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 وتقديرشكر 

نِ الرهحِيمِ  بِسْمِ اللَّهِ الرهحْم َٰ
ذِين  أُوتُوا الْعِلْم  د ر ج اتٍ﴾ ذِين  آم نُوا مِنكُمْ و اله ُ اله  ﴿ي رْف عِ اللَّه

الذي خصّ الإنسان بنور العقل، وشرفّه بفضيلة العلم، وجعل السعي في طلبه سبيلًا  الحمد لله 
للرقي والسمو، فله الحمد حمداا يوافي نعمه ويكافئ مزيده، على ما أولانا من توفيقٍ وعونٍ لإتمام  

 .هذا العمل

والعرفان،   الامتنانبأسمى عبارات التقدير، وأصدق مشاعر  نتقدمفي هذا المقام العلمي الرفيع،  
، الذي تفضّل بالإشراف على هذه المذكرة، فكان بما أبداه من سعة علم،  بعوش خالد رإلى الدكتو 

توجيه، منارةا علميةا أضاءت مسار هذا البحث، ومرجعاا رصيناا أسهم في  ورجاحة فكر، ودقّة  
 .تقويمه وإغنائه، فله جزيل الشكر وعظيم الامتنان

كما تتوجّه بخالص الشكر إلى كل من أسهم في إنجاز هذا العمل، من أساتذة أفاضل، وزملًء  
عطائهم الأثر الطيب في بلوغ  أعزاء، وكل من قدّم يد العون أو أخلص في النصح والتوجيه، فكان ل

 .هذا المنجز 

ا لوجهه الكريم، وأن يبارك في   وفي الختام، نسأل الله العليّ القدير أن يجعل هذا العمل خالصا
 .ثماره، وينفع به، وأن يوفّقنا جميعاا لما فيه الخير والسداد

تي كانت سندها المتين،  ولا يفوتها أن تعبرّ عن بالغ امتنانها وعظيم تقديرها لأسرتها الكريمة، ال
  .ومصدر دعمها الدائم، فبفضل تشجيعهم وصبرهم تيسّر لها المضي قدماا في مسيرتها العلمية
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إهداء
نِ الرهحِيمِ  بِسْمِ اللَّهِ الرهحْم َٰ

دْرِي *  رْ لِي أ مْرِي﴾﴿ر ب ِ اشْر حْ لِي ص   و ي س ِ

 ﴿ر ب ِ أ وْزِعْنِي أ نْ أ شْكُر  نِعمْ ت ك ﴾
 …إلى من كانت لي النور في دروب الحياة

 إلى من منحوني الحب دون حدود، والدعم دون انقطاع، 
 إلى والديّ الكريمين، اللذين كانا السند الحقيقي، 
 .والقلب الذي لا يخيب، والدعاء الذي لا يرُد 

 ن بي، وساندني في صمت،إلى كل من آم
 وكان عوناا لي في هذه الرحلة،

 .ويداا امتدت لتخفف عني مشقة الطريق

لْمًا﴾ دْنِّي عِّ ِّ زِّ ب   ﴿وَقُل رَّ

 وسام"، أوعيلوإلى نفسي… “
 التي صبرت، واجتهدت، ولم تستسلم،

 .وسعت رغم الصعاب، لتصل إلى هذه اللحظة

 م ع  الْعسُْرِ يُسْراً﴾﴿ف إِنه م ع  الْعسُْرِ يُسْراً * إِنه 
 إلى كل هؤلاء، أهدي هذا العمل،

 وفاءا وامتناناا، 
 .وعهداا بأن القادم سيكون أجمل بإذن الله
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 إهداء

نِ الرهحِيمِ   بِسْمِ اللَّهِ الرهحْم َٰ
 ﴿و قُل رهب ِ زِدْنِي عِلْماً﴾

 …إلى أولئك الذين أدركوا أن القوة تبدأ من الداخل 
 .السعي الحقيقي لا يحتاج تصفيقاا، بل إرادةوأن 

 …إلى والديّ 
 الدعامة التي لا تنكسر، 
 والقيمة التي لا تقُدّر بثمن، 

 .والحضور الذي يمنح المعنى لكل إنجاز

 …إلى كل من مرّ في حياتي
 وترك أثراا جعلني أكثر وعياا وقوة، 

 .سواء بالدعم أو بالتحدي

 ،”شهرةبهلولي  وإلى نفسي… “
 تكون عادية،  ألا التي اختارت 

 وأن تمشي في طريقها بثبات،
 .دون أن تتنازل عن هويتها أو طموحها

ع ى﴾  انِ إِلاه م ا س  نس   ﴿و أ نْ ل يْس  لِلِْْ
 …هذا العمل ليس مجرد إهداء
 …بل خطوة في طريق طويل

 .نحو ذاتٍ أقوى… ومستقبلٍ أكبر 
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البدنية  اللياقة قاعات في النساء لدى الجسم وتوازن  مرونة على البيلاتس تدريبات تأثير  
 ــ البويرة ولاية Planet Fitness قاعة مستوى  على أجريت  ميدانية  دراسة ــ

 
 إشراف الدكتور:                                                                    إعداد الطالبتين:      

 بعوش خالد       أوعيل وسام                                                                          
 بهلولي شهرة 

 
 البحث: ملخص

البحث    اللياقة   قاعات   في  النساء  لدىالجسم    وتوازن   مرونة  على   البيلًتس  تدريبات   تأثير  على  التعرف  إلى  هدف 
  Planet Fitness  بقاعة  نساء  8  من  مكونة  عينة  على  ات البيلًتستدريبل  برنامج  تطبيق  خلًل  من  وذلك  البدنية،
 كما   ،تصميم المجموعة الواحدة ذات القياسين القبلي والبعديب التجريبي  المنهج  على  معتمدين في ذلك  .البويرة  بولاية
 النسخة  SPSS برنامج  على  الاعتماد   تم  إحصائياا  البيانات   ولمعالجة   والتوازن،  المرونة  لقياس   اختبارات   استخدام  تم
  القبلي  القياسين   بين الفروق   أن  إلا   العينة،  أفراد   لدى  المرونة مستوى   في  تحسن  وجود   البحث   نتائج  أظهرت   وقد   .27

  دلالة   ذات   فروق   وجود   التوازن   اختبار  نتائج  أظهرت   حين   في  الإحصائية،  الدلالة  مستوى   إلى  تصل   لم  والبعدي
 لدى   التوازن   تحسين   في   البيلًتس  تدريبات   فعالية  على  يدل  مما   كبير،  أثر   حجم  مع  البعدي  القياس   لصالح  إحصائية
ب  إليها،  المتوصل  النتائج  ضوء  وفي  .النساء   ضمن  البيلًتس  تدريبات   بإدراج  الاهتمام  ضرورة   على  التأكيد نوصي 
 .النساء لفئة البدنية اللياقة قاعات  داخل التدريبية البرامج

 .التوازن  المرونة، البيلًتس،: المفتاحية الكلمات 
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 * مقدمة:
 الناجمة   للوفيات   للتعرض   الرئيسية  الخطر  عوامل  من  البدني  النشاط  قلّة"  تشير منظة الصحة العالمية إلى أن     
٪  20  بين  يتراوح  بما   للوفاة  الكفاية   فيه  بما   النشطين   غير   الأشخاص   تعرض   خطورة  وتزداد .  السارية  غير  الأمراض   عن 
 . 1"كافية بمعدّلات   النشطين بسواهم  مقارنة٪ 30و

على صحة الإنسان الجسدية والنفسية، حيث أصبح  تُعدّ اللياقة البدنية من أهم العوامل التي تسهم في الحفاظ       
الاهتمام بممارسة النشاط البدني ضرورة ملحّة في ظل نمط الحياة المعاصر الذي يتسم بقلة الحركة وكثرة الضغوط 
ى اليومية. ومن بين الأنشطة الرياضية الحديثة التي لاقت انتشاراا واسعاا لدى النساء، تدريبات البيلًتس التي تعتمد عل

مجموعة من التمارين المنظمة الهادفة إلى تحسين القوة العضلية، زيادة المرونة، وتحقيق التوازن الجسمي من خلًل 
 .التحكم في الحركة والتنفس والتركيز الذهني

القوام،       تحسين  في  فعال  دور  من  لهما  لما  للنساء،  بالنسبة  كبيرة  أهمية  والتوازن  المرونة  من  وتكتسي  الوقاية 
الإصابات، وتسهيل أداء الأنشطة اليومية بكفاءة أكبر. كما أن ضعف المرونة واختلًل التوازن قد يؤديان إلى العديد 
من المشكلًت الصحية والحركية التي تؤثر سلباا على جودة الحياة، خاصة لدى النساء اللواتي يعانين من قلة النشاط 

 .البدني أو الجلوس لفترات طويلة
وفي هذا الإطار، برزت تدريبات البيلًتس كأحد الأساليب التدريبية الحديثة التي تهدف إلى تطوير عناصر      

اللياقة البدنية بطريقة آمنة ومتوازنة، إذ تعتمد على حركات دويقة ومنسقة تعمل على تقوية عضلًت الجسم العميقة  
 .يجاباا على مستوى مرونة وتوازن الجسموتحسين التوافق العصبي العضلي، الأمر الذي قد ينعكس إ

تقديم إضافة علمية وعملية في مجال علوم وتقنيات النشاطات البدنية  إن أهمية هذا البحث تكمن في سعيه ل      
والرياضية، من خلًل إبراز أهمية تدريبات البيلًتس ودورها في تطوير القدرات البدنية لدى النساء، بما يساعد المدربين  

 ين على اعتماد برامج تدريبية أكثر فاعلية داخل قاعات اللياقة البدنية.  والمختص
لدى النساء    على مرون وتوازن الجسمهذه التدريبات    أما هدف البحث الرئيسي فهو محاولة معرفة ووياس تأثير     

موعة الواحدة ذات القياسين  بتصميم المجالممارسات داخل قاعات اللياقة البدنية، وذلك بالاعتماد على المنهج التجريبي  
 .الأنسب لدراسة العلًقة السببية بين المتغير المستقل والمتغيرات التابعةالمنهج باعتباره القبلي والبعدي، 

من خلًل طرح الإشكالية والفرضيات وأسباب اختيار  اشتمل هذا البحث على مدخل عام تم فيه التعريف بالبحث        
  03وأهدافه، وكذلك الدراسات المرتبطة والمصطلحات والمفاهيم، ثم الجانب النظري احتوى  الموضوع وأهمية البحث  

فصول، الأول خُصص لتمرينات البيلًتس والثاني للمرونة والثالث للتوازن، أما الجانب التطبيقي فاحتوى فصلين، 
تطرقنا فيه لعرض وتحليل ومناقشة الفصل الرابع تطرقنا فيه لمنهجية البحث وإجراءاته الميدانية، والفصل الخامس  

 النتائج، وأخيرا خاتمة وتوصيات واقتراحات وفروض مستقبلية. 
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 الإشكالية: -1
اللياقة البدنية ومنهج مسححاعد في  يعد التدريب أحد الطرق التي تسححتخدم للًرتقاء بالجسححم إلى مسححتوى أعلى من      

  .بناء حياة صححححححية ورياضحححححية وهذا يجعل الفرد قادر على القيام بالعديد من الانشحححححطة المختلفة في مجالات مختلفة 
والتدريب الرياضححححححححححححي عبارة عن جميع الاحمال البدنية أو بمعنى أخر هو كل ما يبذله الجسححححححححححححم من جهد ينتج عنه  

ومن    ية أو التكوينية يؤثر بالإيجاب على الأعضحححححححاء الداخلية للفرد فيرتفع مسحححححححتواه،تكيف سحححححححواء من الناحية الوظيف
حتى    خلًل التعريف يظهر أن التدريب الرياضحي عملية إعداد الجسحم من مجموعة مختلفة من النواحي للًرتقاء به،

ية والعقلية وحتى النفسححية  أن ماتفيف عرفه على أنه عبارة عن إعداد الفرد الرياضححي من الناحية الوظيفية والتخطيط
 .1والخلقية عن طريق ممارسة التدريبات البدنية

وتبنيها لتحقيق  الممارسحححححححححين لانتهاجها  قد تعددت طرائق وأسحححححححححاليب التدريب والتمرين التي يبحث عنها معظم و      
حثين ومن بينهم  ومن بين هححذه التححدريبححات نجححد تححدريبححات البيلًتس حيححث عرفهححا العححديححد من العلمححاء والبححا  ،أهححدافهم

على أنها سحلسحلة من الحركات البدنية المصحممة لتحقيق التوازن العضحلي   دكتور إيهاب محمد عماد الدين ابراهيمال
كما تصحححححححبها أنماط معينة من التنفس ولا   بين المجموعات العضححححححلية المتقابلة بالإضححححححافة إلى قوة وتحمل الجسححححححم،

وتؤدى على البسحححححاط   متد إلى اعادة تأهيل الجسحححححم في جميع النواحي،يقتصحححححر تأثيرها على الجانب البدني فقط بل ي
 2.ضبط الأداء ،المركزية ،التحكم التنفس، دون أدوات أو بها ذلك طبقا لمبادئها العلمية وهي التركيز،

ومن المؤكحد أن ممحارسححححححححححححححي تحدريبحات البيلًتس وإنتحاجهحا كطريقحة لتحدريحب على درايحة بحأهميحة هحاتحه الأخيرة في        
مختلف النواحي على الجسحححححم وعلى الحياة الرياضحححححية، وقد دفعت هذه المعلومات على البيلًتس باهتمام ممارسحححححيها  

ل للفورمة الرياضحححية(، وأخرى علًجية متعلقة  بها لأنها ترتبط بظاهرتين واحدة متعلقة بالجسحححم )بناء الجسحححم والوصحححو 
كدراسحة سحهى طارق فرج ودراسحة نسحمة محمد فراج عبد  تأهيل والاسحتشحفاء، وقد أثبتت العديد من الدراسحات  البإعادة  
سحححححاهم بشحححححكل  يعلى أن البيلًتس    (2006)( ودراسحححححة عالية شحححححمس الدين ودراسحححححة سحححححميث وآخرون  2012العظيم )
فالمرونة تعرف على أنها المدى   .خلق مرونة وتوازن الجسححمة واللياقة البدنية والحركية و الجوانب الصحححيفي   إيجابي

الذي يتحرك فيه المفصححل تبعا لمداه التشححريحي أما التوازن فيعرف على أنه قدرة الجسححم على الحفاظ على وضححعيته  
 الصحيحة أثناء الثبات أو الحركة.

من خلًل بحثنا لم يمارسححححن من  فات منا بها تبين أن النسححححاء المسححححتهد انطلًقا من الدراسححححة الاسححححتطلًعية التي ق    
هناك حاجة للقيام بهذا البحث لتأكيد أهمية وضحححححححرورة هذه التدريبات للنسحححححححاء  قبل تدريبات البيلًتس، لذلك نرى بأن  

ثقة    تمنحهن، و تعتبر كنهج ونظام يجعل جسححم النسححاء جسححم رياضححي أكثر  فهذه التدريبات   .في قاعات اللياقة البدنية
تقديم كل ما يملكن للعمل  ، كما تتيح لهنمهن والارتقاء بالفورمة الرياضحية الخاصحة بهن دون عوائق ولاخوفاجسحأب

 .3على أجسامهن واصطلًحها والمساهمة في استشفائها
 

مؤسسة عالم الرياضة ، الإسكندرية. 1. ط[. تمرينات لتوضيح اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة]العشيرينفيسة محمد فرج، عبد العظيم محمد  1
 .55. ص 2018: للنشر والتوزيع

 .15، ص 2022 :. الإسكندرية: مؤسسة عالم الرياضة للنشر1طالتوزيع الإيجابي الحديث[.  ]استراتيجيةياسر طه محمد، محمد   2
 . 11ص   ، 2018: الرياضة للنشر. دار الوفاء للطباعةإيهاب محمد عماد الدين إبراهيم  التشريح العضلي لتمرينات البيلاتس. مؤسسة عالم  3
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 : على النحو التالي العامالتساؤل  سبق تم طرح بناء على ما     
 البدنية؟  اللياقة  قاعات  على توازن ومرونة الجسم لدى النساء في تأثيرهل لتدريبات البيلًتس  -

 :التالية الجزئيةالتساؤلات  ويتدرج تحت التساؤل العام     
 ؟ البدنية  اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسمالجزء السفلي من  مرونةعلى  تأثيرالبيلًتس  هل لتدريبات  -
 البدنية؟  اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسمالجزء العلوي من  مرونةعلى  تأثيرهل لتدريبات البيلًتس  -
 ؟ البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسم توازن على   تأثيرهل لتدريبات البيلًتس  -
 الفرضيات:  -2
 العامة: الفرضية  -2-1
 البدنية. وتوازن الجسم لدى النساء في قاعات اللياقة مرونة  في تأثيرلتدريبات البيلًتس  -
   :الفرضيات الجزئية -2-2
 . البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسم من السفلي الجزء مرونة على  تأثير البيلًتس لتدريبات  -
 . البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسمالجزء العلوي من  مرونةعلى  تأثيرلتدريبات البيلًتس  -
 . البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسم توازن على  تأثيرلتدريبات البيلًتس  -
 :أسباب اختيار الموضوع -3
   :أسباب ذاتية -3-1
المواضيع  ته  ابالقدرة على الإحاطة بهواحساسنا    مجال التدريب النسائيفي تناول مواضيع في    رغبتناميولنا و   هي  -

 خباياها.والعمل على كشف 
  :أسباب موضوعية -3-2
  .به الى مرونة عاليةدور تدريبات البيلًتس في تحقيق توازن الجسم والوصول ابراز  −
  .كوسيلة لتدريب الجسم من خلًل تصحيح القوام ومعالجة الإصابات الدور الفعال لتدريبات البيلًتس  ابراز −
 .فعالية تدريبات البيلًتس في مساعدة الجسم على الاستشفاء الطبيعي ظهارإ −
دور في صححححححححححححنع  بنا الى الاهتمام بالبيلًتس كنوع من تدريب الذي يلعب  الأمر الذي دفع  طرائق التدريب  تعدد  −

