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 الممخص
يجف البحث الى إعجاد بخنامج تسخيشات البيلاتذ التي تتلاءم مع قجرات عيشة البحث ي    

والتعخف عمى تاثيخىا في تظؾيخ السخونة  وبعض السؤشخات الؾعيفية  لجى عيشة البحث اما 
فخوض البحث ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح البعجية 

( أما مجالات 03-03ونة وبعض السؤشخات الؾعيفية  لجى الشداء بأعسار )في  تظؾر السخ 
( استخجمت 21( سشة والبالغ عجدىؼ )03-03البحث السجال البذخي عيشة مؽ الشداء بأعسار )

اما الاستشتاجات التي تؾصل الييا  الباحثتان ان ذو السجسؾعة الؾاحجة  الباحثتان السشيج 
ساعجت  في تظؾر السخونة  لجى عيشة البحث و أدت الى تظؾيخ استخجام تسخيشات البيلاتذ  

بعض السؤشخات عسمت عمى تقميل الشبض في وقت  الخاحة وتقميل مدتؾى سكخ الجم لجى الشداء 
(سشة   تؾصي الباحثتان بزخورة استخجام تساريؽ البيلاتذ لتظؾيخ السخونة كؾن 03-03بعسخ)

جل التشفذ وتحدؽ مؽ الشبض ومدتؾى الدكخ تدتخجم السجى الؾاسع لمسفاصل و تحدؽ مع
 ويسكؽ استخجاميا مع كبار الدؽ . 

 ، بعض المؤشرات الوظيفية مرونة، الرينات  البيلاتسالكممات المفتاحية : تم
The Impact of Pilates Exercises on Flexibility Development and 

Some Functional Indicators in Women Aged 40-45 Years 
M.Sc. Shahad Haitham Shiet, Prof. Israa Fouad Saleh 

University of Baghdad, College of Physical Education and Sports Sciences for 
Girls 

Abstract 
     The research aims to develop a Pilates exercise program suitable 
for the capabilities of the sample and to identify its impact on improving 
flexibility and some functional indicators among the sample. As for the 
hypotheses, there are statistically significant differences between the 
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pre-test and post-test results in favor of the post-test regarding the 
development of flexibility and some functional indicators among women 
aged 30-35. 
The research fields include a human sample of women aged 40-45, 
totaling 12 participants. The researchers used a one-group method. 
The conclusions reached by the researchers indicate that the use of 
Pilates exercises helped improve flexibility in the sample and led to the 
development of certain indicators, including a reduction in resting heart 
rate and blood sugar levels among women aged 40-45. 
The researchers recommend the necessity of using Pilates exercises to 
enhance flexibility, as they utilize a wide range of motion in the joints, 
improve respiratory rates, and positively impact heart rate and blood 
sugar levels. These exercises can also be used with older adults. 
Keywords: Pilates exercises, flexibility, some functional indicators 

 تعخيف بالبحثال -2
 السقجمة  2 -2

تُعتبخ التكشؾلؾجيا الحجيثة سلاحًا ذا حجيؽ، فبيشسا تؾفخ لشا العجيج مؽ الفؾائج، إلا أن استخجاميا 
السفخط وغيخ الستؾازن يسكؽ أن يتخك تأثيخات سمبية عمى صحتشا البجنية ووعائف الجدؼ 

ة مثل الحيؾية. مؽ أبخز ىحه التأثيخات ىؾ تأثيخىا الدمبي عمى مخونة الجدؼ والسؤشخات الؾعيفي
معجل الشبض وقت الخاحة ونسط التشفذ. إن الاعتساد الستدايج عمى الأجيدة الإلكتخونية وقزاء 
ساعات طؾيمة أمام الذاشات يؤدي إلى تقميل الشذاط البجني وزيادة فتخات الجمؾس، مسا يدبب 

ثف تخاجعًا في مخونة العزلات والسفاصل. بالإضافة إلى ذلػ، يسكؽ أن يؤثخ الاستخجام السك
لمتكشؾلؾجيا عمى السؤشخات الؾعيفية لمجدؼ، حيث يختبط بقمة الحخكة والتؾتخ السدمؽ، مسا يؤدي 
إلى ارتفاع معجل نبزات القمب وقت الخاحة واضظخابات في نسط التشفذ. ىحه التأثيخات الدمبية 

