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تأثير تمرينات البيلاتس باستخدام جهاز مساعد على بعض المتغيرات البدنية  
 للسيدات بعد الولادة. 

 *أ.د / شيرين محمد عبد الحميد.
 ** أ.م.د / محمد السيد حافظ جودة.                                                       

 *** الباحثة/ لمياء محمد محمد يوسف.     
 الملخص 

تمرينات البيلاتس باستتتتتت دا  مهاع  عتتتتتاعد على بع  يهدف البحث إلي التعرف على تأثير استتتتتت دا  
المنهج التجريبي،    ةالباحث  ت استتت د  ستتنة    40:    30في عمر ) للعتتيدات بعد الدة    المتغيرات البدنية

 -على التصتتتتتتتتميب التجريبي للقياي )ال بلي  مدت  اعت وذلك نظراً لمُناستتتتتتتتبت  لهبيعة وبحداف البحث،حيث 
العيدات بعد الدة   التي   البعدي  لمجمدعة واحد  تجريبية  تب اختيار عينة البحث بالهري ة العمدية  ن
 حتافظتة المندةيتة للعتا   -لتديهن الرببتة في  متارستتتتتتتتتتتتتتة التتدريبتات البتدنيتة بعتد الدة   بمتدينتة العتتتتتتتتتتتتتتا ات  

  40:   30  ستتتتتتيدات    تتراور بعمارحن  ن )10 ، حيث بلغ إممالي عينة البحث الأستتتتتتاستتتتتتية )2021
تأثير استتتت دا  مهاع البيلاتس المعتتتاعد تأثيراً ايجابيا علي تحعتتتين الحال    ستتتنة  واستتتتنتجت الباحثة ا 

عضتتتلات البهن و الجانبين و عضتتتلات الج أ وتد بو تتتت   البدنية ، يعمل مهاع البيلاتس علي ت دية
  تفيد   بخرى   تمرينات  بنداأ  عن البحث و عمل برنا ج لتدريبات البيلاتس للعتتتتتتتتتتتتيدات بعد ستتتتتتتتتتتتن الأر عين  ب

  بتمرينات   ستتتتتتتتتتتنة و  ارنتها  40الى   30 ن ستتتتتتتتتتتن   للعتتتتتتتتتتتيدات   الكبرى   لأحميتها  نظرا الج أ عضتتتتتتتتتتتلات 
  البيلاتس

 تمرينات البيلاتس : الكلمات الإستدلالية

 

 

 
 

 
 * بستاذ التمرينات الرياضية ب عب الجمباع والتمرينات والعروض الرياضية كلية التر ية الرياضية ما عة  دينة العا ات 

 ** بستاذ  عاعد ب عب الجمباع والتمرينات والعروض الرياضية كلية التر ية الرياضية ما عة  دينة العا ات 
 *** باحثة ب عب الجمباع والتمرينات والعروض الرياضية كلية التر ية الرياضية ما عة  دينة العا ات 
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 مقدمة ومشكلة البحث 
ال هد  الأولى تعبر    التي تعكس ت تتتتد  ورتتتتتي الأ تتتتب ، و آ الأخير  حي المر   فتر تعتبر الرياضة في ال

على طريق إ تتتلار المعتتتار الرياضتتتي المصتتتري تبدب بتهبيق برا ج افعدا  الم تلفة على بستتتس علمية  
لحق بالتهدر العالمي الرحيب  ترياضتة المصترية ب  لل تحيحة  ن  ستندات الممارستة المبكر  حتى يمكن  

في المجال الرياضتتتتتتتتتتي وحد  رو  بمعايير مديد  للتفدج، وت  افنجاعات الرياضتتتتتتتتتتية التي تح  ت خلال 
الم تلفة    لتهبي ات او العملي بتهدير  العتتندات الأخير  تعكس بدضتتدر  دى اةستتتفا    ن الت د  العلمي 

و لغير للعلتتتتتتتتتتتتتتتتد  المرتبهة بالمجال الرياضتي في إعدا  الرياضتيين للد تدل بهب إلى المعتتديات العالية 
 سة الرياضة الرياضيين بيضاً للتمتع بصحة ميد   ن خلال  مار 

 الرحمن  عبتتد   نعمتتات   ، 1999)  فرج  و يع  بلين  ، 1998)    التتدين  نصتتتتتتتتتتتتتتر   حمتتد    ن  كلا  ويتت كر
  بأتصتتتتتتى تعمل  ب   والعضتتتتتتلات   والرئتين الد دية  والأوعية  ال لب  تدر   حي  عا   بدم  اللياتة  ب    2000)

 التدريبات  وتؤ ي  بالتعب  الشتتتتتتتتتتتعدر  و   كفاء   بأتصتتتتتتتتتتتى  ا  بنشتتتتتتتتتتتا   القيا   على ال در  بنها  كما كفاء ،
  وتد  المفا ل و رونة تداع   على والمحافظة للفر   اللياتة  عتدى  رفع إلى الهدائية

 ح ه خلال  و ن  الفر    ب  يشتتتتتتتتعر  ال ي التعب  وتبد   الهاتة   عتتتتتتتتتدى    ن تريد   بنها كما  لعضتتتتتتتتلات،
   7، 13  ،)12، 1 ، )174، 11)  الرياضي الفر   لدى الهدائية الععة تتحعن الهدائية التدريبات 

 Pilates  البيلاتس  بتدريبات  وتعرف  إليها التد تتتتتتتتتتتتتل  تب  والتي الهدائية  التدريبات   ن  ندأ  وحناك
على    تعتمتد   والتي التنفس  العمليتة  تنظيب  ع  التمرينتات   ن لمجمدعتة  نظمتة   متارستتتتتتتتتتتتتتة عن  عبتار   وحی

  الهبيعى الشتتتتتتتكل  في التداع   إيجا   إلى التدريبات    ن  الندأ ح ا ويهدف العضتتتتتتتلية المجمدعات     تلف
 الحصدل في  المشاركة العدا ل كل  اةعتبار  في  الأخ     ع  الظهر  و  البهن  عضلات   في  والتحكب  للجعب
  10، 21 حي ) معب على

