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 * مقدمة ومشكلة البحث:

ان للبحــا الملمــى م الــص ال ــام اــى إســلمنار  ولــط اللنملــط ساللبــو ن ساللــى دمــلأم ؛ ــ      ــن اــى د ــدم ا مــم  
يمل ــن ن ـان إنمــانى إ ــدا ى ي ـنل ؛ــص الملمــاه مـلأ ح ــا إنللأــى ا عـنسن  ــلأ  ن ــ  إدبـال مــنلأ   لمــى لحــ   ح ـا ننــص

 الم  لات الن اضلط اللى حولنا سدراسط    ما يلمل   لأا للوصول إلى الممارف الململط. 
م  وضع  ال ي لا  Joseph Pilates لأ ا الإسم نمبط الي جوز ف   لادس    Pilatesسم ت ددر بات ال لادس  

منلأ  لللالط لص حن ادص سمبادئص سادلحت لووز ف   لادس الفنصط للونبط مبادئص اثناه الحنب المالملط الاسلي ملأ علال 
 ملط  ممنض اي احدي الممل فلات ؛انوللنا، ح ا لام ؛ا لكار ددر بات دمارس  لي نجلأزة ملأ نج  المنضي،  ما 

 (  223:  35لف ني سد و ط الومم     سذلك لبن ح الفناش. )ا لكن  نق للدر ب ا  ناف سالا الط للممود ا

دمم   لي د و ط سا الط   Pilatesان ددر بات ال  لادس    مDenies Austin  (2002 )دينيس أوستن  سدضلف  
لل الكام   المدي  الومم ملأ علال  سالإجملع  ضلات  الل و ط  الومع   لأ  سه ا  الحصول  لي حن ط  اي  يما د   الط 

نحلفط، سدمم  ه ة اللدر بات  لي دحم لأ ال وة سالنغمط المضللط سالمنسنط ساللوازن للومم،  ما     ضلات لو ط  و لط
دما د اي الوصول الي الحد ا لصي  داه الن اضي الأ ة اللدر بات دلمام  مع الومم  وحدة ساحدة، ا  دن اللدر ب 

ومم الوزه الملوي ملأ الومم، ملع نجزاه الملأ الداع  ثم يلحنك دصا دي سدنازلي، سدن ز ددر بات ال  لادس  لي ج
المملقلمط  ز سالو الببلأ  اي  ضلط  الملمثلط  سالببلأ  الظلأن  ) ضلات  الومم  ملأ  المفلي  الداعلط    -ه  الببلأ   ضلط 

المنحناط    -المنحناط   ال ارجلط  الببلأ  ن  م   ب ط    - ضلط  اللدر بات  ه ة  سدمللأدف  المملمنضط(  الببلأ   ضلط 
مملمنضط( سهي  ضلط دوجد اي المم  لا دمم  اي المديد ملأ اش ال اللدر بات ا عني،  لمضلات الببلأ )المضلط ال

داه الو د سالل لص ضلات الببلأ سد و للأا هو مفلاح ا نقباض  إحلفاظ ؛ مضلط المملمنضط دد م الظلأن مع الإاال
حول الممود الف ني سباللالي  ت  ملأ آلام الظلأن سد ل   محلط ال صن، سدما د ه ة اللدر بات  لي د و ط سإ الط المضلا

منبع    Power Houseمام سال لف، مما يبل   للط  ااظط  لي لوة سمنسنط الو ل ملأ ا حلفاظ ؛إسل املط، سالمحالإ
ال وي ح ا انط الم ان الممارس لودص، سددر بات ال  لادس دحااظ  لي صحط الومم سالم   سدما د اي الحصول  لي 

 ( 96، 29: 24رسللأا اي اي م ان سزمان ساي اي سلت علال ال وم. )ش   مثالي للومم  ما يم لأ مما

ان مDeniseAustin (2002 )م(، ديلنس اوسلتن 2001)  King Michaelمايكل  كيلنجس  ـ ن  ـ  مـلأ 
لا دلألم ؛مملوي للالط الفند الممارس نس الحالط الصحلط نس الملأ نس الونس، الأـ ة اللـدر بات   Pilatesددر بات ال  لادس  

ســلفادة مــلأ هــ ر اللــدر بات اــي د اي ضــنر  لــي الومــم،  مــا يم ــلأ الإوة سمنسنــط س مــن  ــ  اــند ح ــا لا يوجــدناســب لــ
جمللأا جـزه مـلأ حلـاة  ـ  اـند ؛مـا يمـا د اـي الحفـاظ  لـي الصـحط الم للـط سالومـملط سذلـك ؛ممـ  عبـط دـدر ب دلضـملأ 

يوملا مما يما د  لي ال مور  دقل ط 15ني ثلاث منات  لي الال  نس وعلاً ؛حد ند   Pilatesممارسط ددر بات ال  لادس
 (8،12: 24(، )112: 29سلت ساي ني م ان. ) نى  الط سدحم لأ النغمط المضللط  ما يم لأ ممارسللأا اي؛الإ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 * مدرس ؛ مم نظن ات سدب ل ات مما؛ ات الم دان سالمضمار،  للط اللنبلط الن اضلط  ن لأ، جاممط الزلاز  .
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فلما   البحا  ه ا  نهملط  الم نلأ  لاحظصسدكملأ  الن اضى  اللدر ب  نهملط  ؛النغم ملأ  ننط  ل درات   الباحا ملأ  سا ا 
 ي يمل ن محور الممللط اللدر  لط,  سال ي ي ون ملأ ضملأ نهم نهدااص دلااى سلول الإصا؛ات للا ب الملدرب ال  اللا ب 

, م  دس400لملما؛ ى  لا نن الباحا سجد ملأ علال ع ندص سا لا ص سملا؛ملص الدائمط للببولات  لى  ااط المملو ات  إ
 لنملط الوان ي     للااي سلول الإصا؛ات اهلماملأم  يلألمون لا      نن ممظم المدرب لأ محاضن سمدرب  ؛الإضااط الى  ملط  

, نما ملأ الناحلط ا عنى ا د اردفع حوم حم  اللدر ب الى الحدسد ال صوى اأصبح الآن ه ا ملأ ناحلطال دني سالملأارى  
حاجط ماسط الى اللالي نصبحت السب  صا؛ات نثناه اللدر ب سالمناامطيوجد ددر ب ؛حم  المناامط مما ندى الى  ثنت الإ

اللن  ب  هلمام  دراسط  الإ ناض   م ونات  ذلك  الوممي  ان  اللن  ب  م ونات  دحمنت  انص  لما  ح ا  اى الوممي, 
لبحا اى محاسلط لوضع مومو ط ملأ ددر بات  , سه ا ما داع الباحا للقلام  لأ ا اصا؛ات دلك الا حدسث    الإللال ملأ

ال   ال  لادس  م ونات  ؛مض  دأث نها  لى  الوممي  ساللمنف  لى  للإ  م  دس400لملما؛ ى  لن  ب  البحا  ه رد ا  نط 
نن  نام  اللدر ب الن اضى المملدلط سالم ننط   م(2002بهاء الدين سلامة ) . ح ا يؤ د ؛المملوى النلمي للأ ر المما؛ ط

 ( 65:7.) وظائف دلحملأ نللوط لللدر ب الن اضى المنلظم سالم نلأال, سان  ث ن ملأ لم ونات اللن  ب الومميمف دة 
دناسلــت دــأث ن دراســط الدراســات الململــط لاحــظ  ــدم سجــود نى  كمــا ننــص مــلأ عــلال ا ــلال الباحــا  لــى المديــد مــلأ

