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  للشباب الأصحاء غير الرياضيين   والبدنية

 أ.د/ أح�� ن�� ال�ی� س��  

 أس�اذ ف���ل�ج�ا ال��اضة ال��ف�غ �ق�� عل�م ال��ة ال��اض�ة

جامعة حل�ان  -�ل�ة عل�م ال��اض�ة لل���� �القاه�ة     

 أ.د/ ع�� الع��� سع�� ال�لا  

 أس�اذ ال��ة ال��اض�ة ال��ف�غ �ق�� عل�م ال��ة ال��اض�ة

جامعة حل�ان  -كل�ة عل�م ال��اض�ة لل���� �القاه�ة     

أح�� ع�� ال��ع� ع�� ال��ج�د  / �اح�ال   

 �اح� �ق�� عل�م ال��ة ال��اض�ة

جامعة حل�ان  - كل�ة عل�م ال��اضة ب��� �القاه�ة   

Doi: 10.21608/jsbsh.2025.346783.2916  

  ال���: ال�ق�مة وم��لة  

الأخ��ة ، وأص��� م� أك�� ال�����ات اس���اماً ���اك�    ان���ت ت����ات ال��لات� ����ة في الأونة     

العال� ، وق� ��ر الأل�اني " ج�ز�� ب�لات�" ال��ن�ة في م��لف أن�اء     Joseph h Pilates الل�اقة 

�الاضافة إلى ر�اضات ال�فاع ه�ا ال��ع م� ال�����ات م� خلال خ��اته في ال���از، ال�����ات، ال��جا،  

عام   وفي   ، ال�ف�  الأم����ة  ٢٠٠٥ع�  ال����ة  ال�لا�ات  م�  �ل  في  ش��  مل��ن  ه�اك  أص�ح  م 

ألف م�رب له�ه ال�����ات في   ١٤أك�� م� ، ��ا أص�ح ه�اك و����ان�ا ��ارس�ن ه�ه ال�����ات �إن��ام 

أ� عل�      �Controlgiaال����ول�ج�ا  ، ولق� س�ي " ب�لات�"  ���ق�ه   وح�ها ال�لا�ات ال����ة الأم����ة  

"ه��  وأوضح  )  ١٠ال����ة ، ح�� أع�ق� أن أسل��ه �����م العقل في ال����ة على ع�لات ال���. ( 

�أن ال�����ات ال��ن�ة ال�ي اب���ها "ج�ز��    Hui-Ting Lin et al. (2016)ت�ج ل�� " وم�ار��ه  

في ع�����ات الق�ن ال�اضي، ت��ج ب�� ال��جا الغ���ة وال���از ال��ناني    Joseph Pilatesب�لات��"  

وال�وماني وال�ارات�ه، وق� ت��رت ه�ه ال�����ات ���ا �ع� إلى سل�لة م� ت�ار�� ال����� ال��ني والعقلي.  

 )١١(  

تع� أح�    أن ت����ات ال��لات�  NoeliaGozález et al. (2020)ن�ل�ا ج�ن�ال�� وم�ار��ه  وت��� "  

ع�ل�ات   ت����  خلال  م�  ال�املة  ال��ن�ة  الل�اقة  ت���ة  م�ال  في  م�خ�اً  ت����ها  ت�  ال�ي  ال���هات 

و   ، والإل�ة  وال�ه�  ال���  الفق�� وع�لات  �الع��د  ال����ة  الع�لات  ب��  ه�ه  ع�ف  �ُ ال��اف�  م��ل 

ع�لات   �إس�  "ك�ر  الع�لات  وأ��اف  Coreالـ  العل��  ال��ء  أ��اف  ب��  ال�صل  حلقة  تع�  وال�ي   "

ال���   م�  ال�فلي  ح�د  ١٥(  . ال��ء  ولق�   ، وم���ل)  "  ) ٢٠٠٨(    .Venu A., Michea F"ف���، 

 Powerful الق��ة      ع�ل على ت�ه�ل أداء ال���ات�أه��ة ت���ة ه�ا ال��ء ال����� لل��� في أنه  
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Movements  على  وال��اف�ة   )  . الع�لي  وال��ازن  وم�ار��ها  ١٦ال��ة  م����"  "ل�لي  وأشارت   (

Lilly Meikis et al. (2021  ال��ن�ة الل�اقة  ع�اص�  ت����  على  تع�ل  ال��لات�  ت����ات  أن  إلى   (

      كالق�ة الع�ل�ة، 

 ) وال��ونة  وال���ل،  وأوضح  ١٤وال��ازن،  وم�ار��ه  ).  �أن    ) Gabrielle et al. (2019"جاب��لي" 

ال��لات�   ال���،  تت����ات  الع�لي، وت����  وال���ل  وال��ونة،  الع�ل�ة،  والق�ة  ال��ازن،  ع�ز ع�اص� 

 ) اله�ائي  وأ١٠وال���ل  وم�ار��ها    ك�ت).  ج�ن�ال�"   )Noelia González et al. (2020"ن�ل�ا 

 Denise  " وس��أ"دی���  ) وت���  ١٥  ��ونة (وال ق�ة  ت��ل ال  � إلى ت��  ت�د�أن ت�ار�� ال��لات�  على  

Austin    )ال��لات�    ) ٢٠٠٢ ال��� م�    Pilatesإلى أن ت�ر��ات  تع�ل على تق��ة و��الة ع�لات 

خلال ال��� ال�امل لل���ة، وه�ا ال��ع ب�� ال�ق��ة والإ�الة ��اع� في ال���ل على ع�لات ق��ة،  

في   ت�اع�  ��ا  لل���،  وال��ازن  وال��ونة  الع�ل�ة  وال�غ�ة  الق�ة  ت����  على  ال��ر��ات  ه�ه  تع�ل  ك�ا 

  ).٩ال���ل إلى ال�� الأق�ى للأداء ( 

ال���اني فق� لاح� ال�اح� م� خلال ع�له       ال�اقع  الل�اقة  وم� ح��  لف��ة م� ال�ق� ���ال ت�ر�� 

ال��اض���  ال��ن�ة   ال��اب غ��  م�  ����ة  ن��ة  أن  الأخ��ة، لاح�  الآونة  �ع�    في  �عان�ن م� نق� 

الل�اقة   م����  ان�فاض  ع�  ف�لاً  الع�لي،  وال���ل  وال��ونة،  �الق�ة  ال�ه�ة  ال��ن�ة  الل�اقة  ع�اص� 

ال��اب   مع�� ه�لاء  ، وأن  ل�یه�  ال��ف��ة  أجل    ی��هالقل��ة  م�  أف�ل  ب�ن�ة  ل�اقة  ال���ل على  إلى 

ت�ق�� ال��اس� ب�� ع�لات ال��� ال���لفة م� خلال الال��اق ���اك� الل�اقة ال��ن�ة (ال���) أو الأن��ة  

ال���ة ، ��ا أن ب�امج ال��ر�� ال��جهة �أسل�ب عل�ي لا ت��اف� �ق�رِ �افِ ل�� الع�ی� م� م�ر�ي ه�ه  

ال�ل�ان الأج���ة لاس���امها   الع�ی� م�  ال��لات� وان��ارها في  ال��اك�، وعلى ال�غ� م� أه��ة ت����ات 

ال��ال لا   الع���ة في ه�ا  العل��ة �ال���قة  ال���ث  أن  إلا  ال��ن�ة،  في ت���� م��لف ع�اص� الل�اقة 

ال��ر��ات على   تأث�� ه�ه  م��  لل�ع�ف على  ال�راسة  ه�ه  ال�اح� لإج�اء  دعى  ال��  الأم�  قل�لة،  ت�ال 

، ��ا ق� ��ه� في إث�اء ودع� لل��اب الأص�اء غ�� ال��اض���    �ع� ال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة وال��ن�ة

  ب�امج ال��ر�� ال���ي، و��امج ت�ر�� الل�اقة ال��ن�ة والإع�اد ال��ني لل��اب على ن�� عام.  