 .مختلف عناصر اللياقة البدنية عند النساء وتحسينصحي جسم 
 أهمية البحث:   -4

 البحث في جانبين:تتمثل أهمية     
 العلمي: الجانب  -4-1
   .بكذا مواضيع ودراسات علميةاثراء الجانب العلمي  −
  .إدراك الطلبة في هذا الموضوعتوسيع نطاق  −
  .أخرىيستفاد منه في دراسات ومواضيع وبحوث العمل على جعل هذه الدراسة كمرجع  −
   .في آفاق عليا أخرىأن يكون نقطة انطلًق دراسات العمل على  −
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 العملي: الجانب  -4-2
مسححححتوى  المرونة والتوازن و الأهمية التي تلعبها تدريبات البيلًتس في تحسححححين   لفت انتباه النسححححاء والمدربات إلى −

  .اللياقة البدنية للجسم
  .لى مستوى إمن مستوى التقدم به لتصحيح وتعديل قوام الجسم و تدريبات البيلًتس  تأثيرابراز  −
يمكن أن تسححححححححححاهم نتائج البحث في دمج التدريبات المطبقة ضححححححححححمن برامج اللياقة البدنية للنسححححححححححاء في القاعات   −

 الرياضية.
 أهداف البحث:   -5

مرونة وتوازن الجسححححم لدى النسححححاء في   علىتدريبات البيلًتس  يتمثل الهدف الرئيسححححي للبحث في معرفة تأثير        
 ، من خلال:البدنيةقاعات اللياقة 

 .البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسمالجزء السفلي من  مرونةتدريبات البيلًتس على ثير أمعرفة ت -
 .البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسمالجزء العلوي من  مرونةتدريبات البيلًتس على معرفة تأثير  -
 .البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسم توازن تدريبات البيلًتس على ثير أمعرفة ت -
 الدراسات المرتبطة بالبحث: -6
القياسحححححات الجسحححححمية  وبعض   تطوير المرونةالبيلًتس في   تأثير تمرينات عنوان:  ب  ســـهى طرر فرج دراسحححححة  -6-1

  .سنة( 40ح 30)لدى النساء بأعمار 
بأنواعها ولكون النشحححاط البدني  إيجاد حل لمشحححكلة عدم اهتمام السحححيدات بممارسحححة الرياضحححة إلى  ةهدفت الدراسححح     

 أوفر الفرص اعتمدت الباحثة على توفير من التدهور البدني والصححححححححي لذا  يشحححححححكل أهمية بالغة في الحد أو التقليل 
 في الجسم باستخدام البيلًتس.المظهر الخارجي وحرق الشحوم في مناطق متعددة للسيدات والمحافظة على 

حيث تكونت العينة من  مع طبيعة دراسححتها وعينتها المأخوذة المنهج التجريبي لملًئمته    كما اسححتخدمت الباحثة     
إحصحححائية، وفي ( كوسحححيلة spss)مجتمع الدراسحححة واسحححتخدمت الحقيبة الإحصحححائية  يمثلن   امرأة. اللواتي  40إلى   30

 ضوء دراستها توصلت إلى النتائج التالية:
على المكونات   تأثيرهاذلك من خلًل  وقد تحقق مع قابليات وقدرات عينة البحث ملًئمة تمرينات البيلًتس   -

 الصحية والجسمية. 
 . بمستوى وزن الجسم  لانخفاض في شكل الجسم نتيجة  حصول تحسن عام  -
 في تحسين الصحة العامة.حصول بعض التكيفات المهمة والتي اثرت بشكل جاد  -
ــمس الدين دراسحححححححححححة  -6-2 تأثير برنامج مقترح لتدريبات البيلًتس على اللياقة القلبية التنفسحححححححححححية    :بعنوان  عالية شـــــ

 .وبعض مكونات اللياقة الحركية ومستوى على الأداء في الرقص الحديث 
هدفت الدراسححة إلى معرفة فعالية البرنامج المقترح لتدريبات البيلًتس على اللياقة القلبية والتنفسححية ومكونات اللياقة     

  24وى الأداء في الرقص الحديث مسحتخدمة في ذلك المنهج التجريبي على عينة البحث التي اشحتملت الحركية ومسحت
طالبة، وانتهجت    12طالبة، وأخرى تجريبية ب    12طالبة من طالبات مقسمة على مجموعتين، مجموعة ضابطة ب  
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نتائج أن لبرنامج تدريبات  في ذلك التجربة كوسحيلة إحصحائية في ذلك. وفي ضحوء دراسحتها توصحلت إلى مجموعة من  
 البيلًتس تأثيرا إيجابيا على تحسين اللياقة القلبية التنفسية وبعض مكونات اللياقة الحركية.

باسحححتخدام البيلًتس كطريقة لعلًج ا لام المزمنة  تأثير التدريب :  بعنوان  (2006)  سممي  وخررو  دراسحححة  -6-3
 أسفل الظهر.

  الظهر، حيث باسححححتخدام تمرينات البيلًتس كطريقة لعلًج ا لام أسححححفل   تأثير التدريب هدفت الدراسححححة إلى معرفة    
فرد.   39تكونحت العينحة من    المأأخوة،، حيأث انتهج البحاحثون في ذلحك المنهج التجريبي لملًئمتحه الحدراسححححححححححححححة والعينحة  

 إلى النتائج التالية في ضوء دراستهم: متوصلين
أن العلًج بحاسححححححححححححححتخحدام تمرينحات البيلًتس أكثر كفحاءة في العلًج على عكس الطريقحة العحاديحة في علًج ا لام     

 أسفل الظهر المزمنة في مستوى العجز الوظيفي ومتوسط كثافة الألم.
على  اسححححتخدامات بعض تمرينات البيلًتس    تأثير:  بعنوان  (2012)عبد العظيم نســـمة محمد فراج   دراسححححة  -6-4

 كلية التربية الرياضية بالمنصورة.طالبات  ةمكونات اللياقة البدنية المرتبطة بصح
البيلًتس على مكونات اللياقة البدنية المرتبطة    تمرينات ة إلى معرفة تأثير اسحححححححححححححتخدام بعض هدفت هذه الدراسححححححححححححح  
  48على عينة اشحححححتملت بالمنصحححححورة، اسحححححتخدمت في ذلك المنهج التجريبي  صححححححة طالبات كلية التربية الرياضحححححية  ب

 الكلية.طالبة في 
توى  على تحسححححين مسححححالبيلًتس تأثيرا إيجابيا    لتمرينات أن  وفي ضححححوء ذلك توصححححلت الباحثة إلى النتائج التالية:     

حححححححححححح المرونة وتكوين   الدوري التنفسي حححححححححححح القوة العضلية حححححححححححح التحمل العضلي  التحمل)بالصحة  اللياقة البدنية المرتبطة  
 .الجسم(

 :المرتبطة  يق على الدراساتالتعل* 
تبين أن معظم الدراسححححححححححححات أكدت على فعالية تمرينات البيلًتس في   المرتبطةد الاطلًع على الدراسححححححححححححات  نع       

تحسحححين الجوانب الصححححية والبدنية والتقليل من آلام أسحححفل الظهر، حيث اتفقت دراسحححة  سحححهى طرق فرج مع دراسحححة 
نسحمة محمد فراج عبد العظيم ودراسحة عالية شحمس الدين في أن تمرينات البيلًتس تسحاهم بشحكل إيجابي في تحسين  

 .لمرونة واللياقة البدنية وبعض القياسات الجسمية، إضافة إلى تحسين الصحة العامة واللياقة القلبية التنفسيةا
على المنهج التجريبي باسحححححتخدام القياسحححححات القبلية والبعدية لملًءمته لطبيعة  المرتبطة وقد اعتمدت الدراسحححححات       

 .هذه البحوث 
في اهتمامها بتمرينات البيلًتس ودورها في تحسحححححين الجوانب   المرتبطةوتتشحححححابه الدراسحححححة الحالية مع الدراسحححححات     

الصحححية والبدنية، بينما تختلف عنها في طبيعة العينة والمتغيرات المدروسححة والبيئة التي أجريت فيها الدراسححة، وهو  
 .ء هذا المجال البحثيما يمنح الدراسة الحالية أهمية علمية ويساهم في إثرا
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 صطلحات والمفاهيم:تحديد الم -7
 :(Pilates) البيلاتس -7-1

على أنها مجموعة من الحركات البدنية المصححححححححممة    عرّفها الدكتور إيهاب محمد عماد الدين إبراهيم  :اصـــــطلاحاً *  
خلًل المدى الكامل من أجل تقوية وإطالة عضححححلًت الجسححححم بصححححفة عامة والعضححححلًت العاملة بصححححفة خاصححححة من  

للحركة، وهذا الجمع بين التقوية والإطالة يسححححححححاعد في الحصححححححححول على عضححححححححلًت قوية وطويلة مع ضححححححححرورة اتباع  
 .المبادئ الأساسية لتلك التمرينات 

هي حركات بدنية مصحححممة لتقوية الجسحححم وتحقيق توازنه، تصحححاحبها أنماط من التنفس المركز لا يقتصحححر تأثيرها   -
 .شاقة فقط، بل يمتد لإعادة تأهيل الجسم من جميع النواحيعلى تحقيق الر 

أنها مجموعة من الحركات التي تزيد من مسححححححتوى طاقة الجسححححححم، وتمنح القدرة على تحرير  :  دنيس أوســــتن  يرى  -
الجسحححم من التوتر والضحححغوط وآلام أسحححفل الظهر البسحححيطة، وكذلك تطوير المرونة، والحصحححول على عضحححلًت قوية 

 .1بالإضافة إلى تحسين عملية التنفس والدورة الدموية
 Pelvic Curl  ،Spine Stretch  ،Single Leg Stretch  ،Balanceهي مجموعة من التمرينات )  * إجرائيا:

Hold المطبقة وفق تكرارات وأزمنة وفترات راحة، تهدف لتحسحححححححين المرونة والتوازن لدى النسحححححححاء الممارسحححححححات في )
 اللياقة البدنية.قاعات 

 :المرونة -7-2
 .2المدى الحركي المتاح لمفصل أو مجموعة مفاصل: تعرّف بأنها   :اصطلاحاً * 

 .بأنها عبارة عن توافق فيسيولوجي ميكانيكي للفرد  :(Larson عرّفها )لارسون 
وذلك في اختبار  ،  لأبعد نقطة ممكنة دون أي إصابات   اعلى تحريك مفاصله الممارسةالمرونة هي قدرة   :إجرائياً *  

  حيث تقدر مسافة الإنجاز بالسنتيمتر. الجلوس والوصول واختبار لمس الظهر
 :التوازن  -7-3
بكونه »قدرة الفرد على السحححيطرة على الأجهزة العضحححوية من الناحية العضحححلية   لارسحححون ويوكوم يعرفه  :اصــطلاحا*  

 العصبية
إمكانية الفرد للتحكم في القدرات الفيزيولوجية والتشحححححححححريحية التي تنظم التأثير على التوازن مع القدرة " كيورتن ويعرفه

 .ا"على الإحساس بالمكان سواء باستخدام البصر أو بدونه وذلك عضلياا وعصبي
 ".از العضليقابلية الفرد في التحكم في الجهاز العصبي المركزي مع الجه"بكونه  آخرون  ويعرفه
 ".بكونه »على الاحتفاظ بوضع معين للجسم أثناء الثبات أو الحركة Ruth روث  ويعرفه
 . 3لقدرة التي تحفظ وضع الجسمابكونه  singer سنجر ويعرفه

 
 .2018 :دار الوفاء بالطباعة، مصر،  العضلي لتمرينات اللياقة[. مؤسسة عالم الرياضة للنشر ]التشريحإيهاب محمد عطا، الدين إبراهيم  1
 . 20ص  ، 2008: للنشر الطباعة دار. الرياضي التدريب علم في الحديثة   الاتجاهات. ماهر محمود حسن 2
 . 334ص، 2001، العربي  الفكر دار: القاهرة، 1، ج 4، ط والرياضة  البدنية   التربية في والتقويم القياس. حسانين صبحي محمد  3
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لوضححع التوازن من خلًل اختبار التوازن والثبات على هذه الوضححعية لأطول    الممارسححةالتوازن هو اتخاذ   :إجرائيا*  
 فترة ممكنة )بالثواني(.
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 الجانب

        النظري  
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 تمهيد:* 
  المطلوبة في مراكز  التمار ينات أكثر  في ا ونة الأخيرة. وأصححححححححححبحت من انتشححححححححححرت تمرينات البيلًتس بكثرة       

وإعادة   البدنية، الصحححةواسححعا في مجالات التربية    اهتماماوهذا ما أكسححبها   .اللياقة البدنية في مختلف أنحاء العالم
 الجسم.في التأثير على مختلف أجهزة لما تتميز به من شمولية  التأهيل
  العميقة، معمجموعة من الحركات المنضحححبطة التي تركز على تقوية العضحححلًت على    التمار ينات تعتمد هذه     

 .تحسين المرونة والتوازن والتناسق العضلي العصبي
 والمرونةلتحسحسحين القوة يعتمد على السحيطرة العقلية على الجسحم    رياضحي،ويقصحد بالبيلًتس انها نظام تمرين      

لتعزيز الاسحححححححتقرار البدني دون التنفس العميق والتركيز الواسحححححححع  أنها تعتمد على   والعقل، كماوالتوازن بين الجسحححححححم 
 .احداث ضغط على المفاصل

سحححسحححها  أبعض الشحححروحات المتعلقة بالبيلًتس وكذلك مبادئها، و نحن في هذا الفصحححل نسحححلط الضحححوء على   وها    
 الرياضي، ومزاياها الكثيرة.جانب وحتى مستويات ممارستها وعلًقتها بال
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 تعريف البيلاتس: - 1-1

الحركات البدنية    الحديثة منالرياضحححححححححات    أنواعوهي من بين   Pilatesعبارة عن مجموعة من التمارين  هي       
على تحقيق الرشحاقة   تأثيرها  من التنفس المركز ولا يقتصحر  أنماطتصححبها  لتقوية الجسحم وتحقيق توازنه المصحممة  

هذه الرياضحححححة عبارة عن طريقة معاصحححححرة للتمارين البدنية   الجسحححححم من جميع النواحي.  تأهيل  لإعاد،يمتد  ، بل فقط
 .التحمل دون احداث تورم في المفاصلالمرونة التوازن  تطوير القو،التي توظف وتساعد في والعقلية الحديثة 

العضحححححححلي بين المجموعات العضحححححححلية المتقابلة  هي مجموعة من الحركات البدنية المصحححححححممة لتحقيق التوازن      
العمليحة وهي   بحدون أدوات أو بحأدوات وذلحك طبقحا لمبحادئهحا  تؤدى على البسححححححححححححححاط والتحمأل.بحالإضححححححححححححححافحة إلى القوة  

 .، التدفق، ضبط الأداء(المركزية التنفس، )التركيز، التحكم،
 لتمارين البيلاتس:بادئ الأساسية مال -1-2
دأ لهذه ونشيد الاهتمام الى أن أهم مبمرتبطة بالأداء الحركي البيلًتس كأي رياضة أخرى تعتمد على مبادئ       

 لرياضة البيلًتس: أهم المبادئ  وفيما يلي سنذكر العقل،التمرينات هو التحكم في العضلًت عن طريق 
 :Concentrationمبدأ التركيز * 
لذلك  والسحححححححححححيطرة عليها من خلًل العقل، والتركيز فيهاركة من حركات التمرين  عن معرفة كل ح  وهو عبار،      

تركيز الشححححححححححححححخص وهو يقوم    الأداء وعنأد كلي على الهحدف من أن يكون العقحل دائمحا في ححالحة تركيز وانتبحاه يجحب 
الحركة وأداء التمرين  خاصحححححة لقيام العقل بالسحححححيطرة على    ةو طبيعةيكسحححححبه مهارة  بيلًتس فإن ذلك تمرينات   بأداء

التركيز الذهني على التصحححححححححور   كما يجب   ،ما يمكنالتمرين بأسحححححححححرع    أداءمن  بشحححححححححكل صححححححححححيح بدلا من التخلص 
 1.وأدائها بالطريقة الصحيحةلحركات التمرينات المختلفة  الصحيح

 :Controlالتحكم * 
على تحرير القوة الكامنة    مما يسأأاعد التمرينات  عند أداء  ى عضحححححححلًت الجسحححححححم  علعن السحححححححيطرة    عبار،وهو       

بنجاح عندما يكون هناك  الجيد يمكن ان يكتسحححب   الأداء. كما ان وتحسحححين قدراتهالجسحححم    إمكانيات من  والاسحححتفادة  
 الآتي:التحكم يعمل على الجسم وهذا طريقة عمل  تام فيتحكم 

  .عمل الجسم تطوير نظام −
 .استعادة نشاط وحيوية الجسم −
 .الروح تهذيب تقوية العقل و  −

 مراعاة ا تي: متميز يجب جل التحكم بشكل ومن أ
   .تمرينات البيلًتسالذهني قبل ممارسة   ءالصفا −
 . تستمرينات البيلً أداءالسريع عند  الأداءتجنب  −

 
 

 . 2015: العربي  دار الفكر   . القاهرة، التشريح الطبي للرياضيين هندى: علممحمد فتحي  1
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 :Breathالتنفس * 
وبالرغم من ذلك لم يتعلم الملًيين من  اول عمل يقوم به الشححححخص في حياته وتعتمد عليه الحياة  س  يعتبر التنف   

مدربي تمرينات البيلًتس ضححححرورة تعليم  وقت ليدرس ولذلك يرى العديد من   يأخذ فن التنفس الصحححححيح  الأشححححخاص  
 1ممارسة التمرينات.فن التنفس قبل 

 تمرينات البيلاتس: أداءقواعد التنفس الصحيح عند  -

 .القيام بعملية الشهيق عند بداية الحركة   ▪
 .عدم كتم النفس ▪
 .البطنالزفير مع انقباض عضلًت القيام بعملية  ▪
  .الحركة لتقليل الضغط والتوتر والاجهاد  أداءاثناء يمكن التنفس  ▪
 .الشهيق من الانف والزفير من الفم  أداء ▪
 .عملية التنفس ببطء  أداء ▪

 : Centeringالمركزية * 

الفقري  عن طريق سحححححب سححححرة البطن تجاه العمود  الجسححححم   مركز ثقلتمرينات البيلًتس ابتداءا من    أداءوهي     

 2وذلك بهدف: (شد عضلًت البطن)

