؿ ر ـ )

 المتتيرات التحسف فيسبب حدوث  الباحث ويعزر  القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
والتي تؤدر بلإدات متوسطة وعالية وفقا لظروؼ  باست داـ البيلبتست تدريبابأف  ال سيولوجية

أثر إيجابيا  عم  زيادة متر/جرر  في و ت 1500العمؿ العضمي والموارر الملإابه لاالإئي 
وظائؼ الرئة والحد الا ص  لاستولبؾ الاكسجيف ومعدؿ ضربات القمب في الراحة   يد البحث 

عاتؽ الجواز التا سي والدوري مما غير مف بيولوجية فأدر إل  ب عتبار  مؤلإرا   ارجيا  و ع عم  
تحسف في وظائؼ الرئة  يد البحث  والحد الا ص  لاستولبؾ الاكسجيف ومعدؿ ضربات القمب 

 في الراحة ع وذلؾ اتيجة الاستمرار في بذؿ الجود البداي طواؿ فترة الأدا .

FVC 1.74- 15.50 51.50 6.44 4.53 84.5 10.56 5.97 لتر السعة الحيوية القسرية 
FEV1ـ الزفير القسري في ثانية حج

 *3.39- 0.00 36 4.50 3.92 100 12.50 4.24 لتر واحدة

حجـ الزفير القسري / السعة الحيوية 
 fev1/fvc القسرية 

 *3.37- 0.00 36 4.50 94.13 100 12.50 98.38 لتر

حجـ الزفير القسري في ثانية واحدة / 
 *3.87- 0.00 36 4.50 90.00 100 12.50 95 لتر fev1/vcالسعة الحيوية القسرية 

 *3.37- 0.00 36 4.50 7.01 100 12.50 12.34 لتر TV حجـ ىواء التن س العادى
 الحجـ الزفيرى المدقر

ERV 3.37- 0.00 36 4.50 2.54 100 12.50 2.72 لتر* 

pef)3.10- 3 39 4.88 11.99 97 12.13 7.27 لتر جرياف الزفير الأقصى )الأعظمي* 
 *3.37- 0.00 36 4.50 91.06 100 12.50 93.19 لتر/متر (VMVئوية القصوى )التيوية الر 

نبضة/د hrنبض اؿ راحة
 قيقة

64.62 6.19 49.5 66.75 10.8 86.5 13.5 2.004 

الحد الأقصى النسبى للبستيلبؾ 
 vo2maxالاكسجيف

ممؿ/كجـ
 2.58- 7.50 43.50 5.44 53.02 92.5 11.56 58.77 /ؽ
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البراػام  التػدريبي  أف ـ(2000عصػاـ حممػي، محمػد بريقػع ) وذذا ما يت ؽ مػع مػا ذكػر 
الحجػػاب الحػػاجز  وعضػػمة sartus musclesالعضػػلبت العاممػػة بػػيف الضػػموع أدر الػػ  تاميػػة 

Diagram .( 20:10)مما أدر ال  تحسف وظائؼ الرئة  يد البحث 
كما أف الااتظاـ في التدريب أدر إل  تحسف أدا  الجوازيف الدوري والتا سي وزيادة  درة 

 حمؿ البداي أدر إل  زيادة القدرة عم  استولبؾ الأكسجيف.العضلبت عم  الت
أف اجاز عمميات التدريب الرياضي يظور في  ـ(1997البسطويسى احمد )كما يؤكد 

 البداية وال سيولوجيةالعلب ة والتوافؽ بيف تو يت ولإدة التدريب مف جوة وال صائص ال ردية 
 ( 13:2) .للبعب ال سيولوجية والبداية بالص اتلممتسابؽ مف جوة أ ري لذلؾ يجب الاذتماـ 