اــى حــدسد  -م  ــدس400 لملمــا؛ ى الملغ ــنات ال  و لملائلــط  لــى ؛مــض م ونــات اللن  ــب الومــمي س  ال ــ لادس دــدر بات 
, ممـا دحمـ  المـن ط نثنـاه ا داهدملمـد  لـى  م  ـدس400سـباق ح ـا نن  -يبار المنجمى للأ ا البحا سالإ   لم الباحا 

 ., سملأ هنا جاهت اكنة ه ا البحا يوم  اللا ب نكثن  نضط الى الإصا؛ات نللوط اسلوب نداه ه ر المما؛ ط

وآخرون س   ن   ملأ   (م2010)  .Izquierdo , et al ايزكويردو  المز د  إجناه  إلى  ؛حاجط  مازلنا  إننا  إلى 
 ( 1193: 33لمنف  لى اللكلفات الفم ولوجلط سال دنلط النادوط ملأ ممارسط الن اضط.)ا ؛حاث الململط  لأدف ال

نن زمـلأ نداه سـبالات المـدس لصـ ن جـداك لـ لك اـان هـ ا يحلـا   م(1997أبو العللا امملد عبلد الحتلاح )كما ي  ن  
مـاد  لـى نظـامي اللاكلل ـى الى ننلا  لدر    ن ملأ البالط اللاهوائلط ؛صفط  امط  نـد نداه دلـك المـبالات س  ـون الا ل

 (29:1سالفوسفادي سلكلأ النظام اللاكلل ى ؛صورر اك ن ثم يلى ذلك النظام ا كمو نى . )

؛مد دكم نر  ـلأ Adenosino Triphosphate ( (ATP ادة دكو لأ من ب ثلاثي ادينوز لأ الفوسفات إ ن إل لك ا
لا ؛ممــا دة ننــز م إلا دــلم هــ ة الممللــط  Creatine Phosphate   (CP)ن ــبار من ــب  ن ــاد لأ الفوســفات إ ن ــ  

سا نز مـات هـى  نسد نـات مل صصـط دنلولأـا ال لايـا   Creatine Phosphkinase (Cpk) كن ـاد لأ امـفو  ـاين ز 
للحف ــز اللفــا لات الم للفــط اــى الومــم, سالإنــز م يمــا د  لــى إســنال الممللــات الكلملائلــط اــى اللفــا لات ال اصــط ؛إنلــا  

 الومــم  لــى آلاف ا نز مــات يــؤدى  ــ  نــول منلأــا سظلفــط محــددة. سننــز م  ن ــاد لأ امــفو  ــــــــــــاين ز البالــط س حلــوى 
Creatine Phosphkinase (Cpk)   يوجد اى  ضلات الومم س ضلات ال لب سالمخ س م  ه ا ا نـز م هـو دكمـ ن

دلــزم لممــ    ATP  للحصــول  لــى  الــط  لــى شــ  Creatine Phosphate  (CP)من ــب  ن ــاد لأ الفوســفات 
المضــلات, سل ــد نــال هــ ا ا نــز م اهلمــام المديــد مــلأ البــاحث لأ اــى الموــال الن اضــى سعاصــط الن اضــات اللــى دلم ــز اــى 

 (30:2)ندائلأا ؛منصن المن ط.

, لـ لك اـان اللمـب  ةدبط ذلـك ؛ظـاهن س مد حمض اللاكللك احد ا سباب النئلملط اللى دم ب الإجلأـاد المضـلى س ـن 
لاكلــات الــدم يمثــ  مؤشــنا هامــا  ــلأ الإجلأــاد المضــلى نظــنا لان ممــلوى لاكلــات الــدم هــو المؤشــن الو ــد قلــاس دن  ــز 
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لمن ط سدحم  ا داه, سنن اسلوا؛ط لاكلات الدم لللدر ب حماسط جدا ل لك اان  نام  اللـدر ب دحلـا  الـى د بـلط نكثـن 
 (172:27) (89:11).إسلوا؛ط لاكلات الدمد صصاك ساردبا اك ؛

اي جملع علايا الومـم د ن بـاً، س لحـنر هـ ا ا نـز م  نـد حـدسث د ـنب   (LDH)جد ننز م نازل اللأ درسج لأ  كما يو 
ســل دام اعلبــار ناز ــط ه ــدرسج لأ اللاكلــات  مؤشــن  نــد نداه إنس ضــنر علــوي نس دمــار لأ مولأــدة. سللأــ ا المــ ب يم ــلأ 

 (40)ا حمال اللدر  لط المندفمط ال دة .

اى الـل لص مـلأ حمـض اللاكللـك سز ـادة دن  ـز هـ ا ا نـز م يصـاحبص LDH) لأ درسج لأ )س ما د ا نز م النازل لل
,  مـا حو ـ  حمـض اللاكللـك الـى ال  نسفلـكز ادة اى الل لص ملأ حمض اللاكللـك ح ـا انـص نـازل لللأ ـدرسج لأ س  ـوم  ل

ث ــن مــلأ الممللــات اــى  , س ــدع  ورا لأ الــدم ( دممــ   نالــ   لملــائي)مــ Beta- endorphinsنن ال  لــا انــدرس اــ لأ 
 (357: 25.) ونات مث  الولو اجون سا نمول لأ , س ما د  لى إاناز ؛مض اللأنمالفم ولوجلط

  انــص يــلم دحــول ال  نساــات  ــلأ  ن ــ  اعلــزال إلكلــنسن م( 2003مسللين مشللمن دونللادر  لللبي )ح ــا يــ  ن 
NADH+ الى لاكلاتNAD  (لأ  ن    ننز م نازل اللأ ـدرسج لأ LDH) مللـط الولكـزة سدحلـ  المـ ن سـلمنار  سذلـك لإ

 ( 52: 8.) مداد الومم ؛البالط المن مطسن
دؤدى الى دبو ن الحالط الوظلفلـط سدـأع ن ظلأـور اللمـب  م 400دنلط  لملما؛ ى نن دنملط الحالط ال   البامثس نى        

نز مـات اـى سـن ط نللوط ز ادة  فاهة الومم اى اللمامـ  مـع حمـض اللاكللـك سالـل لص منـص سهنـا يظلأـن نهملـط  مـ  ا 
نن الممناـط الململـط لل ـدرات ال دنلـط هـي المـدع   م(2008مملد  عبلد اللرمي  )ن ادة من بات ننلا  البالط ح ا يـ  ن 

الــ ي لا غنــى  نــص للبـــو ن ممــلوى نداه الن اضــ  لأ، اـــإن لــم ي ــلأ المــدرب  لـــى ممناــط ؛مــا يحـــدث مــلأ دغ ــنات  دنلـــط 
الم دم للن اضي الأـو ؛اللـالي لا يـلم لأ مـلأ سضـع ال ننـام  اللـدر  ي المناسـب، لم للف نجزاه الومم  ناهاً  لى اللدر ب  

 ( 19: 9سلوا؛ط الومم للأحمال اللدر  لط )لللمنف  لى البمد ال دني لكلفلط إل لك  انت الحاجط 
اــي  نن اللمن نــات مــلأ نهــم الوســائ  الممــل دمط م(2003أبللو العلللا عبللد الحتللاح دأممللد ن للر الللدين ) يــ  نكمــا       

دنملط ال وة المضللط ؛أنوا لأا الم للفط س م لأ د ملم ه ر اللمن نات دبما لب لمط الم اسمات اللي يلدرب  ل لأا اللا ـب مـا 
ــال  ــط )نث ـ ــد م اسمـــات عارجلـ ــال( نس دمن نـــات  –نكلـــاس رمللـــط  –دام لـــز  – ـــنات   لـــط  – ـــ لأ دمن نـــات ضـ جاكـــت نث ـ