 عم العمود الفقري د  ▪
  .العضلية المتقابلةبين المجموعات  العضليالتوازن  تحقيق ▪
 التمرين أداءتحسين  ▪
 3 الأوضاعجميع القوة في  أساسالقوة او ظة الشخص الممارس على منبع محاف ▪

 :flow of mouvementانسيابية الحركة * 
من أجل ضحبط أداء التمرين بسحهولة  الجسحم    ضحلًت عبسحهولة ورشحاقة وتحكم في تمرينات بيلًتس    أداءوهي       

 وذو المستوى المتقدم قد يحدث ثبات في وضع معين.المتوسط  ةو المستوىتمرينات البيلًتس  ويسر، أثناء

قة(  الأداءضبط *   :Precision)الد 
 قدر،البيلًتس عن غيرها من التمرينات حيث يعني تميز تمرينات   هو مفتاح)الدقة(  الأداءيعتبر مبدأ ضبط      

 الارادية من أجل تحقيق هدف معين. التحكم في حركاته الفرد على 

 
 16عماد الدين ــ مرجع سابق صإيهاب محمد  1
 18، ص17يهاب محمد عماد الدين ــ مرجع سابق ص 2

 
3 Abigail Ellsworth : pilates anatomy a comprehansive guide Baker Taylor publishing group, california, USA 2009 p 12 
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المحدد للحركة وبمزيد من    الاتجاهفعالة في تمرينات بيلًتس بشحححححححكل صححححححححيح وبنتائج    أداءكما أنه عبارة عن       
 على الحركة وحتى نهاية الحركة.الى اتباع قواعد التنفس الصحيح والسيطرة  بالإضافةالدقة  

 البيلاتس: تمريناتفوائد ممارسة  -1-3
 يلي: نذكرها فيما ،تعود على ممارسيها ومطبقي برامجهالتمارين البيلًتس فوائد كثيرة 

 1الدين إبراهيم: محمد عمادحسب إيهاب  * 

 تنشيط الدورة الدموية  ▪
 زيادة تدفق الدم والاكسجين للعضلًت العاملة  ▪
 زيادة نسبة انتاج الطاقة في الجسم ▪
 تحسين عملية التنفس ▪
 التحرر من التوتر والاجهاد وضغوط الحياة وتجديد الطاقة الجسمية ▪
 زيادة مستوى القوة والإطالة لعضلًت الجسم بصفة عامة وللعضلًت العاملة بصفة خاصة ▪
 تحسين النشاط الكهربائي لعضلًت الجسم بصفة عامة والعضلًت العاملة بصفة خاصة  ▪
لمتقابلة مما يعمل إعادة تناسحق الجسحم والوصحول الى ما تحقيق التوازن العضحلي بين المجموعات العضحلية ا ▪

 يسمى بالقوام المثالي 
 2زيادة مرونة مفاصل الجسم بصفة خاصة ومرونة العضلًت العاملة بصفة عامة ▪
أو   القواميةتسحتخدم في برامج التأهيل سحواء كانت ذلك في تأهيل الإصحابات الرياضحية أو تأهيل الانحرافات   ▪

 تخفيض نسبة دهون الجسم 
 زيادة الدافعية وتطوير العمليات العقلية العليا  ▪
 تكسب الشخص الممارس احترام الذات والثقة بالنفس  ▪
 تحسين الأداء عند ممارسة أي نشاط رياضي ▪

 الله:الدكتور ناهد خيري عبد حسب * 

 زيادة مرونة الجسم  ▪
 والوركين والأرداف وأسفل الظهر خاصة عضلًت البطن زيادة قوة العضلًت   ▪
 تحسين توازن عضلًت الجسم خاصة على الجانبين  ▪
 زيادة التحكم في عضلًت الظهر والأطراف  ▪
 زيادة ثبات واستقرار العمود الفقري  ▪
 تحسين وضعية الجسم ▪

 
 . 56م مرجع سبق ذكره ص  إيهاب محمد عماد الدين إبراهي 1
ة على بعض  حسين صدام بورقدة، "مساهمة الصفات البدنية )المرونة والتوازن( في أداء بعض مهارات الركل لدى ممارسي رياضة الكونغ فو: دراسة ميداني 2

معة زيان عاشور بالجلفة،  أندية ولاية الجلفة صنف أكابر"، مذكرة ماستر، قسم التدريب الرياضي النخبوي، معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جا

 . 27، ص  2016/2017
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 عن عدم توازن العضلًت الوقاية من الإصابات الناتجة  ▪
 أعلى الظهر استرخاء الأكتاف والروبة ومنطقة  ▪
 الفقري بعد تعرضهم للإصابة إعادة تأهيل المفاصل والعمود  ▪
 الوقاية من إصابات العضلًت والعظام  ▪
 تعزيز القدرة على التركيز ▪
 سمالتحكم في الج ▪

 أسس استخدام تمرينات البيلاتس:  -1-4
المركزية، انسححححححححححيابية    التنفس،لتمرينات البيلًتس وهي )التركيز، التحكم،    الأسأأأاسأأأيةيجب مراعاة المبادئ   −

 ضبط الأداء(الحركة، 
، الرقود  الجثو، ،الوقوف ما بينرينات البيلًتس  ا)الابتدائية( لممارسححححححححححة تم  الأسأأأاسأأأية  الأوضأأأاعتختلف   −

 .الأخرى الأوضاعمن  وغيرها
  والأجهز، الأدوات يمكن أداء البيلًتس بدون أدوات على البساط أو باستخدام  −
 سواء صغيرة أو كبيرة لزيادة صعوبة التمرينات  الأداءفي  الأدوات يمكن استخدام بعض  −
 ( تكرارات 10حح  4) تؤدى تمرينات البيلًتس ببطء وتكرارات تتراوح من −
  الأداءعند يجب مراعاة عامل التدرج  −
 1القوامية الخاطئة يجب أن تعمل على مقاومة الأوضاع  −
 الأمن والسلًمة في اختيار التمرينات يجب مراعاة عامل  −

 
  

 
، شوهد في: ] Pilates Lesson Planner"، موقع Free Downloadable Joseph Pilates Lesson Plan With All 34 Exercisesجورج واتس، "  1

 / https://pilateslessonplans.co.uk/free-downloadable-joseph-pilates-lesson-plan[، الرابط: 2026مايو  20
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 ( تمارين في رياضة البيلاتس:5أفضل خمس ) -1-5

( تعد من  5نذكر خمس )  فائدة، ومنهاتمارين من رياضححححة البيلًتس التي تعتبر من أكثر التمارين  هناك بعض    
 وهي كا تي:أهم التمارين 

 تمرين المئات:* 
مع فرد الركبتين بشححححححكل  على الظهر على حصححححححيرة، ورفع السححححححاقين إلى أعلى  ويتم عمله من خلًل الاسححححححتلقاء     

وتحريكهم صحححححححعودا ونزولا، أثناء    مباشحححححححرة،ومد الذراعين إلى الأمام   السحححححححجادة،والرأس عن    كتفينورفع المسحححححححتقيم  
 .10×10( ثانية ويكون التكرار 100مئة )، وزفيرا لخمس ثوان، ليصل المجموع إلى التنفس شهيقا لخمس ثوان

 تمرين الجسر:* 
القيحام بحالزفير وتحريحك الحوض الركبتين. يتم  تثبيحت القحدمين وثني  الظهر معويتم عملحه من خلًل التمحدد على    

 .ثوان قبل العودة ببطء إلى الأرض  4ظار مع ضغط أسفل الظهر إلى الأرض يتم الانتإلى الخلف 

 
 : يوضح تمرين الجسر.1الشكل 

 تمرين تدوير السار:* 
، ورفع سححححححححاق  طريق الاسححححححححتلقاء على الظهر  ن. ويتم عمله عويعمل هذا التمرين على تقوية عضححححححححلًت الفخذ    

 الساقين، كما موضح في الشكل مع تنظيم التنفس، ثم التبديل بين واحدة نحو السقف، ورسم دائرة في الهواء 
 تمرين التقاطع:* 

عمله من خلًل الاسحححححتلقاء على الظهر مع وضحححححع أصحححححابع اليدين    يعد هذا التمرين ممتازا لعلًت البطن. ويتم   
 1° درجة.90الركبتين بزاوية الرأس. يجب أن تكون الساقين في الهواء مع ثني خلف 

 اليسرى، ثم يتم عكس الحركة.وتحريك الجذع إلى اليمين مع تمديد الساق بعد ذلك يتم رفع الكتفين 
 

 
دنية وعلوم  فاطمة ناصر, احمد ناصر, فاعلية استخدام تدريبات البيلاتس على بعض المتغبرات البدنية ومستوى الأداء, رسالة ماجستر , كلية التربيالب 1

 . 33, ص 2015الرياضة, الجامعة المستنصرية, 
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 : يوضح تمرين التقاطع.2الشكل 
 تمرين مد السار المنفرد:* 
بعد ذلك يتم أخذ   ورفع القدمين إلى الأعلى.ويتم عمله من خلًل فرد الجسحححححححححم على الحصحححححححححيرة، وثني الركبتين      

  عن سحححطحالسحححاق اليسحححرى قليلً  إنزالثم  . وفي نفس الوقت يتم تمديد السحححاقين،  نفس ورفع الكتفين إلى الأعلى قليلً
التغيير  ثم    الصحححححححدر،باتجاه  باتجاه الصحححححححدر. يتم تحريك السحححححححاق مرتين  الأرض، ثم تمديد السحححححححاق اليمنى وتحريكها  

 1مرات. 10مرتين. يكرر التغيير من وضعية الساقين بسرعة وتحريك اليسرى  باتجاه الصدر، ثم
 

 
 .ردالمنف السار مد  تمرين : يوضح3الشكل 

 مزايا البيلاتس:  - 1-6
 2: ما يليبها جسم الممارسين نذكر منها البيلًتس لها العديد من المزايا التي تساعد    
 الأوجاع وا لام  تخفيف  −
 وتحسين التوازن والتنسيق  تساهم في اعتدال المزاج  −
 والقدرة الحركة الجسدية  تساعد في زيادة القوة الأساسية  −
والقوة كما أنه يمكن إضافة هذه الرياضة لبرنامج الانسان في أي عمر  تساهم في الموازنة بين المرونة  −

 بجانب رياضات أخرى 
 

  نقسامها على مستويات تتمثل في: كما أنها تتميز با 

 
 . 35ص  ذكره  فاطمة ناصر, احمد ناصر, مرجع سبق 1
 .  15:30على   2026-05-05تم الاطلاع في  http://www.pilatateuae.com  ور, علي خوام خطيب إسماعيل عبد زيد عاش 2

http://www.pilatateuae.com/
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 بخطى بطيئة  للمبتدئين أو لأولئك الذين يرغبون في التدريب المستوى الخفيف:  ▪
 تقدما امج أكثر المستوى المتوسط: وهو برن  ▪
 حيوية وتكثيف للرياضيين ذوي الخبرة    وهو أكثرالقوي:  المستوى ▪
التي يكون فيها التركيز على الحاجات الخاصة من  هذه الجلسات  أيضاالجلسات الخاصة: وهناك  ▪

 1برنامج خاص  خلًل 
 (:STAPSعلوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية )علاقة البيلاتس بمجال  -1-7
بمجال علوم وتقنيات النشاطات  ارتباطا وثيقا    التدريبية الحديثة التي ترتبطتعد تمارين البيلًتس من الأنظمة        

 واضحة. وميكانيكية، وفيزيولوجية، علمية،على أسس البدنية والرياضية، باعتبارها ممارسة مبنية 
والتحكم  ( ومحاذاة المفاصححل Posture)البيلًتس على تحسححين وضححعية الجسححم    ميكانيكية، يركزفمن الناحية البيو  

 الرياضية.تدرس ضمن ميكانيكا الحركة عناصر أساسية  الحركة. وهيفي 
. خحاصححححححححححححححة عضححححححححححححححلًت  تسححححححححححححححهم تمحارين البيلًتس في تنميحة القوة العضححححححححححححححليحةالجحانحب الفيزيولوجي،  أمحا من        

والتأهيل الرياضحححي كوسحححيلة  ، كما ترتبط بمجال النشحححاط البدني المكيف والتوازن وتحسحححين المرونة    (.coreالمركز)
 2وإعادة التأهيل الحركي. الإصابات،من فعالة للوقاية 

 تي:في بعض النقاط كا  نستنتج أن العلًقة تظهر ما ذكرناهومن جل    
والتوازن، المرونة والتحكم  تسحهم في تحسحين القوة العضحلية    Pilatesأي أن :  تحسـين القدرات البدنية الأسـاسـية -

، كما تم دراسحححححتها في جامعة  من القدرات التي تدرس في التخصحححححص العلمي للرياضحححححة العضحححححلي. وهيالعصحححححبي  
 والقوة العضلية لدى لاعبي الجمباز.الوادي الجديد البيلًتس لتحسين التوازن والمرونة 

ويسحححاعد  يحسحححن كفاءة الجهاز التنفسحححي والقلب   Pilatesحيث تبين أن   وظائف الجســم الفيزيولوجية:تحســين   -
 تأثيره في القدرات الفيزيولوجية.على مما يدل  التمرين،في خفض حمض اللًكتيك بعد 

يعتمد على التحكم بالجسم والتنسيق العضلي، وهي من بين المفاهيم    Pilatesالحركي: دعم التدريب والتأهيل   -
خطر الإصحححححابات وتحسحححححين وضحححححعية الجسحححححم ووظائف  الأسحححححاسحححححية في التدريب الرياضحححححي حيث تعمل على تقليل  

 الحركة. 
( أي أن الرياضححي لا يقوم فقط  mind-bodyالبيلًتس يجمع بين العقل والحركة )اندماج التفكير في الحركة:  -

، وكلها عناصححر وجب التركيز  بل يركز على التنفس الصحححيح، التحكم العضححلي، والانسححيابية في الحركة بالحركة،
 .ث الحديعليها في مناهج التدريب الرياضي 

 
 
 

 
القدم, الجامعة المستنصرية منيب حسن نمشي, تأثير تمارين البيلاتس المختلفة المستويات في تطوير القدرات الحركية وعلاقتها بدقة أداء مهارة التمرير بكرة  1

 . 16, ص  2015لكية التربية الأساسية  
   16.17, ص ص  2012مجلة بحوث التربية الرياضية, تأثير تدريبات البلاتس على بعض القدرات البدنيية و الفيزيولوجية, مصر,  2
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 البيلاتس: تمريناتنصائح لممارسي  -1-8
 :ما يليلمستخدمي)ممارسي( البيلًتس نذكر من بين أهم النصائح التي نوجهها      
لتعزيز اسحترخاء العضحلًت وزيادة سحعة التركيز على التنفس الواعي: أي التنفس بانتظام وعمق في نفس الوقت  *  

 1ويحسن الأداء بشكل عامالحركة  مما يدعمالرئة 
البطن واستقامة العمود الفقري    يكون بشد عضلًت  وهذا الأداء:أثناء  الحفاظ على الوضعية الصحيحة للجسم  *  

 وهذا يؤدي للوصول إلى قوام صحيح.  ،الجسم على مستوى الصحيح لتفادي أي إصابة  أي انتهاج الوضع
تمارين بيلًتس تمارين تعتمد على الجودة لا السحححححححححرعة، لذلك ينصحححححححححح بممارسحححححححححتها بنظام   التحكم في الحركات:*  

 .بطيء وعدم الإسراف في أداء الحركات 
وأدق أفضححل  نتائج   من تدريب على الاسححتمرار فيه للوصححول إلىكأي نوع آخر   البيلًتس الأداء:الاسـتمرارية في  *  

 الأسبوع.مرات في  3ححح  2من لذلك ينصح بممارسة البيلًتس 
بوجود  أحسوالإصابة لذا إذا حريصا على جسم لتفادي الخطأ  على الرياضي انه يكون    :الجسمالاستماع الى  *  

 يضغط على نفسه أكثر من اللًزم ولافي مكان معين من جسمه عليه التوقف ألم أو إصابة 
على  ذلك  ، الجذع تمثل قاعدة الجسحححححم ولها دور محوري في الأداءعضحححححلًت  (:coreالجذع)تقوية عضــــلات *  

ذلك لان معظم تمارين  الظهر  وأسححححححفلالممارس ان يقوم بها بواسححححححطة مختلف التمارين خاصححححححة عضححححححلًت البطن  
 لأداء تمارين مختلفة أخرى البيلًتس تعتمد عليها 

خفيف    بإحماءالممارس انه يقوم بتجهيز جسححححححححححم لتقليل خطر الإصححححححححححابة أي القيام    على التمرين:الاحماء قبل  *  
 أي تمرينقبل العضلًت والمفاصل  عام لتجهيز

الصححححيح للتمارين وتعديلها  الحصحححول على توجيه دقيق حول الأداء  لأجلوهذا  :الاســتعانة بمدرب متخصــص*  
 حالات صحية خاصة الفردية خاصة عند البدء او وجود  احتياجاتكحسب 

ذلك وفق الجداول الغذائية التي تمثل النسحححححححب والقيم المناسحححححححبة لكل متوازنا على الممارس تناول غذاء  التغذية:*  
حفاظا على رطوبة  بشحححححرب الماء عند البدء وعند الانتهاء  كما ينصحححححح    غذاء،الحرارية لكل وحتى السحححححعرات  جسحححححم  

 دعم لطاقة الفرد  ما سيمنح الجسم وهذا
 2آخرإضافة إلى هذا على الممارس تجنب الإسراع في الانتقال من تمرين الى 

  

 
متغيرات البدنية والمرفولوجية"، مجلة الإبداع الرياضي، جامعة ( على بعض الPilatesرابح مشاط، مسعود عماري، "أثر برنامج مقترح لتمارين البيلاتس ) 1

 . 114، ص 2021، جوان 1، العدد 12محمد بوضياف بالمسيلة، المجلد 
 . 15. ص ،Presentation Dynamics، 1945:  نيويورك الجسم،  على السيطرة خلال من  الحياة إلى  العودة بيلاتس،  جوزيف 2



 البيلاتس                                         الفصل الأول                                                
 

 
19 

 خلاصة:* 

واهميتهحا  دريبحات البيلًتس والبححث والتمعن فيهحا من خلًل التطرق الى بعض مفحاهيمهحا بعحد دراسححححححححححححححتنحا هحذه لتح   
تمارين لممارسحححححححححتها وكذا علًقتها بمجال علوم وتقنيات  وفوائدها ومبادئها وكذا أسحححححححححس اسحححححححححتخدامها وكذلك بعض 