أاه يجب عم  المدرب عاد توجيه الأحماؿ التدريبية ( ـ1997" )قاسـ حسف  ويضيؼ "
لممتسابؽ ثـ يقوـ بعد تقايف الأحماؿ  الص ات البداية وال سيولوجيةالمكث ة أف يقوـ أولا بتحديد 

 (109:13) .التدريبية بتوزيع الوحدات التدريبية
بيف  0.05( وجود فروؽ دالة إحصائيا  عاد مستور الدلالة 3الجدوؿ ر ـ )ويتضإ مف 

ويعزر  في المتتيرات البداية ال اصة  يد البحث القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
ذذا التحسف في مستور المتتيرات البداية لممتسابقيف إل  طبيعة البراام  وما يحتويه مف  الباحث

باست داـ تدريبات البيلبتس مااسبة لإمكااياتوـ و دراتوـ ومقااه الحمؿ وموجوه تدريبات بداية 
 لتامية ذذ  العااصر البداية.
إلػػػػػػػػ  أف الإعػػػػػػػػداد البػػػػػػػػداي باسػػػػػػػػت داـ ـMark (2008 )مػػػػػػػػارؾ  ويلإػػػػػػػػير إلػػػػػػػػ  ذلػػػػػػػػؾ

تػػػػدريبات الػػػػبلبتس لػػػػه تػػػػأثير واضػػػػإ فػػػػي تاميػػػػة القػػػػدرات البدايػػػػة والحركيػػػػة مثػػػػؿ القػػػػوة العضػػػػمية 
السػػػػػػرعة والرلإػػػػػػا ة والمرواػػػػػػة ومركبػػػػػػاتوـ مثػػػػػػؿ القػػػػػػوة المميػػػػػػزة بالسػػػػػػرعة وتحمػػػػػػؿ القػػػػػػوة والتحمػػػػػؿ و 

(20 :3.) 
( ع سػػػػػػػػػػػػماح صػػػػػػػػػػػػلبح 4) ـ(2010ربػػػػػػػػػػػػاب وىبػػػػػػػػػػػػي )وتت ػػػػػػػػػػػؽ دراسػػػػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػػػػف 

( بػػػػأف البػػػػيلبتس تسػػػػػت دـ لتميػػػػة العديػػػػد مػػػػػف المتتيػػػػرات البدايػػػػة ماوػػػػػا تحمػػػػؿ القػػػػػوة 5ـ()2016)
 وتحمؿ السرعة والتوافؽ والمرواة. 

لممتسابؽ حيث يساعد عم  الت طيط  المتتيرات البدايةمف الضروري تحديد  أاه ال 
العممي لبرام  الأعداد البداي والذي يجب أف يتزامف مع تو يت أدا  الرياضييف لتمؾ البرام  حت  

 (214: 7تحقؽ أكبر  در مف الاست ادة لإ راج احتياطيات المتسابؽ الكاماة. )
اف مف أساليب التػدريب الحديثػة اػوع ـTom Baranowski (2005 )وف  ذذا الصدد 

( حيث ااوػا تسػوـ فػي إيجػػػػاد التػوازف فػي اللإػكؿ الطبيعػي لمجسػـ مػع Pilates)تدريبات البيلبتس 
 (210:  25الأ ذ في الاعتبار كؿ العوامػػػؿ الملإاركػػػػة في الحصوؿ عم  جسـ صحي. )
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تصؼ بااوا مجموعة مػف الحركػات والتي ت  Pilatesويرر الباحث اف تدريبات البيلبتس 
البداية المصممة لتقوية الجسـ وتحقيؽ توازاه وتصحبوا أاماط مػف التػا س سػاذـ بلإػكؿ كبيػر فػي 

 متر. 1500تحسيف الك ا ة ال سيولوجية والتي أدت ال  تحسف المستور الر مي لدر متسابقي 
حي ال سيولوجية والبداية وتت ؽ اتائ  ذذة الدراسة مع دراسة كلب مف في أف الارتقا  بالاوا

