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لدي ناشئي عمى بعض متغيرات التنفس  Pilates تأثير تمرينات البيلاتس
 سنة 61كرة القدم تحت 

 

 32بحث رقم 
 

 البحث مقدمة
، وتبدأ تعكس تقدم ورقى الأمم والشعوب التيالمرآة  ىيتعتبر الرياضة فى الأونة الحديثة 

الخطوة الأولى عمى طريق التقدم والإصلاح بتطبيق البرامج المختمفة المبنية عمى أسس عممية صحيحة 
الرىيب فى المجال  العالميمنذ سنوات الممارسة المبكرة حتى تمحق الرياضة المصرية بالتطور 

، وتعكس الإنجازات الرياضية فى السنوات الأخيرة من ىذا والمزود بمعايير جديدة لمتفوق الرياضي
العموم المختمفة المرتبطة بالمجال  بتطبيق العمميمن التقدم  الاستفادةالعشرين مدى و  الحاديالقرن 

فى إعداد الرياضيين لموصول بيم إلى المستويات العالية بدءا من مرحمة الناشئين باعتبارىم  الرياضي
 .مييا فى تحقيق الطموحات الرياضيةيعتمد ع التيالركيزة الأساسية 

يتجو إلى ممارستيا العديد بل الغالبية العظمى  والتيالمعبة الشعبية الأولى  ىيكرة القدم تعتبر و 
، لذلك كان وكذلك كلا الجنسين الاجتماعيةأعمارىم وتفاوت مستوياتيم  باختلافمن شرائح المجتمع 
 المجتمع.تحظى بذلك القدر من الشغف لدى أفراد  التيتمك المعبة ب الاىتماملزاما" عمى الباحثين 

إلى أن الأساليب  (5002عصام عبد الخالق ), ( 7991علا عبد الفتاح )أبو الويشير كلا" من 
الأمثل حيث يعتبر  الرياضيتيدف إلى وصول اللاعب لمستوى الآداء  الرياضيالحديثة فى التدريب 

العممية البدنية التربوية الخاصة والقائمة عمى  باعتباره الرياضينواه عممية إعداد  الرياضيالتدريب 
لمواجية  اللازمةبدنيا" باستخدام التدريبات البدنية بيدف تطوير مختمف الصفات  الرياضيتييئة 

 (7:8()13:1. )ستوى ممكنتحقيق أعمى ملالممارس  الرياضيمتطمبات النشاط 
مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتقوية الجسم  Pilatesوتعتبر تدريبات البيلاتس 

 لا يقتصر تأثير ىذه التدريبات عمى تحقيق )القوة،فوتصحبيا انماط من التنفس  ،وتحقيق توازنو
 .جاهعة دهياط - للبنين كلية التربية الرياضية - علوم الصحة الرياضيةبقسن  فسيولوجيا الرياضةأستاذ  *

 .جاهعة دهياط - للبنين كلية التربية الرياضية   - الرياضية الصحة علومقسن ب هدرس **

 .جاهعة دهياط - للبنين كلية التربية الرياضية - الرياضية بقسن علوم الصحة هاجستيرباحث  ***

  أحمد محمد شعراوي أحمد/د.أ* 
  أمين أسعد حسام/د  **

 شمبي محمد محمد أحمد/*** أ
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  (24. )النواحيادة تأىيل الجسم من جميع ، التوازن( فقط بل يمتد إلى إعالتحمل، المرونة

مستوى  أن ممارسة ىذه التدريبات تزيد من (Denise Austin5005 (دينيس أوستن رى يو 
وكذلك  ،، وتمنح القدرة عمى تحرير الجسم من التوتر والضغوط وآلام أسفل الظير البسيطةطاقة الجسم

تطوير المرونة وتساعد فى الحصول عمى عضلات قوية بالإضافة إلى تحسين عممية التنفس والدورة 
ضغط زائد عمى  أيدون وجود  بأمان يوميا Pilatesفيمكن ممارسة تدريبات البيلاتس  ،الدموية

والتوازن  اليدوء، كما أن ممارسة ىذه التدريبات فى كل مرة تساعد فى الشعور بالعضلات والمفاصل
 (26()15:14. )الشباب واستعاده

عصام عبد الخالق , (7991, سعد كمال طو )(7991)الإسكندرانيينب محمد ويرى كل من ز
فى التدريب من الأسس اليامة لتطوير الحالة التدريبية وقدرات  الاستمراريةأن مبدأ  ،(5002)

ى الآداء عن طريق رفع كفاءة رفع مستو  وبالتاليطوال عممية التدريب  اكتسابوالرياضيين وتثبيت ما تم 
 .قل الأكسجين إلى العضلات العاممةمن القمب والدورة الدموية والرئتين فى ن كلا

 (11:5()125:6)(106:8) 
(, نعمات عبد الرحمن 7999(, ألين وديع فرج )7991محمد نصر الدين )ويشير كل من 

ين والعضلات أن تعمل بأقصى قدرة القمب والأوعية الدموية والرئت ىيأن المياقة بوجو عام  ،(5000)
وتؤدى التدريبات  ،، كما أنيا القدرة عمى القيام بنشاط ما بأقصى كفاءة دون الشعور بالتعبكفاءة
ازن ومرونة المفاصل وقوة العضلات، كما أنيا ، والمحافظة عمى تو ئية إلى رفع مستوى المياقة لمفرداليوا

، وتبدد التعب الذى يشعر بو الفرد وتتطمب التدريبات اليوائية كميات كبيرة من ستوى الطاقةتزيد من م
الأكسجين لفترات طويمة بحيث تدفع الجسم إلى تحسين الأجيزة المسئولة عن نقل وتوصيل الأكسجين 

رف ىذه تزداد كفاءة وقدرة تحمل القمب والأوعية الدموية والرئتين وتع وبالتاليلمعضلات العاممة 
 (7:12()12:3()174:9الخاصية بالمياقة القمبية التنفسية .)

أن مصطمح المياقة القمبية التنفسية يعكس الرؤية الواضحة  ،(7999يع فرج )ألين ودوترى 
المبنية عمى تأثير التدريب إذ يستخدم ىذا المصطمح للإشارة إلى عمميات أخذ الأكسجين ونقمو 

لأن التدريب لو تأثير عمى العضلات ذاتيا وقدرتيا  العمميات بالتدريب ونظراحسن ىذه ، وتتواستيلاكو
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اليدف  ىيالعضلات تكون  ، لذلك فإناقة المؤكسدة أو الطاقة اليوائيةعمى القيام بإنتاج الط
 (71:3).التدريبي

قدرة  ىيأن المياقة القمبية التنفسية  ،(5001أحمد نصر الدين ) الفتاح,أبو العلا عبد ويذكر 
 البدنيعمى توجيو الأكسجين إلى العضلات العاممة لاستيلاكو أثناء العمل  والتنفسي الدوريالجيازين 

 (25:2. )يؤدى لمدة طويمة الذي
والجياز  الدوريالجياز  ىيوتوجد ثلاث أجيزة رئيسية مسئولة عن المياقة القمبية التنفسية 

بكميات كبية من  الدورييقوم بإمداد الجياز  التنفسيفإذا كان الجياز  العضميوالجياز  التنفسي
الأكسجين لكى ينقميا إلى العضلات فإن التغيرات الرئيسية تأخذ مكانيا فى العضلات المستخدمة فى 