محفاظ تدمط الزؾء عمى أىسية الاعتجال في استخجام التكشؾلؾجيا وضخورة تبشي نسط حياة نذط ل
عمى الرحة والمياقة البجنية. ومؽ ىشا جائت اىسية البحث مؽ خلال مسارسة تساريؽ البيلاتذ  
حيث تعتبخ مؽ التساريؽ الخياضية الذاممة التي تخكد عمى تعديد القؾة، التؾازن، والتشاغؼ بيؽ 

مؽ خلال العقل والجدج. والتي تيجف إلى تحديؽ السخونة، القؾة العزمية، والتحكؼ في التشفذ 
مجسؾعة متشؾعة مؽ الحخكات. وتأثيخ تساريؽ البيلاتذ عمى السخونة ممحؾظ، حيث تعسل عمى 
تسجيج العزلات وإطالة الأوتار مسا يداعج في زيادة مجى الحخكة وتحديؽ السخونة بذكل عام 
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بالإضافة إلى تأثيخىا عمى السخونة، تؤثخ تساريؽ البيلاتذ عمى مجسؾعة مؽ الستغيخات 
ؾلؾجية والسؤشخات الؾعيفية حيث  تعدز ىحه التساريؽ التشفذ العسيق وتحدؽ القجرة القمبية الفدي

التشفدية مؽ خلال تعديد كفاءة الأوكدجيؽ في الجدؼ كسا تداىؼ في تحديؽ التؾازن والتشاسق 
 العربي العزمي، مسا يداعج في الؾقاية مؽ الإصابات وتعديد الأداء الخياضي. 

 : مذكمة البحث 2-1
ان استخجام التكشؾلؾجيا بذكل مكثف يسكؽ أن يؤدي إلى حياة جمؾسية أكثخ، حيث يسزي  

الأفخاد ساعات طؾيمة جالديؽ أمام الذاشات مسا يقمل مؽ استخجام العزلات وبالتالي يؤثخ سمباً 
عمى مخونة الجدؼ حيث أن الأنذظة التخفييية مثل مذاىجة التمفديؾن، والألعاب الإلكتخونية، 

تخجام الأجيدة الحكية قج تدتشدف الؾقت الحي يسكؽ أن يخرص لمشذاط البجني بالإضافة الى واس
الجمؾس في وضعيات غيخ طبيعية، مسا يؤثخ عمى التشفذ ويقمل مؽ القجرة عمى التيؾية 
الرحيحة لمخئتيؽ وبذكل عام، يسكؽ أن تكؾن التكشؾلؾجيا مديجًا مؽ التحجيات والفخص لسخونة 

ذ، والسفتاح ىؾ استخجاميا بظخيقة ذكية ومتؾازنة لتحقيق أقرى فائجة صحية الجدؼ والتشف
 .وبجنية

 :أىجاف البحث 2-0
 .( سشة03-03إعجاد تسخيشات البيلاتذ  لمشداء باعسار ) -2
التعخف عمى تأثيخ تسخيشات البيلاتذ في تظؾيخ السخونة وبعض السؤشخات الؾعيفية لجى  -1

 ( سشة03-03نداء بعسخ)
 :ضية البحثفخ  2-0

ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح البعجية  في تظؾيخ  -
 سشة .( 03-03باعسار )السخونة وبعض السؤشخات الؾعيفية الشداء 

 مجالات البحث:  2-3
 ( 21( سشة والبالغ عجدىؼ)03-03السجال البذخي : عيشة مؽ الشداء بأعسار )

 9/7/1310ولغاية   20/0/1310اني : لمسجة  السجال الدم
 (synergyالخياضية )   السجال السكاني : القاعة

 تحجيج السرظمحات 2-6 
وروبي( انيا عبارة عؽ بخنامج متكامل لتجريب  -عخف )رومان : تمرينات البيلاتس  -

ة قؾة عزلات الجدؼ مؽ خلال أداء تسخيشات  وحخكات اليجف الأساسي مشيا ىؾ تشسية وزياد
عزلات الجحع برفة خاصة مثل عزلات البظؽ والغيخ وعزلات مفرل الحؾض 