 النشاطات البدنية والرياضية 
أن البيلًتس بين أنواع التدريبات الضححرورية لجسححم الفرد عامة  ان نسححتخلصححه من هذا الفصححل هو    ما يمكنفإن     

ومختلف التأثيرات التي تحدثها  والرياضي خاصة. وذلك من الفائدة الكبيرة التي تنعكس على الجسم بعد ممارستها  
من بين الطرق الحديثة المسحححتخدمة    الإصحححابات، وتعتبر، كما أنها تعد طريقة لعلًج بعض على عضحححلًت الجسحححم

ها من  ها اهتماما عبر العالم وهذا يجعلالرياضححيين يولون  ما يجعلوتكوين جسححم صحححي ومعتدل وهذا  ديل القوام  لتع
 للًرتفاع بالجسم إلى مستويات أعلى.الطرق التدريبية  وأدق أسهل انجح،
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 تمهيد: *
الجوهريحة في منظومحة الليحاقحة البحدنيحة الشحححححححححححححححاملحة، والعحامحل واححدة من الركحائز   (Flexibility) تُعحد المرونحة       

الحاسححححححم في تحديد كفاءة المدى الحركي للمفاصححححححل والعضححححححلًت المحيطة بها. وفي سححححححياق تمرينات البيلًتس، لا  
تقتصححر المرونة على الجانب الفسححيولوجي المتمثل في مطاطية الأنسححجة فحسححب، بل تمتد لتشححمل التناغم الحركي 

 .هنية الواعية، مما يمنح الجسم انسيابية ووقاية من الإجهاد والإصابات والسيطرة الذ 
إن الانتقحال من المفحاهيم العحامة للبيلًتس إلى دراسححححححححححححححة "المرونة" يفرض ضححححححححححححححرورة الإحاطة بهحذا المتغير          

البحدني من منظور علمي دقيق  بحدءاا من تححديحد محاهيتحه لغحة واصححححححححححححححطلًححاا، وصححححححححححححححولاا إلى تصححححححححححححححنيفحاتحه المتعحددة 
لأبعاد الوظيفية للمرونة وتأثيرها المباشحححر )الإيجابية، السحححلبية، والمتحركة(. كما يسحححلط هذا الفصحححل الضحححوء على ا

في تحقيق وحدة الجسححححححم والعقل، ودورها الفعال في تخفيف التوتر النفسححححححي والعضححححححلي، وتحسححححححين مسححححححتوى الأداء 
 .البدني العام

ومن هذا المنطلق، يسحعى هذا الفصحل إلى تقديم رؤية تحليلية شحاملة لصحفة المرونة، مع اسحتعراض الطرق        
 العلمية الكفيلة بتنميتها، بما يخدم الأهداف الوقائية والرياضية لممارسي تمرينات البيلًتس. والوسائل
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 ماهية المرونة: - 2-1
جسححمه وأجزاء منه لأوسححع مدى من مكونات اللياقة البدنية، وهي تعني قدرة الفرد على تحريك  تعتبر المرونة     

تلعبه    هذه الصححفة البدنيةفي  الرئيسححي تمزق في العضححلًت ولأربطة اذ أن الدور حركي دون أن يحدث نتيجة ذلك  
المطاطية والاسحتطالة وهذا ما  إلى القدرة الخاصحة التي تتميز بها العضحلًت من حيث  المفاصحل وأربطتها بإضحافة  

عند  يعتبر الأسحححححاس في وياس وتحديد درجة المرونة)القابلية الحركية( ذي  يوضحححححح لنا المجال الحركي الأقصحححححى ال
إذ تقاس بأقصحى مدى بين  للإمكانيات التشحريحية والبدنية المميزة للفرد،     الفرد، إذ تختلف من رياضحي  خر طبقا

ويعبر عن ذلك أما بدرجة الزاوية أو بخط  تسححتعمل وياسححات معينة،    بسححط ووبض المفصححل، وفي الميدان الرياضححي
 ، وملًمسة رؤوس القدمين من وضع الوقوف...( بالسنتمتر مثل )ثني الجذع أماما من وضع الجلوس يقاس 

المرفو الأخرى من حيث ارتباطها بخصحححائص الجهاز الحركي كما تختلف المرونة عن مكونات اللياقة البدنية      
والعضحححححلًت والمحافظ الزلالية  فهي ترتبط بطبيعة المفاصحححححل وحالة الأربطة والأوتار ة  وظيفية أي البنائية والوظيفي

درجة العضحلًت العامة حول هذا المفصحل من حيث  وحالة  ، أي أنها تتأثر بحالة المفصحل التشحريحية  المحيطة بها
 1 .توترها وارتخائها ومدى مطاطيتها

بحححالرغم من عحححدم اختلًف المعنى العحححام لهحححذه ويعبر عن المرونحححة بعحححدة مصححححححححححححححطلححححات في اللغحححة الإنجليزيحححة      
بط المرونحة بحالمكونحات البحدنيحة الأخرى،  كمحا ترت،  مثحل: المرونحة الحركيحة المطحاطيحة محدى الحركحةالمصححححححححححححححطلححات  

ليس في المجال الرياضحي    عامة،بالنسحبة لدداء الحركي بصحفة  هذا فضحلً عن ارتباطها واهميتها   والقوة،كالسحرعة  
بعض المفاصحححححححل مثل مفصحححححححل الفخذ لمتسحححححححابقي    كما ترتبط، في مظاهر الحياة العادية اليوميةولكن أيضحححححححا   فقط،

)الكتف والقدمين    القرص، ومفاصححلوقذف  رمح مفاصححل )الكتف والرسححغ السححاعد( للًعبي رمي الالحواجز ومرونة 
 تشترك في أداء حركي ذي شكل خاص.والركبتين( للسباحين، ويمكن أن تكون لمرونة ذات أهمية كبيرة لمفصل 

أو  في كل جرعة تدريبية حيث تسححتخدم خلًل عمليات التسححخين  وتعد تمرينات المرونة من الأجزاء الأسححاسححية     
عنحد  قحد تتخلحل أجزاء الجرعحات التحدريبيحة بهحدف التخلص السححححححححححححححريع من تحأثير تمحارينحات القوة أو  كمحا أنهحا    التهحدئحة،
 الرياضية.في بعض الأنشطة  والسريعلدداء القوي  التمهيد 

  تعريف المرونة: -2-2

  ىمحدى، أي بمعنى محد   لأوسححححححححححححححعانتقلحت معظم التعحاريف على أن المرونحة هي كفحاءة الفرد على أداء حركحة      
الذي وقد أطلق مصحطلح المرونة على المفاصحل حيث تعبر عن المدى   الجسحم،التي تسحمح بها مفاصحل  الحركة 

وكذا حالة العضحححححححححلًت العاملة لهذا المفصحححححححححل من حيث توترها او  المفصحححححححححل تبعا لمداه التشحححححححححريحي  يتحرك فيه 
 . مطاطيتهابساطها أو مدى ان

يرى أن المرونة هي القدرة والصححححححححححححفة التي يتمتع بها الرياضححححححححححححي   :(Weineck, 1983) تعريف فاينك •
 .لاستطاعة أداء حركات ذات سعة زاوية كبيرة من طرفه أو تحت تأثير عوامل وقوى خارجية

 
 .61، ص  1998 :دار الفكر العربي ، ، القاهرة 1ط  التدريب الرياضي: تخطيط، تطبيق، قيادة،  :مفتي إبراهيم حماد 1
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هي قدرة الرياضححححححححي على أداء حركات بأكبر حرية   :(المرونة كحرية حركة) "Haree"و "Frey" تعريف •
 .1بإرادته الذاتية أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة زميلفي المفاصل، سواء 

يرى المرونة كقياس للمدى والسححححححححححححعة، وهي قدرة الفرد على أداء  (2009تعريف موفق أســــــــعد محمود ) •
الحركحات بمحدى حركي كبير، وبنحاءا عليحه فحإن الححد الأعلى لمحدى السححححححححححححححعحة هو مقيحاس المرونحة، وتقحاس  

 .بالدرجات أو السنتيمترات 
ركزا على علًقتها بالمفاصحل العاملة، وتعني   (1997تعريف كمال عبد الحميد ومحمد صـبحي حسـنين ) •

 .قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل المشاركة في الحركة
أداء الحركات أشححححارا إلى أن المرونة في كرة القدم تعني قدرة اللًعب على  :تعريف حســـن محمود وماهر •

 .المختلفة بمدى حركي واسع في اتجاهات معينة طبقا لمتطلبات الأداء الفني اللعبة
يضحححححيف أنها قابلية الفرد للوصحححححول إلى المسحححححتوى العالي عبر اسحححححتغلًل   :تعريف عبد الله حســـين اللامي •

 .المدى الكامل لمفاصل الجسم وعضلًته وأربطته تحت مستلزمات الحركة
 .عرفها بأنها عبارة عن توافق "فيسيولوجي ميكانيكي" للفرد  :(Larson) لارسون تعريف  •
 .2هي المدى الذي يمكن للفرد الوصول إليه عند أداء الحركة: تعريف إبراهيم سلامة •

إذن، فالمرونة تتعلق بمطاطية العضحححححححححلًت وأربطة المفاصحححححححححل وسحححححححححعة الحركة المنجزة  وبذلك يمكن القول       
 .صفة تخص العضلًت  المطاطية صفة تخص المفاصل، في حين أن المرونة بأن

ونسححححححتخلص من التعاريف السححححححابقة أن المرونة هي قدرة اللًعب على الأداء الحركي بمدى واسححححححع وسححححححهولة       
ويسححححححححر، نتيجة إطالة العضححححححححلًت والأربطة لتحقيق المدى اللًزم لدداء في كرة القدم. فهي الصححححححححفة التي تسححححححححمح  

ضححي باسححتثمار قدراته البدنية بأفضححل شححكل ممكن، مما يسححاعده على الاقتصححاد في الوقت والجهد، بالإضححافة  للريا
 :إلى
 .القدرة على التعلم السريع للمهارات الحركية الرياضية −
 .سرعة اتخاذ القرار المناسب أثناء الحالات التنافسية −
 .زيادة القدرة على تكرار تمارين الدقة بكفاءة عالية −

 

 

 

 
 

 . 173, ص 2003 :منشآت المعارضالقاهرة، , 11عصام عبد الخالق, التدريب  نظرياته وتطبيقاته, ط 1
 751نفس المرجع ص   2
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 وفيما يلي تعريف كل نوع:  المرونة: نواعأ -2-3
  المرونة الإيجابية: - 1- 2-3

حالة  هذا النوع تصحححححل فيه العضحححححلًت إلى مدى الحركة أقل منه في  مسحححححاعدة،تعتمد على العضحححححلًت دون أي     
المهاري حيث يصححححححل معامل الارتباط    بالأداءكبيرة  وأكدت الدراسححححححات أن هذا النوع من ارتباطات    السححححححلبية،المرونة 
زاد  والسحححححلبية، كلماالمرونة الإيجابية  بين    علًقةبالإضحححححافة إلى هناك    ،0.69وتصحححححل المرونة السحححححلبية إلى   0.81
 1وخاصة المتمزقات. أدى ذلك إلى سهولة تعرض اللًعب للإصابة  بين المرونة الإيجابية والسلبية،الفرق 

 السلبية:المرونة  -2-3-2
على حسححححححححاب قوة خارجية تقوم بأداء المفصححححححححل   ما فيهي إمكانية الحصححححححححول على أقصححححححححى مدى ممكن لحركة    

 في أدائها.الحركة أو بالمساعدة 
 لمتحركة: المرونة ا -2-3-3

 ويمكن إنجازها بطريقتين: الحركة،الذي يمكن أن يصل إليه المفصل أثناء تعني المدى الحركي     
 جملة حركية اتجاه الزيادة.اتخاذ وضع معين يشبه المرونة الثابتة مع أداء  −
حول أو الاسححححتمرار في حركة الالتفاف   المقبلة،العضححححلًت الرئيسححححية ومطاطية العضححححلًت المدى بانقباض   −

 المفصل دون بذل جهد زائد.
الحركة وفيها تتم الإطالة باسحححتخدام    المختلفة،شحححيوعا في الرياضحححيات  المرونة الحركية هي أكثر طرق الإطالة       

 بسبب عيوبها الكثيرة ومنها:والمرجحات، وهذه الطريقة مثيرة للخلًف الايقاعية والوثب الارتدادي 
 .2لا تتيح الوقت الكافي مع الانسجام مع الإطالة 
   الفعل المنعكس اللًإرادي للإطالة مما يعيق مرونة الأنسجة الضامة.تؤدي إلى حدوث 
 العصبي.للتكيف وقتا  لا تتيح  

   الثابتة:المرونة  - 4- 2-3
إلى مدى حركي معين ثم الثبات عليه، وذلك بالوصول إلى أقصى مدى للمفصل مما يجعل الضغط الوصول     

 على العضلًت المحيطة. 
 المرونة الثابتة الإيجابية: أ( 

لأنها   مهمةوهي  خارجية،مساعدة من الزميل أو أي قوة نفسه دون  اللًعب  عضلًت باستخدام هي التي تنفذ      
 السلبية. أكبر من المرونة تنمي المرونة النشطة والتي وجد ارتباطها بالإنجاز الرياضي 

تتضمن الاستمرار في البقاء على الامتداد والإطالة الإيجابية  معاكس،انقباض الإطالة العضلية يصحبها      
 3لة لها.في نفس الوقت على الانقباض الثابت للجهة المعاكسة التي يتم عمل الاطا للمحافظة 

 
 .  361  ، ص1989:  دار الفكر العربيالقاهرة، طه إسماعيل عمروا, أبو المجد إبراهيم شعلان, كرة القدم بين النظرية و التطبيق,  1
 364نفس المرجع ص   2

3 Jürgen Wei neck, biologie du sport, Edition France 1992,p227 
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في حالة    لا تؤثرلا إرادي للإطالة كما أنها أنها تؤدي إلى رد فعل منعكس  الإطالة النشحححححححححطة  من أبرز عيوب      
 ححح الالتهاب حح الكسر. مثل: الالتواء الإصابات 

التي يسححححتغرقها زمن الإطالة  الانقباض العضححححلي الثابت من الصححححعب أن يسححححتمر في نفس حدود الفترة الزمنية       
  والتركيزلها والتي يتم التأثير  في التراجع عن تنبيه العضلة التي يتم عمل الإطالة  ة  العضلية، كما أن هناك صعوب

 به هذه العضلة.للوصول إلى اقصى مدى تسمح عليها 
للًسححححترخاء لها بلة  للعضححححلة يجب أن يسححححبقها تهيئة العضححححلة والمجموعة العضححححلية المقالإيجابية  لة الثابتة  الإطا     

 ى لامتداد أو الإطالة المطلوبة.تمرينات المرونة حتى نضمن إيجابية العضلًت في تنفيذ مد في تنفيذ قبل البدء 
 لثابتة السلبية:االمرونة ب( 
أو معدات  الزميل، بمسحححاعدة المدرب، أوأو   الخارجية،القوى صحححى مدى للحركة الناتجة عن تأثير بعض  هي أق     

 1وأجهزة ومن مميزاتها:
 الأساسية المحركة ضعيفة لدرجة كبيرة.يقة مؤثرة وفعالة عندما تكون العضلة طر  −
 المضادة.على انقباض العضلة ؤثرة عندما تفشل محاولة السيطرة م −
 بالإطالة أبعد مدى للمرونة الإيجابية للًعب.تسمح  −
والحركة على تحسحححححححححين درجة النشحححححححححاط البجني للفرد، حيث يسحححححححححاعد النشحححححححححاط البدني  درجة   تتأثر المرونة ب  −

 المرونة.
 : المرونةأهمية  -2-4

وتتجلى أهميتها في النقاط  تعد المرونة مكوناا أسحححححححححاسحححححححححياا وهدفاا عاماا تسحححححححححعى إلى تحقيقه برامج اللياقة البدنية،      
 :التالية

 :أولًا: الوقاية من الإصابات وتشوهات القوام
 .تعتبر المرونة من أهم العوامل الوقائية من الإصابات الشائعة كآلام أسفل الظهر، والشد، والتمزق، والخلع •
)مثل حركات تعمل تمرينات المرونة على حماية المفاصحححححححححححححل أثناء العمل العضحححححححححححححلي التكراري لفترة طويلة   •

 (.الكتف والركبتين في السباحة
 .2تساهم في تقليل خطر الإصابة بالتشوهات القوامية وتكسب الجسم القوام السليم والمتناسق •

 :ثانياً: تحسين الأداء الحركي والبدني
ترتبط المرونة بكفاءة الأداء الحركي وسححححهولته، وتؤثر بشححححكل مباشححححر على الصححححفات البدنية الأخرى كالقوة  •

 .والسرعة
تسحححححاعد على تعلم المهارات الحركية المعقدة التي تتطلب وضحححححعيات صحححححعبة ومدى حركي واسحححححع )كما في  •

 (.رياضة الجمباز
 .تعمل على زيادة العمل الحركي المؤثر عند استخدام القوة في أنشطة مثل التنس والرمي •

 
 . 229نفس المرجع ص    1
 . 201, ص 2008دار الطباعة للنشر,  التجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضي,  .محمود ماهرحسن  2
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 .تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة المبذولة أثناء الأداء •
 :ثالثاً: الاستشفاء وتأخير التعب

 .تساعد المرونة على تأخير ظهور التعب أثناء الحركة وتمنع تصلب العضلًت  •
سحاعة    24تسحاهم في إزالة التعب الناتج عن التمرينات العضحلية اللًمركزية، وخاصحة التعب الذي يظهر بعد  •

 .من التدريب ويستمر لعدة أيام
 من الارتخاء العضححلي وتسححاعد على تنشححيط العقل للتحكم الأفضححل في تحقق تمرينات المرونة مسححتوى مقبولاا  •