 ن الأساليب الحديثة المنتشر  في المجال الرياضتتتتتي والتي  Pilates تعتبر حركات البيلانسحيث 
تهدف إلى تنمية وتهدير ال د  العضتتتتتتتتتلية وال در  على التحكب في الأ اء عن طريق عضتتتتتتتتتلات الجعتتتتتتتتتب 
الم تلفة بصف  عا   وعضلات الج أ بصف  خا ة  ن خلال التدافق والدتة بين كل  تتتتتتتتتتتتتتتن الجهاعين  

بحشتتتتتتتتتتتد بكبر عد   ن  Pilates Movement البيلاتسالعصتتتتتتتتتتتبي والعضتتتتتتتتتتتلي ، حيث ت د  حركات  
المجمدعات العضتتلية العديد   ن خلال الحركة المعتتتمر  بشتتكل انعتتيابي والتركير الدتيق في تد  وتداع  

  318، 18  )عضلات الج أ الم تلفة  ثل عضلات البهن والظهر وعضلات  فصل الحدض 
 ن تبل مدعيف بيلاتس     20بستتتتتتتتلدس البلاتيس حد نظا  اللياتة البدنية تب تهديره في بوائل ال ر  

، وال ي يشير إلى الهري ة بو الأسلدس ال ي يشجع على Contrology  عا بيلاتس طري تت  فتن التتحكب
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التمارين التي تركر على العضتتتتتتتتلات   استتتتتتتتت دا  الع ل في العتتتتتتتتيهر  على العضتتتتتتتتلات  وحد برنا ج  ن
الأستتتتاستتتتية التي تعتتتتاعد على إب اء الجعتتتتب  تداع ، وعلى وم  ال صتتتتدل العضتتتتلات التي تعمل على  

  .تدفير الدعب والتثبيت للعمد  الف ري 
وتمارين البيلاتس تعمل على ت دية العضتتتتتتتتتتلات العمي ة للعمد  الف رى التي تريد  ن عملية التدافق 

  ٥-4: 22في الأ اء، وحي  همة للمعاعد  على ت فيف و نع اةلب الظهر والعمد الف ري  )
وتعتبر تمرينات البيلاتس  ن التدريبات الها ة التى يجب  مارستتتتتتتتتها تبل وبثناء و عد الحمل حيث 
تعمل ح ه التدريبات على ت دية عضتتتلات الرحب وانقباضتتتها والمحافظة على النغمة العضتتتلية لعضتتتلات 

  12، 17) .البهن
تعمل تمرينات البيلاتس على عيا   الهدل التشتتتتتتتتريحي للعضتتتتتتتتلة واستتتتتتتتت دا  وع  الجعتتتتتتتتب كما ب   و 

كم او ة طبيعية لأ اء تمرينات ال د  والمرونة للجعتتتتتتتتتتتتب ، وتعتبر البيلاتس أتتتتتتتتتتتتكل  هدر  ن بأتتتتتتتتتتتتكال 
تمرينات اليدما والتي تعتتتتتمي لجميع الأفرا  بم تلف الأعمار بممارستتتتتتها ستتتتتداء بأ وات بو بدو  ب وات، 

 ن التناغب العضتتتتتتتتتلي وت دى العضتتتتتتتتتلات المترحلة، كما تعمل على تشتتتتتتتتتغيل المناطق الحيدية في  وتريد 
الجعتتتتتتتتتب  ما يريد  ن ال درات الجنعتتتتتتتتتية، ح ا بافضتتتتتتتتتافة إلى إنها تعمل على اكتشتتتتتتتتتاف الأة  المر نة 

وضتتتتتاأ خاط ة  المدمد    اخل معتتتتتب افنعتتتتتا   ن خلال الأعمال التي ي د  بها الفر  والتي يت   فيها ب
         7-3، 20)  .ويؤ ي ذلك إلى تراكب الألب  اخل الجعب  ثل آة  الظهر البعيهة

 ن خلال عمل الباحثة  در ة لياتة بدنية في إحدى الصتتتتتتتتتتتاةت الرياضتتتتتتتتتتتية ف د ةحظت ب  حناك  
أتتتتكدى  تكرر   ن بع  العتتتتيدات اللاتي خضتتتتعن لعملية وة   بو بكثر ، بنهب يعاند   ن عيا   الدع  
بافضتتتافة إلي ضتتتعف عضتتتلات البهن و عيا    حيا ال صتتتر بافضتتتافة إالى الترحلات الملحد ة فى 

 تة البهن نتيجتة لتمتد  البهن بثنتاء فتر  الحمتل و تتأثير ذلتك علي حتالتهب المراميتة بتالعتتتتتتتتتتتتتتلتب ، على   نه
 الرغب انهب  ارسدا الرياضة  ن تبل بة بنهب لب يحصلدا علي النتيجة المرضية  

ومدت الباحثة ضتتتتتترور  استتتتتتت دا  برنا ج تمرينات البلاتس    و البحث و  ن حنا انبث ت فكر  البحث 
لما له ه التمرينات  ن فدائد    ن العتيدات نظراً   ةبداستهة مهاع  عتاعد للعتيدات بعد الدة    ع تلك الف 

  ى احتما   ن تدريبات اخر   ىوالتي لب ترع  ةعلي التحكب في عضتتتتتتتتتلات البهن العمي  ةونتائج فعال  عديد 
استت ا ة   ىعل ةفي تد  واطالة عضتلات البهن والظهر والمحافظ  ى الرغب  ن بحميتها ال صتد   ىعل  عديد 

العمد  الف ري واعا   التداع   العضتتتتتتلي للجعتتتتتتب وأتتتتتتد  واعتدال ال دا  وعلاتتهب بالحالة النفعتتتتتتية العا ة 
 بإست دا  الجهاع المعاعد  ت البيلاتسافيجابية على بمهر  الجعب الم تلفة  ن خلال است دا  تمرينا
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 هدف البحث: -
تمرينات البيلاتس باستتتتت دا  مهاع  عتتتتاعد على بع  المتغيرات  التعرف على تأثير استتتتت دا     1

 سنة   40:  30في عمر ) للعيدات بعد الدة   البدنية

 : البحث فروض -
 في لمجمدعة البحث  يةوالبعد   يةال بل تدستتتتتتتتتتتهات القياستتتتتتتتتتتات    تدمد فروج  الة احصتتتتتتتتتتتائياً بين -1