 (122: 3؛اسل دام م اسمط جمم اللا ب نفمص.)
 ــلال سمــلأ عــلال دواجــدر اــى حــا مــلأ عــلال  ع ندــص سالملا؛مــط سالإدلمثــ  م ــ لط هــ ا البحــا فلمــا لاحظــص الباس 

ــبالات  ــد مفـــادلم عا بـــط لـــدى المـــدرب لأ اـــى دـــدر ب لا  ـــى سـ المضـــمار  لا ـــب ثـــم مـــدرب سمحاضـــن انـــص مازالـــت دوجـ
 أســاس للبــور  المــن ط دنملــط  نصــن , اممظــم المــدرب لأ يمل ــدسن نن دلــك المــبالات د ــوم ا ــط  لــى ال صــ نةالممــااات 

نص ملأ الممنسف  لملا نن دنملط  نصـن ال ـوة ؛وانـب المـن ط ح ا نالمملوى دسن نل اه نى اهلمام للنملط ال وة المضللط 
هما ا ساس ال ى لا د نن ي نى  للـص  ـ   مللـات اللنملـط ساللبـو ن لكااـط  ناصـن الللالـط ال دنلـط المامـط سال اصـط ؛ ـ  

الـ ى  ؛النمـبط للملمـا  ,    نن البمض منلأم يمل دسن نن دنملط ال ور المضللط يمل ن مموق لل دم المملوى ن ان ر اضي
مومو ــط مــلأ , لــ لك رنى الباحــا  مــ  مــدسيوــب نن يلم ــز ؛ــالنمط النحلــف سان نى دضــ م للمضــلط لــد ي ــون ممولــا لل
وازنــط سدصــح لأا انمــان مــلأ اللــنفس سلا ي لصــن الحن ــات ال دنلــط المصــممط للبــو ن منسنــط سلــوة سدحمــ  الومــم سدح  ــ  د

, امــا مــلأ الناحلــط دأث نهــا  لــي الوانــب ال ــدني ا ــط  ــ  يملــد لإ ــادة دأه ــ  الومــم مــلأ جملــع النــواحي الم للــط سالنفمــلط
ا عــنى ا ــد لـــام الباحــا ؛الممــح المنجمـــى للمديــد مــلأ المناجـــع الململــط سالبحــوث سالدراســـات المندببــط سمناجمــط موالـــع 

لم دأع  نصـ  لأا مـلأ البحـا  ال ص نةال وملط للمملومات سجد نن دراسط الملغ نات ال  و لملائلط للا  ى الممااات   ال ب ط
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سالدراسط اى ح لأ انص لا يم لأ اغفال دسرها اى جملع الممللـات الوظلفلـط اللـى دحـدث اـى الومـم نثنـاه الوـنى ح ـا انـص 
المضلط دمللألك س ؤدى ذلك الى حدسث اللمـب س  ـادر دكـو لأ هـ ة   ند ا داه ؛ال دة ال صوى اان البالط الم زسنط اى

 ــادر  نــاه من ــب الغــ ائي لمصــادر البالــط اللازمــط لإالبالــط لا ــد مــلأ حــدسث سلمــلط مــلأ الممللــات الكلملائلــط لللمث ــ  
(ATPنس اللمث   ا) للأوائي اى سجود لغ ائي ا(  واسبط اوسفات الك ن اد لأ نس الولكزة اللاهوائلط )نظام حامض اللاكللك

نن النظـام اللاكلل ـى يحـدث اـى ا ن ـبط اللـى م( 2013محمد ن ر الدين د خاللد بلن مملدان ), ح ا ينى ا كمو لأ
دلائ  ؛مد نفاذ م زسن اوسفات الك ن اد لأ ملأ النمل  المضلى, سان دفا   نظام حمض   3الى    1دلناسح مدة ندائلأا ملأ  

 .بالطدر للاللاكللك مع النظام ا كمو نى دمود  مصا
 (    ه ة الممللات الوظلفلط لا دلم ؛منأى  لأ  م  ا نز مات.  56, 51: 21) 

, لـ لك يمل ــن هــ ا البحــا محاسلــط مــلأ الباحــا لدراســط للمــداهسمـلأ هنــا دظلأــن نهملــط دراســط الملغ ــنات ال  و لمائلــط 
م ونـــات اللن  ـــب  لـــى ؛مـــض  ـــلأ  ن ـــ  سضـــع  ننـــام  دـــدر  ي م لـــنح ساللمـــنف  لـــى دـــأث نر  دـــدر ب ال ـــ لادسدـــأث ن 

لــدى ناــناد  ال صــ نةات النلملــط لمـبالات الممــااات اـى محاسلــط للبــو ن الممــلو  ائلــطالملغ ــنات ال  و لملالومـمى سبمــض 
       نط البحا.  

 أهداف البحث: -
م ونـات  ساللمنف  لـى دـأث نر  لـى ؛مـض  للدر بات ال  لادسالبحا الى سضــــع  ننام  ددر  ي م لـــنح ه ا  يلأدف  

 :لم نط البحا ملأ علال اللمنف  لى سبمض الملغ نات ال  و لملائلطاللن  ب الوممي 
م  ـدس 400لملمـا؛ ى  لى ؛مـض م ونـات اللن  ـب الومـمي  ال  لادسلدر بات ال ننام  اللدر  ى الم لنح ل  دأث ن  -1

 لدى ناناد   نط البحا.  سالمملوى النلمي
 البحا. لدى ناناد   نط ؛مض الملغ نات ال  و لملائلط  لى لدر بات ال  لادسلدأث ن ال ننام  اللدر  ى الم لنح   -2

 

 فروض البحث: -
 للوجلص المم  اى إجناهات البحا سسعلاً للح    نهدااص يفلنض الباحا ما يلي:

لما؛ ى  لم دأث ناً ايوا لاً  لى ؛مض م ونات اللن  ب الوممي  للدر بات ال  لادس ال ننام  اللدر  ى الم لنح ؤثني -1
 سالمملوى النلمي لدى ناناد   نط البحا.  م  دس400

لدى ناناد   نط  ؛مض الملغ نات ال  و لملائلطدأث ناً ايوا لاً  لى   للدر بات ال  لادسيؤثن ال ننام  اللدر  ى الم لنح  -2
 . البحا 

 الم طلحات المستخدمة: -
 : Pilates Exercisesتدريبات البيلاتس  -1

ل دنلط المصممط للبو ن منسنط سلوة سدحم  الومم سدح    دوازنط سدصح لأا انمان ملأ  مومو ط ملأ الحن ات ا 
اللنفس سلا ي لصن دأث نها  لي الوانب ال دني ا ط    يملد لإ ادة دأه   الومم ملأ جملع النواحي الم للط سالنفملط.   

(28 :17 ) 
 :  Body Compostion التركيب الجسمي  -2

 Lean   Body Massس للط الومم  دسن دهون   (Fat Mass) الدهون ئي ح ا يلضملأ  للط هو اللكو لأ الثنا        
(ني ننموط الومم ا عنى سهى المظام سالمضلات سا نموط الضامط. (LBM  الدهون نس ما يممى ؛الكللط ال اللط ملأ   
(37: 383   ) 
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 :LDHالأنزي  النازع للهيدروجين   -3
ــبط         ــي يصــــنع  واســ ــزيه  نسد نــ ــلم اللفا ــــ  الم مــــي  لحو ــــ  حمــــض اللاكللــــك  جــ ــط س  ــــوم  لنظــ ال لايــــا الحلــ

 (H-LDH()M-LDH ( .)8 :52)الل نلك(الى   نسفلك )

 Creatine Phosphkinase (Cpk) أنزي  كرياتين فسحو كاينيز:  -4
جــد اــى  ضــلات جز بــات  نسد نلــط مل صصــط دنلولأــا ال لايــا الحلــط للحف ــز اللفــا لات الم للفــط اــى الومــم س و       

للحصـول  لـى   Creatine Phosphate  (CP)الومـم سال لـب سالمـخ س ممـ   لـى دكمـ ن من ـب  ن ـاد لأ الفوسـفات 
 (2:31دلزم لمم  المضلات.) ATP الط  لى ش   

 : Beta- endorphinsالبيتا اندرو فين )مورفين الدم (:  -5
مــلأ ا لــم ساللــودن س ممــ   نالــ   لملــائي س ــدع  اــى دنظــلم هــو هنمــون دفــنزر الغــدة الن املــط يممــ   لــى الإلــلال       

 ما يما د  لـى ز ـادة إاـناز ؛مـض اللأنمونـات  ,نظلم درجط حنارة الومم سضغط الدمالمديد ملأ الممللات الفم ولوجلط سد
 (357: 23س زداد إانازر مع ز ادة اللودن سال ل  .) 