والغدد الصماء  العصبيوالجياز  والتنفسي الدوريالتدريب ، والتكيفات الثانوية تأخذ مكانيا فى الجياز 
ير الممكن تحسين وظائف الأعضاء الداخمية مثل القمب والرئتين بدون وأنسجة أخرى ولكن من غ

 (174:9()71:3. )العضميالنشاط  العضلات فجميع التغيرات المفيدة تبدأ من استخدام
أكبر كمية  استيلاكقدرة الفرد عمى  وىيوتعد القدرة اليوائية أفضل مؤشر لمياقة القمبية التنفسية 

 (173:9. )أقصى جيد بدنى ممكنين أثناء بذل من الأكسج
 مشكمة البحث

يمكن أن تبنى عمييا إمكانية ممارسة النشاط  التيتعتبر المياقة القمبية التنفسية من أىم القواعد 
 التييعد من أىم الأىداف  اكتسابيا، كما أن بشكل كبير فى تحسين مستوى الآداءتؤثر  والتي الرياضي

 .إلى تحقيقيا الرياضيتسعى برامج التدريب 
طلاع ال عمى المراجع والدراسات السابقة العربية والأجنبية  باحثونومن خلال العرض السابق وا 

تنمية عناصر المياقة أن المراجع والدراسات تطرقت لاستخدام تمرينات البيلاتس فى  باحثونوجد ال
كرة القدم  ناشئيمبية التنفسية لدى الكفاءة القعمى  تأثيرىالمحاولة معرفة  باحثون، مما دفع الالبدنية فقط

 القدم.لم تتعرض الدراسات السابقة ليذه المرحمة السنية فى كرة  والتي
اللاعبننين فنني ىننذه  أن بنناحثونتنندريب كننرة القنندم لاحننظ ال فننى مجننال بنناحثونومننن خننلال عمننل ال

نتيجنننة عننندم  سننننة يعنننانون منننن إنخفننناض مسنننتوي المياقنننة القمبينننة التنفسنننية 15 – 12المرحمنننة السننننية منننن 
الإىتمام بتطوير ىذه الناحية من العممية التدريبية بالإضافة إلي بعض طنرق وأسناليب التندريب الخاطئنة 

  والتي ينتج عنيا ظيور التعب والإجياد في مراحل متقدمة من المنافسات.
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 البحثىدف 
عمى المياقة  تأثيرهمعرفة مدى ل Pilatesييدف البحث إلى تصميم برنامج لتدريبات البيلاتس 

 .سنة 15 – 13في المرحمة العمرية من  كرة القدم ناشئيالقمبية التنفسية لدى 
 فروض البحث

تستخدم  التيلممجموعة التجريبية  والبعدي القبمي القياستوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  .1
 البعدي.تمرينات البيلاتس فى تحسن المياقة القمبية التنفسية لصالح القياس 

بين المجموعة التجريبية والضابطة فى تحسن  البعديتوجد فروق ذات دلالة إحصائية فى القياس  .2
 .تنفسية لصالح المجموعة التجريبيةالمياقة القمبية ال

 مصطمحات البحث
 Pilates Exercises :تدريبات البيلاتس .7

 توازنو"مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتطوير مرونة وقوة وتحمل الجسم وتحقيق 
فقط بل يمتد لإعادة تأىيل الجسم  البدنيعمى الجانب  تأثيرىاوتصحبيا أنماط من التنفس ولا يقتصر 

 (17:19". )النواحيمن جميع 
 Cardio Respiratory Fitness :المياقة القمبية التنفسية .5

عمى توجيو الأكسجين إلى العضلات العاممة لاستيلاكو أثناء  والتنفسي الدوري"قدرة الجيازين 
 (25:2يؤدى لمدة طويمة". ) الذي البدنيالعمل 

 Aerobic Ability :القدرة اليوائية .1
 دة زمنية معينة وىو ما يطمق عميو"أقصى كمية أكسجين يستطيع الجسم استيلاكيا خلال وح

(    2 :313)(. VO2max) "الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين
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 الدراسات المرجعية
 العربية:الدراسات المرجعية أولًا: 
 أىم النتائج العينة المنيج اليدف العنوان اسم الباحث م

1 

عالية عادل 
 شمس الدين

(2009) 
 دكتوراه

"فاعمية برنامج لتدريبات 
البيلاتس عمى المياقة القمبية 
التنفسية وبعض مكونات المياقة 
الحركية ومستوى الأداء فى 

 الرقص الحديث"

تصميم برنامج لتمرينات البيلاتس 
عمى المياقة  ومعرفة فاعميتو

القمبية التنفسية والمياقة الحركية 
قيد البحث ومستوى أداء الجممة 

 الحرة فى الرقص الحديث.

 التجريبي

طالبة من طالبات  24
الفرقة الثالثة بكمية التربية 
الرياضية لمبنات جامعة 

طالبة  12الزقازيق بواقع 
فى المجموعة التجريبية 

 فى الضابطة. 12و

لبيلاتس أثر تأثيرا برنامج تمرينات ا
ايجابيا عمى تحسين المياقة القمبية 

ونات المياقة التنفسية وبعض مك
 الحركية قيد البحث.

2 

مدحت محمد 
 قاسم

(2015) 
 انتاج عممي

تأثير استخدام نوعين من 
الحرة"  –التمرينات "البيلاتس 

عمى بعض المتغيرات 
الفسيولوجية والبدنية لتلاميذ 

 المرحمة الإعدادية

التعرف عمى تأثير استخدام 
تمرينات البيلاتس, والتمرينات 
البدنية الحرة لدى التلاميذ من 

 سنة 15-12سن 

 تجريبي
تمميذ قسموا إلى  16

مجموعتين قوام كل 
 تلاميذ 8مجموعة 

أشارت أىم النتائج إلى تفوق 
المجموعة الأولى )مجموعة تمرينات 
البيلاتس( من حيث متغيرات البحث 

المجموعة التجريبية الثانية من عمى 
حيث نسب التحسن وذلك لمقياس 

 البعدي لممجموعتين

3 

الحسينى محمد 
 إبراىيم

(2017) 
 ماجيستير

تأثير تمرينات البيلاتس عمى 
مكونات الجسم وبعض دىون 

 الدم لدي المراىقين

التعرف عمى تأثير تمرينات 
البيلاتس عمى مكونات الجسم من 

-كتمة العضلات-)كتمة الدىون
مؤشر كتمة الجسم( -نسبة الماء

وبعض دىون الدم )البروتينات 

طالببببببببب مببببببببن طمبببببببببة  24 تجريبي
مدرسببببة حسببببنين الشببببناوى 

الأساسبببببببي, إدارة  لمتعمبببببببيم
المنزلبة التعميميبة, محافظبة 

 الدقيمية

برنامج تمرينات البيلاتس قبد أثبر تبأثيرا 
إيجابيبببا عمبببى مكونبببات الجسبببم وبعبببض 
دىبببون البببدم, حيبببث حققبببت المجموعبببة 

%, 10التجريبيبببببببببة نسبببببببببب تحسبببببببببن 
% عمى المتغيبرين بالترتيبب ولبم 6.17
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 أىم النتائج العينة المنيج اليدف العنوان اسم الباحث م
 –الدىنية مرتفعة الكثافة 

