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 الملخص Ǻاللغة العرǻȁه
  تنمية قوة وإطالة عضلات الجزع باستخدام طريقة البيلاتس 

  وأثرها على مستوى أداء بعض مهارات الجمباز
  . عاطف رشاد خليل . / د*      

  .مشيره إبراهيم العجمي . / د **
الاساسي  تعتبر طرȄقة البǽلاتس برنامج متكامل لتدرȄب عضلات الجسم من خلال أداء حرȞات الهدف

منها هو تنمǽة و زȄادة قوة العضلات العمǽقة للجذع Ǽصفة خاصة مثل عضلات الǼطن و الظهر وعضلات مفصل 
Ȟما تعتمد حرȞات . لتحسين وضع ، توازن و توافȘ الجسم  الحوض و المسؤلة عن التحȞم و التثبيت العضلي

 . الرجلينالبǽلاتس على التوافȘ العضلي العصبي  مابين اليدين والعينين و 
 لتنمǽة قوة وإطالة عضلات الجزع Ǽاستخدام تدرǼȄات البǽلاتس وأثرها على مستوȐ أداءيهدف هذا البحث 

عمدǽة الوقوف علي اليدين دحرجة أمامية ، الوقوف علي اليدين و النزول علي الصدر لعينه  الجمباز ، مهارتي 
وقد تم  .ȞǼلǽة الترǽȃة الرȄاضǽة Ǽالسادات جامعة المنوفǽة طالǼة من طالǼات الفرقة الثالثة 15علياشتملت ،  عشوائǽة
قǽاس Ȟل من القوه و تم  ، حيث) قياس بعدي –قياس قبلي(المنهج التجريبي لمجموعة تجربية واحدة استخدام 

  .المستوȑ المهارȑ للمهارات قيد الǼحث الإطالة العضلǽه و 
نامج البǽلاتس المستخدم أدȑ إلي تحسين القوة بر أن وقد توصلا الǼاحثان إلى Ǽعض الاستنتاجات ومنها 

و أن أقل نسǼة تحسن Ȟانت   لاختǼار مد الجزع لدفع الثقل خلفا% 94.36حيث بلغ أعلي معدل تحسن  العضلǽة  
برنامج البǽلاتس المستخدم أدȑ إلي كما أن %.  26.9لصالح  إختǼار دفع الثقل من أمام الكتف لأعلى و قد بلغت 

نسǼة  بينما %184.1حيث Ȟانت نسǼة التحسن في إختǼار إطالة عضلات الظهر هي  العضلǽة تحسين الإطالة
المستخدم أدȑ إلي تحسن مستوȑ  البǽلاتسبرنامج وȞذلك أن .  %61.3التحسن في إختǼار إطالة عضلات الǼطن 

بلغ Ǽمعدل ي الصدر الوقوف علي اليدين نزول عل الوقوف علي اليدين دحرجة أمامǽة و تيالاداء المهارȑ لمهار 
77.3%  ،62.9% .  

 قوة وإطالة عضلات الجزع الأساسǽه إطالة و  قوةȞل من  تدرǼȄات البǽلاتس في تنمǽة وقد تم التوصية باستخدام
Core Muscles  طن لتحسينǼخاصة عضلات الظهر والȃللمهارات التي تعتمد علي و ȑالمهار ȑالقوة المستو
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اليدين دحرجة أمامǽة و الوقوف علي اليدين نزول علي الصدر لطالǼات Ȟلǽة  مثل الوقوف علي والتحȞم العضلي
   .الترǽȃة الرȄاضǽة 

 