  Lactic acidممض اللاكتيك :  -
  3ســم100ملــى  2- 1اللمث ــ  اللاهــوائي للولل ــوج لأ س لــناسح دن  ــزر اــى الــدم نثنــاه الناحــط مــلأ  هــو نلــا   مللــط      

 30سلت الناحط س م لأ سصولص الى ن لى دن  ز اى الدم ؛مد المولأود ال دنى ؛ال دة ال صوى علال مـدة دلـناسح مـا  ـ لأ 
 (87:5.)ثانلط 90 –

 الدراسات السابقة: 
دــاث ن دــدر بات ال ــ لادس  لــي ؛مــض  لل ولام نــات  الــدم ( دراسللة بعنللوان 6)م(2011أجللرت ايمللان عسللكر أممللد ) -1

ــودس،  ــط الوـ ــدي لا  ـــي ر اضـ ــات لـ ــائ  المبار ـ ــا  نلـ ــودن س لالللأمـ ــي ؛مـــض  تهلللدف  للللىساللـ ــ لادس  لـ ــدر بات ال ـ ــأث ن دـ دـ
، وتمثللن اللون  ــى هجوأسلتخدمن الملنكلل ولام نات الدم سالملمثلط اي هنمون الا نفن لأ، هنمــون النــورا نفن لأ الوبــام لأ، 

ان دــدر بات ال ــ لادس  ادت الــي ، وكانن أه  النتلائج هلى ان   الوودس  نادي ال نقلط  الن اضي ؛الزلاز    اىالعينة  
 الل لص ملأ اللودن  سادت الي دحم لأ الحالط ال دنلط للا   لأ.

دس  لــي الاجلأــاد المصــ  ي دــأث ن إســل دام دــدر بات ال ــ لا( دراسلة بعنلوان  13م()2010) رين أممد يوسف  أجرت   -2
اللمـــنف  لـــي دـــأث ن دـــدر بات ال ـــ لادس  لـــي  تهلللدف  للللىسبمـــض الملغ ـــنات ال دنلـــط سالملأار ـــط اـــي ر اضـــط المبـــارزة، 

المنسنط، لوة  ضلات الــببلأ، لــوة  ضــلات الــنجل لأ( سممــلوي المصــ ي  -الملغ نات ال دنلط المندببط )الاساس الحن ي 
 28 اـى، وتمثللن العينلة اللون  ــى وأسلتخدمن الملنهجمون النــورا نفن لأ الوبــام لأ، سدحم لأ مملوي الاداه الملأاري، هن 

نثــنت ، وكانن أهل  النتلائج هلى  البــط 34 البط ملأ  للط اللنبلط الن اضلط  نات جاممط الزلاز   الفنلط النا؛مط  ددهم 
الاجلأاد المصــ ي اللــي لــد دلمــنض لــط  دمن نات ال  لادس الم لنحط دأث ن إيوا لا  لي دحم لأ الوانب النفمي سالاللال ملأ

 البالبات  ما نن للأا دأث ن إيوا لا  لي دحم لأ مملوي الاداه.
اا للط ددر بات ال  لادس  لي الللالط ال ل لــط اللنفمــلط ( دراسة بعنوان 12م()2008)عالية عادل  مس الدين أجرت   -3

دلأـــدف الدراســـط الـــي اللمـــنف دـــاث ن  دف  للللىتهلللسبمـــض م ونـــات الللالـــط الحن لـــط سممـــلوي الاداه اـــي الـــنلص الحـــديا، 
دـــدر بات ال ـــ لادس  لـــي الللالـــط ال ل لـــط اللنفمـــلط سبمـــض م ونـــات الللالـــط الحن لـــط سممـــلوي الاداه اـــي الـــنلص الحـــديا، 

 30 البــات الفنلــط الثالثــط  للــط اللنبلــط الن اضــلط جاممــط الزلــاز    اــى، وتمثلللن العينللة اللون  ــى وأسللتخدمن المللنهج
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دــدر بات الــ لادس ادت الــي دبــو ن الللالــط ال ل لــط اللنفمــلط ساعلبــار اللمــب لكارســون انللن أهلل  النتللائج هللى ، وك البــط
 .سنثنت إجا لا  لي ؛مض م ونات الللالط ال ل لط اللنفملط

دــأث ن دــدر بات ال ــ لادس  لــي ( دراسة بعنوان 29م()2009),Kloubec Jaetal et alكلوبس ج وآخرون أجر   -4
دــأث ن دــدر بات ال ــ لادس  لــي  ضــلات الــببلأ سالحــوض  تهلدف  للىسالمنسنــط ساللــوازن سسضــع الومــم،    اللحم  المضــلي

 25 اــى، وتمثلللن العينللة اللون  ــى وأسللتخدم المللنهجسالبــنف الملــوي سلــدرة الومــم  لــي الاحلفــاظ ؛الوضــع المــللم، 
حمــ   ضــلات الــببلأ سمنسنــط نثــنت دــدر بات ال ــ لادس مــلأ ز ــادة د، وكانللن أهلل  النتللائج هللى ضــا؛بط25دون  لــط س

 ضلات الحوض سدحم   ضلات الوزه الملوي للومــم سز ــادة لــدرة الومــم  لــي اللــوازن سالإحلفــاظ  ثبــات سضــع الومــم 
 لمدة  و لط.

نسا لع ملأ ال  لادس سدأث نها   8( دراسة بعنوان 36م()2009)Gibsonal, Rogersروجرس ك جيبسون   أجر   -5
للبالغ لأ،   ال دنلط  الللالط  سالظلأن    تهدف  لى لي  الكلف  سمك  ضلات  ال  لادس  لي  ددر بات  دأث ن  اللمنف  لي 

، وكانن أه   اند  13ضا؛بط    ناناد4دون  ى  اى، وتمثلن العينة  اللون  ى  وأستخدم المنهج سدحم لأ الللالط المامط،  
 لللالط المامط. نثنت ددر بات ال  لادس اي ز ادة سمك  ضلات الكلف سالظلأن مما ندي الي دحم لأ ا النتائج هى 

اللمنف  لي دأث ن  ( دراسة بعنوان  38م()2005) ,Tom Baranowski et alتوم بارانوسكى وآخرون  أجر    -6
للفللات،   الومم  دن  ب  ال  لادس  لي  دمن نات  ملأ  نسا لع  ملأ    تهدف  لىنربمط  نسا لع  نربمط  دأث ن  اللمنف  لي 

للفللات،   الومم  دن  ب  ال  لادس  لي  ادمن نات  العينة  اللون  ى  لمنهجوأستخدم  وتمثلن   16الاة    30  اى، 
 ندت دمن نات ال  لادس الي إن ام الوزن سدحم لأ النبض سضغط الدم. ، وكانن أه  النتائج هى ضا؛بط 14دون  ي

 

 - جلراءات البحث: -
 منهج البحث:  - 

ى لمومو ـط دون  لـط ساحـدة سـل دام اللصـملم اللون  ـي ذس القلـاس ال  لـي سالبمـد اسل دم الباحـا المـنلأ  اللون  ـي ؛إ
 سذلك لملائملط لب لمط ه ا البحا.