ثلاثي -منخفضة الكثافة
 الجمسرايد( لدي المراىقين

 تحقق المجموعة الضابطة تمك النسب

4 
محمود عبد 

 محمودالله 
(2020) 

فاعمية تمرينات البيلاتس عمى 
المياقة القمبية التنفسية لدى 

 ناشئي السباحة

فاعمية تمرينات التعرف عمى 
البيلاتس عمى المياقة القمبية 
 التنفسية لدى ناشئي السباحة

المنيج 
 التجريبي

سباح بإستاد  24
 المنصورة

 تحسن المياقة القمبية لدى السباحين

 الأجنبيةالدراسات المرجعية ثانياً: 
 أىم النتائج العينة المنيج اليدف العنوان اسم الباحث م

5 
 جانت سكير وآخرون

(Janet scher et al.,) 
(2009) 

تجربة عشوائية مقارنة 
باستخدام تدريبات البيلاتس 

حسين القوة العضمية عمى ت
 لتجويف الحوض

التعرف عمى تأثير برنامج 
البيلاتس عمى باستخدام تدريبات 

عمل تحسينات مماثمة فى القوة 
 العضمية لتجويف الحوض.

 التجريبي
 62اشتممت العينة عمى 

سيدة تم اختيارىم بطريقة 
 عشوائية

حسنت تدريبات البيلاتس القوة 
العضمية لتجويف الحوض لدى 

 السيدات عينة البحث.
 

6 
 باترك كولجين واخرون

(Patrick J. Culligan) 
(2010) 

"دراسة تحميمية مقارنة بين 
استخدام التدريب التقميدي 
وتمرينات البيلاتس فى 
تحسين القوة العضمية 

 لعضلات الجذع"

التعرف عمى الفرق بين برنامج 
تمرينات البيلاتس عمى القوة 

العضمية لعضلات الجذع والبرنامج 
 التقميدي.

 التجريبي

اشتممت عينة البحث عمى 
ى امرأة وتم تقسيميا ال 62

امرأة  30مجموعتين 
 32تمرينات البيلاتس و

 امرأة البرنامج التقميدي.

تمرينات البيلاتس حسنت بالفعل 
 القوة العضمية لعضلات الجذع.
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 إجراءات البحث
 :البحثمنيج 

المننننيج التجريبننني باسنننتخدام التصنننميم التجريبننني لمجمنننوعتين تجنننريبيتين وذلنننك  بننناحثوناسنننتخدم ال
 (البعدية-بأجراء القياسات )القبمية 

 :مجتمع البحث
مركنز منينة النصنر محافظنة سننة بمديننة الكنردي  16يمثل مجتمع البحث لاعبي كرة القدم تحنت 

 .الدقيمية
 : عينة البحث
  العمديةتم إختيار عينة البحث بالطريقة.  

 ( من لاعبني أكاديمينة 25بمغ حجم العينة الكمية لمبحث ) تحنت أمجناد الجزينرة لكنرة القندم
( لاعبنين يتنراوح أعمنارىم 10سنة مقسمين إلى مجموعتين كل مجموعة مكونة من ) 16
 .( لاعبين5مكونة من ) استطلاعيةسنة( ومجموعة  15–13)

 

 ( 1جدول )
 توصيف عينة البحث.

 م
 العيبنة

 البرنامج
  النسبة العدد نوع العينة

 المقترح %40.00 10 المجموعة التجريبية  1
 المتبع %40.00 10 المجموعة الضابطة 2
 - %20.00 5 المجموعة الاستطلاعية 3

 ببب %100 25 العينة الكمية لمبحث
 

 التحقق من اعتدالية توزيع العينة الكمية لمبحث: .أ 
بعمل بعض القياسنات، لمتأكند منن اعتدالينة توزينع البياننات  باحثونقام اللمتأكد من تجانس العينة 

 ( 1( وشكل )2بين أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث، كما ىو موضح في جدول )
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 (2جدول )
 المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لمعينة الكمية لمبحث 

 (25ن=)في المتغيرات قيد البحث. 

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات      

رية
ومت
روب
أنث

 

 0.17- 7.21 166.50 166.10 سم الطول 
 0.18 7.79 54.00 54.47 كجم الوزن 
 0.00 0.79 14.00 14.00 سنة الزمني )السن( العمر 

ات
اس
القي

 
نية
لبد
ا

 

 0.68- 5.54 39.00 37.75 سم العمودي لسيرجينتالوثب  القوة
 0.84 4.22 5.37 6.54 ث الدوائر المرقمة التوافق
 0.85- 6.92 3.00 1.05 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة
 0.81 4.42 9.55 10.74 ث الوقوف عمى مشط القدم التوازن
 0.38 0.08 1.23 1.24 دقيقة م400جري  التحمل

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 0.33 2.74 74.00 74.30 نبضة/دقيقة معدل النبض 
 0.30 2.51 122.50 122.75 مم/زئبقي ضغط انقباضي 
 1.57- 1.53 83.50 82.70 مم/زئبقي ضغط انبساطي 
 mg 67.90 64.42 15.67 0.67%  لاكتيك 
 IVC 0.70 0.54 2.93 3.05 لتر 
 FVC 0.59 0.63 2.42 2.54 لتر 
 FEV1 0.78 0.56 2.32 2.46 لتر 
 FEV1/FVC % 94.45 98.00 7.10 -1.50 
 FEV1/VC % 76.95 79.00 7.62 -0.81 
 PEF 0.57- 1.27 4.86 4.62 لتر 
 MEF75 0.77- 1.59 4.39 3.99 لتر/ثانية 
 MAF50 0.63- 0.99 4.05 3.84 لتر/ثانية 
 MAF25 0.17 0.89 2.35 2.40 لتر/ثانية 

لاستيلاك  الأقصىالحد  
 0.00 0.03 3.86 3.86 لتر/ دقيقة (vo2maxالأكسجين )
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( ممنا يندل عمنى 3( و)+3-أن قنيم معناملات الالتنواء انحصنرت منا بنين )(، 2يتضح من جندول)
أن قياسات العينة الكمية لمبحث في المتغينرات قيند البحنث قند وقعنت تحنت المنحننى الاعتندالي وىنذا يندل 

 عينة البحث الكمية في ىذه المتغيرات. عمى تجانس أفراد

 تكافؤ مجموعتي البحث: .ب 
التكافؤ بين )المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة( فى ضنوء المتغينرات  بإجراء باحثونقام ال
 ( تكافؤ المجموعتين في المتغيرات قيد البحث. 3قد تؤثر عمى البحث ويوضح جدول ) والتيقيد البحث 

 ( 3جدول )
 تكافؤ مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( 

 (10=2=ن1)ن في الاختبارات قيد البحث.