 ي ولصالي القياي البعد ، للعيدات بعد الدة   )تيد البحث المتغيرات البدنية  اختبارات 

 مصطلحات البحث: -
حى إحدى بنداأ التدريبات البدنية والتى تهدف إلى تنمية العضلات العمي ة    :تمرينات البيلاتس -1

الناتج  ن    فى للجعب  الغير ميد  ال دا   إلى تحعين  لتحعين تدتها و رونتها بافضافة  البهن 
   3٥6، 21) اختلال تداع  عضلات الجعب الم تلفة 

المعاعد  -2 البلاتس  البلاتس  :  مهاع  تمرينات  على  بداسهت   التدريب  يتب  مهاع  عبار  عن  حد 
 ب  )تعريف إمرائي لتحعين اللياتة البدنية وب اء التمرينات في  عارحا التشريحي العلي

 ـ إجراءات البحث: 
   ـ أولًا: منهج البحث:

مدت  اعت  المنهج التجريبي، وذلك نظراً لمُناسبت  لهبيعة وبحداف البحث،حيث   ةالباحث  ت است د 
 البعدي  لمجمدعة واحد  تجريبية   -على التصميب التجريبي للقياي )ال بلي 

 ـ ثانياً: عينة البحث:
العيدات بعد الدة   التي لديهن الرببة في  مارسة   اختيار عينة البحث بالهري ة العمدية  نتب  

 ، حيث بلغ إممالي عينة  2021 حافظة المندةية للعا    -التدريبات البدنية بعد الدة   بمدينة العا ات 
 سنة   40:   30  سيدات    تتراور بعمارحن  ن ) 10البحث الأساسية )

سيد   ن خارج عينة البحث الأساسية فمراء الدراسات اةستهلاعية،     20)كما تب اةستعانة بعد   
 حيث تب ت عيمهب على النحد التالي:

:   30  ستتيدات  ن نفس عمر عينة البحث الأستتاستتية )10: وعد حن )(1)  المجموعة الاسـتلاعيية •
 سنة     40
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 سنة     29:  20)تتراور بعمارحن  ن   سيدات 10: وعد حن )(2) المجموعة الاستلاعيية •
، وتجريب بعد وحدات البرنا ج  وذلك فمراء المُعا لات العلمية ةختبارات المتغيرات )تيد البحث 

 التدريبي، ك لك تحديد مرعات الحمل التدريبي المناسب لعينة البحث الأساسية،  

 عتدالية توزيع بيانات عينة البحث:ا
تتراور  واةستهلاعية اللاتي    التأكد  ن اعتدالية تدعيع بيانات عينة البحث الأساسيةالباحثة ب   تا ت 

  في العن، الهدل، الدع  سنة   40:  30بعمارحن  ن )
 ( 1جدول )

 العتي تتراوح أعمارهن  الأساسية والاستلاعيية  مُعامعت الالتواء لقياسات عينة البحث
 في السن، اللاول، الوزن  سنة( 40:  30من )

 مُعدلات النمو 
 وحدة  
 القياس 

 المتوسط 
 الوسيط  الحسابي 

 الانحراف  
 مُعامل الالتواء المعياري 

 0.73 3.29 33.00 33.80 السنة السن

 0.52 5.80 160.00 161.00 سم اللاول 

 0.54 - 10.54 87.00 85.10 كجم الوزن 

  ب  ُ عا لات اةلتداء لقياسات عينة البحث الأساسية واةستهلاعية اللاتي  1يتضي  ن مدول ) 
 ،  ما يدل  3سنة  في العن، الهدل، الدع   تد انحصرت  ا بين )±    40  :  30تتراور بعمارحن  ن )

   الأساسية واةستهلاعية على اعتدالية تدعيع بيانات عينة البحث 
   :وسائل وأدوات جمع البياناتثالثاً 

  :إستمارة تسجيل بيانات-1
تا ت الباحثة بتصميب استمارات تعجيل القياسات ال ا ة بالبحث ، حيث يتدافر بها البعاطة  

 :وسهدلة و تة وسرعة التعجيل  ن بمل تجميع البيانات ومدولتها لمعالجتها إحصائياً وحى
  .العمر( –الوزن  -اللاول -إستمارة تسجيل قياس السيدات في مُعدلات النمو )السن•

  أجهزة للدلالة علي مُعدلات النمو -2
 العمر الزمنى: بالرجوع إلى تاريخ الميعد-اللاول والوزن: جهاز الريستاميتر.     -

 20ن = 
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  :الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث -3
  .جهاز البيعتس المساعد•
 .جهاز الديناموميتر•
 -: تحديد المتغيرات و الاختبارات -4

استندت الباحثة في تحديدحا للمتغيرات البدنية و اةختبارات ال ا ة بقياي تلك المتغيرات الي 
عد   ن المرامع العلمية و الدراسات العلمية التهبيقية في  جال التمرينات ، والتي سب ت و تا ت بتحديد 

  8  ،)٥  ، )4  ، )2)  تلك المتغيرات و طرج قياسها علي عينات  تشابه  للمرحلة العنية تيد البحث  
( ،9)  ،(10)  
 .استمارات تسجيل البيانات و نتائج الاختبارات -3

 : رابعاً الدراسات الاستلاعيية 

الفتر   ن   خلال  تنفي حا  الدراسة  2021/   10/     27إلى     23تب  نتائج  بسفرت  حيث     
 :اةستهلاعية عن

 . لاحية الأ وات والأمهر  المعت د ة في البحث  •
 .تدريب المعاعدين على كيفية تهبيق وتعجيل نتائج اةختبارات البدنية )تيد البحث  •
 .الأخهاء المحتمل  هدرحا بثناء إمراء اةختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية •
 تدافر المعا لات العلمية للاختبارات البدنية )تيد البحث  •
 ت نين بحمال برنا ج تدريبات البيلانس )تيد البحث   •

  :حساب مُعامعت الصدق لعختبارات )قيد البحث( - 1

تب حعاس ُ عا لات  دج اةختبارات )تيد البحث  عن طريق إيجا   دج التماير، وذلك بتهبي ها  
 :على عينة الدراسة اةستهلاعية    التي تُعمت إلى  جمدعتين