-Romani)والسدؤولة عؽ التحكؼ والثبات العزمي لتحديؽ وضع وتؾازن وتؾافق الجدؼ . 
Ruby, 2006 pp. 215-226) 
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 : منهجية البحث وإجراءاته الميجانية -1
 مشيج البحث :  1-2

استخجم الباحثتان السشيج التجخيبي ذو السجسؾعة الؾاحجة لسا يشاسب  مذكمة البحث اذ ان  ىحا 
السشيج   يدتظيع حل السذكمة و يسكؽ فيسيا عمى افزل وجو مؽ خلال  الشتائج التي يسكؽ 

 لمباحث التؾصل الييا بالظخيقة العسمية .
 عينه البحث: 2-2
( ومسؽ يشظبق 21لظخيقة العسجية مؽ الشداء ، اذ بمغة عيشة البحث  ) تؼ اختيار العيشة با 

 سشو .( 03-03(عمييؼ شخوط اختيار العيشة بأعسار 
 : تجانس عينة البحث 2-2-1

، عسج الباحثتان الى إجخاء التجانذ بيؽ أفخاد عيشة تسخيشات البيلاتذ قبل البجء في تشفيح بخنامج 
الظؾل ، الؾزن ( ، حيث تؼ حداب العسخ الدمشي لأفخاد عيشة البحث في متغيخات ) العسخ ، 

البحث لأقخب )سشة( ، كسا تؼ حداب الظؾل لأقخب )سؼ( ، والؾزن لأقخب )كغؼ( ، وكسا ىؾ 
 (2مؾضح في الججول رقؼ )

 (خرائص عيشة البحث2ججول )
معامل  ع± س   وحجة الكياس المُتغيرات

 الالتواء
 -0.60 3,67 162,5 سم الطول
 0.35 3,75 79,55 كغم الوزن 
 0.25 1,22 42,23 سنة العمر الزمني

 :الاجيدة والادوات السدتخجمة في البحث 1-0
 Rest Meterلكياس الؾزن )كجؼ( والظؾل )سؼ( جياز ريدتاميتخ -

 شخيط قياس جمجي
  stop watch ساعة إيقاف 

 (DELLحاسبة محسؾل )
 جياز اوكدسيتخ 

 ( .ACCU-CHEkجياز قياس ندبة الدكخ )
 (laboratory centrifugeجياز الظخد السخكدي ) -
 وسائل جسع السعمؾمات -1-0

 .مرادر العخبية والاجشبية
 شبكة السعمؾمات الانتخنت

 السقابلات 
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 .قائسة جسع السعمؾمات لتدجيل البيانات لكل مختبخة
 خظؾات تشفيح البحث 3-5

افخاد عيشو البحث مثبت فييا كل السعمؾمات  قامت الباحثتان بأعجاد قائسة خاصة لكل فخد مؽ
السظمؾبة لشتائج البحث، اذ تؾجج حقؾل خاصة لتثبيت الاسؼ والعسخ والؾزن والظؾل ، وكحلػ 
حقؾل خاصة لتثبيت مدتؾى الشبض وقت الخاحة وقياس معجل التشفذ ومدتؾى الدكخ لكل فخد 

 خخى لمكياسات البعجية .مؽ افخاد العيشة يثبت فييا الكياسات القبمية واستسارة أ
 :الاختبارات والكياسات السدتخجمة في البحث 3-2- 0

عسج الباحثتان الى اختيار مجسؾعة مؽ تسخيشات البيلاتذ  والتي يسكؽ ان تظؾر السخونة وتؤثخ 
عمى معجل التشفذ والشبض وقت الخاحة ومدتؾى الدكخ   ومجى تظبيق تمػ الاختبارات والفارق 

ء السجة السحجدة لتظبيق تسخيشات البيلاتذ والتي تؾضح مجى التحدؽ السمسؾس الحاصل بعج انتيا
 -: مؽ جخاء تمػ التسخيشات السعجه مؽ قبل الباحثتان وكانت كسا ياتي