  : ال��� أه�اف

القل��ة  یه�ف ال��� الى إع�اد ب�نامج ل��ر��ات ال��لات� وال�ع�ف على تأث��ه على �ع� ال��غ��ات        

  : لل��اب الأص�اء غ�� ال��اض��� م� خلال ما �أتي  ال��ف��ة وال��ن�ة

ال��غ��ات   على   ال��لات�  ت�ر��ات   تأث��   على  ال�ع�ف-١ :  �ع�  في  م���لة  ال��ف��ة  ال���    القل��ة   )

   ع��ة ال���.  ل��  ، مع�ل ال��� ، مع�ل ال��ف� )   VO2 Maxالأق�ى لاس�هلاك الأك���� 

ال��ن�ة  -٢ ال��غ��ات  �ع�  على  ال��لات�  ت�ر��ات  تأث��  على  :  ال�ع�ف  في  ،  (  م���لة  ال���ة  ق�ة 

  ل�� ع��ة ال��� . )  ال��ونة ، ال���ل الع�لي 
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  ال�ع�ف على الف�وق ب�� ن�ائج ال����ع��� ال������ة وال�ا��ة في ال��غ��ات ق�� ال���   -٣

  : ال��� ف�وض

  :ال�الي ما یلي  ال���  �ف��ض      

�ع� ال��غ��ات    على   ال��لات�   ل��ر��ات   وال�ع��   الق�لي   ال��اس��   ن�ائج  ب��   اح�ائ�ا   دالة  ف�وق   ت�ج�-١

)  ،  مع�ل ال��ف�، مع�ل ال��� ،    VO2 Maxالقل��ة ال��ف��ة (ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك����  

  .  ال��� لل����عة ال������ة لع��ة  ال�ع�� ال��اس ن�ائج ل�الح

  �ع� ال��غ��ات   على   ال��لات�   ت�ج� ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� ن�ائج ال��اس�� الق�لي وال�ع�� ل��ر��ات -٢

)    ال��ن�ة الع�لي  ال���ل   ، ال��ونة   ، ال���ة  ق�ة  ال�ع��  (  ال��اس  ن�ائج  ال������ة  ل�الح  لل����عة 

  لع��ة ال��� .

ال������ة وال�ا��ة لع��ة     -٣ ال�ع��ة ب�� ال����ع���  ال��اسات  دالة اح�ائ�اً ب�� ن�ائج  ت�ج� ف�وق 

  .  في ال��غ��ات ق�� ال���ال��� ل�الح ال����عة ال������ة 

  ال���ل�ات ال�����مة في ال��� :

  :Pilates exerciseت�ر��ات ال��لات� -١

"م���عة م�  �أنها :  ) ٢٠٢٠(  .Johnston  L., Hornsby H "ج�ن���ن، و ه�رن��ي �ع�فها   

ل�����  ال����ة  ال��ن�ة  ال���    ال���ات  ت�ازنه  ،  م�ونة وق�ة وت��ل  أن�ا�،  وت�ق��  م�    اً وت���ها 

بل ���� لإعادة تأه�ل ال��� م� ج��ع ال��احي  ،  ال��ف� ، ولا �ق��� تأث��ها علي ال�ان� ال��ني فق�  

 )"١٢(  

  ال�راسات ال��ج��ة : 

ل�ع�ف على فعال�ة ت����ات ال��لات�  لدراسة  إج�اء  �)    ٢٠٢٢"رض�� م��� أح�� أب� ال��ر"(  قام�  -١

ال ، اس���م�  ال��ی�ات  ال��اهقات  ال��ن�ة وج�دة ال��اة ل��  ال�فاءة  ،    �راسةعلى  ال��هج ش�ه ال�����ي 

ف�اة م� ال��ی�ات ���اف�ة الاس���ر�ة ، واس�غ�ق ت���� ال��نامج ف��ة    ٢٠و��ق� على ع��ة م��نة م�  

م�    ٣ الع�ی�  ت���ة  فعال على  تأث��  لها  �ان  ال��لات�  ت�ر��ات  أن  إلى  ال��ائج  أه�  ، وت�صل�  شه�ر 

الف���ل�ج�ة   ال�م الان��اضي والان��ا�ي  ال��ن�ة  و الق�رات  ال��ف� وضغ�  ال��� ومع�ل  ، وم�ها مع�ل 

  )  ٤(  .ع��ة ال���وم�غ��ات الق�ة الع�ل�ة وال��ونة ل

به�ف ال�ع�ف على تأث�� ت�ر��ات ال��لات�    )   ٢٠٢٠م��� حل�ي أح�� م��� " (  أج��� دراسة "    -٢

 ) ال��ف�ي ل�� م��ا�قي  ال�ور�  لل�هاز  ال��ن�ة وال�فاءة الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  ) م��  ١٥٠٠على �ع� 

ال��هج ال�����ي اال�   س���ما  ،  ج��  ال�راسة  ،   ح�  (   و��ق�  ( ١٦على  ،  ) س�ة٢٠) م��اب� ت�� س� 

إلى  و  ال��ائج  أه�  دالة  ت�صل�  ف�وق  ال���  ب��  اح�ائ�اً  وج�د  وال�فاءة  لع��ة  ال��ن�ة  ال��غ��ات  في 

  )  ٥) م�� ل�الح ال��اس ال�ع�� لل����عة ال������ة. ( ١٥٠٠(  ل��� الف���ل�ج�ة وال����� ال�ق�ي 
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ك��اجعة م�ه��ة  )  ٢٠٢٠(   Johnston & Hornsbyه�رن��ی    و ،  ج�ن���ن  أج��� دراسة "  -٣

ال��لات� على ال��ائف ال��ن�ة للأ�فال وال��اب ،  ب�����ات  ��خل  ال ، به�ف ال�ع�ف على تأث��  م�سعة  

الع��ة م� خلال   ال��� ح�دت  ( ورقة    ٢٥٦٥  في   ع�ل�ات  إلى  �الاضافة   ، عل��ة  )    ����١١ة  دراسة 

ال���،   ال��ائج أن  و اس��ف� معای��  ؛ ق�ة الع�لات،  تال��لات�  ت�ر��ات  أ�ه�ت  ��� م���� ال��ونة 

  ) ١٢(   ل�����مي ه�ه ال�����ات مع�ل ال����ل الغ�ائى ، و ال��ازن ، ة ���عة ال���ال

دراسة    -٤ ( ت�اول�  ال����"  ع��  م���  �ع�    ) ٢٠١٩"ناص�  على  ال��لات�  ت�ر��ات  تأث��  مع�فة 

الف�ا ل��احي  ال�ق�ي  وال�����  ال��ن�ة  اع���شال��غ��ات  أس�ان،  ���اف�ة  ال��هج    �راسة ال  ت ة  على 

(   ،ال�����ي ق�امها  ع��ة  على  ت���قها  س�احاً  ٢٠وت�  وت�صل�)  أن��ائج  ال  ،  ت�ر��ات    إلى  اس���ام 

  ).  ٦ال����� ال�ق�ي لع��ة ال���. ( و على ال��غ��ات ال��ن�ة أث� ا��ا�اً ال��لات� 

دراسة    -٥ " ه�ف�  ب��ناردو   " Bernardo LM. )ت�ار��    ال�ع�ف على )  ٢٠١٧ على  التأث��  ��لات� 

  شاب   ١٧اس���م� ال�راسة ال��هج ال�����ي و��ق� على ع��ة م��نة م�    ال��اب الأص�اء ال�الغ�� ، 

ا��ابي   تأث��  ال��لات�  ل�����ات  أن  إلى  ال��ائج  أه�  وت�صل�  مع�ل  على    اً اح�ائ�  دال ،   : م�غ��ات 

  )    ٨. ( ال��� ، ضغ� ال�م الان��اضي ، ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك���� لع��ة ال���  

 : إج�اءات ال���

 م�هج ال���:

ال��هج ال�����ي ن��اً ل�لائ��ه ل��ع و���عة ه�ا ال��� وذل� �اس���ام م���ع���    اس���م ال���     

  ال�ع��.  -أح�ه�ا ت�����ة والأخ�� ضا��ة و�ات�اع  أسل�ب ال��اس الق�لي 

  ال����ع وع��ة ال���:

�ـاور غ�ـ� ال��اضـ��� ال��ـ�ددی� علـى م��ـ� ت��ل م���ع ال��� في ش���ة مـ� ال�ـ�اب الأصـ�اء ال�ـالغ��     

،  شـاب ٢٠ م��نـة مـ�جـ�� ال��ـ� علـى ع��ـة وأ  مای� �القـاه�ة ،  ١٥لل�اقة ال��ن�ة ���ی�ة  Power Jym ج��

ســ�ة ) م�ــ�  ٢٠ –١٨ال�ــ�اب الأصــ�اء ال��ــ�افق�� ع���ــاً �ال��حلــة ( بــ�� تــ� اخ��ــاره� �ال���قــة الع���ــة مــ� 

و�ضافة إلـى ال��ـ� الأصـلي للعـ�� فقـ� ، ل�یه� ال�افع ال���ي لاس���ال ال����� ال��ني لل��� ���ل م��اس� 

وذلــ� لغــ�ض إجــ�اء ال�راســة �ــ�ف� ال��اصــفات ) شــ�اب مــ� نفــ� م���ــع ال��ــ� و  ٧اســ�عان ال�احــ� �عــ�د ( 

ــ��لا��ة ،  ــ� الاسـ ــ� تـ ــوقـ ــ�ع��� �تق�ـ ــى م��ـ ــة إلـ ــ�، � الع��ـ ــ�لاتا أحـ ــات ال�ـ ــامج ت����ـ ــارس ب�نـ ــة ت�ـ  �ه�ا ت�����ـ

الأخــ�� ضــا��ة ت�ــارس ب�نــامج ل�اقــة ب�ن�ــة اع��اد�ــة ( ت����ــات ســ����ة ال����عــة و ال�ــالي ، ال��ــ� � ال�ق�ــ�ح

  وال��ول ال�الي ی�ضح ت�ص�� ع��ة ال���.   وأثقال ) . 
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  ال��ص�� الإح�ائي لع��ة ال��� في م�غ��ات :  ) ١ج�ول (

  ٢٠ن=  وم�ش� ��لة ال���..  ،  ، ��ل ال��� ، وزن ال��� ع��  ال

 ال��غ��ات
ال���س�   وح�ة ال��اس 

  ال��ابي 

  الان��اف

  ال���ار� 

  معامل الال��اء   ال�س��

 1.427  ١٩ 1.555 19.74  س�ة Age  الع�� 

 0.456  174 5.462 174.83  س�   BH  ال���    ��ل

 -902 .0  74 2.497 73.25  ك��   BW  وزن ال��� 

 -0.472  24 ٢.١٦٣ 23.66  ٢ك��/م BMIم�ش� ��لة ال���  

) ال���س�ات ال��اب�ة والان��افات ال���ار�ة لع��ة ال��� في ال��غ��ات  ١ی��ح م� ن�ائج ال��ول (     

) أ� ان���ت ب��(  1.427،     -902 .0(   معاملات الال��اء ب��ال���دة �ال��ول ، وق� ت�اوح� ���  

  في ه�ه ال��غ��ات  .وت�ان� ع��ة ال��� ) م�ا ی�ل على اع��ال�ة ال��انات  ٣±

  : ثال�اً: ش�و� اخ��ار ع��ة ال���

  أُش��� في اخ��ار ع��ة ال��� ما یلي :

    س�ة )  ٢٠ -١٨( الع��أن ���ن�ا م� ال��اب الأص�اء غ�� ال��اض��� -١

ــ�  -٢ ــار�ة ب����ــــة ال��ـ ــة علــــى ال��ـ ــة ال��ا��ـ ــال��افقـ ــ ة�عــــ� مع�فـ ــ�ات إج�اءاتــــه  هالهــــ�ف م�ـ وفهــــ� خ�ـ

  . ال��ف���ة  

    في ب�نامج ال��ر�� ح�ى ان�هاء الف��ة ال���دة له .   الإن��ام -٣

  خل� ج��ع أف�اد الع��ة م� أ� م��لات ص��ة أو إصا�ات ب�ن�ة .  - ٤

ال��ــ� ال�ـ�ر�� ال�ق�ــ�ح �ب�نــامج  الان�هـاء مــ�عـ�م م�ــار�ة أفــ�اد الع��ـة �ــأ� ب�نــامج تـ�ر��ي آخــ� ح�ــى -٥

  ال�الي . 

  را�عاً:  ال��غ��ات ال�����مة في ال���:

  :Independent Variableال��غ�� ال�����ى (ال���قل)  

  .  ق�� ال��� ل�����ات ال��لات�   ال�ق��ح ال��ر��ي ال��نامجفي لل��� ال�الي  ال�����ي ال��غ�� ی���ل      

  :Dependent Variablesال��غ��ات ال�ا�عة  

  : ، وت���� ما یلي  م�غ��ات ل�اقة ال��ة �ع� ت��ل� في    

في: (ال��� الأق�ى    ةالل�اقة القل��ة ال��ف��ة م���لفي : �ع� م�غ��ات  ال��غ��ات ال�ا�عة  م�غ��ات    -١

    مع�ل ال��� ، مع�ل ال��ف� )  ،   VO2 Maxلاس�هلاك الأك���� 

  ( ق�ة ال���ة ، ال��ونة ، ال���ل الع�لي )  ال��ن�ة م���لة في: ��غ��ات �ع� ال -٢

  الأجه�ة والأدوات ووسائل ج�ع ال��انات : سادساً: 

    الأجه�ة والأدوات ال�ال�ة في ج�ع ال��انات:  ال���س���م أا   
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 م٢٠٢٥ يناير

١٤ 

  .Hand Grip Dynamometerجهاز دی�ام�م��� ال���ة  - ١

    Pooler Sport  Tester م� نـ�ع    Pulse  Meterجهاز ��اس مع�ل ال���  - ٢

س�) مع ت���ل ص�تي على الهاتف ال�قال ل�هاز إ�قاع " م��ون�م    ٤١ص��وق خ��ي �ارتفاع (  - ٣

اخ��ار �����   " وذل� لإج�اء  اله�ائ�ة    ق   ٣لل���    Queens Collegeكل�ة  الق�رة  وتق�ی�   ،

ل�ا   وفقاً   ، ب�ل�  ال�اصة  ال��اول  �اس���ام  الأك��ج��  لاس�هلاك  الأق�ى  ال���  ���اب 

 ) ٤٣٦: ١( ) .٢٠٢٢(   "أح�� ن�� ال�ی� " أوض�ه 

  Stop  Watchsساعات إ�قاف  - ٤

  ل��اس ال��ل وال�زن .  Restameter جهاز " رس�ـام���"  - ٥

  .م���عة  ت�ر��  ب�ح�ات  م�ه�ة  ر�اض�ة صالة - ٦

درجة م� وضع ال�ق�د . إن��اء ال����ان مع    ��٣٠اس ت��ل ع�لات ال��� �اخ��ار رفع ال��ع   - ٧

 ت���� ال�راع�� أمام ال��ر .

  س� وم���ة م�رجة ل��اس ال��ونة . ٥٠ص��وق خ��ي �ارتفاع  - ٨

  أس� ب�اء  ب�نامج  ال��ر�� :

الف��ة لآداء ال��لات� ��ا    ت� اع�اد ب�نامج ت�ر��ات ال��لات� ال�ق��ح ���اعاة الأس� العل��ة وال���ات  

  یلي :

  أس��ع ). ١٢شه�ر (  ٣ف��ة دوام ال��نامج   -

 م�ات في الأس��ع . ٣مع�ل ال��ر��  -

  وح�ة   ٣٦اج�الي ع�د وح�ات ال��نامج ال��ر��ي  -

ال��لات� )  ق ، ال�����ات الأساس�ة (  ١٠د��قة م�زعة �ال�الي :( الأح�اء   ٦٠زم� ال�ح�ة ال��ر���ة :  -

  ق ). ١٠ق ، ال�ه�ئة :  ٤٠

  ت��ی� ش�ة ال��ر�� ع� ���� ح�اب مع�ل ال��� ال���ه�ف.  -

��ا أتف� عل�ه ال���اء م� أن ب�ا�ة ال��ر�� �اس���ام ت����ات ال��لات� لغ�� ال��ارس��    ال��م ال�اح�   -

���   ٪���٨٠ أدني ، ث� ال��ادة ال���رجة علي م�ار ال��نامج إلي أن ت�ل إلي    ٪٥٠ت��ن ���ة ق�رها  

ز�ادة ال��� ال���ي  لل�����ات) .    - ز�ادة م�ات ال���ار  -أق�ي م� خلال (ال��رج في صع��ة ال�����

 )12 ) ،(١٠ ) ، (١٤.(  

  خ��ات ت�ف�� ال��� :

  لإج�اء ه�ا ال��� ت� ات�اع  ال���ات ال�ال�ة:

و  . ١  ، ال��جعي  الإ�ار  ال��نامج  دراسة  ل�����  ال���اء  رأ�  اس��لاع  اس��ارة  ق��    ال��ر��ي �ع�اد 

  ال��� .
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 م٢٠٢٥ يناير

١٥ 

  ق�� ال���.ال�ق��ح تق��� ب�نامج ال��ر��  . ٢

  ب�نامج ال��ر�� ال�ق��ح م�ة أخ�� على ال���اء لإق�اره .ع�ض  . ٣

  الأدوات والأجه�ة ال�اصة ب����� ال���. إع�اد . ٤

 ال��ف���ة.   و�ج�اءاته  وأه���ه ال���  ه�ف  وش�ح ال��� ع��ة أف�اد �����عة  الال�قاء . ٥

  إج�اء دراسة اس��لا��ة لل�أك� م� سلامة الأجه�ة والأدوات و���قة ت���� ال��نامج ال�ق��ح   . ٦

 ت���ل ال��انات الأساس�ة ال�اصة �ع��ة ال��� . . ٧

 إج�اء ال��اسات الق�ل�ة ل��غ��ات ال��� . . ٨

 ق�� ال���. ال��ر��ي ��نامج الت����  . ٩

 ل��غ��ات ال��� . ال�ع��ة إج�اء ال��اسات  .١٠

 .  ومعال��ها إح�ائ�اً ج�ع ال��انات وت����ها  .١١

 ال�هائي لل��� . � ك�ا�ة ال�ق�� .١٢

  الاس��لا��ة:ال�راسة 

م���ــع ال��ــ� شــ�اب مــ� نفــ� )  ٧( علــي ع��ــة م��نــة مــ� �ــإج�اء دراســة اســ��لا��ة  قــام ال�احــ�    

م  ، واســ�ه�ف� ال�راســة ٢٠٢٣/ ٣/  ٣٠ -٢٨، وذلــ� خــلال الف�ــ�ة مــ�  الأصــل�ة ع��ــة الم�اصــفات و�ــ�ف� 

  ما یلي  : 

  ال�ع�ف على م�� ملائ�ة ال����� ال��ر��ي لع��ة ال���.  -

 تق��� م��نات ال��ل ال��ر��ي ال���قع أن ی��أ �ه ب�نامج ال��ر�� وال��ز�ع ال�م�ى لل�ح�ة ال��ر���ة.  -

 ال�أك� م� م�� تفه� الع��ة لأسل�ب ال��ر�� وم�� تفاعل الع��ة مع ال��ر��ات وج�ی�ه� في ت�ف��ها .  -

 ت��ی� ال��ق��ات ال�م��ة ل����� م��نات وأج�اء ال��ر�� .  -

 اس��راك أ� نق� أو ق��ر في ال��ه��ات اللازمة ل��ف�� ال��� .  -

  ت���� ال��نامج ال��ر��ي ق�� ال��� :

 ���١٥ی�ـة  Power Jymت� ت���ـ� ال��نـامج ال�ـ�ر��ي ال�ق�ـ�ح علـي ع��ـة ال��ـ� فـي م��ـ� �ـاور جـ��    

ــاه�ة ــات ال، ح�ـــ�  مـــای� �القـ ــ�اء ال��اسـ ــةتـــ� اجـ ــة ال��ـــ� فـــي :  ق�ل�ـ ــامج  م٢٠٢٣/  ٤/  ٥لع��ـ ــ� ب�نـ ــ� ت�ف�ـ وتـ

  م . ٢٠٢٣/  ٧/   ١٣م إلى ٢٠٢٣  / ٤/ ١١ ال��لات� ال�ق��ح على ع��ة ال��� خلال الف��ة م�

ی�مي   لل��� خلال  ال�ع��ة  ال��اسات  إج�اء  ت���� ب�نامج    ٢٠٢٣/ ٧/   ١٥، ١٤ت�  الإن�هاء م�  �ع�  م، 

  . ، و��قاً ل�ا أُج�� عل�ه  ال��اس الق�لى( ق�ل ت���� ال��نامج )  ت�ر��ات ال��لات� 

الإح�ائ�ة:   ال�عال�ة  ،  خ�ة  ال��ابي  (ال���س�  ال�ال�ة:  الإح�ائ�ة  ال�عال�ات  ال���  في  اس���م 

  ، وح�اب ن�� ال���� % ) t-TEST الان��اف ال���ار�، معامل الال��اء،  اخ��ار "ت" 
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 م٢٠٢٥ يناير

١٦ 

٢٠= ١٠+  ١٠ن= . ق�� ال��� لل��غ��ات   م���ع�ي ال��� في ن�ائج ال��اسات الق�ل�ةت�اف�  ) ٢ج�ول (  

 وح�ة ال��اس  ال��غ��ات

 ال����عة ال������ة

١٠ن=  

 ال����عة ال�ا��ة 

١٠ن=  

 

 ���ة ت 

 ع م ع م 

*VO2max  0.200 2.973 41.86 4.254 41.80 ل��.ق/ك�� 

PR 0.301 4.311 76.98 4.402 77.40 ن��ة/ق  مع�ل ال��� 

RR 0.120 3.944 17.90 3.835 16.84 م�ة/ ق  مع�ل ال��ف� 

 0.206 2.716 40.60 2.726 38.90 ك��  ق�ة ال���ة

 0.798 1.370 1.90 1.229 1.80 س�  ال��ونة 

 0.209 4.184 15.80 4.254 15.10 م�ة ال���ل الع�لي 

   ٠.٠٥دال اح�ائ�اً ع�� م���� <   *

*  VO2max ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك���� :   

���٢.٢١٠ة " ت " ال��ول�ة  =  -  

ب�� ن�ائج ال��اس   ٠٬٠٥وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� < ع�م ) ٢ی��ح م� ن�ائج ال��ول (     

ت�اف� م���ع�ي  ق�� ال��� ، م�ا ی�ل على  ��غ��ات  ج��ع الفي    لل����ع��� ال������ة وال�ا��ة  الق�لى 

  . في ه�ه ال��غ��ات  ال���
١٠ن= . ال�ع��ة لل����عة ال������ة في ال��غ��ات ق�� ال��� -ف�وق ال��اسات الق�ل�ة ) ٣ج�ول (  

 وح�ة ال��اس  ال��غ��ات

  ال��اس ال�ع��  ال��اس الق�لي 

 ���ة ت 

 

 ن�� ال����% 
 ع م ع م

VO2max * ك�� /ل��.ق  41.80 4.254 49.60 4.402 *4.348 %18.7 

PR 8.1% 5.454* 3.178 71.10 4.402 77.40 ن��ة/ق  مع�ل ال���- 

RR 23.5% 3.915* 1.337 13.70 2.726 17.90 م�ة/ ق  مع�ل ال��ف�- 

 29.8% 10.114* 4.377 50.500 2.726 38.90 ك��  ق�ة ال���ة

 77.8% 2.993* 1.475 3.20 1.229 1.80 س�  ال��ونة 

 76.2% 5.008* 7.275 26.60 4.254 15.10 م�ة ال���ل الع�لي 

  ٠.٠٥ع�� م���� <  دال اح�ائ�اً  * 

 ���٢.٢١٠ة " ت " ال��ول�ة  =  -

VO2max ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك���� : 

ب�� ن�ائج ال��اس��    ٠٬٠٥) وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� <  ٣ی��ح م� ن�ائج ال��ول(        

ق�� ال��� ، وق� ت�اوح� ���"ت" الاح�ائ�ة له�ه ال��غ��ات  فى ج��ع    لل����عة ال������ة  الق�لى وال�ع��

  ) ٪٧٧.٨، 8.1%(ب���ا ت�اوح� ن�� ال���� في م��ل ه�ه ال��غ��ات ب��  ١٠.١١٤،   ٢.٩٩٣ب�� 
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 م٢٠٢٥ يناير

١٧ 

 ١٠ن=   في ال��غ��ات ق�� ال��� .  ال�ع��ة لل����عة ال�ا��ة  -الف�وق ب�� ال��اسات الق�ل�ة ) ٤ج�ول (