( سيدات من نفس عمر عينة البحث الأساسية  10(: وعددهن )1المجموعة الاستلاعيية ) •
   .سنة( 40:  30)

 سنة(.   29:  20( سيدات تتراوح أعمارهن من )10(: وعددهن )2المجموعة الاستلاعيية ) •

  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 182  - 

 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات   

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

   تيد البحث )يدضي  ةلة الفروج بين قياسات المجمدعتين في اةختبارات  (4)  والجدول
 ( 2دول )ج

 (  2(، )1دلالة الفروق بين قياسات مجموعتي الدراسات الاستلاعيية )
 في الاختبارات )قيد البحث(

وحدة   الاختبارات )قيد البحث(
 القياس 

(  Zقيمة ) ( 2المجموعة ) ( 1المجموعة )
 المحسوبة

  "ت"قيمة 
 ±ع س ±ع س المحسوبة

نية
لبد
ت ا
بارا
لاخت
ا

 

 **  5.12 * 8.12 2.50 12.30 2.22 6.60 ثانية الرقودرفع الرجلين مائعً عالياً من 

 **  4.61 * 7.40 1.81 14.20 1.58 10.50 كجم دينامومتر الظهر 

 - سم ثني الجذع من الجلوس اللاويل 
31.20 4.98 - 

16.90 2.33 9.07 * 7.80  ** 

 الجلوس فتحاً ومد الركبتين كامعً 
 **  4.98 * 6.81 5.94 79.20 7.20 63.70 سم تباعد القدمين لأقصى مدى

 **  6.36 * 11.30 3.00 16.90 2.21 9.00 ثانية نط الحبل 

 **  4.63 * 7.95 2.25 12.20 1.75 7.80 عدد  الانبلااح المائل من الوقوف 

 **  3.62 * 4.05 1.89 21.30 5.23 28.00 درجة اختبار الحالة المزاجية )الاكتئاب(

 1.96( = ± 0.05الجدولية عند مستوى معنوية )( Z* قيمة )
  اتجاهين ( في  0.05(، ومستوي معنوية )18( = )2  -  2+ ن  1قيمة "ت" الجدولية عند د.ح )ن  **
 =2.086 

قياسات    ات بين  تدسه  (0.05)ومد  فروج  الة إحصائياً عند  عتدى  ةلة    (2)يتضي  ن مدول  
في اةختبارات )تيد البحث ،  ما   (2)ولصالي المجمدعة    (،2(، )1)  جمدعتي الدراسات اةستهلاعية  

  فإ  اةختبارات )تيد البحث  يدل على بنها تعتهيع التميير بين المجمدعات   تلفة المعتدى، و التالي  
  ا تة ةيما وضعت  ن بمل  

10=    2= ن  1ن   
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 حساب مُعامعت الثبات لعختبارات )قيد البحث(:  - 2
تب إيجا  ُ عا لات ثبات اةختبارات )تيد البحث  باست دا  طري ة تهبيق اةختبار وتعا   تهبي    

Test-Retest    ت ، حيث اعتبر سيدات   (10)  نعد حالبالغ  ، و (1)  اةستهلاعية  المجمدعةعلى عينة 
بمثابة تهبيق للاختبارات، ثب    (1)نتائج القياسات ال ا ة بالصدج للمجمدعة اةستهلاعية    ةالباحث
  ٥  تحت نفس الظروف و نفس التعليمات، ومدول )ثلاثة بيا بإعا   التهبيق )بفا ل ع ني تدره    ت تا 

  للاختبارات )تيد البحث  يدضي ُ عا لات اةرتبا  بين التهبيق وتعا   التهبيق
 ( 3جدول )

 ( 1مُعامعت الارتباط بين التلابيق وإعادة التلابيق للمجموعة الاستلاعيية )
 في الاختبارات )قيد البحث(

وحدة   الاختبارات )قيد البحث(
 القياس 

  "ر"قيمة  إعادة التلابيق  التلابيق 
 ±ع س ±ع س المحسوبة

نية
لبد
ت ا
بارا
لاخت
ا

 

 * 0.91 2.15 6.80 2.22 6.60 ثانية الرقودرفع الرجلين مائعً عالياً من 

 * 0.85 1.20 10.90 1.58 10.50 كجم دينامومتر الظهر 

 - سم ثني الجذع من الجلوس اللاويل 
31.20 4.98 - 

30.30 4.60 0.95 * 

 الجلوس فتحاً ومد الركبتين كامعً 
 * 0.93 6.36 64.00 7.20 63.70 سم تباعد القدمين لأقصى مدى

 * 0.84 1.73 9.10 2.21 9.00 ثانية الحبل نط 

 * 0.93 2.02 7.90 1.75 7.80 عدد  الانبلااح المائل من الوقوف 

 * 0.91 4.77 27.90 5.23 28.00 درجة اختبار الحالة المزاجية )الاكتئاب(

 632 0  في اتجاحين =  0٥ 0 ،  عتدى  عندية ) 8=   2  -)   * قيمة )ر  الجدولية عند   ر

10ن =    
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مدول  للاختبارات)تيد   (3)يتضي  ن  التهبيق  وتعا    التهبيق  بين  اةرتبا   قيب  عا لات  ب  
 البحث 

   ما يدل  (0.05) ، وح ه القيب  الة إحصائياً عند  عتدى  ةلة  (0.95  إلى  0.84)  بينتد تراوحت  ا  
 على ثبات اةختبارات المعت د ة في البحث 

 قياسات البحث : خامساً فترة تلابيق
 القياسات القبلية -1

تب القياي ال بلى على المجمدعتين الأساسية  والمجمدعة الأستهلاعية الأولى و الثانية في كلا  
بع  المتغيرات البدنية )تد  عضلات البهن    –الدع      –الهدل    – ن: بع   عدةت النمد)العن  

و   حيا ال صر     – سمك الدحن    -بع  القياسات المدرفدلدمية )الدع    – والظهر و  رونة الج أ    
الفتر   ن   خلال  في  وذلك  المرامية    الحالة   ( النفعية  المتغيرات  الى  2021/ 11/ 6بع     