 عينة البحث : -
دــم اعللــار   نــط البحــا ؛البن  ــط الممديــط مــلأ  ــ لأ  ــلاب د صــص نلمــاب لــوى ؛الصــف الثالــا الثــانوي ؛المدرســط 

  ن ي ونــوا ااضـــسلـــد دممــد الباحــا ن ملمــا؛  لأ( 7م س ــددهم )2020 2019الثانو ــط الن اضــلط ؛الزلــاز   للمـــام الدراســي 
 ســلبلاعلط مــلأ نفــس مولمــع البحــا لللونبــط الإ ملمــا؛  لأ( 5؛الإضــااط إلــى ) ,م  ــدس400ســباق   ــلاب الل صــص اــى

 سالوداسل اللاللط دوضح دوصلف سدوانس ناناد الم نط اى الملغ نات ل د البحا.   ,سعار    نط البحا 
 ( 1جدول )

 12ن=   النمو التوصيف الإم ائي لعينة البحث الكلية في متغيرات
 الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري± المتوسط الحسابي ومدة القياس  المتغيرات  م

 0.26 176.00 1.85 176.17 السنتيمتر الطول  1
 0.24- 81.20 1.16 81.10 الكيلو جرام الوزن  2
 0.97 17.70 0.49 17.84 سنة السن 3
 0.36 4.46 0.58 4.52 سنة العمر التدريبي 4
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الم نــط لــد سلمــوا  ، ممــا يــدل  لــى نن جملــع ناــناد 3للــواه دنحصــن مــا  لأ  ( نن قــلم ممــاملات الإ1مــلأ الوــدسل ) يلضــح
 . ملغ نات النمو لدالي اى ملغ نات النمو مما يدل  لى دوانس ناناد   نط البحا اى دحت المنحني الإ

 ( 2جدول )
قيد البحث    م عدو400للجسمي والمستوي الرقمي ب المكونات التركيمتغيرات  التوصيف الإم ائي لعينة البحث في  

   12ن= 

ومدة   المتغيرات  م 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 الالتواء  الوسيط  المعياري±

 0.18- 11.86 0.21 11.84 %  نسبة الدهون بالجس   1
 0.90 6.81 0.55 6.97 كوم  كتلة الخلايا الدهنية  2
 1.32 47.41 0.45 47.61 كوم  كتلة الخلايا غير الدهنية 3
 1.82- 21.13 0.52 20.81 2كوم م  مؤ ر كتلة الجس  4
 0.92 34.17 0.44 34.31 كوم  كتلة مياه الجس  الكلية 5
 .72 1.40 0.17 1.43 م  م عدو 400لل المستو  الرقمي  6

الم نــط لــد سلمــوا  ، ممــا يــدل  لــى نن جملــع ناــناد 3للــواه دنحصــن مــا  لأ  ( نن قــلم ممــاملات الإ2يلضــح مــلأ الوــدسل )
 لــدالي اــى ملغ ــنات م ونــات اللن  ــب الومــمى سالممــلوى النلمــى ممــا يــدل  لــى دوــانس ناــناد   نــط دحــت المنحنــي الإ
 .ملغ نات البحا اى دلك ال

 ( 3جدول )
 12ن= م عدو400التوصيف الإم ائي لعينة البحث في المتغيرات البيوكيميائية لمتسابقى  

سط المتو  ومدة القياس  المتغيرات 
 الحسابي 

الإنحراف  
معام    الوسيط  المعياري±

 الإلتواء 

 1.11 493.25 5.02 495.29 ومدة/لتر  أنزي  نازع الهيدروجين 
 1.25- 49.69 1.28 49.20 ومدة/لتر  أنزي  كيرياتين فسحو كاينيز 

 0.54- 8.93 0.04 8.93 بيكو مول/ لتر   البيتا اندرو فين 
 0.56- 16.33 0.92 16.23 ملى مول/ لتر لمجهود تركيز ممض اللاكتيك فى الدم بعد ا

، مما يدل  3( سننلأا د ع ما  لأ   1.11:  1.25-( نن قلم مماملات الإللواه دنحصن   لأ )3يلضح ملأ الودسل رلم )    
 ل د البحا.  نط اي الملغ نات ال  و لملائلط لى دوانس ناناد الم

 أدوات جمع البيانات :  -
 مستخدمة لقياس متغيرات البحثأولا:الأجهزة والأدوات ال

 (1منا  رلم )( 52:م 2001)محمد صبحي حمان لأ،رسلام لن لقلاس  ول ال امط   سم. جلأاز    - 
 دراجط نرجوملن ط. -  (2منا  رلم ) ( 51 :17) م زان   ي مماين لقلاس الوزن الكلى   وم. - 
 (  وم.                     2،  1.75،    1.5نلنام م للفط ا سزان )   -   م.  50شن ط قلاس  ولص    -  
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   وف ممدة للفن غ ال لانات .           –بمدد  ااي.          نات   لط م للفط ا سزان س   -  
 سو دي .  م ا د   -ل ف ال نم.      دائنة سم بع    -سلم لفز, دم لز ؛مدد  ااي  سنسزان م للفط       -  
 الو لن )نكلاس رم  م للفط ا سزان(. , كوم 2صدينى نث ال   –  ؛مدد  ااي سنسزان م للفط    ور   لط   -
 ( 3منا  رلم )   – Tanita ) )  .TBF410 جلأاز دحل   م ونات الومم ا لكلنسنى  ناز دان لا    -
 سم ؛مدد  ااي سدمل دم لمنة ساحدة. 10سم ، 5سننوات  لاسلل لط    -
 .  لحفظ الدم لح لأ نجناه اللحل     ( EDTA) مواد حااظط دحلوى  لى ممحوق مانع للل ثن    -
 ( 82:  15( ) 4منا  رلم )   قلاس ممدل النبض  ند الحد ا لصى  سللألاك ا كمو لأ   -
حااظـط ندسات سلبـلأ   ـي سمبلأـن, جلأـاز  ,   حـول   , ه بـا ر ـلأ ,  جلأـاز دمقـلم ,   لاسلكلط مم مط لحفظ   نات الـدم   ننا  ب اعلبار     -

 ( 5منا  رلم ) مل نسس وب .    لفص  الم نم,   Center Fuge ند من زي   
 . (Spectro photometer)   لاكلات الدم سا نز مات س ل لنساودوم لن  جلأاز دحل   -
 جلأاز  داد جاما لقلاس ال  لا اندرس ا لأ اى الدم.   -
 . نمبط اللاكللك اى الدم ؛مد الولأد للك ف  لأ    Kits) واشف)   -شنائح    -

 طرق قياس متغيرات البحث:  -ثانياً :
ال ــب ط ال وملــط موالــع اجمــط مل صصــط سالدراســات المــا؛ ط سمن لــام الباحــا ؛ــالا لال  لــى مومو ــط مــلأ المناجــع ال

موالمــط ؛مــض ا ســاد ة اــى  للــات اللنبلــط الن اضــلط سالبــب الب ــنى سذلــك للحديــد الملغ ــنات اللــى دم ــن  ــلأ للمملومــات س 
 سدم اللوص  إلى ا دي: سبمض الملغ نات ال  و لملائلطم ونات اللن  ب الوممى 