 قياس السخونة  0-3-2-2
 قياس معجل الشبض وقت الخاحة  0-3-2-1
 قياس ندبة الدكخ في الجم  1-3-2-0
 قياس معجل التشفذ  1-3-2-0
 (280صفحة  2980)علاوي، وآخخون، قياس معجل الشبض وقت الخاحة  -2

 اسؼ الجياز : اوكدسيتخ
 الظخيقة :

يؾضع بأصبع الدبابة باليج اليدخى بحيث يغيخ نبض السختبخ في الذاشة قبل الكيام بالجيج 
 خيارات السؾجؾدة داخل جياز الاوكدسيتخ وتخدن داخل الذاشة ويتؼ الحرؾل عمييا عؽ طخيق ال

 التدجيل: عجد ضخبات القمب في الجقيقة الؾاحجة 
 (2997)محجؾب، قياس ندبة الدكخ في الجم  -1

تؼ قياس مدتؾى الدكخ في الجم باستخجام جياز تحجيج مدتؾى الدكخ وذلػ باخح عيشة دم مؽ 
اصبع السختبخ مؽ خلال وخد اصبع السختبخ  و وضع قظخة الجم عمى شخيحة الفحص ووضعيا 
 داخل الجياز وقياس السدتؾى ويتؼ مؽ خلال وضع التكت بالجياز وتغيخ القخاءة عمى الذاشة 

 (Arms, 1979) التشفذقياس معجل 
تؼ قياس عجد مخات التشفذ في الجقيقة الؾاحجة )معجل التشفذ( اذ يجمذ السحتبخ عمى كخسي 

 ( ويكؾن ىحا الكياس وقت ال راحة 0( ثانية وتزخب في )23وتقاس عجد مخات التشفذ خلال )
 -: التجخبة الاستظلاعية 1-3-1
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( مذتخكات مؽ 0يؾم الثلاثاء ) 9/0/1310التجخبة الاستظلاعية  بتاريخ  أجخىت الباحثتان
مجتسع البحث وتؼ في ىحه التجخبة تعخيف العيشة عمى الاختبارات البجنية التي سؾف تدتخجم 
وتدمدل ادائيا وتعج ىحه التجخبة تجريبا لفخيق العسل ، وتؼ خلال التجخبة تظبيق وحجة تجريبية 

( دقيقة والغاية مؽ التجخبة ىؾ معخفة الؾقت الازم لأجخاء الكياسات 03) واحجة زمشيا اكثخ مؽ
ومعخفة صلاحية وإمكانية الأجيدة السدتخجمة والأدوات ومعخفة إمكانيات فخيق العسل السداعج 

 والؾقؾف عمى السعؾقات التي يسكؽ ان تؾاجو الباحثتان لتلافييا .
 :اجخاءات البحث السيجانية 6 -1
 ارات القبميةالاختب 1-6-2

 synergyتؼ إجخاء الاختبارات والكياسات القبمية لعيشة البحث في القاعة الخياضية 
يؾم الخسيذ والستزسشة قياس   22/6/1310اجخاء الاختبارات البجنية الخاصة بالبحث  بتاريخ 

السخونة وندبة الدكخ ومعجل التشفذ بالإضافة الى معجل الشبض وقت الخاحة وتثبيتيا ضسؽ 
 لقائسة الخاصة لكل فخد مؽ افخاد عيشو البحث و وضعيا ضسؽ الاستسارة السحكؾرة سابقاا
 -:: بخنامج تساريشات البيلاتذ   1-6-1 

أعجت الباحثتان مشياج تسخيشات البيلاتذ واعتسجت الباحثتان عمى طخيقة التجرج في الذجة مؽ 
 7/1310/ 9ولغاية   20/0/1310ريخ الستؾسط الى شبو القرؾي تؼ تشفيح السشيج السعج بتا

( 03(  بدمؽ )06ومجسؾع الؾحجات  )  -( اسبؾعا يتزسؽ كل أسبؾع ثلاث  وحجات 21ولسجة )
دقيقة لمؾحجة حيث تؼ اختيار التسخيشات التي تتشاسب مع قجرات وامكانيات افخاد عيشة البحث مع 