 .حركات الجسم الإرادية
 :رابعاً: الجوانب النفسية والسمات الإرادية

 .تساعد على تخفيف حدة التوتر والضغط النفسي الناتج عن الممارسة الرياضية •
 .والثقة بالنفس تساهم في تطوير السمات الإرادية لدى الرياضي كالجرأة، الشجاعة، •
  المرونة:فوائد التدريب على  -2-5
التي تلًحظ خاصحة في الرياضحات   والروحيمكن لبرامج المرونة تحقيق التكامل بين الجسحم   :والعقلوحدة الجسـم *  

 .)الكونغفو( وللمرونة ارتباط بالعديد من العوامل النفسية والروحية التي تنمو مع الجسم
تواجد التوتر والضححغط النفسححي يعتبر ظاهرة صحححية وللصحححة درجات وأشححكال  :النفســي والضــغطتخفيف التوتر  *  

وتر لهحا تحأثيراتهحا السححححححححححححححلبيحة التي تؤدي إلى ظهور الأمراض  مختلفحة منهحا العقلي، العحاطفي والبحدني وزيحادة ححدة الت
 .العضوية منها العقلي، العاطفي، يمكن لبرنامج المرونة التخفيف من حدة التوتر والضغط النفسي

إن اسحتخدام تمارين المرونة بأداء منخفض يسحاعد على تخفيف آلام العضحلًت وإزالتها،  :تخفيف آلام العضـلات*  
 : لاموهناك نوعان من ا

 .ا لام التي تصحب العمل العضلي وتستمر إلى ساعات بعد الانتهاء منها •
الأسحلوب سحا( منذ أداء العمل العضحلي بالرغم من تأكد هذا   48-24ا لام الموضحعية التي تظهر بعد ) •

 .الدراسات لم تتوصل إلى تحقيق تأثير تمارين المرونة على تحقيق حدة ا لام فإن
أثرها في الأداء المهاري وهي تسححححاعد على تحقيق مسححححتوى مقبول من    المهاري: للمرونةالأداء   وتثبيتتحســـين *  

درجحححة حرارة  التعلم الحركي وتحقيق الأداء، كمحححا للمرونحححة دور في الإحمحححاء الحححذي يسححححححححححححححبق أي أداء مهحححاري وترفع  
 .العضلًت 

تؤدي المطاطية العضحلية والمرونة المفصحلية التي تجنب العديد من الإصحابات خاصحة    :الإصـاباتمنع أو تجنب  *  
الصحدمات خاصة    امتصحاص تأثر المفصحل المرن بأي عمل مفاجئ يسحاعد على  إنالمرتبطة بالشحد العضحلي، حيث  

لمرونة المفصحل، وهناك معايير للحكم    الاحتياطيالمرتبطة لأربطة المفاصحل العضحلًت العاملة عليها خلًل المدى 
على مرونة المفصححححححححححححححل في الظروف العادية لغير الرياضححححححححححححححيين ولهذه المعايير درجة كبيرة من الأهمية في العلًج 

 .1الرياضي

 
 . 2009 :باهي للنشر و التوزيع . الإسكندرية،  1ط  .اسرار طرق تدريس المرونة  .مراد إبراهيم رحمة  1
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 تنمية صفة المرونة: ق ووسائل ائطر  -2-6
إن أهم    المسحححتخدم،ق والوسحححائل الأسحححاسحححية التي تحقق بناء المرونة في التمارين البدنية ومقدار الحمل  تكمن الطر    

الحركي وضححححححمان تأثير عناصححححححر القوة مرجحة كل جزء من الجهاز تنمية المرونة تكمن في الارتقاء بمدى  واجبات 
تمطية ومن  مسحححار الحركات وفن الأداء الحركي لعدة تمارين    بإتقانوالمطاولة حيث تسحححاهم تلك الصحححفات والسحححرعة 

 أهم القواعد المتبعة: 
أدائها   تأثيرمع مراعاة زيادة  في بداية الجز الرئيسي من وحدة التدريب اليومي عند تنميتها  المرونة    تدريبات   تأتي  -

 بالصعوبة في نهاية الحركة الوصول بالحركة لمداها الكامل وحتى بداية الإحساس من خلًل 
  15إلى   10ثواني، أو يكرر التمرين من   10إلى   6من يسحححححححححححتمر ثبات التمرين في حالة الإطالة الاسحححححححححححتاتيكية    -

 ثانية في حالة الحركة. 60إلى  30تكرار في مدة تتراوح بين 
في الأسححبوع )يوم بعد المرونة في الجزء الرئيسححي من وحدة التدريب اليومي ثلًث مرات على الأقل  مرينات  تنفذ ت  -

 يوم( وتؤدى يوميا من خلًل الإحماء
 ضرورة مراعاة إعداد الرياضي قبل أداء تمارين المرونة الخاصة بالإصابة  -
 عدم مزاولة تمارين المرونة في حالة الإحساس بالتعب والإرهاق  -
 من الجسم ثم الكبيرة منهاتستخدم تمارين المرونة على الأجزاء الصغيرة  -
 ة(سن14إلى 11)مراعاة سرعة وسهولة تنمية المرونة لدى الأطفال  -
 1أسابيع لتنمية المرونة  10حح  08تكفي مدة  -
 :أبعاد وأهداف المرونة -2-7

 :لم تعد المرونة تقتصر على الجانب البدني الصرف، بل امتدت لتشمل     
 .تُستخدم كأداة للتعافي والوقاية من المشكلًت العضلية الجانب العلاجي والوقائي: •
 .تعمل كوسيلة للًسترخاء النفسي واستعادة الاستشفاء الجانب النفسي: •
 .تساهم في تعزيز السمات الإرادية لدى الرياضي، مثل الشجاعة والثقة بالنفس تطوير الشخصية: •

 :تداعيات نقص المرونة -2-8
 :2يؤدي ضعف المرونة إلى عرقلة التطور الرياضي، وهو ما أكده الخبراء في هذا المجال     
كتسححاب المهارات الأسححاسححية  أشححار إلى أن اياب المرونة يؤثر سححلباا على قدرة الفرد في ا  رأي الدكتور حنفي: •

 .وإتقانها
إن قلة المرونة تعيق تطوير بقية العناصححر البدنية، ولذلك وصححفها "هيلن مرا بكرت"   تنمية الصـفات الأخرى: •

 بأنها أحد المكونات الجوهرية والشاملة لدداء البدني العام.
  

 
 247,248ص ص د.ت، ي,  طلحة حسام الدين, وفاء صلاح الدين, مصطفى كامل و آخرون, الموسوعة العلمية في التدريب الرياض 1
 . 142ص   .1997 :القاهرة: دار الفكر العربي. 4طالمرونة(، -اللياقة البدنية ومكوناتها )الأسس النظرية. كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسانين 2
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 خلاصة: * 

تُعد المرونة ركيزة أساسية من ركائز اللياقة البدنية الضرورية لمختلف الأنشطة الرياضية  حيث تلعب دوراا       
محورياا في تسهيل أداء الحركات والتقنيات الرياضية بكفاءة ودقة عالية، مع ضمان تقليل الجهد البدني المبذول 

 .والوقاية من الإصابات 
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 تمهيد:* 

يُعدّ التوازن من أهم القدرات الحركية والبدنية التي تسححححححهم في تحقيق الأداء الحركي السححححححليم، إذ يعتمد عليه الفرد    
تلف الأنشححححححطة اليومية والرياضححححححية، سححححححواء أثناء الثبات أو الحركة. كما يمثل أحد الأسححححححس الضححححححرورية التي  في مخ

تساعد الجسم على المحافظة على استقراره والتحكم في وضعياته المختلفة، الأمر الذي يجعله مرتبطاا بشكل مباشر  
ناول هذا الفصححححححححححل مفهوم التوازن من مختلف  ومن هذا المنطلق، يت بالكفاءة البدنية والتوافق العصححححححححححبي العضححححححححححلي،

جوانبه، من خلًل التطرق إلى تعريفه اللغوي والاصحححطلًحي والإجرائي، ثم عرض أهم أنواعه وأهميته وخصحححائصحححه،  
مع إبراز العوامحل المؤثرة فيحه وعلًقتحه بحالأداء الحركي والبحدني، وذلحك بهحدف الإححاطحة النظريحة بهحذا المتغير بحاعتبحاره  

 الأساسية في الدراسة الحالية.  أحد المحاور
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 تعريف التوازن: -3-1
يعتبر التوازن قدرة الفرد على السحيطرة العضحوية )عصحبياا وعضحلياا( للحفاظ على وضحعية الجسحم سحواء في حالة      

 .السكون أو الحركة
أن   "جونســون ونيلســون " يرتبط التوازن بشحححكل وثيق بالرشحححاقة والقوة العضحححلية  حيث يؤكد  :الارتباطات الحركية*  

أداء بعض مهححارات التوازن )مثححل الوقوف على اليححدين( يتطلححب قححدراا عححاليححاا من القوة، كمححا أن التعححب )المتوسححححححححححححححط 
 .والشديد( يؤثر سلباا على كفاءة هذه القدرة

التوازن، الاعتقاد السحححححححائد بتفوق الإناث في  "ســــميث وهوفمان" دحضحححححححت دراسحححححححات  :الفرور الفردية ومركز الثقل*  
وأثبتت أن للذكور أفضححححححححلية نسححححححححبية في الأنشححححححححطة التي تتطلب توازناا حركياا نظراا لانخفاض مركز الثقل لديهم مقارنة  

 .بالنساء، إضافة إلى تميزهم في القوة العضلية
لا " أبححاث على عكس الاعتقحاد بحأن التوازن صححححححححححححححفحة موروثحة فقط، أثبتحت   (:قـابليـة التطوير )الوراثـة مقـابـل التـدريـب* 

وجــــاريســـــــــون  ــميــــث،  ســـــــ كمحححححححا  "فوز،  التوازن.  قحححححححدرات  في  ملموس  تطوير  إلى  يؤدي  المنظم  التحححححححدريحححححححب  أن 
إلى أن هذه القدرة تشححححهد تحسححححناا طردياا مع التقدم في العمر، وتحديداا في المرحلة العمرية ما بين   "إيســبنشــيد" يشححححير
 .سنة 16إلى  11
   أنواع التوازن: -3-2

 :التوازن إلى نوعين رئيسيين حسب الحالة الحركية للجسمتنقسم قدرة 
  التوازن الثابت: -3-2-1

 Johnson) جونسـون ونيلسـون  هو القدرة على الاحتفاظ باسحتقرار الجسحم واتزانه في وضحعيات السحكون  حيث يعرفه     
& Nilson) إلى أنه القدرة البدنية التي تمكن الفرد  (245طه، ص)  يشأيرالتوازن الذي يتحقق أثناء ثبات الجسححم. كما    بأنه

 .1من البقاء في وضع ساكن دون فقدان الاستقرار
 التوازن الحركي: -3-2-2
جونســــــون  يُقصححححححححححد به القدرة على الاحتفاظ بتوازن الجسححححححححححم أثناء أداء الحركات أو التنقل من وضححححححححححع إلى آخر. ويعرفه 

بأنه التوازن المصححاحب لحركة الجسححم، بينما يرى باحثون آخرون أنه القدرة على المحافظة على وضححعية الجسححم  ونيلسـون 
 .2المختلفةالصحيحة والسيطرة عليه عند تنفيذ المهارات الحركية 

 أهمية التوازن:  -3-3
تعتبر قدرة التوازن من الركائز الأسحححححاسحححححية في الحياة اليومية وفي المجال الرياضحححححي بصحححححفة خاصحححححة، وتتجلى       

 :أهميتها في النقاط التالية
المشححححححححي، يُعد التوازن عنصححححححححراا جوهرياا في أداء المهارات الأسححححححححاسححححححححية مثل الوقوف،  :إتقان المهارات الحركية •

 .والجري، وهو شرط رئيسي في الأنشطة التي تتطلب دقة عالية فوق مساحات ضيقة

 
 . 430,431 ص ص، 1995: العربي الفكر دارالقاهرة،   ،   والرياضية البدنية التربية في والتقويم القياس:حسين صبحي حمدم 1
 . 136 ص،   2002 :والتوزيع لنشر الهدى  دار  . مصر، والمدرب للاعب  الرياضي لتدريب العلمية   الاسس .السيد لطفي محمد، الفاتح   مصطفى ديجو 2
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جحامعحة بيرو( إلى وجود ارتبحاط وثيق  ) عبـد الرحمن حـاف  أشححححححححححححححار البحاححث  :الارتبـا  بـالقـدرات البـدنيـة والعقليـة •
أكثر المكونات البدنية قدرة بين التوازن والعديد من القدرات العضحححلية. كما أثبتت الدراسحححات أن التوازن يُعد من 

 .على التنبؤ بالنواحي العقلية لدى الفرد 
وجود علًقة قوية بين التوازن والإحسححاس الحركي،  (Scott) ســكوت أكد  :علاقة التوازن بالإحســاا الحركي •

 .مما دفعه للتوصية بضرورة إدراج اختبارات التوازن ضمن أي بطارية اختبارات حركية
أن الرياضححيين يتفوقون بشححكل   (James) جيمسو (Lessl) ليســل ت دراسححات كل منأثبت :التميز الرياضــي •

 .ملحوظ على غير الرياضيين في اختبارات التوازن، مما يؤكد أن ممارسة النشاط الرياضي تصقل هذه المهارة
ــنيف التوازن كعنصـــــــــر حركي • بحإدراج "مهحارة   ز(كلارك وكـارن نظراا لأهميتحه البحالغحة، قحام العلمحاء )مثحل :تصـــــــ

،  ك بار ومار الاحتفاظ بالاتزان" كقسححححححم كامل ومسححححححتقل ضححححححمن تقسححححححيمات المهارات الحركية. كما يتفق كل من
 .على أن التوازن هو أحد المكونات الأساسية لدداء البدني العام وجي حسنين، ويكرت

 

 :التوازن  على المؤثرة العوامل -3-4

  .الجذع في التحكم أساس: الأساسية العضلًت  قوة −
  .بسلًسة الوضع بتعديل  تسمح: والمفصلية العضلية المرونة −
 .للتغيرات  العضلًت  استجابة سرعة:  العضلي العصبي التنسيق −
 .الحسية المعلومات  معالجة على الدماغ قدرة يُضعف: الإرهاق −
  .1مختلفة تعديلًت  تتطلب  كلها ،الجليد  الخشبة، العشب،: السطح نوع −

  :التوازن  لتحسين رياضية تدريبات -3-5
 :)الأساسية للبُنى) ثابت توازن  تمارين. أ

  .مغلقتين /مفتوحتين عينين مع −
  .سويسرية كرة على −
 .2البطن شد   مع بالقضيب  النشط التعلق −

 :ة(الرياضي الحركة محاكاة) ديناميكي  توازن  تمارين. ب
  .الجذع تدوير مع −
 . نثوا 3 لمدة والثبات  الهبوط ثم واحدة قدم على القفز −
 .األقماع  بين المتعرج الركض  −

 
1 LeWine, H. E. Balance training seems to prevent falls, injuries in seniors. Harvard Health Publishing. (2013, October 31). 
 

وعلوم الرياضة  قسم التربية البدنية ،الجامعة المستنصرية كلية التربية الأساسية هاطروحة دكتورا  .الاتزان والتوازن في الأداء الحركي .احمد طاهر الحسني 2

 . 105ص   2025سنة 



 التوازن                                                      الفصل الثالث                                     
 

 
33 

  :مستقرة غير أسطح على تمارين. ج
  .بوسبو وسادة أو توازن  لوحة استخدام −
 .1الدقيق العضلي والتحكم العميق اإلحساس لتنمية فعّالة −

  : تفاعلية تمارين. د
 (.صوت  سماع عند   االتجاه تغيير مثل)  سمعية أو بصرية فعل  ردود  −
 . والقتال الكرة رياضات  في مفيدة −

 2فوائد التدريب على التوازن  -3-6

 .والإصابات  السقوط خطر  من التقليل −
 .السن كبار لدى الكسور من الوقاية −
 .الفعل ردّ  سرعة تحسين −
 .الحركة في والتحكم الحركي التناسق تحسين −
 .العضلية القوة زيادة −
 .الكسور  احتمال وتقليل العظام تقوية −
 .والتركيز الدماغ وظائف تحسين −
 .الحركة أثناء والثقة الاستقلًلية تعزيز −
 .البدني والتحمل المرونة تحسين −

 
1 Vladimir m.zatsiorsky. Biomechanics in Sport: Performance improvement and Injury Prevention. Blakewell science, 2024. 
2 LeWine, H. E. Op_Cit. (2013, October 31). 
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 : خلاصة* 

من خلًل ما تم التطرق إليه في هذا الفصل، يتضح أن التوازن يُعتبر من القدرات الحركية الأساسية التي يعتمد       
الحياتية والرياضية بكفاءة ودقة. كما تبين أن التوازن لا يقتصر على مجرد  عليها الفرد في أداء مختلف الأنشطة  

التحكم في وضعيات الجسم أثناء   المحافظة على استقرار الجسم، بل يشمل قدرة الجهاز العصبي والعضلي على 
ة لفهم دوره في الدراسة السكون والحركة.،وعليه، فإن الإحاطة النظرية بمفهوم التوازن وأنواعه وأهميته تُعدّ خطوة أساسي

الحالية، خاصة في ظل الاهتمام المتزايد بالتمارين الحديثة مثل تدريبات البيلًتس التي تهدف إلى تحسين التوازن 
 والقدرات البدنية لدى النساء داخل قاعات اللياقة البدنية.
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 الجانب التطبيقي
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   الرابعالفصل 
جراءاته الميدانيةإمنهجية البحث و 
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   تمهيد:* 

إن كل باحث من خلًل بحثه يتحقق من الفرضيات التي وضعها، ويتم ذلك بإخضاعها إلى التجريب العلمي       
لاسحححححححححتخدام مجموعة من المواد العلمية، وذلك بإتباع منهج يتلًءم وطبيعة الدراسحححححححححة، حيث اعتمدت الدراسحححححححححة على 

ء ظاهرة من الظواهر ويعمل على المنهج التجريبي كمنهج علمي ملًئم لهذه الدراسححححححححة كونه يعتمد على اسححححححححتقصححححححححا
 تشخيصها وكشف جوانبها المختلفة.  