  ال��اس ال�ع��  ال��اس الق�لي  وح�ة ال��اس  ال��غ��ات

 ���ة ت 

 ن�� ال����% 

 ع م ع م

VO2max *  0.1% 0.253 2.866 41.90 2.973 41.86 ل��.ق/ك�� 

PR 3.61% 2.848* 5.711 74.20 4.311 76.98 ن��ة/ق مع�ل ال���- 

RR 1.7% 1.406 2.590 17.60 2.726 17.90 م�ة/ ق  مع�ل ال��ف�- 

 3% ٢.٢١٤ * 4.779 41.80 2.716 40.60 ك�� ق�ة ال���ة

 15.8% 1.406 1.135 2.20 1.370 1.90 س� ال��ونة 

 10.8% 2.300* 3.374 17.50 4.184 15.80 م�ة ال���ل الع�لي 

٠.٠٥ع�� م���� <  دال اح�ائ�اً    

���٢.٢١٠ة " ت " ال��ول�ة  =  -  

VO2max ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك���� :  

ب�� ن�ائج ال��اس��    ٠٬٠٥) وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� <  ٤ی��ح م� ن�ائج ال��ول (      

في م�غ�� واح� فق� م� ال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة وه�  لع��ة ال���    لل����عة ال�ا��ة  الق�لى وال�ع��

وق� ت�اوح�  ،  ق�ة ال���ة ، وال���ل الع�لي  مع�ل ال��� ، وفي م�غ���� م� ال��غ��ات ال��ن�ة ه�ا :  

 ) ب��  ال��غ��ات  له�ه  ال�لالة  ت�اوح�    ٢.٨٤٨،    ���٢.٢١٤  ��ا  ه�ه  )  م��ل  في  ال����  ن�� 

مع�ل    VO2max  في م�غ��ات :   إح�ائ�اً   دالة  ف�وق   ول� ت�ه� )    ٪١٥.٨،  -3.61%ال��غ��ات ب�� :(  

  .ال��ف� ، وال��ونة  

ال��اسات ال�ع��ة ون�� ال�غ�� ب�� ن�ائج ال����ع��� ال������ة وال�ا��ة  ب�� ف�وق ال )  ٥ج�ول (    

 ٢٠=  ١٠+   ١٠ن=        في ال��غ��ات ق�� ال��� .  

 ال����عة ال������ة وح�ة ال��اس  ال��غ��ات

١٠=ن  

 ال����عة ال�ا��ة 

١٠=ن  

 

 ���ة ت 

 

غ��ن�� ال�   

% 

 ع م ع م

VO2max *  15.5% 4.348* 2.866 41.90 4.402 49.60 ل��.ق/ك�� 

PR 4.36% 3.578* 5.711 74.20 3.178 71.10 ن��ة/ق مع�ل ال��� 

 28.5% 3.578* 2.590 17.60 1.337 13.70 م�ة/ ق  مع�ل ال��ف�

 17.2%  *٣.٨٦٥  ٤.٧٧٩ ٤١.٨٠ ٤.٣٧٧ ٥٠.٥٠ ك�� ق�ة ال���ة

%  *٢.٢٦١ ١.١٣٥ ٢.٢٠ ١.٤٧٥ ٣.٢٠ س� ال��ونة  ٣٣١.  

الع�لي ال���ل   ٣٤.٢% *٣.٣٣٨ ٣.٣٧٤ ١٧.٥٠ ٧.٢٧٥ ٢٦.٦٠ م�ة 

      ٠.٠٥ع�� م���� <  دال اح�ائ�اً  *

 VO2max    : ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك����  

���٢.٢١٠ة " ت " ال��ول�ة  =  -  
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 م٢٠٢٥ يناير

١٨ 

ب�� ن�ائج ال��اس    ٠٬٠٥) وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� <  ٥ی��ح م� ن�ائج ال��ول (       

وال�ا��ةال�ع��   ال������ة  �ال��ولج��ع  فى    لل����ع���  ال���دة  ���"ت"    ال��غ��ات  ت�اوح�  وق�   ،

 ،   15.7%(   ب��  ال��غ��ات  ه�ه  م��ل  ب���ا ت�اوح� ن�� ال�غ�� في  ٤.٣٤٨، ٢.٢٦١الاح�ائ�ة ب�� 

%34.2(  

  م�اق�ة ال��ائج : ثان�اً : 

 :   ال�ال�ة��عى ال��� ال�الي إلى ال��ق� م� الاف��اضات     

  ال��ق� م� ص�ة الف�ض الأول لل��� ، وال�� ی�� على الآتي :-١

�ع�    على   ال��لات�  ل��ر��ات  وال�ع��  الق�لي   ال��اس��  ن�ائج  ب��   اح�ائ�ا  دالة   ف�وق   "ت�ج�

مع�ل  ، مع�ل ال��� ،    VO2 Maxالقل��ة ال��ف��ة (ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك����  ال��غ��ات  

  .  ال���" لل����عة ال������ة لع��ة ال�ع�� ال��اس ن�ائج ل�الح)  ، ال��ف�

���� ال�ج�ع إلى ن�ائج    الف�ض  (   لل��ق� م� ص�ة ه�ا  دالة    وال�ي أ�ه�ت وج�د)  ٣ال��ول  ف�وق 

القل��ة  ال��غ��ات  فى ج��ع  لع��ة ال���    لل����عة ال������ة  إح�ائ�اً ب�� ن�ائج ال��اس�� الق�لى وال�ع��

وهي ال��ف��ة   الأك����   ال���دة  لاس�هلاك  الأق�ى  ال���   )VO2 Max    مع�ل  ، ال���  مع�ل   ،

ال��غ��ات  ال��ف� له�ه  الاح�ائ�ة  ���"ت"  ت�اوح�  وق�   ، ت�اوح�  %    ٧٧.٨،    ٪٢٣.٥-(   ب��)  ب���ا 

تُع� ه�ه ال����ة م�ش�اً ج��اً لإ��اب�ة  و   ) ٪٧٧.٨،  %  ٨.١ن�� ال���� في م��ل ه�ه ال��غ��ات ب�� ( 

أن   على  م���اً  دل�لاً  تُع�  ��ا   ، ال��غ��ات  ه�ه  ال�الي على  ال���  ق��  ال��لات�  ت�ر��ات  تأث�� ب�نامج 

تق��� م��نات ال��نامج وت�ف��ها على م�� الف��ة ال�م��ة لل��� وال�ي ام��ت لف��ة ثلاثة شه�ر �املة ،  

ال����ة   ال����عة ال������ة لع��ة ال��� ، و���� تف��� تل�  ال��غ��ات لأف�اد  أسه�� في ت���� ه�ه 

أوض��ه ما  ض�ء  أوس��"  في  ت�ر��ات  م�    م)٢٠٠٢(   Denise Austen  "  دی���  م�ارسة  أن 

ز�ادة  على  تع�ل  ال���    ال��لات�  �اقة  و ،  م����  ال��ف�  ع�ل�ة  ت����  إلى  ال�ورة  ن�ا�  �الإضافة 

  ) ٩( ج�.تع�ل ت����ات ال��لات� على تق��ة الع�لات ال�اقعة ب�� ال�ل�ع وال��اب ال�ا��ا    ، ال�م��ة  

ال�ائ�ة ال��اح�ة    اس���ام ت����ات ال��لات�  إلى أن  ) ٢٠١٥"وصال ال���ي" ( ولق� أشارت ن�ائج دراسة  

وت����ه�ا   ال��ف� والاس��خاء  ت���� ع�ل�ة  في  إ��ابي واضح  تأث��  له  ( لل��س�قى  ن�ائج  7.  وت�ف�   (

دراسة   ال�ه  ت�صل�  ما  مع  ال�الي  (  ال���   " م���ر  ال���لي  أح��  ایهاب  ال�أث��  )  ٢٠٢١"  م� 

   ) ٣(   لع��ة ال��������ات ال��لات� على �فاءة ال�هاز ال��ف�ي ل  الا��ابي

ق�ل          ال��اس  ن�ائج  ب��  ال������ة  لل����عة  اح�ائ�ة  ب�لالة  ال���  مع�ل  ب����  ی�عل�  و���ا 

م�جات  �ع�� ع�  ال���  ب�نامج ت�ر��ات ال��لات� ، و�ع�ه ، ���� تف��� ذل� على أساس أن  مع�ل  