26 /1/2022   
 البرنامج:تنفيذ  -2

 اأتملت فتر  تهبيق البرنا ج )تيد البحث  على ثلاثة  راحل    على النحد التالي:
بر عتة بستتتتتتتتتتتتتتابيع، و تدبت  ن يد  العتتتتتتتتتتتتتتبتت   (4) رحلتة التتأستتتتتتتتتتتتتتيس، و تدتهتا  المرحلـة الأولى:   •

  م1/12/2021حتى يد  الأر عاء  م6/11/2021
بر عتتة بستتتتتتتتتتتتتتتابيع، و تتدبت  ن يد  العتتتتتتتتتتتتتتبتتت   (4) رحلتتة التثبيتتت، و تتدتهتتا  المرحلــة الثــانيــة:   •

  م29/12/2021حتى يد  الأر عاء  م4/12/2021
بر عتة بستتتتتتتتتتتتتتابيع، و تدبت  ن يد  العتتتتتتتتتتتتتتبتت   (4) رحلتة التحعتتتتتتتتتتتتتتين، و تدتهتا  المرحلـة الثـالثـة:   •

  م26/1/2022حتى يد  الأر عاء  م1/1/2022
 مدة وزمن البرنامج:-

 بسبدأ  (12)إممالي ع ن تهبيق البرنا ج:  •
  م26/1/2022حتى يد  الأر عاء  م6/11/2021تاريخ تهبيق البرنا ج:  ن يد  العبت  •
 ثلاثة وحدات تدريب في الأسبدأ الداحد  (3)عد  وحدات التدريب اليد ية:  •
 الأر عاء   ن كل بسبدأ  -اةثنين  -)العبت بيا  التدريب:  •
 وحد  تدريبية  (36)إممالي عد  وحدات التدريب اليد ية في البرنا ج التدريبي:  •
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 زمن وحدات التدريب اليومية:  

التتتتتدريتتتتب اليد يتتتتة لمجمدعتتتتة البحتتتتث التجريبيتتتتة بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت     قي تتتتة يد يتتتتاً،   (40)تب تثبيتتتتت ع ن وحتتتتدات 
حيتث اعتمتدت البتاحثتة على تثبيتت الر ن والتغيير في بحجتا  )تكرارات  التتدريبتات والراحتات البينيتة، وتتد 

 :على النحد التاليتب ت عيب ع ن وحد  التدريب اليد ية إلى ثلاثة بتعا  رئيعية    

 التهدئة( الختام )  الجزء الرئيسي الإحماء )التهيئة البدنية(  زمن وحدة التدريب اليومية

 ( دقيقة5)  ( دقيقة40)  ( دقيقة15)  دقائق ( 60)

 : التوزيع الزمني لأجزاء وحدة التدريب اليومية -

 ( دقيقة.540( دقيقة = )10( وحدة تدريبية يومية × )36= ) زمن الإحماء
الـرئـيســــــــــي الـجـزء  )تـمـريـنـــــات    زمـن 

 ( دقيقة.1440)( دقيقة = 45( وحدة تدريبية يومية × )36= ) البيعتس(

 ( دقيقة.180( دقائق = )5( وحدة تدريبية يومية × )36= ) زمن الختام
 ( دقيقة.2160( دقيقة = )60( وحدة تدريبية يومية × )36= ) البرنامج التدريبي إجمالي زمن

 : تشكيل الأحمال التدريبية على مدار البرنامج التدريبي -

  4مدول )

 
 

 المرحلة
 
 
 الأسابيع

 الت سيس
(70 : % 80)%  

  %75متوسط الشدة 

 التثبي 
(70 : 85)  

  %80متوسط الشدة 

 التحسين
(75 : %90)% 

  %85متوسط الشدة 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

مستويات  
حمل 
 التدريب

90%          •    •  
85%       •  •     •   
80%     •       •    
75%   •    •    •      
70%  •   •           

 (2 :1(، )1:  1) (1 :1(، )2 : 1) (1 : 1) تشكيل حمل التدريب
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 ( 5جدول )

 الحمل الأسبويية خعل فترة تنفيذ البرنامج تشكيل دورة 
 

 %(  75الثاني )  الأسبوع / الحمل  %(  70الأول )  الأسبوع / الحمل 

 الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم  الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم 

 مستويات  

حمل  

 التدريب 

80  %    
 مستويات  

حمل  

 التدريب 

80  %   •  

75  %   •  75  %  •   

70  % •  •   70  % •    

 %(  80الرابع ) الأسبوع / الحمل  %(  70الثالث ) الأسبوع / الحمل 

 الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم  الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم 

 مستويات  

حمل  

 التدريب 

80  %    
 مستويات  

حمل  

 التدريب 

85  %   •  

75  %   •  80  %  •   

70  % •  •   75  % •    

 %(   85السادس )  الأسبوع / الحمل  %(   75الخامس )  الأسبوع / الحمل 

 الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم  الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم 

 مستويات  

حمل  

 التدريب 

80  %   •  
 مستويات  

حمل  

 التدريب 

90  %   •  

75  %  •   85  %  •   

70  % •    80  % •    

 %(   75الثامن )  الأسبوع / الحمل  %(   85السابع )  الأسبوع / الحمل 

 الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم  الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم 

 مستويات  

حمل  

 التدريب 

90  %   •  
 مستويات  

حمل  

 التدريب 

80  %   •  

85  %  •   75  %  •   

80  % •    70  % •    

 %(   80العاشر )  الأسبوع / الحمل  %(   90التاسع )  الأسبوع / الحمل 

 الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم  الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم 

90  % •  •  •  85  %   •  

85  %    80  %  •   
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 مستويات  

حمل  

 التدريب 

80  %    
 مستويات  

حمل  

 التدريب 

75  % •    

 %(   90الثاني عشر )  الأسبوع / الحمل  %(   85الحادي عشر )  الأسبوع / الحمل 

 الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم  الأربعاء  الاثنين  السبت  اليوم 

 مستويات  

حمل  

 التدريب 

90  %   •  
 مستويات  

حمل  

 التدريب 

90  % •  •  •  

85  %  •   85  %    

80  % •    80  %    

 تقنين أحمال تمرينات البيعتس: -ح 
 ( 6جدول)