 الجسمى :   متغيرات مكونات التركيب  -
 .% Fat؛الومم   الدهون نمبط  -
 .% Fat كللط ال لايا الدهنلط -
 .Fat free mass كللط ال لايا غ ن الدهنلط -
 .  Body Mass Indexمؤشن  للط الومم  -
 .Total Body Waterكللط ملار الومم الكللط  -

 قياس مكونات التركيب الجسمى: -
ــم ــب الومـ ــات اللن  ـ ــاس م ونـ ــل د إى لقلـ ــا  ن سـ ــطم الباحـ ــاه الح و ـ ــط الكلأنبـ ــد   ـ ــا نكـ  Jackson جاكسلللون ، ح ـ

 (67 :26. ) ونات سالملغ نات الداعللط للفند نن ه ر البن  ط هي إحدى البنق النئلملط لممناط الم م(1998)
ح ـا ي ـف  د(( Tanita410 TBF لكلنسنـى  ـناز دان لـا باحـا جلأـاز دحل ـ  م ونـات الومـم الإسـل دم الإسلـد 

حــدي إ  لــو ه ندــز مــلأ  50نم  ــن    800 -500از مباشــنة للمــن دلــار  لأنبــائي يلــناسح مــا  ــ لأ الم ل ــن  لــى  هــ ا الولأــ
، س ملمــد اللوصــ   الكلأنبــائي عــلال ا نمــوط  ــ لأ ا لبــاب راً ؛ــالنجل لأ سجــزه    ــن مــلأ الوــ لال ــدم لأ لل ــدم ا عــنى مــا

حلــواه هــ ر ا نمــوط غ ــن الدهنلــط  لــى نمــبط ، سنللوــط لإا مــلاح الممدنلــط اــى هــ ر ا نمــوط)ال ــدم لأ(  لــى دوز ــع المــاه س 
, سنللوط لـ لك دكـون  مللـط اللوصـ   الكلأنبـائي دهنلط اللى دحلوى  لى نمبط لل لطك  نة ملأ ماه الومم  ؛م س ا نموط ال

وط ، سبنـاهاً  لـى ذلـك اـأن  ملـط الللـار المـاري عـلال ا نمـن دهنلط م ارنـط ؛ا نمـوط الدهنلـطنكثن سنسنل اى ا نموط الغ 
  (41).لانات ددل  لى دن  ب جمم الم ل نيم ن  لأ الكملط النم لط لمحلوى الدهون سملأ ثم يم لأ الحصول  لى  
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 القياسات البيوكيميائية قيد البحث: -
؛أداه سباق    ت ال لب الى ممدللأا الب لمي ملن جنى ثم يأع  النر راحط مناسبط لمودة نبضا   400ي وم اللا ب 

  3( سم5سل نار يلم سحب   نط دم م دارها )ى دص  ممدلات م ونات الدم الى الإ( دلائ  حل5)  نلأايط المباق ب   سبمد 
ح لأ   ؛إسل دام  الور د  ملأ  سذلك  الب لط,  اللحال    اى  مل صص  البحا  واسبط    ب  ناناد   نط  ملأ  لا ب  ملأ    

علال دب    القلاسات ال  للط    3( سم6 ا  لغ ما دم سحبص ملأ    لا ب ) ، حللك مم مط دملمم  لمنة ساحدة ا ط لاس
 سالبمديط.

ــم اللح  ــن س ــ لك دند  لأــا سدملمــللأا داعــ   سدــم دفن ــغ الم نــات اــى ننا  ــب  لاســللك مم مــط سدــم دنقلملأــا  واســبط لل
سدـم ن ـ    نـات الـدم  ،لا ـب اـى القلاسـ لأ ال  لـى سالبمـدىاك  نن وبط نع ت رلم محدد لك   (Ice Box)كولمان اللحال   

، سالــ ى يممــ  ؛ ــوة البــند المن ز ــط  لايــا  واســبط جلأــاز البــند المن ــزي لفصــ  المــ نم )مصــ  الــدم(  ــلأ ال إلــى المممــ 
( دلائ ، سلد دم سضع ا نا  ب ؛    ملوازن داعـ  الولأـاز, سذلـك دملأ ـداً لقلـاس 5دسرة   ق، سذلك لمدة )  3000؛من ط  

لنازل لللأ ـدرسج لأ سننـز م   ن ـاد لأ امـفو  ـاين ز اـى الـدم سذلـك دن  ز ال  لا نندسرا لأ سحامض اللاكللك ؛مد الولأد سا نز م ا
  واسبط    ب مل صص اى اللحال   الب لط .   

 -اختيار المساعدين : -
ملأ  للط البب الب نى س للط اللنبلط الن اضلط س للط الملوم  سنعصائ  لأ ممامـ  دم اعللار مومو ط ملأ المما ديلأ  

سدب  ــ  جــناه القلاســات للملغ ــنات ل ــد البحــا إجــناهات ســحب   نــات الــدم س إاــى نــط ؛ممل ــفلات جاممــط الزلــاز   للمماس 
 (6منا  رلم ) -  لى ناناد   نط البحا اللدر  ى الم لنح  ال ننام 

 الدراسة الاستطلاعية:  -
مواا  ال ثن لأم سحلى يوم ا 2019 10 1المواا   ثلاثاهنجنى الباحا الدراسط الاسلبلاعلط علال الفلنة ملأ يوم ال

 سعار    نط البحا لللمنف  لى ما يلى:(  لاب ملأ مولمع البحا 5م سذلك  لى   نط لواملأا)2019 10 7
 صلاحلط ا دسات سا جلأزة الممل دمط اى القلاسات. -1
 .القلاس لملغ نات البحا ساللب    لل ننام  اللدر  ىالصموبات اللى يم لأ نن دواجص  مللط  -2
 لـــى للمــنف  لـــى نمـــب الملغ ــنات الدالـــط   نـــات الــدم دملأ ـــدا للحل للأـــا سا شـــلنا ات الصــحلط لمـــحب دــواان الإ -3

 سلوا؛ط الولأاز المنا ي.إ
 دواان  وام  ا ملأ سالملامط نثناه  مللط دب    ال ننام . -4
 .ل درات ناناد   نط البحا  اللدر  ى اللأكد ملأ مناسبط ال ننام  -5
  .ددر ب المما ديلأ -6

                                     ( 7منا  رلم )                           :  بات البيلاتسلتدري لل البرنامج التدريبى المقترح
 الهدف من البرنامج:لل 

ــ ا       ــام يلأـــدف هـ ــأث ن  الـــى ال ننـ ــدر بات ال ـــ لادساللمـــنف  لـــى دـ ــى  دـ ؛مـــض م ونـــات اللن  ـــب الومـــمي سبمـــض  لـ
 .ه ا البحا    نط م  دس400لما؛ ى لم الملغ نات ال  و لملائلط
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 وضع البرنامج:
 مومو ط مـلأ لام الباحا ؛الا لال  لى مومو ط ملأ المناجع الململط المل صصط اى اللدر ب الن اضى  س  ا    

 الدراسات الما؛ ط سالمنال ط مع ال  ناه سالمدرب لأ سالا لال  لى ال نام  المماثلط سذلك لوضع ال ننام   ما يلى:
 ( نس ول8 دد ا سا لع اللدر  لط ) -
 ( سحدات.3 دد الوحدات اللدر  لط ا س وعلط ) -
 ( سحدة.24 دد الوحدات الكللط لل ننام  ) -

 -تجربة البحث:
 -القياسات القبلية: -

الموااـــ   الثلاثـــاهجاممـــط الزلـــاز   سذلـــك يـــوم  ســـلاد  اـــى ملمـــب نجن ـــت القلاســـات ال  للـــط  لـــى ااـــناد   نـــط البحـــا  
ساــى ال ـوم اللـالي دـم قلـاس الملغ ـنات ال اصـط ؛م ونــات  م  ـدس400لــ النلمـي  ح ـا دـم قلـاس الممـلوى  ،م2019 10 8