  
وحدة  المتغيرات

 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسط   )ت(

 )سَ(
 الانحراف

ع()±   
 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
ع()±   

ات
اس
القي

 
نية
لبد
ا

 

 0.35 3.94 38.20 6.99 37.30 سم الوثب العمودي لسيرجينت القوة
 0.78 1.26 5.80 5.89 7.28 ث الدوائر المرقمة التوافق
 0.28 8.10 1.50 5.91 0.60 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة
 0.77 4.25 9.97 4.67 11.51 ث الوقوف عمى مشط القدم التوازن
 0.65 0.10 1.25 0.06 1.22 دقيقة م400جري  التحمل

جية
ولو
سي
 الف
رات
تغي
الم

 

 1.15 3.02 75.00 2.37 73.60 نبضة/دقيقة معدل النبض 
 1.17 2.92 122.10 1.96 123.40 مم/زئبقي ضغط انقباضي 
 0.29 1.65 82.60 1.48 82.80 مم/زئبقي ضغط انبساطي 
 mg 71.72 18.22 64.09 12.42 1.09%  لاكتيك 
 IVC 0.18 0.61 3.03 0.50 3.08 لتر 
 FVC 0.31 0.50 2.59 0.77 2.50 لتر 
 FEV1 0.52 0.60 2.39 0.53 2.53 لتر 
 FEV1/FVC % 96.80 2.82 92.10 9.29 1.53 
 FEV1/VC % 76.10 7.46 77.80 8.08 0.49 
 PEF 1.13 1.66 4.30 0.64 4.94 لتر 
 MEF75 0.41 2.08 3.84 0.97 4.14 لتر/ثانية 
 MAF50 1.23 1.18 3.57 0.72 4.11 لتر/ثانية 
 MAF25 1.64 0.93 2.09 0.76 2.71 لتر/ثانية 
لاستيلاك  الأقصىالحد  

 0.88 0.02 3.86 0.03 3.87 لتر/ دقيقة (vo2maxالأكسجين )

  2.10( = 0.05, 18)ج ت   



11 
 

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات قيد البحث 3/3يتضح من جدول )
لممجموعتين التجريبيتين حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمتيا الجدولية عند مستوى 

(، مما يدل عمى عدم وجود فروق دالة إحصائية بين القياسات في جميع 0.05معنوية )
 تكافؤ المجموعتين في المتغيرات قيد البحث.  الاختبارات، مما يشير الى

 أدوات جمع البيانات
 :دنيةالاختبارات والقياسات الب

بنننالاطلاع عمنننى الدراسنننات والبحننوث والمراجنننع العممينننة واسنننتطلاع راي الخبنننراء فننني  بننناحثونقننام ال
 مجال عموم الصحة وكرة القدم لتحديد أىم الاختبارات قيد البحث وكانت ما يمي:

 (.Spiro sticقياس السعات الرئوية باستخدام جياز )سبيروستيك   .أ 
 اختبار قياس معدل النبض. .ب 

 :المستخدمةالأجيزة والأدوات 
 كحننول-النننبض  جينناز قينناس-جينناز الاسبيروسننتيك  –جينناز الرسننتاميتر لقينناس الطننول والننوزن 

 القياس.ابيض لمتطيير بعد أخذ 

 البرنامج:تصميم 
بدراسة مسحية لمكتب والمراجع العربية والأجنبينة والبحنوث العممينة ومواقنع الانترننت  باحثونقام ال

استمارة اسنتطلاع  البيلاتس وتصميمالتي تناولت أسس وضع البرامج وتم وضع تصور مبدئي لتمرينات 
وعندد رأي الخبراء في أىم التدريبات التي تتناسب مع عينة البحث مع تحديد مدة تطبيق البرنامج وزمنو 

بالتعنننديل  بننناحثونوحداتنننو التدريبينننة الأسنننبوعية وزمنننن كنننل وحننندة تدريبينننة وفننني ضنننوء أراء الخبنننراء قنننام ال
 والإضافة والإلغاء بما يتناسب مع ىدف عينة البحث. 

 البرنامج:تقنين 
( 8وذلنك لمندة )( وحندات تدريبينة فني الأسنبوع 3ع )( وحدة تدريبية بواق24) عمىاشتمل البرنامج 

 الجننزء فنني البننيلاتس تمرينننات وضننع تننم كمننا ،الرياضنني الموسننم مننن الخننا  الإعننداد فتننرة وىنني ع،أسننابي
( دقيقنة 90وقند اسنتغرق زمنن كنل وحندة تدريبينة ) ،التدريبينة الوحندة منن الخنا  البدني بالإعداد الخا 

، وكنان الننزمن المحندد لتمرينننات البنيلاتس فنني كنل وحنندة تدريبينة يتننراوح منا بننين البرنننامجطنوال فتننرة تنفينذ 
 دقيقة في الوحدة. 20 – 10
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 الأسس التالية فى وضع البرنامج: باحثونكذلك راعى ال 
 .أن تكون التمرينات من النوع السيل البسيط 
 .الإحماء المناسب لكل وحدة بالبرنامج 
  لفترة طويمة بل يتخمل ذلك فترات راحة ايجابيةعدم إجياد اللاعبين فى التمرينات 
 بجميع اللاعبين دون التحيز لأحد منيم. الاىتمام 

حيث تم استخدام تمرينات البيلاتس أثناء فترة الإعداد الخا  من الوحدة التدريبية مع المجموعة 
 التجريبية بينما تم استخدام التمرينات التقميدية مع المجموعة الضابطة.

 القبمية:القياسات 
 .2020/ 7/ 24-23قيد البحث يوم  ات القبمية لمجموعتي البحثتمت القياس

 (4(. مرفق )Spiro sticقياس السعات الرئوية باستخدام جياز )سبيروستيك   .أ 
 اختبار قياس معدل النبض. .ب 

 المقترح:تنفيذ البرنامج 
وقنند كننان ، 12/10/2020 إلنى 27/7/2020العينننة فني الفتننرة مننن  عمننىتنم تنفيننذ برنننامج البحنث 

 وىي:التدريبية داخل البرنامج المقترح من خمسة أجزاء  تشكيل الوحدة
  الختام.التدريبي/ الجزء  /التقميدية التمرينات الخا  بتمرينات البيلاتس،  البدنيالإعداد / الإحماء

  البعدية:القياسات 
 ،16/10/2020-14البرننامج ينوم ( منن تطبينق 8تم إجنراء القيناس البعندي بعند نياينة الأسنبوع )

نحو ما تم إجراءه في القياس القبمي لممتغيرات قيند البحنث بننفس ترتينب  عمىوقد طبقت جميع القياسات 
      القبمية.القياسات 
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 ممجموعة التجريبية : التدريبي لبرنامج النموذج لوحدة تدريبية من 

3273232

22

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 
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 المعالجات الإحصائية 

في المعالجات الإحصائية لمبيانات داخل ىذه الدراسة برنامج الحزم الإحصائية  باحثوناستخدم ال
 مستعينًا بالمعاملات التالية:( 23( الإصدار )SPSSلمعموم الاجتماعية )

 (Mean) الحسابيالمتوسط  .أ 
     (  Medianالوسيط ) .ب 
 (. Standard Deviation) المعياريالانحراف  .ج 
 (Kurtosisالالتواء ) .د 
  (.Paired Sample t-Testاختبار )ت( لعينتين مرتبطتين من البيانات ) .ه 
  (.Independent Samples t-Testاختبار )ت( لعينتين مستقمتين من البيانات ) .و 
 ( في حالة اختبار )ت(:Effect Sizeحجم التأثير ) .ز 

ηمربع ايتا ) .أ 
2.) 