 تقنين أحمال تمرينات البيعتس  

 شدة الحمل 
 )من أقصى أداء للمتدربة(

 زمن الراحة   الحجم 
 التمرين المجموعات )ثانية(

90 % 3 15 120 

85 % 3 14 120 

80 % 4 13 120 

75 % 5 11 90 

70 % 5 10 90 

 التوزيع الزمني للمحاور الرئيسية للبرنامج: -ط 

 النسبة المئوية %  إجمالي الزمن بالدقيقة المحاور الرئيسية للبرنامج التدريبي

 % 25.00 )ق( 540 الإحماء )التهيئة البدنية( 

 % 66.67 )ق( 1440 الجزء الرئيسي )تمرينات البيعتس(
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 % 8.33 )ق( 180 الختام )التهدئة(

 % 100.00 )ق( 2160 الإجمالي
 

 

 

 

 

 (1شكل )   

 التوزيع الزمني والنسبة المئوية للمحاور الرئيسية لبرنامج 
 تمرينات البيعتس باستخدام الجهاز المساعد 

 ( 8جدول )

 توزيع وتقنين تمرينات البيلاتس باستخدام الجهاز المساعد  

 على وحدات التدريب اليومية 

 الأسبوع
رقم وحدة  

 التدريب 
 اليوم

توزيع تمرينات البيلاتس  

 باستخدام الجهاز المساعد 
 الشدة 

 الحجم 
الراحة 

 )ث( 
 تمرين مجموعة 

 السبت 1 الأول
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
70% 5 10 90 
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 الاثنين 2
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
70% 5 10 90 

 الأربعاء 3
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
75% 5 11 90 

 الثاني 

 السبت 4
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
70% 5 10 90 

 الاثنين 5
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
75% 5 11 90 

 الأربعاء 6
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
80% 4 13 120 

 الثالث 

 السبت 7
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
70% 5 10 90 

 الاثنين 8
15 ،16 ،17 ،18 ،19  ،

20 ،21 ،22 ،23 ،24 
70% 5 10 90 

 الأربعاء 9
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
75% 5 11 90 

 الرابع

 السبت 10
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
75% 5 11 90 

 الاثنين 11
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
80% 4 13 120 

 الأربعاء 12
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
85% 3 14 120 

 الخامس

 السبت 13
25 ،26 ،27 ،28 ،29  ،

30 ،31 ،32 ،33 ،34 
70% 5 10 90 

 الاثنين 14
15 ،16 ،17 ،18 ،19  ،

20 ،21 ،22 ،23 ،24 
75% 5 11 90 

 الأربعاء 15
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
80% 4 13 120 

 السادس 

 السبت 16
15 ،16 ،17 ،18 ،19  ،

20 ،21 ،22 ،23 ،24 
80% 4 13 120 

 الاثنين 17
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
85% 3 14 120 

 الأربعاء 18
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
90% 3 15 120 

 السابع

 السبت 19
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
80% 4 13 120 

 الاثنين 20
15 ،16 ،17 ،18 ،19  ،

20 ،21 ،22 ،23 ،24 
85% 3 14 120 
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 والتندأ والتعلعل    تب تدعيع التدريبات  اخل وحدات التدريب اليد ية في ضدء تدرج  عد تها
 في التمرينات باست دا  الجهاع المعاعد  اخل الدحدات التدريبية 

 القياسات البعدية-
على المجمدعة اةساسية فى كلا  ن:  بع  المتغيرات البدنية )تد  عضلات   تب القياي البعدى

 حيا    –سمك الدحن    -بع  القياسات المدرفدلدمية )الدع     –البهن و الظهر و  رونة الج أ    
    1/2022/ 29  و بع  المتغيرات النفعية  ) الحالة المرامية   وذلك يد  العبت المدافق  ال صر

 الأربعاء 21
1 ،2 ،3 ،4 ،5 ، 

6 ،7 ،8 ،9 ،10 
90% 3 15 120 

 الثامن

 السبت 22
27 ،28 ،29 ،30 ،31  ،

32 ،33 ،34 ،35 ،36 
70% 5 10 90 

 الاثنين 23
25 ،26 ،27 ،28 ،29  ،

30 ،31 ،32 ،33 ،34 
75% 5 11 90 

 الأربعاء 24
15 ،16 ،17 ،18 ،19  ،

20 ،21 ،22 ،23 ،24 
80% 4 13 120 

 التاسع

 السبت 25
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
90% 3 15 120 

 الاثنين 26
15 ،16 ،17 ،18 ،19  ،

20 ،21 ،22 ،23 ،24 
90% 3 15 120 

 الأربعاء 27
25 ،26 ،27 ،28 ،29  ،

30 ،31 ،32 ،33 ،34 
90% 3 15 120 

 العاشر 

 السبت 28
27 ،28 ،29 ،30 ،31  ،

32 ،33 ،34 ،35 ،36 
75% 5 11 90 

 الاثنين 29
25 ،26 ،27 ،28 ،29  ،

30 ،31 ،32 ،33 ،34 
80% 4 13 120 

 الأربعاء 30
27 ،28 ،29 ،30 ،31  ،

32 ،33 ،34 ،35 ،36 
85% 3 14 120 

الحادي  

 عشر

 السبت 31
27 ،28 ،29 ،30 ،31  ،

32 ،33 ،34 ،35 ،36 
80% 4 13 120 

 الاثنين 32
25 ،26 ،27 ،28 ،29  ،

30 ،31 ،32 ،33 ،34 
85% 3 14 120 

 الأربعاء 33
5 ،6 ،7 ،8 ،9 ،10 ، 

11 ،12 ،13 ،14 
90% 3 15 120 

الثاني  

 عشر

 السبت 34
15 ،16 ،17 ،18 ،19  ،

20 ،21 ،22 ،23 ،24 
90% 3 15 120 

 الاثنين 35
25 ،26 ،27 ،28 ،29  ،

30 ،31 ،32 ،33 ،34 
90% 3 15 120 

 الأربعاء 36
27 ،28 ،29 ،30 ،31  ،

32 ،33 ،34 ،35 ،36 
90% 3 15 120 
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 -:سابعاً المعالجات الاحصائية
 لمُعالجة البيانات، واستعانت بالأساليب  (SPSS) تا ت الباحثة باست دا  البرنا ج افحصائي

   :التالية افحصائية
 .اةنحراف المعياري -المتدسا الحعابي  -
   .لحعاس  ةلة الفروج  (T. test) اختبار -الدسيا   -ُ عا ل اةلتداء -