 لـدى ناـناد   نـط البحـا  ال  و لملائلـطالملغ ـنات    نات الـدم سذلـك  جـناه  مللـط اللحل ـ  لقلـاس  سسحب اللن  ب الوممى  
 . ؛ممام  ممل فلات جاممط الزلاز  

 تطبيق البرنامج التدريبي : -
 ال مــلس لــى ناــناد   نــط البحــا عــلال الفلــنة مــلأ يــوم مــلاد جاممــط الزلــاز   ؛اللــدر  ي الم لــنح  دــم دب  ــ  ال ننــام 

 ( سحـــدات 3( نســـا لع ددر  لــط  والــــع )8م ، نى لمــدة )2019 12 3المـــواا   لثلاثــاهم سحلــى يــوم ا2019 10 10الموااــ  
 .اى ا س ول دحت إشناف الباحـا  ددر  لط

 القياسات البعدية : -
ــ الموااــ   ال مــلسجاممــط الزلــاز   سذلــك يــوم  اســلاد  اــى ملمــب ت القلاســات البمديــط  لــى ناــناد   نــط البحــا نجن 

ساــى ال ـوم اللـالي دـم قلـاس الملغ ـنات ال اصـط ؛م ونــات م  ـدس 400لــ ح ـا دـم قلـاس الممـلوى النلمـي  ،م2019 12 5
 لـدى ناـناد   نـط البحـا  ال  و لملائلـط الملغ ـنات  س جناه  مللط اللحل ـ  لقلـاسذلك   نات الدم   سسحب اللن  ب الوممى  

سلـد را ـى الباحـا ان ي ـون القلـاس البمـدى  ـنفس شـنسن سمواصـفات القلـاس ال  لـي   ,؛ممام  ممل فلات جاممـط الزلـاز  
 . للفادى ا عباه

 :المعالجات الإم ائية
 ه لطبيعة هذا البحث كالأتي   اسبتوذلك لمن spssت  استخدام اسلوب الأم اء اللا بارامتر  ببرنامج     
الانحناف المعلاري.                                       - الوسلط.                    -      الملوسط الحما ي.        -
                                   .                                   ملوسط الندب  - للواه.             ممام  الإ -            .اعلبار سلكو مون  -
 . نمب اللحملأ المبو ط -       .                     sig . p –valueقلم الاحلمال   -
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 -عرض ومناقشة النتائج: -
 -عرض النتائج : أولا:

 (  4جدول ) 
 قيد البحث  م عدو400لل ي البعدي في مكونات التركيب الجسمي والمستوي الرقمالقبلي و  القياسين لالة الحروق بين د

 7ن = 

ومدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي 

المتوسط 
 الحسابي 

للقياس   
 البعدي 

 م ائي  متوسط الرتب 
 zالاختبار 
 ولكوكسون 

 الامتمال
Sig.(p.value)   الإ ارات 

 (-  ) 
 الإ ارات  
 ) + ( 

 0.03 2.37 0.00 4.00 5.75 7.07 كج  كتلة الخلايا الدهنية  1
 0.03 2.37 4.00 0.00 51.40 47.69 كج  كتلة الخلايا غير الدهنية 2
 0.02 2.37 0.00 4.00 9.59 11.80 % نسبة الدهون بالجس   3
 0.03 2.37 0.00 4.00 19.13 20.81 2كج /م مؤ ر كتلة الجس  4
 0.02 2.37 4.00 0.00 38.34 34.32 كج  كتلة مياه الجس  الكلية 5
 0.02 2.37 4.00 0.00 1.38 1.40 م م 400المستو  الرقمي لل  6

   Sig.(p.Value)   <0.05 دال  م ائيا عند* 
م ونات اللن  ـب الومـمي اى  0.05( نل  ملأ مملوي الممنو ط p.Value( نن جملع قلم )4يلضح ملأ جدسل )

 طسالبمــدي ممنــوي سذات دلالــط احصــائلال  لــي  ، ني نن الفــنق  ــ لأ القلاســ لأل ــد البحــا  م  ــدس400لـــ سالممــلوي النلمــي 
 .لم نط البحا سلصالح القلاس البمدى 

 ( 5جدول )
 7ن =  قيد البحث م عدو400للفي مكونات التركيب الجسمي والمستوي الرقمي  التحسن نسب

ومدة   المتغيرات  م
 القياس 

نسبة التحسن  القياس البعدي  القياس القبلي 
 الحسابي المتوسط المتوسط الحسابي %

 23.09 5.75 7.07 كج  كتلة الخلايا الدهنية  1
 7.80 51.40 47.69 كج  كتلة الخلايا غير الدهنية 2
 23.01 9.59 11.80 % نسبة الدهون بالجس   3
 8.76 19.13 20.81 2كج /م مؤ ر كتلة الجس  4
 11.73 38.34 34.32 كج  كتلة مياه الجس  الكلية 5
 1.43 1.38 1.40 م م عدو 400المستو  الرقمي لل 6

م ونـــات اللن  ــب الومـــمي ( سجــود نمـــب دحمــلأ مبو ـــط  ــ لأ القلاســـ لأ ال  لــى سالبمـــدى اــى 5يلضــح مـــلأ الوــدسل رلـــم )
  .لم نط البحا  سلصالح القلاس البمدى البحا  ل د  م  دس400لـ سالمملوي النلمي  
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 ( 6جدول )
عينة البحث  م عدو400رات البيوكيميائية قيد البحث لمتسابقى دلالة الحروق بين القياسين القبلي والبعد  في المتغي

   7ن=

 الامتمال
Sig 

(p.value) 

  zقيمة 
من  

 ولكوكسون 

المتوسط  متوسط الرتب 
الحسابي 
للقياس 
 البعدي 

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي 

 الإ ارات  المتغيرات  ومدة القياس 
 ) + ( 

 الإ ارات 
 (-  ) 

 أنزي  نازع الهيدروجين  ومدة/لتر  585.28 553.79 4.00 0.00 2.37 0.017
 أنزي  كيرياتين فسحو كاينيز  ومدة/لتر  48.36 54.52 0.00 4.00 2.37 0.018
 البيتا اندرو فين  بيكو مول/ لتر   9.92 9.25 4.00 0.00 2.38 0.017
 عد المجهودتركيز ممض اللاكتيك فى الدم ب ملى مول/ لتر 15.31 13.03 4.00 0.00 2.37 0.019

   Sig (.p.value )  <0.05* دال  م ائيا عند 
( جدسل  ملأ  )6يلضح  قلم  جملع  نن   )p.Value ( ما  لأ  دلناسح  مملوي 0.019:  0.017(  ملأ  نل   سهي   )

، ني نن الفنق   لأ القلاس لأ ال  لي سالبمدي م  دس ل د البحا 400للملغ نات ال  و لملائلط لملما؛ ى    0.05الممنو ط  
 . صائلاً لصالح القلاس البمدىإح ممنوي سدال

 ( 7جدول )
 7عينة البحث ن=  م عدو400نسب التحسن في المتغيرات البيوكيميائية لمتسابقى  

نسبة التحسن 
% 

القياس  
 البعدي 

القياس  
 المتغيرات  ومدة القياس  القبلي 

 أنزي  نازع الهيدروجين  ومدة/لتر  585.28 553.79 6.48
 كيرياتين فسحو كاينيز  أنزي  ومدة/لتر  48.36 54.52 12.74
 البيتا اندرو فين  بيكو مول/ لتر    9.92 9.25 6.82
 تركيز ممض اللاكتيك فى الدم بعد المجهود ملى مول/ لتر  15.31 13.03 13.38