شيريف  ( ,6ـ()2007سموى سيد ) لدر اللبعبيف يتااسب طرديا مع تحسف المستور الر مي
( وىذا يؤكد صحة ال رض الأوؿ 25ـ( )2005) Tom Baranowski( 8ـ()2010احمد  )

ور توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية في مست"  أنووالذى ينص عمى 
متر/جرر 1500والك ا ة ال سيولوجية والمستور الر مي لدر لمتسابقي بعض المتتيرات البداية 

 لصالإ القياس البعدي لممجموعة التجريبية ".
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 4يتضإ مف جدوؿ )

ا ة ال سيولوجية لصالإ القياس البعدي في المتتيرات البداية والمستور الر مي والك الضابطة 
المحسوبة حيث  zكما يؤكد ذلؾ  يمة  0.05حيث كاات  يمة معامؿ ال طأ المحسوبة ا ؿ مف 

ذذا التحسف في مستور عااصر  الباحثيعزر و  0.05كاات أعم  مف  يمتوا الجدولية عاد 
ات بداية مااسبة لإمكااياتوـ الميا ة البداية لماالإئيف إل  طبيعة البراام  وما يحتويه مف تدريب

 و دراتوـ ومقااه الحمؿ وموجوه لتامية ذذ  العااصر البداية.
ويرر الباحػث أف ت ػوؽ القيػاس البعػدي عمػ  القيػاس القبمػي لممجموعػة الضػابطة يرجػع إلػ  

 تأثير البراام  المطبؽ عم  المجموعة الضابطة والذي تضمف تمرياات بداية عامة.
فػػػػي مسػػػػتور الصػػػػ ات ال سػػػػيولوجية والبدايػػػػة  يػػػػد البحػػػػث إلػػػػ  أف  ويعػػػػزو الباحػػػػث التحسػػػػف

البراام  المتبع والذي أحتور عم  تػدريبات " بدايػة " أدر إلػ  الارت ػاع فػي مسػتور بعػض البدايػة 
 ال سيولوجية سابقة الذكر والمتتيرات البداية.

الااتظػػػاـ كمػػػا يعػػػزو الباحػػػث أيضػػػا ذػػػذا التقػػػدـ لك ائػػػة أفػػػراد المجموعػػػة الضػػػابطة حيػػػث أف 
والاسػػتمرار فػػي الممارسػػة بالإضػػافة إلػػ  التاػػافس المسػػتمر بػػيف اللبعبػػيف وتقػػديـ أفضػػؿ أدا  بػػداي 
كاف له أثر كبير في رفع مستور بعض الص ات البداية والبيوكيماوية وبالتالي تحسف فػي مسػتور 

 الأدا  المواري.
لػػػة إحصػػػائية بػػػيف توجػػػد فػػػروؽ ذات دلا الثػػػاني والػػػذي نػػػص عمػػػى " وىػػػذا يؤكػػػد صػػػحة ال ػػػرض

وبعػػػػض المتتيػػػػرات البدايػػػػة والك ػػػػا ة ال سػػػػيولوجية القياسػػػػات القبميػػػػة والبعديػػػػة فػػػػي مسػػػػتور بعػػػػض 
لصػػػالإ القيػػػاس متر/جػػػرر و 1500المتتيػػػرات البدايػػػة ال اصػػػة والمسػػػتور الر مػػػي لػػػدر لمتسػػػابقي 

 البعدي لممجموعة الضابطة ".
ؽ بيف القياسيف البعدييف دلالة ال رو ( وجود فروؽ دالة إحصائيا 5يتضإ مف جدوؿ )
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لممجموعة التجريبية والضابطة في مستور بعض المتتيرات البداية والك ا ة ال سيولوجية والمستور 
حيث كاات  يمة متر ولصالإ القياس البعدي لممجموعة التجريبية  1500الر مي لمتسابقي 