 .ُ عا ل اةرتبا  البعيا لبيرسد   -اةرتبا  البعيا لبيرسد   ُ عا ل 
   لحعاس  ةلة الفروج Z. testاختبار )-نعب التحعن بداسهة النعبة الم دية  -

 في اتجاه واحد واتجاحين  (0.05) عتدى الدةلة افحصائية عند  الباحثةكما ارتضت 

 عرض ومناقشة النتائج:ثامناً 
 النتائج:ـ أولًا: عرض 

 اعتدالية قياسات اختبارات المتغيرات البدنية )قيد البحث(: - 1
القياسات ال بلية والبعدية لمجمدعة البحث في المُتغيرات البدنية   تب التأكد  ن اعتدالية تدعيع اختبارات 

 )تيد البحث ، وذلك كما حد  دضي بالجداول  
 ( 4جدول )

 للقياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحثمُعامعت الالتواء 
 في اختبارات المُتغيرات البدنية )قيد البحث( 

 اختبارات المُتغيرات البدنية 
 )قيد البحث( 

 وحدة  
 القياس  القياس 

 المتوسط 
 الوسيط  الحسابي 

 الانحراف  
 المعياري 

 مُعامل  
 الالتواء 

 ثانية  رفع الرجلين مائعً عالياً من الرقود 
 0.76 1.58 6.00 6.40 قبلي 

 0.58 - 2.07 16.00 15.60 بعدي 

 كجم دينامومتر الظهر 
 0.12 1.30 10.50 10.55 قبلي 

 0.46 - 2.60 23.50 23.10 بعدي 

 سم ثني الجذع من الجلوس اللاويل 
 0.28 3.20 36.00 - 35.70 - قبلي 

 0.23 5.17 10.00 - 9.60 - بعدي 

10ن =    

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 192  - 

 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات   

 
 2023  يناير( 2( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

الركبتين كامعً تباعد  الجلوس فتحاً ومد 
 سم القدمين لأقصى مدى 

 0.23 5.27 63.00 63.40 قبلي 

 0.14 - 4.19 109.50 109.30 بعدي 

 ثانية  نط الحبل 
 0.14 - 2.13 9.00 8.90 قبلي 

 0.47 - 1.93 15.50 15.20 بعدي 

 عدد  الانبلااح المائل من الوقوف 
 0.76 - 1.58 8.00 7.60 قبلي 

 0.27 1.10 13.00 13.10 بعدي 

مدول   في   (4)يتضي  ن  البحث  لمجمدعة  والبعدية  لل بلية  للقياسات  اةلتداء  ُ عا لات  ب  
،  ما يدل على اعتدالية  (3)±  اختبارات المُتغيرات البدنية )تيد البحث   تد انحصرت  ا بين  قياسات  

 تدعيع القياسات ال بلية والبعدية لمجمدعة البحث 
 عرض نتائج الفرض الأول - 

 ( 5جدول )

 دلالة الفروق بين متوسلاات القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث
  في اختبارات المتغيرات البدنية )قيد البحث(

الاخـــــتـــــبـــــارات  
ــة   ــيــــ ــدنــــ ــبــــ  الــــ
 )قيد البحث(

وحدة  
 القياس 

(  Zقيمة ) القياس البعدي  القياس القبلي 
 المحسوبة

  "ت"قيمة 
 المحسوبة

 نسب 
 ±ع س ±ع س التحسن %

ــن   ــي الــرجــل رفــع 
مـائعً عـاليـاً من 

 الرقود
 % 143.75 ** 10.62 * 18.44 2.07 15.60 1.58 6.40 ثانية

ديــــنـــــامــــومـــتــــر  
 % 118.96 ** 12.95 * 30.51 2.60 23.10 1.30 10.55 كجم الظهر

ثني الجــذع من 
 % 73.11 ** 12.88 * 25.80 5.17 9.60 - 3.20 35.70 - سم الجلوس اللاويل

فـتـحـــــاً   الـجـلـوس 
تـيـن   الـركـبـ ومـــــد 
ــد   ــاعــ تبــ ــامعً  كــ
القدمين لأقصـى 

 مدى

 % 72.40 ** 20.44 * 27.52 4.19 109.30 5.27 63.40 سم

10ن =    
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 % 70.79 **  6.57 * 9.35 1.93 15.20 2.13 8.90 ثانية نط الحبل
ــاح   ــلاــــ ــبــــ الانــــ
مــن   الــمـــــائـــــل 

 الوقوف
 % 72.37 **  8.58 * 11.02 1.10 13.10 1.58 7.60 عدد 

 96 1  = ± 0٥ 0  الجدولية عند  عتدى  عندية ) Z* قيمة )
 833 1  في اتجاه واحد =  0٥ 0 ، و عتدي  عندية ) 9  = )1  -1** قيمة "ت" الجدولية عند   ر ) 

( مدول  ) ٥يتضي  ن  بالشكل  بيانياً  نتائج   تح يق  و ن  إحصائياً  1 ،  فروج  الة  ومد      
  بين  تدسهات القياسات ال بلية والبعدية لمجمدعة البحث في اختبارات 0٥ 0عند  عتدى  عندية )

المتغيرات البدنية )تيد البحث ، ولصالي القياي البعدي، كما تراوحت نعب التحعن الحا ثة في اختبارات  
 %    7٥ 143% إلى   79 70المتغيرات البدنية )تيد البحث   ا بين )

 

وتعرو الباحثة الفروج الحا ثة بين  تدسهات قياسات عينتة البحتث الفيليتة والبعدية في اختبارات  
المتغيرات البدنية )تيد البحث  التي ماءت مميعها لصالي القياسات البعدية إلى تأثير البرنا ج التدريبي 
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الم ترر لتمرينات البيلاتس باست دا  مهاع  عاعد ، وال ي احتدى على تدريبات  تندعة و دمهة لتنمية  
عد   ن   البيلاتس  لتمرينات  التدريبي  البرنا ج  تضمن  حتدى  كما  خا ة،  بصفة  البهن  عضلات 

ين  ، و رونة  التمرينات التي ساحمت في تنمية ال درات البدنية الأخر ا  ثل تد  عضلات )الظهر و الرمل
العمد  الف ري و  رونة  فصل الحدض والرأاتة و التدافق  الأ ر ال ي ساحب في تحعين الأ اء البدني  