على الدراسحححة الاسحححتطلًعية والمجال الزماني والمكاني وكذا الشحححروط العلمية لدداة مع الفصحححل الرابع  مل تويشححح     
سححححة وكذلك ضححححبط متغيرات الدراسححححة كما اشححححتمل على عينة البحث وكيفية اختيارها والمنهج المسححححتخدم وأدوات الدرا

 إجراءات التطبيق الميداني وحدود الدراسة.  
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 : الدراسة الاستطلاعية - 4-1
 بالتعرّف  للباحث   تسحمح حيث   الأسحاسحية، الدراسحة  إنجاز قبل وضحرورية  مهمة خطوة  الاسحتطلًعية الدراسحة  تُعتبر    
  .البحث  عينة على تطبيقها وإمكانية البحث  أدوات  صلًحية من والتأكد  الميدان ظروف على

 :إلى الدراسة هذه هدفت  * أهداف الدراسة الاستطلاعية:
   السؤال )من خلًل طرح  الوقوف على واقع ممارسة تدريبات البيلًتس لدى النساء في قاعات اللياقة البدنية  -    

 . البيلًتس من قبل( دريبات تالتالي: هل مارستي 
 .البحث  لعينة والقياسات  الاختبارات  مناسبة مدى على التعرف −
 . تطبيقها وإمكانية البحث  أدوات  صلًحية من التأكد  −
 . التجربة إجراء فيها سيتم التي الحقيقية الظروف معرفة −
 . التطبيق أثناء الباحث  تواجه قد  التي والعراقيل الصعوبات  اكتشاف −
 التحقق من الصدق الظاهري للًختبارات )سيوضح لاحقا في نفس الفصل(.  −
 وقد تم تحقيق الأهداف السابقة الذكر.    
 يوضح التكرارات والنسب المئوية للنساء الممارسات لتدريبات البيلاتس:  :1 جدولال

 الإجابة التكرار %النسبة المئوية 
 نعم 00 00
 لا 08 100
 المجموع 08 100

أي كل أفراد العينة، في  %100يتضح من الجدول أن نسبة النساء غير الممارسات لتدريبات البيلًتس بلغت       
 حين لم نسجل ولا امرأة تمارس تدريبات البيلًتس ضمن العينة. 

 
 : التمثيل البياني لنسبة النساء الممارسات وغير الممارسات لتدريبات البيلاتس.4الشكل 

 الأساسية. الدراسة إجراءات  تسهيل في ساهمت  إن النتائج السابقة

نعم لا
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 الدراسة الأساسية: - 4-2
 :البحث منهج -4-2-1

 كونه ،ميم المجموعة الواحدة ذات القياسحححين القبلي والبعديتصحححب  التجريبي  المنهج  على البحث  اهذ  في  اعتمدنا     
  التابع  المتغير  على المستقل  المتغير أثر ودراسة  المتغيرات  في  بالتحكم  يسمح حيث  ،البحث   لطبيعة  الأنسب   المنهج
 .دويقة علمية بطريقة
 بعد  الحاصححححححححححححلة  التغيرات   وياس  ثم  معين،  تدريبي  لبرنامج  العينة أفراد   إخضححححححححححححاع  على  التجريبي  المنهج  ويقوم      
 .تأثيره مدى عن للكشف وذلك البرنامج، تطبيق

  : بحثال متغيرات -4-2-2
 إجراء  أثناء  التابع  المتغير  على  أثره  معرفة قصحححد   يغيّره أو الباحث   فيه  يتحكم  الذي العامل  هو :المســتقل  المتغيرأ(  

 .البيلًتس تدريبات وفي دراستنا هذه هو  الدراسة
  يحدثه  الذي  التغيير  آثار أو  نتائج  عليه تظهر  حيث  المسححححتقل،  بالمتغير  يتأثر  الذي  المتغير  هو :التابع  المتغيرب( 

  المرونة والتوازن. :ماه ينالتابع ينوفي دراستنا المتغير  ،الدراسة أثناء الباحث 
المتغيرات التي قد تؤثر في نتائج الدراسة دون أن تكون ضمن  هي مجموعة من العوامل أو  : الدخيلة  المتغيراتج(  

لاتي  اوهي ك  أهداف البحث، لذلك يعمل الباحث على ضححححححححححححبطها أو التحكم فيها لتفادي تأثيرها على المتغير التابع.
 في دراستنا:

 .التدريبي العمر −
 . الطول −
 .(الوزن الكتلة ) −

 :البحث عينةمجتمع و  -4-2-3
 الدراسحححة  مجتمع  من جزءوتعتبر العينة    مجتمع البحث بالنسحححاء الممارسحححات في قاعات اللياقة البدنية.تم تحديد      
  .الأصلي المجتمع على النتائج تعميم قصد  علمية بطريقة اختيارها يتم

 تم اختيارهن بطريقة متاحة. نساء 8 على بحث ال عينة اشتملت  في بحثناو      
 .والطول أفراد العينة من حيث العمر التدريبي والكتلة )الوزن(الجدول التالي يوضح تجانس 
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 بدلالة معامل الاختلاف.  تجانس أفراد العينة: يوضح 2جدول ال

المتوسط   أعلى قيمة  أقل قيمة  عدد العينة المتغيرات
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الاختلاف 

العمر 
التدريبي  
 )شهر(

08 

2 11 6.88 2.80 40.70% 

 الكتلة
 )كغ(

65 90 79.38 9.53 12.01% 

 الطول
 )متر( 

1.59 1.67 1.63 0.03 1.84% 
 

  %12.01يتضححح من خلًل الجدول أن ويم معامل الاختلًف في متغيرات الكتلة والطول بلغت على التوالي       
ممححا يعني تجححانس أفراد العينححة في هححذه المتغيرات. أمححا بححالنسححححححححححححححبححة لمتغير العمر   %30وهي أقححل من    1.84%،  

ممحا يعني وجود تشححححححححححححححتحت حسححححححححححححححب هحذا المتغير، لكن عنحد   %30التحدريبي فقحد تجحاوزت فيحه ويمحة معحامحل الاختلًف 
ة جدا إلى حسحححاب معامل الارتباط بيرسحححون بين العمر التدريبي وكل من المرونة والتوازن كانت ويم الارتباط ضحححعيف

 .(3)أنظر الملحق رقم  ضعيفة مما يعني أن تأثيره ليس كبيرا
 :البحث مجالات -4-2-4
 :البشري  المجال(  أ

  عددهن بلغ وقد   ،(Planet Fitness)  البدنية اللياقة  قاعة  داخل الممارسححات   النسححاء  من  مجموعة شححمل البحث     
 .سنة 40إلى  13، تتراوح أعمارهن بين نساء 8
 :المكاني المجال( ب

 .البويرة بولاية planet fitness قاعةب البحث  أُجري      
 :ج( المجال الزماني

 على النحول التالي:الدراسة الميدانية التي قمنا بها  ت أُجري     
 .2025ديسمبر  08الدراسة الاستطلًعية في  -
 .2026أفريل  14الاختبارات القبيلة كانت في  -
 .2026ماي  16الاختبارات البعدية كانت في  -
 3بواقع    2025مححاي    16إلى غححايححة    2025أفريححل    18خلًل الفترة الممتححدة من    تم تطبيق تححدريبححات البيلًتس  -

 .حصص تدريبية أسبوعيا
 .على تدريبات البيلًتس كمتغير مستقل والمرونة والتوازن كمتغير تابع بحثنااقتصر ال الموضوعي: مجالد( 
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 :أدوات البحث -4-2-5 
 تمثلت أدوات البحث في:     
 .)الحركية( الاختبارات البدنية -

  Chair Sit and Reach  اختبار مرونة الجزء السفلي من الجسم ▪
 Back Scratch  اختبار مرونة الجزء العلوي من الجسم ▪
 Stork Balance Standاختبار التوازن  ▪

 :1Chair Sit and Reach. اختبار الجلوا والوصول من الكرسي 1
 يقيس هذا الاختبار مرونة الجزء السفلي من الجسم.* الغرض من الاختبار: 
 تقريباا(.سم  44مسطرة، كرسي بظهر مستقيم أو كرسي قابل للطي )بارتفاع * الأدوات المطلوبة: 

اشححرح إجراءات الاختبار للشححخص الخاضححع للًختبار. قم بفحص المخاطر الصحححية واحصححل على * قبل الاختبار: 
موافقته، جهّز الاستمارات وسجّل المعلومات الأساسية مثل العمر، والطول، والوزن، والجنس، وظروف الاختبار. قم 

 بالإحماء المناسب.
فة كرسي )موضوع بمحاذاة الحائط لأسباب السلًمة(. يجب أن تبقى إحدى يجلس الشخص على حا * الإجراءات:

قدميه مسححححححطحة على الأرض. أما السححححححاق الأخرى فتُمدّ لدمام مع اسححححححتقامة الركبة، ووضححححححع الكعب على الأرض، 
درجة. يضحححححع الشحححححخص إحدى يديه فوق الأخرى بحيث تكون أطراف الأصحححححابع الوسحححححطى   90وثني الكاحل بزاوية  

. يُطلب من الشححححخص أن يسححححتنشححححق، ثم أثناء الزفير، يمد يده لدمام باتجاه أصححححابع قدميه عن طريق ثني  متسححححاوية
ا إلى  الورك. يجب أن يحافظ على استقامة ظهره ورفع رأسه. تجنب الحركات المفاجئة أو السريعة، ولا تمد يدك أبدا

لمدة ثانيتين. تُقاس المسححححافة بين أطراف حد الشححححعور بالألم. حافظ على اسححححتقامة ركبتك، وثبّت وضححححعية الوصححححول 
أصحابع اليدين وأصحابع القدمين. إذا لامسحت أطراف الأصحابع أصحابع القدمين، تكون النتيجة صحفراا. إذا لم تلًمسحها، 
تُقاس المسحححافة بين الأصحححابع وأصحححابع القدمين )نتيجة سحححالبة(، وإذا تداخلت، يُقاس مقدار التداخل )نتيجة موجبة(. 

 تبار مرتين. يُجرى الاخ
تُسحجل النتيجة لأقرب سحنتيمتر واحد، سحواء كانت النتيجة سحالبة أو موجبة. تُسحجّل السحاق المسحتخدمة  * التسـجيل:
 في القياس. 

 
1 Robert Wood, "Chair Sit and Reach Test." Topend Sports Website, first published April 2005, 

https://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach-chair.htm 
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 . Chair Sit and Reach: يوضح اختبار 5الشكل 

 :Back Scratch 1اختبار لمس الظهر. 2
 .يقيس هذا الاختبار مدى حركة الكتف العامة ومرونة الجزء العلوي من الجسم :* الغرض من الاختبار

 .مسطرة أو عصا وياس )مترية( الأدوات المطلوبة:* 
اشححرح إجراءات الاختبار للشححخص الخاضححع للًختبار. قم بتقييم المخاطر الصحححية واحصححل على  قبل الاختبار:*  

لأسححاسححية مثل العمر، والطول، والوزن، والجنس، وظروف الاختبار.  جهّز الاسححتمارات وسححجّل المعلومات ا ،موافقته
 قم بالإحماء المناسب.

يُجرى هذا الاختبار في وضححححعية الوقوف. ضححححع إحدى يديك خلف رأسححححك، ومدّها قدر الإمكان على   :اتالإجراء*  
طول منتصححححححف ظهرك، مع ملًمسححححححة راحة يدك لجسححححححمك وتوجيه أصححححححابعك لدسححححححفل. ضححححححع ذراعك الأخرى خلف 

خححل ظهرك، مع توجيححه راحححة يححدك للخححارج وتوجيححه أصحححححححححححححححابعححك لدعلى، ومححدّهححا قححدر الإمكححان محححاولاا لمس أو تححدا
وجود مسححححححاعد لتوجيه الشححححححخص الخاضححححححع للًختبار لضححححححمان محاذاة  يجب الإصححححححبعين الأوسححححححطين في كلتا يديك.  

الأصححابع، ووياس المسححافة بين أطراف الإصححبعين الأوسححطين. إذا تلًمسححت أطراف الأصححابع، تكون النتيجة صححفراا. 
داخلت، قِس مقدار التداخل )نتيجة  إذا لم تتلًمس، قِس المسححححححححححححافة بين أطراف الأصححححححححححححابع )نتيجة سححححححححححححالبة(، وإذا ت

 .موجبة(. تدرب مرتين، ثم أجرِ الاختبار مرتين. أوقف الاختبار إذا شعر الشخص الخاضع للًختبار بألم
 سجّل أفضل نتيجة لأقرب سنتيمتر.  التسجيل:* 

 
1 www.topendsports.com. https://www.topendsports.com/testing/tests/back-scratch.htm. 
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 .Back Scratch: يوضح اختبار 6الشكل 
 :Stork Balance Stand 1. اختبار التوازن 3

 .الكاحل لدى الرياضيين تقييم قدرة الجسم على التوازن، والإحساس العميق، وثبات : * الغرض من الاختبار
 .سطح مستوٍ غير قابل للًنزلاق، ساعة توقيت، ورقة وقلم رصاص الأدوات المطلوبة: * 
. تجهيز  تهشرح إجراءات الاختبار للمشارك. إجراء فحص للمخاطر الصحية والحصول على موافققبل الاختبار:  *  

والطول، والوزن، والجنس، وظروف الاختبار. إجراء تمارين  الاسححتمارات وتسححجيل المعلومات الأسححاسححية مثل العمر، 
 إحماء مناسبة.

اخلع الحذاء وضححححححححححع يديك على وركيك، ثم ضححححححححححع قدمك غير الداعمة على الركبة الداخلية للسححححححححححاق   :اتالإجراء*  
تشحححغيل  الداعمة. يُمنح الشحححخص دويقة واحدة لممارسحححة التوازن. يرفع الشحححخص كعبه ليتوازن على مقدمة قدمه. يبدأ 

 :ساعة الإيقاف عند رفع الكعب عن الأرض. تتوقف ساعة الإيقاف في حال حدوث أي مما يلي
 .رفع اليدين عن الوركين - 
 .دوران القدم الداعمة أو تحركها )قفزها( في أي اتجاه - 
 .الركبة لملًمسةفقدان القدم غير الداعمة  - 
 .ملًمسة كعب القدم الداعمة لدرض  - 

 يُسجل إجمالي الوقت بالثواني. وتُحتسب النتيجة بناءا على أفضل ثلًث محاولات.   :* التسجيل

 
1 Robert Wood, "Stork Balance Stand Test Calculator - Measure Balance Performance." Topend Sports Website, first 
published February 2004, https://www.topendsports.com/testing/tests/balance-stork.htm 
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 . Stork Balance Stand: يوضح اختبار 7الشكل 
 الأسس العلمية للاختبارات: -4-2-6

ــدر الظاهري:   تم توزيع اسحححححححتمارة تحتوي على الاختبارات البدنية التي تقيس المرونة والتوازن على مجموعة * الصــ
للتأكد من مناسحححبة الاختبارات لقياس الصحححفات قيد البحث )المرونة (،  2)أنظر الملحق رقم من الأسحححاتذة المحكمين  

 والجدول التالي يوضح قرار الأساتذة المحكمين.  والتوازن(.
 قرار الأساتذة المحكمين حول الاختبارات البدنية المستخدمة.: يوضح 3الجدول 

 القرار الجامعة التخصص المحكم
 مقبول + إضافات  جامعة البويرة  تدريب رياضي  1
 مقبول + تعديل  جامعة البويرة  تدريب رياضي  2
 مقبول  جامعة البويرة  تدريب رياضي  3

 بما أن الاختبارات استخدمت فيها أدوات وياس فقد تم تحقيق الموضوعية من ناحية القياس.  * الموضوعية:

 برنامج تدريبات البيلاتس: -4-2-7
 .تدريبية( حصة 16حصص في كل أسبوع ) 2بواقع  أسابيع 8 المدة المقررة مدة البرنامج: -

 حصة تدريبية(. 12حصصة تدريبية ) 3أسابيع بواقع  4نظرا لاعتبارات الوقت والظروف تم تطبيق  * ملاحظة:
 الهدف من البرنامج: تحسين المرونة والتوازن لدى النساء الممارسات في الصالات الرياضية. -
 تقليل الدعم، إدخال وضعيات عدم الاستقرار. التدرج عبر الأسابيع يكون من خلًل: مدى الحركة، زمن الثبات،  -

 .1الملحق رقم كما هو موضح في  1الأسبوع  •



 الفصل الرابع                                                                 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية 

 

44 

  Pelvic Curlالتدرج يكون من خلًل زيادة المدى والتحكم مثلً رفع الحوض أعلى في تمرين    2  الأسححبوع •
  Single Leg Stretchومححد الرجححل أبعححد في تمرين    Spine Stretchوانحنححاء أعمق لدمححام في تمرين  

 ثانية )يمكن إضافة مد الذراعين(. 40إلى  Balance Holdوزيادة زمن التمرين في 
 Pelvicمثلً ثبات أعلى في تمرين  التدرج من خلًل التحكم في الجسحححححم أثناء عدم الاسحححححتقرار   3  الأسحححححبوع •

Curl  2  – 3    ثوان والثبات في أقصحى مدى في تمرينSpine Stretch   وأداء بطيء مع تحكم أكبر في
 .Balance Holdوالوقوف على رجل واحدة في تمرين  Single Leg Stretchتمرين 

 Pelvicمثلً ثبات أعلى في تمرين  تحقيق مرونة فعالة وتوازن عالي تحت ظروف صحححححححححعبة    4  الأسحححححححححبوع •
Curl  3  –  5   ثوان والثبات في أقصححححححححححى مدى في تمرينSpine Stretch  في تمرين   وتكرارات أكبرSingle 

Leg Stretch  12  –  15    لكححل رجححل مع أداء بطيء وتحكم وزيححادة الزمن في تمرينBalance Hold  45  – 
 ثانية مع إمكانية غلق العينين. 60

  عامة: تدريبية * إرشادات
 فم. زفير/  أنف شهيق: التنفس •
 السرعة. من أهم التحكم •
 الظهر. أسفل في الألم تجنب  •

( حول محتوى برنامج تدريبات البيلًتس وملًئمته  2تم أخذ رأي الأساتذة المحكمين )أنظر الملحق رقم    * ملاحظة:
 لأهداف البحث.