 ( ويفسر طبقا لمحكات كوىين.ESباستخدام ) .ب 
 Change Ratioنسبة التغيير/ التحسن )معدل التغير(  .ح 

  = التحسننسبة 
 القبميالقياس  100×  القبميالقياس  – البعديالقياس 

 وتفسيرىا نتائجالعرض ومناقشة 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 عرض نتائج الفرض الأول:
توجبد فبروق ذات دلالبة إحصبائية ببين القيباس القبمبي والبعبدي "ن  الفرض الأول عمى أننو: ي

"؛ ولمتحقنق منن صنحة لصبال  القيباس البعبدي لتنفسيةفى تحسن المياقة القمبية ا بيةلممجموعة التجري
 Paired Sampleاختبننار )ت( لعينتننين مننرتبطتين مننن البيانننات ) بنناحثونالفننرض الأول اسننتخدم ال

tTest )(، لدالننة الفننروق بننين متوسننط النندرجات فنني القينناس القبمنني والقينناس البعنندي )لممجموعننة التجريبيننة
( فني η2( باستخدام مربنع ايتنا )Effect Sizeفي المتغيرات )قيد البحث(، كما تم حساب حجم التأثير )
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( ويفسننننر طبقننننا لمحكننننات لكننننوىين، ES)ت(، كمننننا تننننم حسنننناب حجننننم التننننأثير باسننننتخدام ) حالننننة اختبننننار
 (، كما في الجداول والاشكال التالية.Change Ratioبالإضافة إلى نسبة التغيير/ التحسن )

 
 (5جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي )لممجموعة التجريبية( في المتغيرات
 (10قيد البحث. )ن= الفسيولوجية

 المتغٍراث 
وحدة 

 القٍاس

 القٍاس البعدي القٍاس القبلً
قٍمت 

 )ث(

 حجم التأثٍر

 المتىسط

 )سَ(

 الانحراف

ع()±   

 المتىسط

 )سَ(

 الانحراف

ع()±   
(η2) (ES) 

 1.8 0.791 5.84 1.29 69.90 2.37 73.60 نبضت/دقٍقت معدل النبض

 2.5 0.728 4.90 1.34 119.30 1.96 123.40 مم/زئبقً ضًضغط انقبا

 3.6 0.903 9.16 1.43 77.50 1.48 82.80 مم/زئبقً ضغط انبساطً

 mg 71.72 18.22 48.74 7.26 3.57 0.586 1.7%  لامتٍل

IVC 1.4 0.743 5.09 0.63 3.90 0.50 3.08 لتر 

FVC 1.6 0.756 5.28 0.74 3.73 0.77 2.50 لتر 

FEV1 1.6 0.635 3.96 1.06 3.90 0.53 2.53 لتر 

FEV1/FVC % 96.80 2.82 100.30 1.06 4.87 0.725 1.3 

FEV1/VC % 76.10 7.46 89.90 7.29 5.86 0.792 1.9 

PEF 2.0 0.685 4.43 1.32 7.02 0.64 4.94 لتر 

MEF75 3.1 0.796 5.92 1.02 7.18 0.97 4.14 لتر/ثانٍت 

MAF50 1.6 0.714 4.74 1.19 5.75 0.72 4.11 لتر/ثانٍت 

MAF25 1.5 0.758 5.31 1.28 4.43 0.76 2.71 لتر/ثانٍت 

الحد الأقصى 

لاستهلاك 

 الأمسجٍن 

 1.2 0.767 5.44 0.04 3.91 0.03 3.87 لتر/ دقٍقت

  2026( = 0005، 9تج )
ولتحديننند  (.9016( و)3057) يتضننح مننن الجنندول السننابق أن قنننيم )ت( المحسننوبة تراوحننت بننين

( η2الدلالة التطبيقية لممتغير المستقل عمى المتغير التابع تم حسناب حجنم التنأثير باسنتخدام مربنع ايتنا )
( 00586) ( بنننين²ηالنننذي يعبنننر عنننن حجنننم تنننأثير المتغينننر المسنننتقل فننني المتغينننر التنننابع، وتراوحنننت قنننيم)

( وىننذا 306( و)102) ( بنينES(. وتراوحننت قنيم)Huge( وىنذا يندل عمنى حجنم تنأثير )ضنخم 00903و)
 (.Huge( إلى )ضخم Very Largeيدل عمى حجم تأثير )كبير جدا 

 (6جدول )
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   (10نسبة التحسن بين درجات )المجموعة التجريبية( في المتغيرات قيد البحث. )ن= 

 وحدة القٍاس المتغٍراث
 متىسط

 القٍاس القبلً

متىسط 

 القٍاس البعدي

الفرق بٍن 

 القٍاسٍن

نسبت 

 التحسن

 5.03 3.70 69.90 73.60 نبضت/دقٍقت معدل النبض

 3.32 4.10 119.30 123.40 مم/زئبقً ضغط انقباضً

 6.40 5.30 77.50 82.80 مم/زئبقً ضغط انبساطً

 mg 71.72 48.74 22.98 32.04%  لامتٍل

IVC 26.93 0.83 3.90 3.08 لتر 

FVC 49.26 1.23 3.73 2.50 لتر 

FEV1 54.20 1.37 3.90 2.53 لتر 

FEV1/FVC % 96.80 100.30 3.50 3.62 

FEV1/VC % 76.10 89.90 13.80 18.13 

PEF 42.24 2.09 7.02 4.94 لتر 

MEF75 73.71 3.05 7.18 4.14 لتر/ثانٍت 

MAF50 39.89 1.64 5.75 4.11 لتر/ثانٍت 

MAF25 63.31 1.72 4.43 2.71 لتر/ثانٍت 

الحد الأقصى لاستهلاك 

 الأمسجٍن 
 1.09 0.04 3.91 3.87 دقٍقت لتر/

 (.73071( و)1009) يتضح من الجدول السابق أن قيم )نسبة التحسن( تراوحت بين
 مناقشة نتائج الفرض الأول:
(، وجنننود فنننروق دالنننو إحصنننائيا بنننين القيننناس القبمننني والقيننناس البعننندي 6(، )5يتضنننح منننن جننندول )

كمننا  5003حيننث تحسننن معنندل النننبض بنسننبة  ،التنفسننيةلممجموعننة التجريبيننة فنني متغيننرات المياقننة القمبيننة 
، ويننننرى 6040، وتحسننننن ضننننغط النننندم الانقباضنننني بنسننننبة 3032تحسننننن ضننننغط النننندم الانبسنننناطي بنسننننبة 

تحسين لياقة القمب  ان ىذه النتيجة ترجع الى استخدام تمرينات البيلاتس نظرا لأنيا تعمل عمى باحثونال
والتنفس مما يخفض من عدد ضنربات القمنب أثنناء الراحنة نتيجنة لزينادة حجنم عضنمة القمنب وزينادة ضن  

(، كناثى ميبنوبس، سنالي سنيرل 2001. وىذا يتفنق منع منا أشنار إلينو كنلا منن كنارون كنارتر )الدم لمجسم
د المجيننود العضننمي وبالتننالي ( أن تمننارين البننيلاتس تعمننل عمننى اسننترخاء العضننلات وتينندئتيا بعنن2006)

تعمننل عمننى خفنننض النننبض والاقنننلال مننن معننندل ضننربات القمننب والحماينننة مننن امنننراض القمننب والارتفننناع 
 المفاجئ لضغط الدم.