ت��أ ع��ما ��خ ال�م في الأور�ي ن���ة إن��اض ع�لة  ، وال�ي  ال�م ال��لاحقة ع�� ال��ای�� والأوردة  

ش�ل   على  ��ه�  ف�ها  ال���ف�  ال�م  فإن  والأوردة  ال��ای��  ج�ار  ل��ونة  ون��اً  للقل�  الأ���  ال���� 
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، وعل�ه فق� أسه� ب�نامج ت�ر��ات ال��لات� ال�ق��ح �ال��� ال�الي  م�جات م�لاحقة ���� م�ا�ع�ها وع�ها  

ب���ة   ال���  مع�ل  م�     )٣٢٢:  ٢(   .  -8.1%في ت���  إل�ه ع�د  أشار  ما  ت�ف� مع  ال����ة  وه�ه 

ال��لات� ، وم�ها ن�ائج دراسة ل��ر��ات  ال��ج��ة م� ح�وث ت��� في مع�ل ال��� ن���ة  "  ال�راسات 

م���(   أح��  حل�ي  إ�ه�ت  )  ٢٠٢٠م���  ل   اً تأث�� ال�ي  اح�ائ�اً  دال  على  ا��اب�اً  ال��لات�  ��ر��ات 

)  ٥(    ) م�� ج�� �١٥٠٠ع� ال��غ��ات ال��ن�ة وال�فاءة الف���ل�ج�ة لل�هاز ال�ور� ال��ف�ي ل���ا�قي ( 

ت�صل� إلى أن ال����عة ال������ة لل���  ال�ي  )  ٢٠٢٢" رض�� م��� أح�� أب� ال��ر" ( ون�ائج دراسة  

  )  ٤(  .ت���اً مل���اً في مع�ل ال��� ن���ة الان��ام في ب�نامج ال��لات� ال�ق��ح � قحقق

لل����عة ال������ة ب�لالة اح�ائ�ة  ال��� الأق�ى لإس�هلاك الأك���� و���ا ی�عل� ب���� م�غ��      

  ����  ، ال��لات�  ت�ر��ات  ( م� ج�اء  س��  ال�ی�  ن��  الأق�ى لإس�هلاك    م) ٢٠٠٣أح��  ال���  �أن 

الأك���� ی�ضح حالة جهاز نقل الأك���� (القل� ، والأو��ة ال�م��ة ، وال�م ، وال�ئ���) وه� �����م  

) ومع ت��� ال��غ��ات ال�ا�قة ال�ي ش�ل� �ل  ٢١٨:٢كأف�ل ��اس ی�ضح ال�الة الف���ل�ج�ة للف�د ( 

م� مع�ل ال��� ومع�ل ال��ف� لل����عة ال������ة ، ���ح م� ال���قع ح�وث ت��� مع��� في �فاءة  

  ال��� اأق�ى لاس�هلاك الأك����.

ی��ح وج�د ف�وق    )٤و��قارنة ال��ائج ال�ا�قة لل����عة ال������ة ب��ائج ال����عة ال�ا��ة ( ج�ول  

م�غ�� واح� فق�  دالة إح�ائ�اً ب�� ن�ائج ال��اس�� الق�لى وال�ع�� لل����عة ال�ا��ة لع��ة ال��� في  

، م�ا ی��� فعال�ة ت�ر��ات ال��لات� ب�رجة ����ة على ال����عة   مع�ل ال��� لل�اقة القل��ة ال��ف��ة وه�  

  ال������ة .  

  : ال��ق� م� ص�ة الف�ض ال�اني لل��� ، وال�� ی�� على الآتي

ل��ر��ات وال�ع��  الق�لي  ال��اس��  ن�ائج  ب��  اح�ائ�ا  دالة  ف�وق  �ع�    على   ال��لات�  "ت�ج� 

لل����عة  ل�الح ن�ائج ال��اس ال�ع��  ( ق�ة ال���ة ، ال��ونة ، ال���ل الع�لي )    ال��ن�ة  ال��غ��ات

  . "ال������ة لع��ة ال���

ب�� ن�ائج ال��اس��    ٠٬٠٥) وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� <  ٤ح م� ن�ائج ال��ول ( ی��     

( ق�ة ال���ة ، ال��ونة ، ال���ل  ال��ن�ة  ��غ��ات  الالق�لى وال�ع�� لل����عة ال������ة لع��ة ال��� فى  

) ��ا    ٢.٨٤٨،    ٢.٢١٤ب�� (   الاح�ائ�ة"  ت"���  ت�اوح�، وق�    الع�لي ) ل�الح ن�ائج ال��اس ال�ع��

وت�ف� ه�ه ال��ائج مع ما  )  ٪١٥.٨،  -٣.٦١ت�اوح� ن�� ال���� في م��ل ه�ه ال��غ��ات ب�� :( %

أن ت����ات ال��لات�  �   )٢٠٢٠(   Noelia González et al" وم�ار��ها  "ن�ل�ا ج�ن�ال�أشارت إل�ه  

تع� أح� أسال�� ت�ر�� الإع�اد ال��ني ال�ي ته�ف إلى ت���ة وت���� الق�ة الع�ل�ة والق�رة على ال����  

م� خلال  ،  في الأداء ع� ���� ع�لات ال��� ال���لفة ��فة عامة وع�لات ال��ع ��فة خاصة  

 ) ال��لات�  ح��ة  تق�م  ح��  والع�لي،  الع��ي  ال�هاز��  م�  �ل  ب��  وال�قة   Pilatesال��اف� 
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Movement  ل��� ال�����ة  ال���ة  الع�ی�ة م� خلال  الع�ل�ة  ال����عات  م�  أك�� ع�د  ب�����   (

ال��� وال�ه�   ال���لفة م�ل ع�لات  ال���  ال�ق�� على ق�ة وت�ازن ع�لات م��ر  ان��ابي وال����� 

ال��ض  مف�ل  مأوض�ه  ،  )  ١٥(    وع�لات  مع  ال��غ��  ه�ا  في  ال���  ن�ائج  ت�ف�  �ارون" ��ا   "  

Karon   )2013 (    أن ت����ات ال��لات� ت���� �ق�رتها على ت���ة الق�ة الع�ل�ة ب�ون �ه�ر ال��امة�

و��ون ال��ادة ال�اض�ة لل�ق�ع الف���ل�ج�ة للع�لات و�ال�الي تع�ي ش�ل    ،  لع�لات ال��� ال���لفة 

  )    ١٣(   وق�ام أف�ل لل���.

ح��      فإن  وم�   ، ال��ونة  م��ن  على  ال��لات�  ل�����ات  الإ��ابي  تُ ال�أث��  ال��لات�  ع�ف  ت����ات 

عامة   ��فة  ال���  ع�لات  و��الة  تق��ة  أجل  م�  ال����ة  ال��ن�ة  ال���ات  م�  م���عة  �أنها 

لل���ة   ال�امل  ال���  م� خلال  خاصة  ��فة  العاملة  والإ�الة  ،  والع�لات  ال�ق��ة  ب��  ال��ع  وه�ا 

وم�ا�ة ، ل�ا تُع� ن�ائج ال��� ال�الي م����ة في ه�ا ال�ان�  ��اع� في ال���ل على ع�لات ق��ة  

" ناص� م���  وم��ل ما تق�م ���� الى أن ن�ائج ال��� ت�ف� مع ما ت�صل� ال�ه دراسة    م� الل�اقة ، 

  ) ال���� "  (  )  ٢٠١٩ع��  ال��ن�ة وت��ی�اً م�غ���  ال��غ��ات  ال��لات� على �ع�  تأث�� ت�ر��ات  م� 

 Lilly" ل�لي م����" وم�ار��ه اسة در ��ا ت�ف� ال��ائج مع ما أشارت إل�ه ن�ائج  )٦الق�ة ، ال��ونة ). ( 

Meikis et al. (2021)    الل�اقة ع�اص�  �ع�  ت����  إلى  أدت  ال��لات�  ت����ات  أن  ح��  م� 

) وت�ف� ��ل� مع ما أوض��ه ن�ائج  ١٤ال��ن�ة م���لة في: الق�ة الع�ل�ة، وال��ازن، وال���ل، وال��ونة (  