 لعينة البحث  ن العيدات بعد الدة   بجيب بيرةيكت بنا ي النجد  الرياضي  
ا  تمرينتات البيلاتس تعمل على عيا   الهدل التشريحي للعضلة   ۲۰۰۱ويتشير کتارتر کتارو )

البيلاتس أكل   وتعتبر   ، للجعب  والمرونة  ال د   تمرينات  الجعب كم او ة طبيعية لأ اء  واست دا  وع  
 هدر  ن بأكال تمرينات اليدما والتي تعمي لجميع الأفرا  بم تلف الأعمتار بممارستتتهتا ستداء بتأ وات  

 وات، وتريتد  تن التناغب العضلي وت تدى العضلات المترحلة ، كما تعمل على تشغيل المناطق  بو بتدو  ب
الحيدية في الجعب  ما يريد  ن ال درات الجنعية ، ح ا بافضافة إلى إنتهتا تتعت د  كمؤأتر ة اكتشاف  

الأعمال التي ي د  بها الفر  والتي يت   فيها    الأة  المر نتة المدمد    اخل معب افنعا   ن خلال 
   7-22،3بوضاأ خاط ة ويؤ ى ذلك إلى تراكب الألب  اخل الجعب  ثل الأ  الظهر البعيهة ) 

تركر تدريبات البيلاتس على عضلات البهن والظهر وتعتهدف بعمق   ب  Michal Kingتد بكد و 
لعضلات البهن وحى العضلة المعتعرضة، وتعتبر ح ه العضلة حى المفتار للأ اء الجيد والت لص  ن 
آة  الظهر وت ليل  حيا ال صر حيث تدعب ح ه العضلة الظهر  ع اةحتفاظ بت دية عضلات البهن  

ل العمد  الف رى  ما يعاعد على بناء بساي تدى والحصدل على التداع   وت دية وتطالة العضلات حد 
    29، 24العضلى )

وتد است د ت الباحثة العديد  ن بأكال التدريبات للبيلاتس باست دا  الجهاع المعاعد، باةضافة  
المناسبة لأحداف  التدريب  التدريبات واست دا  طرج  ت نين بحمال تلك  العلمية في  الي  راعاه الأسس 

 البحث    راحل فتر  اةعدا   ما ساحب في تباين ُ عدةت تحعن  عتدى ال درات البدنية )تيد 
البحث في اةختبارات   لعينة  البعدي  ال بلي و  القياسين  بين  الفروج اةحصائية  تؤكد حدوث  و 

%( في    70.79البدنية )تيد البحث  ، و ومد   عدةت تحعن لتلك المتغيرات حيث تراوحت  ا بين )
اختبار التوافق الذي حقق أقل نسبة تحسن ، ويرجع الباحث ذلك الى ان المرحلة السنية لتلك البحث  

 سنة ( ليس  هذه المرحلة السنية المعنية لتنمية التوافق.  40:  30)
في حين بلغ أعلى معدل نسبة تحسن لعينة البحث في قوه عضعت البلان بنسبة مئوية بلغ   

بسبدأ  ال ى كا  يهدف    12و حد  عدل تحعن عالي خلال فتر  تهبيق البرنا ج )    %(  143.75)
   سنة  40:  30بوة الي ت دية عضلات البهن للعيدات بعد الدة ه  ن سن ) 
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  ، أيرين 4  ، سلدي سيد  دسي )2كما تتفق نتائج البحث الحالي  ع نتائج  راسة ا ل سرور )
   1٥  ، كرستين )12  ، نعمة  حمد فراج )7  ، عالية عا ل )6  ،عاطف رأدي )٥عبد الحميد )

    18  ، فيرا ) 14  ، بلب سل )19  ، كارو  )16، يعكد )
و التي اأارت الى تحعن ال درات البدنية للعينات الم تلفة ) وف ا للنشا  الرياضي   نتيجة تهبيق 

 تمرينات البيلاتس بو البرا ج المشابهة التي است د ت التمرينات الهدائية  
و  لك تتح ق نتائج فرض البحث )الأول ، وال ي ينص على: )تدمد فروج  الة إحصائيا بين  
 تدسهات القياسات ال بلية والبعدية لمجمدعة البحث التجريبية في  عتدى الأ اء البدني للعيدات بعد  

 الدة   بجعب بيرفكت بنا ي النجد  الرياضي، ولصالي القياي البعدي 
 -الاستنتاجات و التوصيات:

 أولا الاستنتاجات:
  اختبارات ثة بين  تدسهات قياسات  جمدعة البحث )ال بلية، البعدية  في    تحعن حا  نعب تدمد   -

نعب    ترتيب   لصالي القياسات البعدية،حيث ماء ماءت مميعها  المتغيرات البدنية )تيد البحث ، و 
 التحعن الحا ثة 

 يؤثر است دا  مهاع البيلاتس المعاعد تأثيراً ايجابيا علي تحعين الحال  البدنية    -
 يعمل مهاع البيلاتس علي ت دية عضلات البهن و الجانبين و عضلات الج أ  -

 - ثانيا التوصيات :
 مل برنا ج لتدريبات البيلاتس للعيدات بعد سن الأر عين  ع -
 بسبدأ للحصدل علي نتائج بفضل  12عيا    د  البرنا ج التدريبى عن   -
 ن سن   للعيدات   الكبرى   لأحميتها  نظرا  الج أ  عضلات   تفيد   بخرى   تمرينات   بنداأ  عن  البحث  -

   البيلاتس بتمرينات  سنة و  ارنتها 40الى   30
 تهدير مهاع البيلاتس المعاعد   العمل علي -
 امراء  راسات  شابهة باست دا  اساليب مديد  لتحعين اللياتة البدنية لدى العيدات بعد الدة    -
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 المراجعقائمة 

 أولا المراجع العربية:
 الصحية،  نشأ  المعارف، اةسكندرية     : اللياتة الهريق للحياه1999إلين و يع فرج )-  1
  : تمرينات البيلاتس للتحكب في عضتتتتتلات الجعتتتتتب للعتتتتتيدات بعد 2008ا ل  تتتتتلار ستتتتترور )  2
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