كمننا يتضننح ايضننا تحسننن الحنند  32004كمننا تظيننر النتننائج أيضننا تحسننن نسننبة حننامض اللاكتيننك 
ىننننذا التحسننننن الننننى أداء تمرينننننات  بنننناحثونحيننننث يرجننننع ال 1009الأقصننننى لاسننننتيلاك الأكسننننجين بنسننننبة 



16 
 

والننذي يسنناعد عمننى امننتلاء  والعميننق البننيلاتس وذلننك لاعتمادىننا بالأسنناس عمننى التنننفس الطويننل والبطننيء
النتخم  منن مخمفنات الجيند  اعد عمنيالأكسجين بالدم والعضلات مما يسنالرئة بالأكسجين وزيادة نسبة 

 Emily Kelly &Michael 2001)منن ) البندني بنين العضنلات. وىنذا يتفنق منع منا أشنار الينو كنلا

King( ان تمرينننات البنننيلاتس تعمننل عمننى تحسننين عممينننة 2012(، محمنند احتشننام )2005، دوننناتمو ،)
التنننفس وتقويننة العضننلات بننين الضننموع والحجنناب الحنناجز وتطييننر الجسننم مننن الفضننلات مثننل حننامض 

يحدث زيادة في كمية الأكسنجين التني اللاكتيك وثاني أكسيد الكربون، كما انو من خلال التنفس العميق 
 يتم استنشاقيا وتوزيعيا عمى أنسجة الجسم وبالتالي تحسن وظائف الرئة والقمب.

(, ايمبببان عسبببكر 5009عاليبببة شبببمس البببدين )وتتفنننق ىنننذه النتيجنننة منننع نتنننائج دراسنننة كنننلا منننن 
الله (, محمبود عببد 5071(, الحسبيني محمبد )5072(, مبدحت قاسبم )5075(, نسمة فبراج )5077)
لقمبينننة والتنفسننية وحمنننض . حيننث أثبتننت ىنننذه الدراسننات تنننأثير تمرينننات البننيلاتس عمنننى المياقننة ا(5050)

" توجببد فببروق ذات دلالببة إحصببائية بببين ممننا يثبننت صننحة الفننرض الأول والننذي يننن  عمننى ، اللاكتيننك
 لصببال  القيبباس المياقببة القمبيببة التنفسببية فببى تحسببن بيببةالقيبباس القبمببي والبعببدي لممجموعببة التجري

   "البعدى
 :الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض 

 :الثانيعرض نتائج الفرض 
:"توجببد فببروق ذات دلالببة إحصببائية فببى القيبباس البعببدي بببين عمننى أنننو  الثننانييننن  الفننرض 

 لصببال  المجموعببة التجريبيببة"  مبيببة التنفسببيةالمجموعببة التجريبيببة والضببابطة فببى تحسببن المياقببة الق
اختبننننار )ت( لعينتننننين مسننننتقمتين مننننن البيانننننات  بنننناحثونولمتحقننننق مننننن صننننحة الفننننرض الثالننننث اسننننتخدم ال

(Independent Samples tTest لدالننننة الفننننروق بننننين متوسننننط النننندرجات فنننني القينننناس البعنننندي ،)
)لممجموعة التجريبية( والقياس البعدي لمجموعة )لممجموعنة الضنابطة(، فني المتغينرات قيند البحنث، كمنا 

( فنني حالننة اختبننار )ت(، كمننا تننم η2( باسننتخدام مربننع ايتننا )Effect Sizeحسنناب حجننم التننأثير ) تننم
( ويفسنننر طبقنننا لمحكنننات لكنننوىين، بالإضنننافة إلنننى نسنننبة التغيينننر/ ESحسننناب حجنننم التنننأثير باسنننتخدام )

 (، كما في الجداول والأشكال التالية.Change Ratioالتحسن )
 (9جدول)

 لبعدي )لممجموعة التجريبية( والقياس البعدي )لممجموعة الضابطة( دلالة الفروق بين القياس ا



17 
 

 (10=2=ن1في المتغيرات قيد البحث )ن

 المتغٍراث
وحدة 

 القٍاس

 المجمىعت الضابطت المجمىعت التجرٌبٍت
قٍمت 

 )ث(

 حجم التأثٍر

 المتىسط

 )سَ(

 الانحراف

ع()±   

 المتىسط

 )سَ(

 الانحراف

ع()±   
(η2) (ES) 

 2.0 0.497 4.22 2.79 74.00 1.29 69.90 نبضت/دقٍقت ل النبضمعد

 2.0 0.508 4.31 1.84 122.40 1.34 119.30 مم/زئبقً ضغط انقباضً

 1.9 0.486 4.12 1.90 80.60 1.43 77.50 مم/زئبقً ضغط انبساطً

 mg 48.74 7.26 61.00 12.32 2.71 0.290 1.3%  لامتٍل

IVC 1.2 0.264 2.54 0.68 3.16 0.63 3.90 لتر 

FVC 1.4 0.330 2.98 0.53 2.87 0.74 3.73 لتر 

FEV1 1.4 0.338 3.03 0.63 2.72 1.06 3.90 لتر 

FEV1/FVC % 100.30 1.06 90.00 12.46 2.60 0.274 1.2 

FEV1/VC % 89.90 7.29 68.10 26.27 2.53 0.262 1.2 

PEF 1.5 0.350 3.11 1.47 5.08 1.32 7.02 لتر 

MEF75 2.2 0.538 4.58 1.55 4.50 1.02 7.18 لتر/ثانٍت 

MAF50 1.4 0.339 3.04 1.43 3.96 1.19 5.75 لتر/ثانٍت 

MAF25 1.7 0.408 3.52 1.09 2.56 1.28 4.43 لتر/ثانٍت 

الحد الأقصى لاستهلاك 

 (vo2maxالأمسجٍن )
 1.3 0.307 2.82 0.02 3.87 0.04 3.91 لتر/ دقٍقت

  2.10( = 0.05, 18)ج ت
ولتحديننند  (.4058( و)2053) يتضننح مننن الجنندول السننابق أن قنننيم )ت( المحسننوبة تراوحننت بننين

( η2الدلالة التطبيقية لممتغير المستقل عمى المتغير التابع تم حسناب حجنم التنأثير باسنتخدام مربنع ايتنا )
( 00262) ( بنننين²ηوتراوحنننت قنننيم)النننذي يعبنننر عنننن حجنننم تنننأثير المتغينننر المسنننتقل فننني المتغينننر التنننابع، 

(. وتراوحننت Huge( إلننى )ضننخم Very Large( وىننذا ينندل عمننى حجننم تننأثير )كبيننر جنندا 00538و)
( إلننى )ضننخم Very Large( وىننذا ينندل عمننى حجننم تننأثير )كبيننر جنندا 202( و)102) ( بننينESقننيم)

Huge.) 
 (10جدول )

 موعة الضابطة( (, و)المجالمجموعة التجريبيةالفروق في نسبة التحسن بين )
 (10=2=ن1في المتغيرات قيد البحث )ن