م� أن أداء ت�ار�� ال��لات�    Noelia González et al. (2020)"ن�ل�ا ج�ن�ال�" وم�ار��ها    دراسة

دقائ� في الأس��ع، أد� إلى ت����ات في ق�ة ال���ل وفي ال��ونة   ١٠أس��عاً، ��ع�ل جل����  ١٢ل��ة 

م�   "Denise Austin (2002)"دی��� اوس��  ) ��ل� ت�ف� ال��ائج ال�ال�ة مع ما أشارت إل�ه  ١٥( 

تع�ل على تق��ة و��الة ع�لات ال��� م� خلال ال��� ال�امل لل���ة،   Pilatesأن ت�ر��ات ال��لات� 

لل���.(  وال��ازن  وال��ونة  الع�ل�ة  ال�����ي  )  ٩ال�غ�ة  ال��ل  ز�ادة  على  ال��لات�  ت����ات  وتع�ل 

تع��� ال��لات�  ح��  للع�لة واس���ام وزن ال��� ��قاومة �����ة لأداء ت����ات الق�ة وال��ونة لل���،  

  )٨ت��� م� ال��اغ� الع�لي وتق�� الع�لات ال���هلة. ( ال�ي ش�ل م��ر م� أش�ال ت����ات ال��جا  

  : لل��� ، وال�� ی�� على الآتي ل�ال��ق� م� ص�ة الف�ض ال�ا

لع��ة  وال�ا��ة  ال������ة  ال����ع���  ب��  ال�ع��ة  ال��اسات  ن�ائج  ب��  اح�ائ�اً  دالة  ف�وق  "ت�ج� 

  "  .في ال��غ��ات ق�� ال���ال��� ل�الح ال����عة ال������ة 

( یلاح�        ال��ول  ن�ائج  في  ف�وق    أن)  ٥م�  ال������ة    �ةال�ع�  اتال��اسال��ائج  لل����ع��� 

إح�ائ�اً  جاءت    وال�ا��ة ال������ة  دالة  ال����عة  ال��ف��ة  م�غ��ات  ج��ع  فى  ل�الح  القل��ة  الل�اقة 

�ال��ولوال��ن�ة   الأو�����    ال���دة  الأق�ى لاس�هلاك  مع�ل    VO2max(ال���   ، ال���  مع�ل   ،

، وق� ت�اوح� ���"ت" الاح�ائ�ة له�ه ال��ائج ب��  ق�ة ال���ة ، ال��ونة ، وال���ل الع�لي)  ال��ف� ،  
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و�ع�  )  34.2% ،    15.7%(  ب��   ال��غ��ات   ه�ه  م��ل   ب���ا ت�اوح� ن�� ال�غ�� في   ٤.٣٤٨،  ٢.٢٦١

� ��ا  ال������ة  ال����عة  ل�الح  �ان�   ال����ال�ي  م���ع�ي  ب��  ال��ائج  ف�وق  على  دل�لاً  �ق�  ذل� 

  لل��� .والأخ��  ل�ال�ص�ة الف�ض ا

  الاس���اجات :

في ض�ء أه�اف ال��� ، وفي ح�ود ع��ة ال�راسة ، وفي إ�ارما أم�� ال��صل ال�ه م� ن�ائج ، أم��    

 لل�اح� ال��صل إلى الاس���اجات ال�ال�ة :

ح�وث-١ في  ال�الي  ال���  ق��  ال��لات�  ل��ر��ات  ال�ق��ح  ال��نامج  ع��    اً ف�وق  أسه�  إح�ائ�اً  دالة 

ال��غ��ات  ج��ع  لع��ة ال��� فى  لل����عة ال������ة  ب�� ن�ائج ال��اس�� الق�لى وال�ع��    ٠٬٠٥م���� <  

( ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك����   ال��ف��ة  )    VO2 Maxالقل��ة  ال��ف�  ، مع�ل  ال���  ، مع�ل 

ت�اوح�   الاح�ائ�ة  لل�لالة  ه�ه    ١٠.١١٤،    ٢.٩٩٣ب��  ����  م��ل  في  ال����  ن��  ت�اوح�  ب���ا 

  ) ٪٧٧.٨، 8.1%(ال��غ��ات ب�� 

ب�� ن�ائج ال��اس�� الق�لى    ٠٬٠٥ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� <    ت�صل� ن�ائج ال��� إلى وج�د-٢

وه� م�غ��  ال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة  م�    في م�غ�� واح� فق�لع��ة ال���    لل����عة ال�ا��ة   وال�ع��

وق�  ،  ق�ة ال���ة ، وال���ل الع�لي  �الإضافة إلى م�غ���� م� ال��غ��ات ال��ن�ة ه�ا :  مع�ل ال���  

،  -3.61%ن�� ال���� ب�� :(  ) وت�اوح�    ٢.٨٤٨،    ���٢.٢١٤ ال�لالة له�ه ال��غ��ات ب�� ( ت�اوح�  

  .مع�ل ال��ف� ، وال��ونة   VO2max  في م�غ��ات :  إح�ائ�اً  دالة ف�وق  ول� ت�ه�)  ٪١٥.٨

ال��� وج�د -٣ ن�ائج  <    أ�ه�ت  إح�ائ�اً ع�� م����  دالة  ن�ائج   0.05ف�وق  ال�ع��ة    ب��  ال��اسات 

لل����ع��� ال������ة وال�ا��ة لع��ة ال��� في ج��ع ال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة وال��غ��ات ال��ن�ة ق��  

 ال��� ، و�ان� ج��عها ل�الح ال����عة ال������ة .

  ال��ص�ات  : 

ل��ائج        إح�ائ�ة  معال�ات  م�  اس���امه  أم��  ما  ض�ء  وفي  ال�ا�قة،  الاس���اجات  ع�ض  م� 

   ال���، وفي ح�ود الع��ة ال��احة ، أم�� ال��صل إلى ص�اغة ال��ص�ات ال�ال�ة:

ال��لات�  -١ ت����ات  ب�نامج  لاس���ام  ال���)   ) ال��ن�ة  الل�اقة  وأن��ة  ال���ة  �الأن��ة  ال��ر���  ت�ج�ه 

ال�ق��ح �ال�راسة ال�ال�ة ، ��ان� مه� م� ب�امج ال����ة ال�املة لل�اقة ال��ن�ة لل��اب الأص�اء م� غ��  

  . س�ة ) ٢٠ -�١٨ال��حلة الع���ة ( ال��اض���  

 دراسة تق��� ب�امج ت�ر���ة ل�����ات ال��لات� ل��احل ع���ة أخ�� ول���لف ال����� .-٢

ال��ف��ة  -٣ القل��ة  الل�اقة  ت����  ال���لفة على  وتأث��اتها  ال��لات�  ت����ات  �أه��ة  ال�قافي  ال�عي  ن�� 

  وال��ن�ة ال���لفة .  
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  قائ�ة ال��اجع :

  :الع���ة   ال��اجع 

ال��اسات الف���ل�ج�ة وم����ات ال�ه� ال��ني ، ال��عة ال�ان�ة ،  ) : ٢٠٢٢أح�� ن�� ال�ی� س�� ( . ١

  . م��� ال��اب لل���  ، القاه�ة 

ال�ی� س�� (  . ٢ ،    –) : ف���ل�ج�ا ال��اضة  ٢٠٠٣أح�� ن��  الع��ي  الف��  ن���ات وت���قات ، دار 

  القاه�ة .

٣ . ) م���ر  ال���لي  أح��  ل��  ٢٠٢١إیهاب  ال��ف�ي  ال�هاز  �فاءة  على  ال��لات�  ت����ات  تأث��   :(

لل��ات   ال��اض�ة  ال����ة  �ل�ة  ال��اضة،  وف��ن  لعل�م  العل��ة  ال��لة  ال�ع�ي،  �ال���  ال��اب��  الأ�فال 

  . ٢٠٢١، أك���� �١ال����ة، الع�د 

وج�دة ال��اة   ) : "فعال�ة ت����ات ال��لات� على ال�فاءة ال��ن�ة   ٢٠٢٢(   رض�� م��� أح�� أب� ال��ر . ٤

ب�ات   ال��اض�ة  ال����ة  �ل�ة   ، م���رة  غ��   ، د���راه  رسالة   ، ال��ی�ات"  ال��اهقات  جامعة    –ل�� 

  الإس���ر�ة .