 لحسل والذجة والكثافة مخاعات تشؾع التساريؽ والتقشيؽ السشاسب للأحسال البجنية مؽ حيث ا
 لاختبارات البعجية 1-6-0 

 9/7/1310تؼ اجخاء الاختبارات البعجية تحت نفذ عخوف الاختبارات القبمية وبتاريخ 
والستزسشة كل مؽ قياس  السخونة وندبة الدكخ في الجم ومعجل الشبض وقت الخاحة ومعجل 

تذ  وتثبيتيا ضسؽ الاستسارة الخاص لكل التشفذ  وذلػ بعج انتياء السجة السقخرة لتسخيشات البيلا
 .فخد
 الؾسائل الاحرائية -

 ( الحي يقؾم بالعسميات الإحرائية السظمؾبة.spssاستخجم الباحثتان بخنامج الحقيبة الإحرائية )
 عخض ومشاقذة الشتائج : -0
)السخونة عخض ومشاقذة الشتائج للاختبار القبمي والبعجي لجسيع متغيخات البحث كل مؽ  0-2

 ،معجل الشبض وقت الخاحة ،ندبة الدكخ في الجم ،معجل التشفذ(
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عخض ومشاقذة الشتائج يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ت  0-2
السحدؾبة ومدتؾى الجلالة بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في تظؾر السخونة ،معجل الشبض وقت 

 جم ،معجل التشفذ لعيشة البحثالخاحة ،ندبة الدكخ في ال
 (2ججول )

 
 المتغيرات

وحجة 
 الكياس

 قيمة ت الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 المحدوبة

الجلالة 
الاحصا

 ئية
 ع س   ع س  

 معنوي  5.54 1.46 11.0 1.78 6.80 سم  المرونة 
 معنوي  6.78 1.59 75.98 1.64 78.35 عجد النبض وقت الراحة 

  معنوي  5.74 2.71 115.50 2.79 119.32 ممغم مدتوى الدكر في الجم 
 معنوي  6.98 0.52 16.35 0.81 17.65 عجد معجل التنفس

( بانحخاف 6.80يبيؽ الججول  أعلاه  ان الؾسط الحدابي لمسخونو للاختبار القبمي ) 
(، 1.46معياري )( بانحخاف 11.0(، أما الؾسط الحدابي للاختبار البعجي )1.78معياري)

( تحت 11.8، وىي أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية البالغة )(5.54فبمغت قيسة )ت( السحدؾبة  )
 (  وىحا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية ولرالح الاختبار البعجي.3.33مدتؾى دلالة )

معياري   بانحراف 78.35)     ) اما الشبض وقت الخاحة بمغ الؾسط الحدابي للاختبار القبمي 
(، فبمغت 1.59( بانحخاف معياري )75.98( اما الؾسط الحدابي للاختبار البعجي )1.64)

( تحت مدتؾى 3.20(، وىي أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية البالغة )6.78قيسة )ت( السحدؾبة )
 ( وىحا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية ولرالح الاختبار البعجي.3.33دلالة )

معياري   بانحراف( 119.32) لؾسط الحدابي للاختبار القبمياما مدتؾى الدكخ في الجم بمغ ا 
(، فبمغت 2.71( بانحخاف معياري )115.50( اما الؾسط الحدابي للاختبار البعجي )2.79)

( تحت 2.20(، وىي أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية البالغة   ) 5.74قيسة )ت( السحدؾبة )
 ؾية ولرالح الاختبار البعجي.( وىحا يجل عمى وجؾد فخوق معش3.33مدتؾى دلالة )

  بانحراف( 17.60) اما في ما يخص معجل التشفذ   بمغ الؾسط الحدابي للاختبار القبمي
(، 0.52( بانحخاف معياري )16.35( اما الؾسط الحدابي للاختبار البعجي )0.81معياري )

( 2.20(، وىي أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية البالغة   ) 6.98فبمغت قيسة )ت( السحدؾبة )
 ( وىحا يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية ولرالح الاختبار البعجي.3.33تحت مدتؾى دلالة )

 مشاقذة الشتائج 
يتزح مسا تقجم مؽ عخض وتحميل نتائج بيؽ الاختباريؽ القبمي و البعجي في ما يخص تظؾر    