 : الإحصائية الوسائل -4-2-8
 ما يلي:  لحساب  27النسخة   spssتم استخدام برنامج  

 .التكرارات  -
 . ويةئالنسب الم -
 . المتوسط الحسابي -
 . الانحراف المعياري  -
 .بطتينرت لعينتين م t اختبار -
 حجم الأثر لكوهن.  -
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 : خلاصة* 

  عن  للكشحف  التجريبي  المنهج على  الاعتماد   تم حيث  للدراسحة،  المنهجية الإجراءات  عرض  الفصحل هذا  تضحمن     
 صحححححححلًحية  من للتأكد   اسحححححححتطلًعية دراسحححححححة إجراء  تم كما. النسحححححححاء لدى والتوازن  المرونة  على  البيلًتس  تدريبات  أثر

 .التطبيق ظروف ومعرفة المستعملة والأدوات  الاختبارات 
 بعض   اسحتخدام إلى إضحافة  والتوازن،  بالمرونة  الخاصحة  البدنية  الاختبارات   من مجموعة  على الدراسحة واعتمدت      

  تخدم دويقة  نتائج إلى الوصححول بهدف الأثر،  وحجم  المعياري   والانحراف  الحسححابي  كالمتوسححط  الإحصححائية  الأسححاليب 
 .البحث  أهداف

 



 

 

 
 الخامسالفصل 

ج عرض وتحليل ومناقشة النتائ
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 * تمهيد:
  الخاصححة  الميدانية الدراسححة خلًل  من إليها  التوصححل  تم التي  النتائج  ومناقشححة  وتحليل عرض   الفصححل هذا  يتناول    
  على  الاعتمححاد   تم  وقححد .  البححدنيححة  الليححاقححة  قححاعححات   في  النسحححححححححححححححاء  لححدى  والتوازن   المرونححة  على  البيلًتس  تححدريبححات   بتححأثير

  طبيعة  من  التأكد   بعد   وذلك  الدراسة،  فرضيات   واختبار  البيانات   لمعالجة  المناسبة  الإحصائية  الأساليب   من  مجموعة
 .البيانات  توزيع
 الجزء  ومرونة السححفلي الجزء  مرونة  لاختبارات   والبعدي  القبلي  القياسححين  نتائج عرض   الفصححل هذا  يتضححمن كما     
 والدراسححححححات  النظرية  والخلفية المطروحة  الفرضححححححيات  ضححححححوء في  ومناقشححححححتها  النتائج هذه  تفسححححححير  ثم  والتوازن، العلوي 

 القدرات  بعض   تحسححححين في  البيلًتس  تدريبات  فعالية  مدى  توضححححح  علمية  اسححححتنتاجات  إلى الوصححححول بهدف  السححححابقة،
 .النساء لدى البدنية
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 وتحليل النتائج:عرض   -5-1
 عرض نتائج طبيعة توزيع البيانات:  -5-1-1
 طبيعة توزيع البيانات.للتحقق من شابيرو ويلك وقيم الالتواء والتفلطح  يوضح نتائج اختبار :4 جدولال

 قيمة الدلالة  قيمة شابيرو ويلك  عدد العينة الاختبار 

 0.828 0.96 8 الجلوا والوصول 

 0.380 0.91 8 لمس الظهر

 0.323 0.91 8 التوازن 

 

  0.91،  091،    0.96شححححححححابيرو ويلك في الاختبارات الثلًثة بلغت على التوالي   ةيتضححححححححح من الجدول أن ويم     
، ممحا يحدل على أن البيحانحات تتبع  0.05وهي أكبر من مسححححححححححححححتوى الحدلالحة    0.323،    0.380،    0.828بقيم دلالحة  

  التوزيع الاعتدالي.
 عرض وتحليل النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الأولى:  -5-1-2

الجسححححم  الجزء السحححححفلي من  على مرونة تاثير  البيلًتس  تدريبات لرضحححححية الجزئية الأولى على ما يلي:  تنص الف      
لعينتين مرتبطتين )التوزيع الاعتدالي متحقق(   t"، وقد تم اسححححححححححححتخدام اختبار  النسححححححححححححاء في قاعات اللياقة البدنية لدى

 لاختبار هذه الفرضية.
بين متوسحطي القياسحين القبلي    0.05الفرضحية الصحفرية: لا توجد فروق ذات دلالة إحصحائية عند مسحتوى الدلالة   -

 من الجسم لدى النساء. مرونة الجزء السفليوالبعدي في 
بين متوسحححححطي القياسحححححين القبلي    0.05حصحححححائية عند مسحححححتوى الدلالة الفرضحححححية البديلة: توجد فروق ذات دلالة إ  -

 من الجسم لدى النساء. مرونة الجزء السفليوالبعدي في 
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في مرونة الجزء  القبلي والبعدي القياســـــــينللفرور بين   لعينتين مرتبطتين tيوضـــــــح نتائج اختبار   :5 جدولال
 السفلي من الجسم )اختبار الجلوا والوصول(.

عدد  القياا
 العينة 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
قيمة الدلالة   tقيمة  المعياري 

Sig 
 حجم الأثر 
 كوهن 

 8.95 - 6.13 8 القبلي
1.84 - 0.109 0.65 - 

 6.56 - 0.69 8 البعدي 

 

وأما المتوسححط   8.95بانحراف معياري    -6.13يتضححح من الجدول أن المتوسححط الحسححابي للقياس القبلي بلغ        
  0.109بقيمحة دلالحة    -1.84بلغحت    t، أمحا ويمحة  6.56بحانحراف معيحاري   -0.69الحسححححححححححححححابي للقيحاس البعحدي بلغ 
توجد فروق ذات دلالة إحصحائية  نه لا وبالتالي لا نرفض الفرضحية الصحفرية وم  0.05وهي أكبر من مسحتوى الدلالة 

 .متوسطوهو يدل على تأثير  -0.65، أما حجم الأثر بلغ القبلي والبعدي متوسطي القياسينبين 

 
 

 : التمثيل البياني للقياسين القبلي والبعدي لاختبار الجلوا والوصول.8الشكل 
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 : الثانيةعرض وتحليل النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية  -5-1-3
الجزء العلوي من الجسححححححححم  على مرونة  تأثير  البيلًتس  تدريبات لتنص الفرضححححححححية الجزئية الثانية على ما يلي:        
تحقق(  لعينتين مرتبطتين )التوزيع الاعتدالي م t"، وقد تم اسححححححححححححتخدام اختبار  النسححححححححححححاء في قاعات اللياقة البدنية لدى

 لاختبار هذه الفرضية.
بين متوسحطي القياسحين القبلي    0.05الفرضحية الصحفرية: لا توجد فروق ذات دلالة إحصحائية عند مسحتوى الدلالة   -

 العلوي من الجسم لدى النساء.مرونة الجزء والبعدي في 
بين متوسحححححطي القياسحححححين القبلي    0.05الفرضحححححية البديلة: توجد فروق ذات دلالة إحصحححححائية عند مسحححححتوى الدلالة   -

 العلوي من الجسم لدى النساء.مرونة الجزء والبعدي في 
في مرونة الجزء  القبلي والبعدي القياســـــــينللفرور بين   لعينتين مرتبطتين tيوضـــــــح نتائج اختبار   :6 جدولال

 العلوي من الجسم )اختبار لمس الظهر(.

عدد  القياا
 العينة 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
قيمة الدلالة   tقيمة  المعياري 

Sig 
 حجم الأثر 
 كوهن 

 5.32 - 3 8 القبلي
1.11 - 0.305 0.39 - 

 2.73 - 0.50 8 البعدي 

 

وأما المتوسحححححححط   5.32بانحراف معياري    -3يتضحححححححح من الجدول أن المتوسحححححححط الحسحححححححابي للقياس القبلي بلغ        
  0.305بقيمحة دلالحة    -1.11بلغحت    t، أمحا ويمحة  2.73بحانحراف معيحاري   -0.50الحسححححححححححححححابي للقيحاس البعحدي بلغ 
توجد فروق ذات دلالة إحصحائية  لا وبالتالي لا نرفض الفرضحية الصحفرية ومنه    0.05وهي أكبر من مسحتوى الدلالة 

 .صغيروهو يدل على تأثير  -0.39، أما حجم الأثر بلغ القبلي والبعدي متوسطي القياسينبين 
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 : التمثيل البياني لنتائج القياسين القبلي والبعدي لاختبار لمس الظهر. 9الشكل 

 : الثالثةعرض وتحليل النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية  -5-1-4
النسححححححححححاء في  الجسححححححححححم لدىتوازن  على  تأثير  البيلًتس  تدريبات لعلى ما يلي:    الثالثةتنص الفرضححححححححححية الجزئية        

لعينتين مرتبطتين )التوزيع الاعتححدالي متحقق( لاختبححار هححذه   t"، وقححد تم اسححححححححححححححتخححدام اختبححار  قححاعححات الليححاقححة البححدنيححة
 الفرضية.

بين متوسحطي القياسحين القبلي    0.05الفرضحية الصحفرية: لا توجد فروق ذات دلالة إحصحائية عند مسحتوى الدلالة   -
 لدى النساء.توازن الجسم والبعدي في 

بين متوسحححححطي القياسحححححين القبلي    0.05الدلالة   الفرضحححححية البديلة: توجد فروق ذات دلالة إحصحححححائية عند مسحححححتوى   -
 لدى النساء.توازن الجسم والبعدي في 

ــح نتائج اختبار   :7 جدولال ــينللفرور بين   لعينتين مرتبطتين tيوضــ ــم  القبلي والبعدي القياســ في توازن الجســ
 )اختبار التوازن(.

عدد  القياا
 العينة 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 tقيمة  المعياري 

قيمة  
الدلالة 
Sig 

 حجم الأثر 
 كوهن 

 1.77 9.50 8 القبلي
3.25 - 0.014 1.15 - 

 2.30 13.13 8 البعدي 
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وأما المتوسححححط    1.77بانحراف معياري    9.50يتضححححح من الجدول أن المتوسححححط الحسححححابي للقياس القبلي بلغ        
  0.014بقيمحة دلالحة    -3.25بلغحت    t، أمحا ويمحة  2.30بحانحراف معيحاري   13.13الحسححححححححححححححابي للقيحاس البعحدي بلغ 
جد فروق ذات دلالة إحصحححائية بين  تو وبالتالي نرفض الفرضحححية الصحححفرية ومنه   0.05وهي أقل من مسحححتوى الدلالة 

 لصالح القياس البعدي، بحجم أثر كبير. القبلي والبعدي متوسطي القياسين
 

 
 .: التمثيل البياني للقياسين القبلي والبعدي لاختبار التوازن 10الشكل 

 بالفرضيات:نتائج ومقارنة المناقشة  -5-2

 :الأولى الجزئيةبالفرضية  النتائج ومقارنة مناقشة -5-2-1

  من السححححححححححححفلي الجزء مرونة  علىتأثير    البيلًتس  تدريبات ل: "مفاده  اعتقاد   من الأولى  الجزئية الفرضححححححححححححية  تنطلق     
  لعينتين  t  اختبار  اسحححححححتخدام  تم  الفرضحححححححية هذه  صححححححححة  من وللتحقق  ،"البدنية  اللياقة قاعات  في  النسحححححححاء لدى  الجسحححححححم

 .للبيانات  الاعتدالي التوزيع شرط تحقق من التأكد  بعد  مرتبطتين
  اختبحار  في  والبعحدي القبلي  القيحاسححححححححححححححين  بين  إحصححححححححححححححائيحة  دلالحة  ذات   فروق   وجود  عحدم  البححث   نتحائج  أظهرت   وقحد     

  يشحير امم  متوسحط،  الأثر حجم  كان  كما.  القياسحين  بين  الحسحابي  المتوسحط في  تحسحن  وجود   رغم  والوصحول، الجلوس
 .إحصائيا الفروق  ظهور عدم رغم البيلًتس لتدريبات  عملي تأثير  وجود  إلى

 قد  الذي الأمر فقط، نسححاء  ثماني  على الدراسححة اقتصححرت   حيث  العينة،  حجم  بصححغر  النتيجة هذه  تفسححير  ويمكن     
  التدريبات   مدة  أن كما.  صحححعوبة أكثر  الإحصحححائية الفروق   عن الكشحححف  ويجعل  للًختبار  الإحصحححائية  القوة  على  يؤثر
 .الجسم من السفلي الجزء مرونة في واضحة تغيرات  أحدثت  أنها إلا جدا كافية تكن لم الحصص  عدد  أو

   (2012)  العظيم عبد  فراج  محمد  نســمةتوصحححلت إليه الدراسحححات المرتبطة كدراسحححة    ما مع  النتيجة هذه  وتتفق     
 التركيز خلًل  منواللياقة الحركية  المرونة  تحسححين في  تسححهم  البيلًتس  تدريبات  أن في عالية شــمس الدينودراسححة 
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مبادئ   12-11  )أنظر ص   الجانب النظري وهذا ما تم ذكره في   الحركي، والتوازن  العضحححححححححلي والتحكم  الإطالة  على
ــهى طارر فرجكما تتفق مع دراسححححححة تدريبات البيلًتس(.    الممارسححححححة مدة حسححححححب  تختلف  التحسححححححن درجةفي أن    ســ

 المرونة  تطوير  أن البدني  النشحححححححاط  مجال في  الباحثون   يرى   السحححححححياق هذا وفي. العينة  وخصحححححححائص  التدريب   وانتظام
 .واضح بشكل الوظيفية التغيرات  تظهر حتى الأداء في والتدرج الاستمرارية إلى يحتاج
  التي  البيلًتس  تمارين  طبيعة إلى البعدي  للقياس  الحسححححابي المتوسححححط في المسححححجل  التحسححححن  إرجاع  يمكن كما      
  السحححفلية، والأطراف الظهر أسحححفل  عضحححلًت   خاصحححة للمفاصحححل، الحركة مدى  وتحسحححين  العضحححلًت   إطالة على  تعتمد 
 .والوصول الجلوس اختبار على إيجابيا ينعكس ما وهو

  من السفلي  الجزء  مرونة  تحسين  في  ساهمت   البيلًتس  تدريبات   أن  نستنتج إليها،  المتوصل  النتائج  على  وبناء      
  وبالتالي  الإحصحححائية، الدلالة  مسحححتوى  إلى  يصحححل لم  التحسحححن هذا  أن إلا العملية،  الناحية من ملحوظة  بدرجة الجسحححم
 .إحصائيا تتحقق لم الأولى الجزئية الفرضية فإن

 :الثانية الجزئية بالفرضية النتائج ومقارنة مناقشة -5-2-2

  من  العلوي   الجزء  مرونحة  علىتحأثير    البيلًتس  تحدريبحات ل: "مفحاده  اعتقحاد   من الثحانيحة  الجزئيحة  الفرضححححححححححححححيحة  تنطلق     
 .مرتبطتين لعينتين t اختبار باستخدام الفرضية هذه اختبار تم وقد  ،"البدنية اللياقة قاعات  في النساء لدى الجسم

 كما الظهر، لمس  اختبار في والبعدي القبلي  القياسحححححين  بين  إحصحححححائية دلالة  ذات  فروق   وجود   عدم  النتائج  وأظهرت 
 الفروق  ظهور  عدم  رغم  البيلًتس  لتدريبات صححححححححححغير   عملي  تأثير وجود  إلى  يشححححححححححير مما صححححححححححغير،  الأثر  حجم  كان

 .إحصائيا
 في  عالية مرونة  تتطلب  الظهر لمس  اختبار  طبيعة كذلك  العينة، حجم  بصحححححححححححغر  النتيجة هذه  تفسحححححححححححير  ويمكن     
  العينة أفراد  أن  أيضححا  ننسححى ولا أطول،  تدريبية  مدة إلى  تحتاج  قد  قدرات  وهي  الذراعين،  بين والتوافق الكتف مفصححل

  يقتضحححححي مما،  (38 أنظر ص   الدراســــة الاســــتطلاعية)كما ظهر في نتائج    البيلًتس  تدريبات  قبل  من يمارسحححححوا لم
 .أكبر فائدة لتحقيق أطول تدريبية ومدة ممارسة
  تحسحين  على يعمل  البيلًتس أن إلىتمرينات البيلًتس(  ممارسحة فوائد    13  )أنظر ص  النظرية الخلفية  وتشحير     

  المطبقة  التمارين  طبيعة حسحححب   يختلف  تأثيره أن  غير العامة، والمرونة العضحححلي  التحكم  وزيادة الجسحححمية  الوضحححعية
 المشححححححححاركات   التزام ومدى  السححححححححابق  البدنية اللياقة  ومسححححححححتوى   العمر  مثل الفردية  العوامل أن  كما. الممارسححححححححة  وانتظام

  مقارنة البعدي  للقياس الحسحححححححابي المتوسحححححححط في  تحسحححححححن  وجود   فإن أخرى   جهة ومن  .النتائج في  تؤثر قد   بالتدريبات 
  إحصحححححححححائية  فروق  لإحداث   كافيا  يكن  لم  التأثير هذا  أن إلا  البيلًتس،  لتدريبات   إيجابي  تأثير وجود  على يدل  بالقبلي
ــهى طارر فرجوهو ما يتفق مع   .دالة ــة سـ  والتي المهمة  التكيفات   بعض  حصححححولفي أن التدريبات أدت إلى   دراسـ
 .العامة الصحة تحسين في جاد  بشكل ثرت أ

  مرونة  تحسحححححين في  محدودة بدرجة  سحححححاهمت   البيلًتس  تدريبات   أن  نسحححححتنتج  إليها المتوصحححححل  النتائج  على  وبناء     
  الفرضحححححححية فإن  وبالتالي  إحصحححححححائية،  دلالة  ذا  يكن  لم  التحسحححححححن  هذا  أن  غير النسحححححححاء، لدى  الجسحححححححم من العلوي  الجزء
 .إحصائيا تتحقق لم الثانية الجزئية
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 :الثالثة الجزئية بالفرضية النتائج ومقارنة مناقشة -5-2-3