 وحدة القٍاس المتغٍراث

 الفروق بٍن القٍاساث المجمىعت الضابطت المجمىعت التجرٌبٍت

 متىسط
القٍاس 
 البعدي

نسبت 
 التحسن

 متىسط
القٍاس 
 البعدي

نسبت 
 التحسن

فً متىسط 
القٍاسٍن 
 البعدٌٍن

فً نسبت 
 التحسن
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 3.70 4.10 1.33 74.00 5.03 69.90 نبضت/دقٍقت معدل النبض

 3.07 3.10 0.25 122.40 3.32 119.30 مم/زئبقً ضغط انقباضً

 3.98 3.10 2.42 80.60 6.40 77.50 مم/زئبقً ضغط انبساطً

 mg 48.74 32.04 61.00 4.82 12.26 27.22%  لامتٍل

IVC 22.64 0.74 4.29 3.16 26.93 3.90 لتر 

FVC 38.44 0.86 10.82 2.87 49.26 3.73 لتر 

FEV1 40.74 1.18 13.46 2.72 54.20 3.90 لتر 

FEV1/FVC % 100.30 3.62 90.00 2.28 10.30 1.34 

FEV1/VC % 89.90 18.13 68.10 12.47 21.80 5.66 

PEF 24.22 1.94 18.02 5.08 42.24 7.02 لتر 

MEF75 56.40 2.68 17.31 4.50 73.71 7.18 لتر/ثانٍت 

MAF50 29.20 1.79 10.69 3.96 39.89 5.75 لتر/ثانٍت 

MAF25 40.81 1.87 22.50 2.56 63.31 4.43 لتر/ثانٍت 

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
 الأمسجٍن 

 0.73 0.04 0.36 3.87 1.09 3.91 لتر/ دقٍقت

 (.5604( و)0073لتحسن تراوحت بين)يتضح من الجدول السابق أن الفروق في نسبة ا
 :الثانيمناقشة نتائج الفرض 

(، وجننننود فننننروق ذات دلالننننة إحصننننائية فنننني القينننناس البعنننندي بننننين 10(، )9يتضننننح مننننن جنننندول )
 المجموعة التجريبية والضابطة في تحسن المياقة القمبية التنفسية لصالح المجموعة التجريبية.

بينمننننا فنننني ، 5003حيننننث تظيننننر النتننننائج تحسننننن معنننندل النننننبض فنننني المجموعننننة التجريبيننننة بنسننننبة 
، بينمننننا فنننني 3032، كمننننا تحسننننن قيمننننة الضننننغط الانقباضنننني بنسننننبة 1033المجموعننننة الضننننابطة بنسننننبة 

، بينمنننا فننني المجموعنننة 6040، كمنننا تحسنننن قيمنننة الضنننغط الانبسننناطي بنسنننبة 0025المجموعنننة الضنننابطة 
، بينمنننا 32004. كمنننا تحسنننن حمنننض اللاكتينننك فننني المجموعنننة التجريبينننة بنسنننبة 2042الضنننابطة بنسنننبة 

، كمنا تحسنن الحند الأقصنى لاسنتيلاك الأكسنجين فني المجموعنة 4082حسنت في المجموعة الضنابطة ت
ان التحسنن  بناحثون، ويرى ال0036، بينما تحسنت في المجموعة الضابطة بنسبة 1009التجريبية بنسبة 

ياقنة القمبينة في القياس البعدي لممجموعة التجريبية الى استخدام تمرينات البيلاتس لندورىا فني تحسنين الم
 التنفسية.

إلننى أن التنندريب القمبنني التنفسنني  م5000 ةإبببراىيم سببلاموتتفننق تمننك النتيجننة مننع مننا أشننار اليننو 
يؤدى إلى إكساب الرياضي ما يعرف بالتكيف الوظيفي للأجيزة الحيوية كنتيجة ليذا التدريب، كما يؤكد 
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لى ارتفاع المياقنة القمبينة التنفسنية ومنن عمى أن ىناك بعض المتغيرات التي يشير التحسن الممحوظ بيا إ
تمك المؤشرات مستوى أعمى منن الاسنتيلاك الأكسنجينى، كنذلك زينادة قندرة التشنبع الأكسنجينى فني الندم، 
وانخفنناض معنندل ضننربات القمننب أثننناء الراحننة وزيننادة فنني قننوة عضننمة القمننب، وانخفنناض معنندل ضننربات 

كمنا ، وى العمل الوظيفي، سنرعة العنودة لحالنة الشنفاءالقمب عند مستوى محدد لحمل التدريب، زيادة مست
، ان تمرينننات (5075(, محمببد احتشببام )5002دونبباتمو )تتفننق تمننك النتيجننة مننع مننا أشننار اليننو كننلا مننن 

 البيلاتس تعمل عمى تطيير الجسم من الفضلات مثل حامض اللاكتيك وثاني أكسيد الكربون.
(, ايمبببان عسبببكر 5009عاليبببة شبببمس البببدين )وتتفنننق ىنننذه النتيجنننة منننع نتنننائج دراسنننة كنننلا منننن 

(, محمبود عببد الله 5071(, الحسبيني محمبد )5072(, مبدحت قاسبم )5075(, نسمة فبراج )5077)
  .. حيث أثبتت ىذه الدراسات تأثير تمرينات البيلاتس عمى المياقة القمبية والتنفسية(5050)

دلالبببة إحصبببائية فبببي  " توجبببد فبببروق ذاتوالنننذي ينننن  عمنننى  الثنننانيممنننا يثبنننت صنننحة الفنننرض 
القياس البعدي بين المجموعة التجريبية والضابطة في تحسن المياقة القمبيبة التنفسبية وتبركم حمبض 

 .اللاكتيك لصال  المجموعة التجريبية"

 والتوصيات الاستنتاجات
 الاستنتاجات:

فننني ضنننوء أىنننداف البحنننث وفروضنننو وفنننى حننندود عيننننة البحنننث وخصائصنننيا والمننننيج المسنننتخدم 
 ونب الإحصنننائي المسنننتخدم أمكنننن لمبننناحثوالاختبنننارات والقياسنننات المطبقنننة واعتمننناداً عمنننى نتنننائج الأسنننمو 

 التوصل إلى الاستنتاجات التالية:
 .القسرية الحيوية والسعة الحيوية والسعة التنفس معدلات تحسن إلي البيلاتس تمرينات أدت .1
 .اللاعبين لدى الاكسجين لاستيلاك الأقصى الحد تحسن إلي البيلاتس تمرينات أدت .2
 .اللاعبين لدي الراحة وقت في القمب نبض معدل انخفاض الي البيلاتس تمرينات أدت .3

 :التوصيات:  ثانيا
 :يمي بما باحثونال وصيي البحث عنيا أسفر التي والاستنتاجات النتائج ضوء في

  منن لينا لمنا القدم كرة للاعبي التدريبية البرامج في وتضمينيا البيلاتس تمرينات إستخدام .1
 .والقمب التنفسي الجياز كفاءة رفع فيتأثير 
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 الفسنننيولوجية الننننواحي عمنننى البنننيلاتس تمريننننات تنننأثير حنننول الأبحننناث منننن المزيننند اجنننراء .2
 الرياضننننات وكننننذلك مختمفننننة سنننننية مراحننننل فنننني القنننندم كننننرة لاعبنننني لنننندي لمجسننننم المختمفننننة
 .الأخري الجماعية