صفة السخونة السخونة    فقج تأثخت بذكل ايجابي  معشؾي لرالح الاختبار البعجي  وتعدو 
الباحثتان ىحا الفخق الحي حرل لجى العيشة في صفة السخونة نتيجة طبيعة التسخيشات السدتخجمة 
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لان أداء الحخكات تؼ بسجيات واسعة ضسؽ تجريبات البيلاتذ والتي تؤدى الى السداعجة وذلػ 
في الزغط عمى السجيات الحخكية في السفاصل واتخجام الاثقال تزاعف كفاءة التساريؽ لانيا 

 (87صفحة  2998)خخيبط، تداعج في مزاعفة سعة الحخكة في السفاصل 
ان العامل الخئيدي السدؤول في الشقران الحجث في السخونة ىؾ تقجم الدؽ والتغيخات التي 
تحجث في الاندجة الستجسعة في الجدؼ ولكؽ مسارسة التساريؽ قج تؤخخ فقجان السخونة الستدببة 

 (273صفحة  Inshrah ،1323)في عسمية نقران الساء بدبب العسخ 
اما في ما يخص السؤشخات الؾعيفية فقج اضيخت تظؾر ممحؾظ وتعدو الباحثتان ان ىحا  

التظؾر نتيجة مسارسة تساريؽ البيلاتذ  التي اتدست بتشؾعيا وخرؾصيتيا حيث اكج )ماثيؾس( 
ان مسارسة السشتغسة لمتجريب برؾرة ججية تؾدي الى تغييخ في معجلات الؾعائف الحيؾية 

صفحة  Fox ،2976)ويغيخ  ىحا التاثيخ في استجابات الاحسال التجريبية لأجيدة الجدؼ 
حيث يتفق مع ىحه الجراسة )سانجرا ليسؾيؽ( يغيخ تاثيخ الشذاط الخياضي عمى تحدؽ  (166

جبات الحخكية الستغيخات الؾعيفية  ومحاولة اكتداب المياقة البجنية التي ستداعج عمى أداء الؾا
  (903صفحة  1332)ليسؾيؽ، بديؾلة مسا يحقق لمفخد حالو صحية نفدية جيجة 

كسا يؤكج )ريدان خخيبط ( يتزاعف حجؼ الخئتيؽ مع نسؾ الجدؼ وتظؾره بسسارسة التساريؽ 
 (021فحة ص 2997)مجيج،  البجنية السشتغسة

 : الاستشتاجات والتؾصيات -0
 : الاستشتاجات 0-2

 لقج تؾصمت الباحثتان بعج عخض الشتائج الى مجسؾعة مؽ الاستشتاجات :
ان استخجام تسخيشات البيلاتذ  التي وضعتيا الباحثتان  ساعجت  في تظؾر السخونة لجى -1

 عيشة البحث 
( 03-03ان تسخيشات البيلاتذ أدت الى تظؾيخ بعض السؤشخات الؾعيفية لمشداء بعسخ )-1

 سشة 
 (سشة .03-03ان تساريؽ البيلاتذ عسمت عمى تقميل الشبض في وقت الخاحة لمشداء بعسخ)  -0
 (سشة  .03-03ان تساريؽ البيلاتذ عسمت عمى تقميل مدتؾى سكخ الجم لجى الشداء بعسخ)  -0
 (سشة  .03-03ريؽ البيلاتذ عسمت عمى تقميل  معجل التشفذ  لمشداء بعسخ)ان تسا -3
 : التؾصيات 0-1
تؾصي الباحثتان بزخورة استخجام تساريؽ البيلاتذ لتظؾيخ السخونة كؾن تدتخجم السجى   -2

 الؾاسع لمسفاصل 
خ ان تسخيشات البيلاتذ تعسل عمى تحديؽ معجل التشفذ وتحدؽ مؽ الشبض ومدتؾى الدك -1

 ويسكؽ استخجاميا مع كبار الدؽ 
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ضخورة اتباع الاساليب العمسية الحجيثة في التجريب والستابعة السدتسخة لمستجربيؽ مؽ قبل  -0
 السخاكد الرحية ومخاكد المياقة البجنية 
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