 في  النسحححاء لدى  الجسحححم توازن   علىتأثير    البيلًتس تدريبات ل: "مفاده  اعتقاد  من  الثالثة  الجزئية  الفرضحححية  تنطلق     
 .الفرضية هذه صحة من للتحقق مرتبطتين لعينتين t اختبار استخدام تم وقد  ،"البدنية اللياقة قاعات 
  مع  التوازن،  اختبار في  والبعدي  القبلي  القياسححححححححححين  بين  إحصححححححححححائية دلالة  ذات  فروق   وجود   النتائج  أظهرت   وقد      
 .النساء لدى الجسم توازن  تحسين فيوحتأثيرها العملي الكبير  البيلًتس تدريبات  فعالية يؤكد  مما كبير، أثر حجم
  الجسم  وضعية  في  التحكم  على  أساسي بشكل  تعتمد   التي  البيلًتس  تدريبات   بطبيعة  النتيجة هذه  تفسير  ويمكن     
)أنظر   بالتوازن   مباشحححرا  ارتباطا  ترتبط  عناصحححر  وهي  العضحححلي،  العصحححبي التوافق  وتحسحححين  العميقة العضحححلًت   وتقوية

 الأداء أثنحاء التركيز  تتطلحب   البيلًتس  تمحارين أن كمحا فوائحد ممحارسححححححححححححححة تمرينحات البيلًتس(  13  ص  الخلفيـة النظريـة
، إضحافة إلى والثبات  الحركي  التحكم على  القدرة  تطوير في  يسحهم مما الحركة،  أثناء الجسحم  اسحتقرار  على والمحافظة

التدرج الذي تم اتباعه في تدريبات البيلًتس قد سحاعد كثيرا في تحقيق هذه النتائج وهو ما تنص عليه أسحس تطبيق  
 ص.....أسس استخدام تمرينات البيلًتس(. الخلفية النظريةتمرينات البيلًتس )أنظر 

ــمس الديندراسححححححححة    نتائج مع  النتيجة هذه  وتتفق        تأثيرلها   البيلًتس  تدريبات أن   توصححححححححلت إلى  التي  عالية شـــ
 القدرات  من  يعد  التوازن  أن إلى النظرية الخلفية  تشحححححححححححير كما  .الحركية اللياقة مكونات   بعض   تحسحححححححححححين في  إيجابي
 خطر  وتقليل  الحركية الكفاءة  تحسحححين  على  يسحححاعد   تطويره وأن  البدني،  الأداء  بسحححلًمة المرتبطة  الأسحححاسحححية الحركية

 .اللياقة قاعات  داخل التمرين يمارسن اللواتي النساء لدى خاصة والسقوط، الإصابات 
  الجسم توازن   على  واضح  إيجابي  تأثير لها  كان  البيلًتس  تدريبات   أن  نستنتج إليها  المتوصل  النتائج خلًل  ومن    
 .تحققت  الثالثة الجزئية الفرضية فإن وعليه النساء، لدى

 :العامة الفرضية مناقشة -5-2-4

 في  النسحححاء لدىالجسحححم  وتوازن   مرونةى  عل  تأثير  البيلًتس لتدريبات : "أن  على للدراسحححة  العامة الفرضحححية  تنص      
  بنوعيها المرونة  تحسحححححححححين في سحححححححححاهمت   البيلًتس  تدريبات  أن  تبين البحث   نتائج خلًل ومن  ".البدنية اللياقة  قاعات 

 في  الإحصححائية، الدلالة  مسححتوى  إلى  تصححل لم  التحسححينات  هذه  أن إلا  ،(العلوي   الجزء ومرونة  السححفلي الجزء مرونة)
  .وبحجم اثر كبير النساء لدى الجسم توازن  على إحصائيا دال تأثير وجود  النتائج أظهرت  حين
  عند   خاصححة بالمرونة،  مقارنة التوازن   تطوير في  فعالية أكثر  تعد   البيلًتس  تدريبات  أن إلى  النتائج هذه  وتشححير     

 الحركي  التحكم  تحسححححححححححححححين في  البيلًتس  أهميحة  النتحائج تؤكحد   كمحا.  صححححححححححححححغيرة  عينحة  وعلى  مححدودة  زمنيحة لفترة  تطبيقهحا
 .الجسمي والاستقرار العصبي العضلي  والتوافق
 في دالكبير و   بشححكل أثرت   البيلًتس  تدريبات  أن  باعتبار  جزئيا،  تحققت  العامة  الفرضححية نأ القول  يمكن  وعليه    

في المتوسححطات الحسححابية    تحسححن  وجود   رغم المرونة  على واضححح  بشححكل  الإحصححائي  تأثيرها  يظهر لم  بينما التوازن،
 .الأثر حجممن خلًل ودلالة عملية 
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 :خلاصة* 

  النسححاء لدىمرونة وتوازن الجسححم   تحسححين في  تسححهم  البيلًتس تدريبات   أن  تبين البحث   نتائج  مناقشححة خلًل من     
 يؤكد  مما  كبير، أثر  وحجم  إحصححححححححححححائية  دلالة  ذات   فروقا أظهر  الذي التوازن   خاصححححححححححححة  البدنية، اللياقة قاعات  داخل
 .الجسمي والثبات  الحركي التحكم تطوير في التدريبات  من النوع هذا فعالية
  تكن  لم  التحسحينات  هذه  أن إلا  الجسحم، من والسحفلي العلوي  الجزء مرونة في  تحسحن  وجود   النتائج  أظهرت  كما      
 .تطبيق التدريبات  مدة قصر أو العينة حجم صغر إلى يرجع قد  ما وهو إحصائيا، دالة

 الحركية  والصححححححة  البدنية اللياقة  لتحسحححححين فعالة  كوسحححححيلة  البيلًتس  تدريبات   أهمية يؤكد البحث   عامة  وبصحححححفة      
 .بالتوازن  يتعلق فيما خاصة النساء، لدى
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 الاستنتاج العام:* 
  على  متفحاوت  تحأثير  لهحا  كحان  البيلًتس  تحدريبحات   أن تبين  ،البححث  نتحائج  ومنحاقشحححححححححححححححة  وتحليحل  عرض   خلًل  من     

 الجزء  مرونة في  تحسححححححححححن  وجود   النتائج أظهرت   فقد .  البدنية  اللياقة قاعات  في النسححححححححححاء لدى  المدروسححححححححححة  المتغيرات 
 الفروق  هذه  أن إلا  بالقبلية،  مقارنة البعدية  القياسحات  في  الحسحابية  المتوسحطات  خلًل من  الجسحم  من  والعلوي   السحفلي

  تطبيق التدريبات  مدة وقصححححر  العينة  حجم  بصححححغر  تفسححححيره  يمكن ما  وهو  الإحصححححائية، الدلالة  مسححححتوى  إلى  تصححححل لم
 يشير إلى دلالة عملية مهمة.، لكم من المهم الاستدلال بحجم الأثر الذي المستخدمة الاختبارات  وطبيعة
  مع  البعدي  القياس  لصحححححالح التوازن   اختبار في  إحصحححححائية دلالة  ذات  فروق   وجود   النتائج أظهرت  المقابل، وفي     
 إلى ذلك ويرجع النسحححححححححاء، لدى  الجسحححححححححم توازن   تحسحححححححححين في  البيلًتس  تدريبات   فعالية  على يدل مما  كبير، أثر  حجم
 .ومراعاة أسس تطبيق هذه التدريبات  العميقة العضلًت  وتقوية الحركي التحكم على التدريبات  هذه اعتماد 
 لتحدريبحات  الإيجحابي  التحأثير  ظهر  حيحث   جزئيحا،  تحققحت   قحد   العحامحة  الفرضححححححححححححححيحة  نأ  القول  يمكن  ذلحك  على  وبنحاء     

 إلى يصححل  أن دون  العملية  الناحية من  إيجابيا المرونة  على  تأثيرها  كان  بينما التوازن،  على واضححح بشححكل  البيلًتس
 .الإحصائية الدلالة مستوى 
  خاصحححححححة والحركية،  البدنية  القدرات   بعض   تطوير في  البيلًتس  تدريبات   أهمية  النتائج تؤكد  سحححححححبق ما  على  وبناءا     

  لتحسين  البدنية  اللياقة  قاعات  داخل  اعتمادها  يمكن  التي  الحديثة  التدريبية  الأساليب   من  يجعلها الذي  الأمر  التوازن،
 الممارسحححححة في  أكبر  وانتظام أطول  تدريبية مدة إلى المرونة  تحتاج  حين في  .النسحححححاء لدى والصححححححية  البدنية القدرات 
  .إحصائيا دالة تغيرات  تظهر حتى
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 * خاتمة:

  النشححححححاط مجال في  متزايد   باهتمام  تحظى التي  الحديثة  التدريبية  الأسححححححاليب   من ت أصححححححبح  البيلًتستمرينات   إن    
 .ونفسية ووظيفية بدنية فوائد  من حققهت لما والصحة، البدني
 في النسححححححححححححاء لدى  الجسححححححححححححم وتوازن  مرونة  على  البيلًتس  تدريبات   تأثيرمعرفة    هذا البحث الذي كان هدفه ومن    

  بولايحة البحدنيحة  ليحاقحةال  قحاعحة  داخحل  الممحارسححححححححححححححات   من  عينحة على تحدريبحات البيلًتس  تطبيق  تم البحدنيحة،  الليحاقحة  قحاعحات 
 تصميم المجموعة الواحدة ذات القياسين القبلي والبعدي.  استخدامبو  التجريبي المنهج على بالاعتماد  البويرة،
 إلى وصحوله  عدم  رغم  العينة  أفراد  لدى المرونة  في  تحسحن وجود   النتائج  أظهرت بعد جمع البيانات ومعالجتها  و      

  والانتظام  الاسححححتمرارية  أهميةمما يعني   مع تسححححجيل حجم أثر مهم من الناحية العملية،  الإحصححححائية، الدلالة  مسححححتوى 
 اللياقة  وتحسححححححين  المرونة  بتنمية  يتعلق  فيما  خاصححححححة أفضححححححل،  نتائج  تحقيق أجل من  البيلًتس تدريبات   ممارسححححححة في

 .عام بشكل البدنية
  ،بحجم أثر كبير   البعدي  القياس  لصحححالح واضححححة  إحصحححائية دلالة ذا  تحسحححناافقد سحححجل  التوازن  أما فيما يخص      
 .الجسمي والثبات  الحركي التوازن  تطوير في البيلًتس تدريبات  فعالية يؤكد  مما

 التالية: التوصياتيمكن أن نقدم  إليها، المتوصل النتائج ضوء وفي     
لفئة    البدنية اللياقة  قاعات  داخل  التدريبية  البرامج  ضححححححمن  البيلًتس  تدريبات   بإدراج  الاهتمام  ضححححححرورة  على التأكيد   -

 والوقاية الجسحححم  صححححة  على والحفاظخاصحححة التوازن   البدنية الخصحححائص   تحسحححين في فعال دور  من لها لما ،النسحححاء
 .الإصابات  من
 الاهتمام بزيادة حجم الحمل التدريبي الخاص بالمرونة داخل حصص البيلًتس. -
 ضرورة التدرج في تطبيق هذه التدريبات خاصة مع النساء اللواتي لم يمارسن البيلًتس من قبل. -
 اقتراحات وفروض مستقبلية: ➢
 انطلًقا مما سبق نقترح الفروض المستقبلية التالية:    
مقارنة تأثير تدربات البيلًتس واليوغا على مرونة وتوازن الجسحححححححححم لدى النسحححححححححاء الممارسحححححححححات في قاعات اللياقة    -

 البدنية.
 .للنساء الممارسات في قاعات اللياقة البدنية وظيفيةعلى القدرات ال تأثير تدريبات البيلًتس -
 فئات خاصة من النساء )ما بعد الولادة(.على  تأثير تدريبات البيلًتس -
 .أطول زمنية ولمدد من النساء  أكبر عينات  على تأثير تدريبات البيلًتسدراسة  -
اء.والخبرة التدريبية لدى النسمع الأخذ بعين الاعتبار الفروق من حيث السن  دراسة تأثير تدريبات البيلًتس -
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 1 رقم الملحق

 برنامج تدريبات البيلاتس 
 : الأسبوع 1  - الحصة 1 -

 ملاحظات تدريبية  الراحة / الزمن التكرار التمرين

Pelvic Curl 12 45  ث 
 حافظ على استقرار

 الحوض 

Spine Stretch 10 45  تنفس عميق وتحكم  ث 

Single Leg 

Stretch 
 تجنب  شد  الرقبة  ث  30 رجل /10

Balance Hold 30 ثبات   بدون  اهتزاز  ث  30 ث 

 : الأسبوع 1  – الحصة 2 -

 ملاحظات تدريبية  الراحة / الزمن التكرار التمرين

Pelvic Curl 12 45  ث 
 حافظ على استقرار

 الحوض 

Spine Stretch 10 45  تنفس عميق وتحكم  ث 

Single Leg 

Stretch 
 تجنب  شد  الرقبة  ث  30 رجل /10

Balance Hold 30  ثبات   بدون  اهتزاز  ث  30 ث 
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 : الأسبوع 1  – الحصة 3 -

 ملاحظات تدريبية  الراحة التكرار التمرين

Pelvic Curl 12 45  ث 
 حافظ على  استقرار

 الحوض 

Spine Stretch 10 45  تنفس عميق وتحكم  ث 

Single Leg 

Stretch 
 تجنب  شد  الرقبة  ث  30 رجل /10

Balance Hold 30  ثبات  بدون اهتزاز  ث  30 ث 

 
 بالنسبة لكيفية التدرج في مكونات الحمل تم ذكرها في فصل منهجية البحث وإجراءاته الميدانية. * ملاحظة:  
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 البيلاتس  وتدريباتاستمارة تحكيم الاختبارات 

 الأستاذ/ الدكتور......................................................................................المحترم.

ميدان علوم وتقنيات   في  ليسححححححححححححانسفي إطار إنجاز مذكرة التخرج التي تندرج ضححححححححححححمن متطلبات نيل شححححححححححححهادة       
  مرونة  على  البيلًتس  تدريبات   تأثيرتدريب رياضحححي تنافسحححي حول موضحححوع:  النشحححاطات البدنية والرياضحححية تخصحححص  

وكذلك    مناسحبة الاختبارات نطلب من سحيادتكم إبداء آرائكم حول ،  البدنية اللياقة  قاعات  في النسحاء لدى  الجسحم وتوازن 
 البيلًتس لأهداف البحث. تدريبات 
 اقتراح آخر.ابداء الرأي يكون في ثلًث فئات: مناسب، غير مناسب،   ملاحظة

 :* أهداف البحث
  قاعات اللياقة البدنية.مرونة الجزء السفلي من الجسم لدى النساء في البيلًتس على  تدريبات التعرف على تأثير  -
  مرونة الجزء العلوي من الجسم لدى النساء في قاعات اللياقة البدنية.البيلًتس على  تدريبات التعرف على تأثير  -
  توازن الجسم لدى النساء في قاعات اللياقة البدنية.البيلًتس على  تدريبات التعرف على تأثير  -
 

 شاكرين مسبقا تعاونكم معنا                                                                                  

 بتين:الطال                                                                            
 أوعيل وسام                                                                                           

 بهلولي شهرة                                                                                           
 بيانات المحكم:

 واللقب:......................................................... الاسم 
 الرتبة:................................................................ 
 التخصص:........................................................... 

 ..................الجامعة:............................................
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 قائمة الأساتذة المحكمين 

 
 
 
 

Statistics 

 الطول  الكتلة العمر_التدريبي العمر  

N Valid 8 8 8 8 

Missing 0 0 0 0 

Mean 28,1250 6,8750 79,3750 1,6300 

Std. Deviation 10,49405 2,79987 9,53096 ,02976 

Minimum 13,00 2,00 65,00 1,59 

Maximum 42,00 11,00 90,00 1,67 

 

 

Correlations 

 العمر_التدريبي 

اختبار_الجلوس_والو 

 صول_بعدي 

اختبار_لمس_الظهر_ 

 اختبار_التوازن_بعدي بعدي

 Pearson Correlation 1 -,472 -,009 ,292 العمر_التدريبي

Sig. (2-tailed)  ,238 ,982 ,483 

N 8 8 8 8 

 Pearson Correlation -,472 1 -,138 -,653 اختبار_الجلوس_والوصول_بعدي

Sig. (2-tailed) ,238  ,745 ,079 

N 8 8 8 8 

 Pearson Correlation -,009 -,138 1 -,445 اختبار_لمس_الظهر_بعدي

Sig. (2-tailed) ,982 ,745  ,269 

N 8 8 8 8 

 Pearson Correlation ,292 -,653 -,445 1 اختبار_التوازن_بعدي

Sig. (2-tailed) ,483 ,079 ,269  

N 8 8 8 8 

 

 

 ممارسة_البيلاتس

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100,0 100,0 100,0 8 لا 
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 SPSSمخرجات  بعض
 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

 828, 8 962, *200, 8 173, الجلوس_والوصول

 380, 8 914, *200, 8 223, لمس_الظهر 

 323, 8 905, *200, 8 207, التوازن 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 3,16475 8,95126 8 6,1250- اختبار_الجلوس_والوصول_قبلي 

 2,32021 6,56254 8 6875,- اختبار_الجلوس_والوصول_بعدي

Pair 2 1,88035 5,31843 8 3,0000- اختبار_لمس_الظهر_قبلي 

 96362, 2,72554 8 5000,- اختبار_لمس_الظهر_بعدي

Pair 3 62678, 1,77281 8 9,5000 اختبار_التوازن_قبلي 

 81147, 2,29518 8 13,1250 اختبار_التوازن_بعدي

 

 

Correlations 

 العمر_التدريبي 

اختبار_الجلوس_والو 

 اختبار_التوازن اختبار_لمس_الظهر  صول 

 Pearson Correlation 1 -,472 -,009 ,292 العمر_التدريبي

Sig. (2-tailed)  ,238 ,982 ,483 

N 8 8 8 8 
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Abstract: 

This research aimed to identify the effect of Pilates training on flexibility and balance in women at fitness 

centers. A Pilates training program was implemented with a sample of 8 women at Planet Fitness in 

Bouira. The study employed an experimental design with a single group and pre- and post-tests. Tests 

were used to measure flexibility and balance, and the data were statistically analyzed using SPSS version 

27. The results showed an improvement in flexibility levels among the participants. However, the 

differences between the pre- and post-tests did not reach statistical significance. In contrast, the balance 

test results showed a statistically significant difference in favor of the post-test with a large effect size, 

indicating the effectiveness of Pilates training in improving balance among women. Based on these 

findings, we recommend emphasizing the importance of including Pilates training in women's fitness 

programs at fitness centers.  

Keywords: Pilates, flexibility, balance. 

 