 قائمة المراجع
 :أولا: المراجع العربية 

 عبدالفتاح العلا أبو  .1
 م(1997)

 الفكنننر دار الفسنننيولوجية، والأسنننس الرياضننني التننندريب :
 .القاىرة العربي،

 أحمد عبدالفتاح, العلا أبو  .2
 (م2003) نصرالدين

 القاىرة، العربي، الفكر دار البدنية، المياقة فسيولوجيا :

 المعنننننارف، منشنننننأة الصنننننحية، لمحيننننناة الطرينننننق المياقنننننة : (م1999فرج ) وديع إلين  .3
 .الإسكندرية

 كتيكولامسننننات بعنننض عمنننى البنننيلاتس تننندريبات تنننأثير : (م2011) أحمد عسكر ايمان  .4
 لاعبنني لنندى المباريننات بنتننائج وعلاقتيمننا والتننوتر النندم

 بكميننة منشننورة، غيننر دكتننوراه، رسننالة الجننودو، رياضننة
 .الزقازيق جامعة الرياضية التربية

 الإسكندراني محمد زينب  .5
 (م1993)

 حموضنننة عمنننى الينننوائي لمنننرق  مقتنننرح برننننامج تنننأثير :
 كمينننة دكتنننوراه، رسنننالة الببسنننين، إننننزيم ونشننناط المعننندة
 .الزقازيق جامعة لمبنات، الرياضية التربية

 .القاىرة البيولوجي، ومبادئ الرياضة : (م1994) طو كمال سعد  .6
 الدين شمس عادل عالية  .7

 (م2009)
 القمبيننة المياقننة عمننى البننيلاتس لتنندريبات برنننامج فاعميننة :

 ومسننننتوي الحركيننننة المياقننننة مكونننننات وبعننننض التنفسننننية
 غينننننر دكتنننننوراه، رسنننننالة الحنننننديث، النننننرق  فننننني الاداء

 جامعنننننننة بننننننننات، الرياضنننننننية التربينننننننة كمينننننننة منشنننننننورة،
 .الزقازيق

 دار ،13ط ،(تطبيقنات – نظريات) الرياضي التدريب : (م2005) الخالق عبد عصام  .8
 .الإسكندرية المعارف،
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 رضوان الدين نصر محمد  .9
 (م1998)

 الكتاب مركز الرياضة، فى البدني الجيد قياس طرق :
 .القاىرة لمنشر،

 – البننننيلاتس" التمرينننننات مننننن نننننوعين اسننننتخدام تننننأثير : (م2015) قاسم محمد مدحت  .10
 والبدنيننننة الفسننننيولوجية المتغيننننرات بعننننض عمننننى" الحننننرة
 التربينة كمية منشور، بحث الإعدادية، المرحمة لتلاميذ

 .المنصورة جامعة الرياضية،
 مكوننات عمى البيلاتس تمرينات بعض استخدام تأثير : (م2012) فراج محمد نسمة  .11

 التربينة كمينة لطالبنات بالصحة المرتبطة البدنية المياقة
 التربينننة كمينننة ماجسنننتير، رسنننالة بالمنصنننورة، الرياضنننية
 .المنصورة جامعة الرياضية

 الرحمن عبد أحمد نعمات  .12
 (م2000)

 .الإسكندرية المعارف، منشأة اليوائية، الأنشطة :

 ثانيا : المراجع الأجنبية
"Maximizing the benefits of Pilates-

inspired exercise for learning functional 

motor skills." Journal of bodywork and 

Movement Therapies 4.2: 99-108.‏ 

: Lange, Claudia, 

et al (2000) 

13.  

Pilates for Every Body: Strengthen, 

Lengthen, and Tone--with this Complete 3-

week Body Makeover. Rodale.‏ 

: Austin, Denise 

(2003) 

14.  

Effects of Pilates exercise on trunk 

strength, endurance and flexibility in 

sedentary adult females. Journal of 

bodywork and movement therapies, 11(4), 

 ‏.318-326

: Sekendiz, B., 

Altun, Ö., 

Korkusuz, F., & 

Akın, S. (2007) 

15.  

"A randomized clinical trial comparing 

pelvic floor muscle training to a Pilates 

exercise program for improving pelvic 

muscle strength." International 

urogynecology journal 21.4: 401-408.‏ 

: Culligan, 

Patrick J., et al 

(2010) 

16.  

"Eight-week traditional mat Pilates : Rogers, Kate, 17.  
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training-program effects on adult fitness 

characteristics." Research quarterly for 

exercise and sport 80.3: 569-574.‏ 

and Ann L. 

Gibson (2009) 

"A randomized clinical trial comparing 

pelvic floor muscle training to a Pilates 

exercise program for improving pelvic 

muscle strength." International 

urogynecology journal 21.4: 401-408.‏ 

: Culligan, 

Patrick J., et al 

(2010) 

18.  

"The complete idiot's guide to the Pilates 

method/by Karon Karter.".‏ 

: Karter, Karon 

(2001) 

19.  

"Improving leaping ability in elite 

rhythmic gymnasts." Medicine and science 

in sports and exercise 30: 1543-1547.‏ 

 Hutchinson, 

MARK R., et al 

(1998) 

20.  

 الشبكة الدولية لممعموماتثالثا: 
Http://images.lafemmebonita.com/c/w104738.pug 21.  

Http://pilates.about.com 22.  

Http://www.pilates.com/bbapp/v/about/pilatesbenefits.html 23.  

Http://www.pilatesmethoddalliance.org/whatis.html 
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http://www.pilates.com/bbapp/v/about/pilatesbenefits.html
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 لبحثاممخص 
البيلاتس عمي بعض المتغيرات الفسيولوجية ييدف ىذا البحث إلي التعرف عمي تأثير تمرينات 

المنننيج التجريبنني ذو التصننميم التجريبنني  بنناحثونسنننة، حيننث اسننتخدم ال 16لنندي لاعبنني كننرة القنندم تحننت 
( لاعنب 20لمجموعتان إحداىما ضنابطة والأخنري تجريبينة لملائمتنو لطبيعنة البحنث عمنى عيننة قوامينا )

ز التنفسنني والقمننب كننذلك سننرعة إسننتعادة الشننفاء نظننرا وكانننت أىننم النتننائج وجننود تحسننن فنني كفنناء الجيننا
لإنخفاض نسبة حامض اللاكتيك في الدم عقب آداء التدريبات وكانت أىم التوصيات اسنتخدام تمريننات 

ستعادة الشفاء.  البيلاتس في رفع الكفاءة القمبية التنفسية وكذلك كفاءة باقي أجيزة الجسم المختمفة وا 

Abstract‏

This research aims to identify the effect of Pilates exercises on some 

physiological variables of soccer players under 16 years of age, as the 

researcher used the experimental method with an experimental design for 

two groups, one of them is control and the other is experimental for its 

suitability to the nature of the research on a sample of (20) players and the 

most important results were an improvement in The efficiency of the 

respiratory system and the heart as well as the speed of recovery of healing 

due to the decrease in the level of lactic acid in the blood after performing 

the exercises and the most important recommendations were the use of 

Pilates exercises in raising the cardiorespiratory efficiency as well as the 

efficiency of the rest of the various body systems and restoring healing. 