حيث وكاات أعم  مف  z ا تبار ماف وتاي المحسوبة أ ؿ مف  يمته الجدولية كما يؤكد ذلؾ  يمة
حيث كاات  يمة ا تبار  hrو  max hr و fvcعدا في ا تبارات  0.05 يمتوا الجدولية عاد 

حيث كاات أ ؿ مف  يمتوا  zماف وتاي المحسوبة أعم  مف  يمته الجدولية كما يؤكد ذلؾ  يمة 
ابطة في ذذ  ويعزر الباحث ت وؽ المجموعة التجريبية عم  المجموعة الض 0.05الجدولية عاد 

الا تبارات إل  تأثير البراام  التدريبي البراام  التدريبي لتدريبات البيلبتس والذي تـ توجيه 
الحمؿ  لبله احو العديد مف المتتيرات البداية ال اصة  يد البحث بالإضافة إل  البراام  

 الموارر الموحد والمطبؽ عم  المجموعتيف التجريبية والضابطة.
أيضا ارت ػاع اتػائ  المجموعػة التجريبيػة فػي ا تبػارات القػوة المميػزة بالسػرعة  ويرجع الباحث 

وتحمػػؿ القػػوة وتحمػػؿ السػػرعة والمرواػػة والتوافػػؽ والمسػػتور الر مػػي والمكتسػػبة مػػف تطبيػػؽ البراػػام  
( , 6ـ()2007)  سػموى سػيدالتدريبي بالتػدريبات البػيلبتس وذػذا يت ػؽ مػع مػا ألإػارت إليػه دراسػة 

وفػاء ع  نشػوى محمػود نػافع(, 12ـ()2008) غيداء عبد الشكور(, 8ـ()2010)  شيريف احمد
( ال  أف براام  التدريب الموجه لتامية القوة المميزة بالسرعة  د اثػر 14ـ()2008) السيد محمود

 معاويا ف  القياسات البعدية لتمؾ  الا تبارات .                                                       
إلػػ  أف الحػػد الأ صػػ  لاسػػتولبؾ الأكسػػجيف أفضػػؿ ـ( 2013شػػريؼ فػػؤاد )يػػث يلإػػير ح

مؤلإر فسيولوجي للئمكااية الوظي ية لدر ال ػرد ودليػؿ جيػد عمػ  مقػدار ليا تػه البدايػة ويمثػؿ الحػد 
الأ ص  لاستولبؾ الأكسجيف أ ص   درة لمجسػـ عمػ  ا ػذ واقػؿ الأكسػجيف ومػف ثػـ است لبصػه 

 ( 91 : 7العضلبت". )مف ال لبيا العاممة "
لذا يعزر الباحث ت وؽ القياس البعدي عمػ  القيػاس القبمػي لممجموعػة التجريبيػة فػي متتيػر 
 الحػػد الأ صػػ  لاسػػتولبؾ الأكسػػجيف وفػػ  وظػػائؼ الرئػػة  يػػد البحػػث إلػػ  تػػأثير براػػام  التػػدريبي

  باست داـ تدريبات البيلبتس.
بي المقترح والم طط عمميا   د أدر إل  ويعزر الباحث ذلؾ إل  أف تأثير البراام  التدري

وبالتالي تحسف في مستور المتتيرات البداية ال اصة متر/جرر 1500لمتسابقي تحسف الأدا  
وال سيولوجية لدر مجموعة البحث التجريبية ذلؾ اتيجة التدريبات المقاومات التي أثرت وحسات 

 أدا  المستور الر مي.
توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة  " وبػػػذلؾ يتأكػػػد صػػػحة ال ػػػرض الثالػػػث

لممجموعػػػة التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي مسػػػتور المتتيػػػرات البدايػػػة والك ػػػا ة ال سػػػيولوجية والمسػػػتور 
 متر/جرر ولصالإ القياس البعدي لممجموعة التجريبية.1500الر مي لدر لمتسابقي 
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