) : تأث�� ت�ر��ات ال��لات� على �ع� ال��غ��ات ال��ن�ة وال�فاءة    ٢٠٢٠م��� حل�ي أح�� م��� (  . ٥

م��ا�قي   ل��  ال��ف�ي  ال�ور�  لل�هاز  ال��ن�ة    ١٥٠٠الف���ل�ج�ة  لل����ة  العل��ة  ال��لة   ، م�� ج��  

  ) .٥ال��ء (  ٨٨وعل�م ال��اضة، الع�د 

: تأث�� ت�ر��ات ال��لات� على �ع� ال��غ��ات ال��ن�ة وال�����  ٢٠١٩ناص� م��� ع��ال���� (  . ٦  (

الع�د    ٣ال�ق�ي ل��احي الف�اشة ���اف�ة أس�ان، م�لة أس��� لعل�م وف��ن ال����ة ال��اض�ة ، ال��ل� ج

 ٥٠ص   ٤٨ع

م): أث� اس���ام ت����ات ر�اضة ال��لات� ال�ائ�ة ال��اح�ة ل��س�قى خاصة  ٢٠١٥( .وصال ال���ي  ٧

بها في ت���� وت���� ع�ل�ة ال��ف� والاس��خاء، وال�غل� على عامل ال��ف ل�� �ال�ات �ل�ة ال����ة  

 ، رسالة ماج���� ، غ�� م���رة ، �ل�ة ال����ة ال��اض�ة لل��ات �الاس���ر�ة  .ال��اض�ة 
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 مل�� ال���

  � ت����ات ال��لات� على �ع� ال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة وال��ن�ةتأث�

  لل��اب الأص�اء غ�� ال��اض���  

 أ.د/ أح�� ن�� ال�ی� س��  

 أ.د/ ع�� الع��� سع�� ال�لا  

أح�� ع�� ال��ع� ع�� ال��ج�د  / �اح�ال  

القل��ة  ��غ��ات الیه�ف ال��� الى إع�اد ب�نامج ل��ر��ات ال��لات� وال�ع�ف على تأث��ه على �ع�        

الأك����  ال��ف��ة   لاس�هلاك  الأق�ى  ال���   )VO2 Max    ( ال��ف�  مع�ل   ، ال���  مع�ل   ،

اس���م  غ�� ال��اض���الأص�اء لل��اب  ( ق�ة ال���ة ، ال��ونة ، ال���ل الع�لي ) ال��ن�ة ال��غ��ات و 

، ت� اخ��اره� �ال���قة الع���ة    شاب  ٢٠  م��نة م�ج�� ال��� على ع��ة  وأ،  ال��هج ال�����ي    ��ال�

(  ب��  م�   �ال��حلة  ع���اً  ال���افق��  الأص�اء  )   ٢١  –١٨ال��اب  ت�    س�ة  إلى  �تق�وق�  الع��ة   �

ال��لاتا أح�،  م���ع���   ت����ات  ب�نامج  ت�ارس  ت�����ة  ،  ال���  �  ال�ق��ح  �ه�ا  ال����عة و ال�الي 

  الأخ�� ضا��ة ت�ارس ب�نامج ل�اقة ب�ن�ة اع��اد�ة ( ت����ات س����ة وأثقال ) .

ال��ر�� ل      (   ٣ف��ة  اس��� ب�نامج  ، و�لغ    ٣) ��ع�ل ل��ر��    أس��ع   ١٢  شه�ر  م�ات في الأس��ع 

د��قة م�زعة �ال�الي    ٦٠زم� ال�ح�ة ال��ر���ة :  ، و�ان  وح�ة    ٣٦اج�الي ع�د وح�ات ال��نامج ال��ر��ي  

وت�صل� أه� ن�ائج  )    ق  ١٠ال�ه�ئة :  ق ،    ٤٠، ال�����ات الأساس�ة ( ال��لات� )  ق    ١٠الأح�اء     :( 

دالة إح�ائ�اً   اً ف�وق في ح�وث أسه� ال��نامج ال�ق��ح ل��ر��ات ال��لات� ق�� ال��� ال�الي ال��� إلى أن 

  > م����  وال�ع��    ٠٬٠٥ع��  الق�لى  ال��اس��  ن�ائج  ال������ة  ب��  فى  لل����عة  ال���  ج��ع  لع��ة 

( ال��� الأق�ى لاس�هلاك الأك����   ، مع�ل ال��� ، مع�ل    VO2 Maxال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة 

  ( ب��  و ال��ف�  ال��غ��ات  في م��ل ه�ه  ال����  لل����عة   ) ٪٧٧.٨،  8.1%(ت�اوح� ن��  و�ال���ة 

ب�� ن�ائج ال��اس��    ٠٬٠٥ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� <    ت�صل� ن�ائج ال��� إلى وج�دال�ا��ة  

�الإضافة إلى  مع�ل ال���  وه� م�غ��  ال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة  م�    في م�غ�� واح� فق�  الق�لى وال�ع��

  : ه�ا  ال��ن�ة  ال��غ��ات  م�  الع�لي  م�غ����  وال���ل   ، ال���ة  ت�اوح�  ،  ق�ة  له�ه  وق�  ال�لالة   ���

  ول� ت�ه� )    ٪١٥.٨،  -3.61%ن�� ال���� ب�� :(  ) وت�اوح�    ٢.٨٤٨،    ٢.٢١٤ال��غ��ات ب�� ( 

  أ�ه�ت ن�ائج ال��� وج�د ، و  مع�ل ال��ف� ، وال��ونة   VO2max في م�غ��ات : إح�ائ�اً  دالة ف�وق 

ال��اسات ال�ع��ة لل����ع��� ال������ة وال�ا��ة    ب�� ن�ائج   0.05ف�وق دالة إح�ائ�اً ع�� م���� <  

لع��ة ال��� في ج��ع ال��غ��ات القل��ة ال��ف��ة وال��غ��ات ال��ن�ة ق�� ال��� ، و�ان� ج��عها ل�الح  

 ال����عة ال������ة .
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Abstract 

The effect of Pilates exercises on some cardiorespiratory and  

physical variables of healthy, non-athletic youth 

Prof. Ahmed Nasr El-Din Said  

Prof. Abdulaziz Saeed Al-Mulla  

Researcher. Ahmed Abdel Moneim Abdel Mawgood 

   The research aims to prepare a program for Pilates training and identify its effect on some 

cardiorespiratory variables (maximum oxygen consumption VO2 Max, pulse rate, breathing rate) and 

physical variables (grip strength, flexibility, muscle endurance) for healthy, non-athletic youth. The 

research used the experimental method, and conducted the research on a sample of 20 young men, 

who were deliberately selected from among healthy, age-matched young men in the stage (18-21 

years). The sample was divided into two groups, one experimental group practicing the Pilates 

exercise program proposed in the current research, and the other control group practicing a regular 

physical fitness program (Swedish exercises and weights). The training program continued for a 

period of 3 months (12 weeks) at a rate of training 3 times a week, and the total number of training 

program units was 36 units, and the training unit time was: 60 minutes distributed as follows: 

(warm-up 10 minutes, basic exercises (Pilates) 40 minutes, cool-down: 10 minutes). The most 

important results of the research concluded that the proposed Pilates training program under the 

current research contributed to the occurrence of statistically significant differences at the level < 

0.05 between the results of the pre- and post-measurements of the experimental group of the 

research sample in all cardiorespiratory variables (maximum volume of oxygen consumption VO2 

Max, pulse rate, breathing rate) and the improvement rates in all of these variables ranged between 

(%8.1,77.8%). As for the control group, the research results concluded that there were statistically 

significant differences at the level < 0.05 between the results of the pre- and post-measurements in 

only one variable of the cardiorespiratory variables, which is the pulse rate variable, in addition to 

two physical variables, which are: strength Grip, and muscular endurance, and the significance 

values of these variables ranged between (2.214, 2.848) and the improvement rates ranged 

between: (3.61%-15.8%) and no statistically significant differences appeared in the variables: 

VO2max, breathing rate, and flexibility, and the research results showed the presence of statistically 

significant differences at the level < 0.05 between the results of the post-measurements of the 

experimental and control groups of the research sample in all cardiorespiratory variables and 

physical variables under study, and they were all in favor of the experimental group . 

 

  