( سجود انسق اي نمب اللحملأ المبو ط   لأ القلاس لأ ال  لى سالبمدى اي الملغ نات 7يلضح ملأ الودسل رلم )
  نط البحا، ح ا  انت ن لي انسق اى نمب اللحملأ اي دن  ز حمض اللاكللك  م  دس  400ما؛ ى  ال  و لملائلط لمل

 % . 14.87اى الدم ؛مد المولأود سبلغت 
 -: مناقشة النتائج -
 -الأول: الحرضمناقشة النتائج التى تحقق  -

لام    جناه اللونبط ا ساسلط، ملأ علال  نض النلائ  اللى دوص  ال لأا الباحا ملأ القلاسات ال  للط البمديط نثناه إ
 -دوص  الى ا دي : س    SPSSالباحا  لحل   ه ر النلائ  ؛اسل دام نسلوب الإحصاه اللا؛اراملنى  لى  ننام  

 مـون ؛إسـل دام اعلبـار سلكو  دلالط الفنسق   لأ القلاسـ لأ ال  لـى سالبمـدى   طسال اص(  4نشارت نلائ  الودسل رلم )
، انــص دوجــد اــنسق ذات دلالــط   نــط البحــا ناــناد  لــدى  م  ــدس400لـــممــلوى النلمــى اــى م ونــات اللن  ــب الومــمي سال

 ـ لأ القلاسـ لأ  م  ـدس400س ـ لك الممـلوى النلمـى لــ إحصائلط اى جملع الملغ نات ال اصـط ؛م ونـات اللن  ـب الومـمى
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ت لـدى ناـناد   نـط اـى هـ ر الملغ ـنا  P. Value   < 0.05ال  لى سالبمدى سلصالح القلـاس البمـدى  ح ـا  انـت قلمـط 
 البحا.

ال  لى سالبمـدى لـد دحمـنت اـى جملـع م ونـات  القلاس لأملوسط الندب   لأ  نن( 4نشارت نلائ  الودسل رلم )كما  
ح ـا ان ملوسـط الندـب اـى ملغ ـنات ) نمـبط  ،حـا   نـط البناـناد لـدى   م  ـدس400لــاللن  ب الوممى سالمملوى النلمى  
سدكــون الز ــادة اــي ادوــار ا شــارات المــالبط نلــط ، مؤشــن  للــط الومــم ( جململأــا د ــ  الــدهون ؛الومــم ،  للــط ال لايــا الده

،  ــنات )  للــط ال لايــا غ ــن الدهنلــط،  للــط ملــار الومــم الكللــط، اــى حــ لأ نن ملوســط الندــب اــى ملغسهــ ا مؤشــن لللحمــلأ
 نـد  سه ا نيضا مؤشن لللحمـلأبط شارات الموجالز ادة اي ادوار الإ سدكون جململأا دزداد  ( م  دس400ـالمملوى النلمى ل

 . نط البحا م ارنط ملوسط الندب   لأ القلاس لأ ال  لى سالبمدى لدى ناناد  

دوـاه لأ المـالب  سالموجـب الـى الفـنسق سدحمـلأ ملوسـط الندـب اـى الإ س نجع الباحـا هـ ر الدلالـط ا حصـائلط اـى
ل ص  لى ناناد   نط البحا نثناه إجـناه اللونبـط ي دم دب سال    سل دام ددر بات ال  لادسث ن ال ننام  اللدر  ي الم لنح ؛إدأ

ملغ ـــنات اللن  ـــب ؛مـــض دحمــلأ ؛مـــا ندى الـــى  دبـــو ن الحالـــط ال دنلــط ندت الـــى ، ح ـــا ان دـــدر بات ال ــ لادسا ساســلط
ص  ـان لـالوممى ملأ علال حنق نمبص ملأ دهون الومـم سباللـالي ز ـادة الكللـص المضـللط س للـط ال لايـا غ ـن الدهنلـص ممـا 

من ، سه ا يلف  مع ما دوص  اللص  لًا   نط البحا لدى ناناد  م  دس400لـوى النلمى  الممليوا ي اى دبو ن  اللأث ن الإ
، محمللد  (4)م( 2011، أسللامة اممللد ذكللى )(19)م( 2006،محمللد فكللر  السلليد ) (30)مKrider(1998)كرايللدر 

 يؤدى الى اللـأث ن ا يوـا ى الن اضى ان اللدر ب  ، ح ا دوص     هؤلاه الباحثون الى(18)م(  2011عبد الموجود )
ناــناد  لـدى  س ـ لك الممــلو ات الملأار ـط سالنلملـط ،م ونــات اللن  ـب الومـمى  لـى الحالـط ال دنلـط ممــا يـؤدى الـى دحمـ لأ

 .ن؛حاثلأم   نات 

 ا ه، س م ال لايا الدهنلص سللس اى  ددهاان اللدر ب يملأم اى ن ص حو  مLamp  (1992)لامب ح ا ي  ن 
ردبان ادة اى  للط ال لايا غ ن الدهنلط، س للط ملار الومم سذلك ؛م ب الإ، سباللالي ز يفمن س ب ان فاض نمبط الدهون 

 (292: 32  نلأم لان  للط ملار الومم دزداد مع ز ادة الكللط غ ن الدهنلط سد    لما زادت الكللط الدهنلط ؛الومم )

لأ  ـــ لأ القلاســـ لأ ال  لـــى سالبمـــدى اـــى م ونـــات اللن  ـــب الومـــمى  نمـــب اللحمـــ ( ال ـــام 5س  ــ ن الوـــدسل رلـــم )
لدى ناناد   نط البحا ننص دوجد نمب دحملأ   لأ القلاس لأ ال  لى سالبمدى سلصالح   م  دس400لمباق  سالمملوى النلمى  

ــ ــبط دحمـــلأ اـــى القلـــاس البمـــدى اـــى  ـــ  الملغ ـ ــطملغ ـــن )نات ح ـــا  انـــت نك ـــن نمـ ــا الدهنلـ ( ح ـــا  لغـــت  كللـــط ال لايـ
نمـب اللحمـلأ  ؛ـالي% سدناسحـت 7.80( ح ا  لغت كللط ال لايا غ ن الدهنلطملغ ن )% سنل  نمبط دحملأ اى 23.09

س نجع الباحا الم ب اى هـ ا  %(,1.43) م  دس400لـ, س انت نمبط اللحملأ اى المملوى النلمى   لأ هاد لأ النم ل لأ
ح ـا   ـ لادسدـدر بات الص  لى ناـناد   نـط البحـا ؛إسـل دام م دب ل اللحملأ إلى دأث ن ال ننام  اللدر  ى الم لنح سال ى د

؛ما يلواا  مع لدرات ناناد   نط البحـا  ؛مض ا دسات المناسبط للأ ة اللدر بات دم  ناه ال ننام  سد ن لأ نحمالص ؛اسل دام 
سهـ ا يلفـ   دسم  ـ400ـمما  ان لص اللأث ن الايوا ي  لى دحمـ لأ م ونـات اللن  ـب الومـمى  س ـ لك الممـلوى النلمـى لـ

 (6()2011(، وإيملان عسلكر أمملد)29()2009كللويس وآخلرون)(، و 36()2009من روجلرس جيبسلون )مع  لًا  
ثـن الإيوـا ى اـى دحمـ لأ ممـلوى الللالـط ال دنلـط لـدى نن دـدر بات ال ـ لادس  ـان للأـا ا ح ا دوص     هـؤلاه البـاحثون 

 ناناد   نط ن؛حاثلأم.
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يؤثر البرنامج  " ( يلح   صحط الفنض ا سل ال ى ينص  لى 5( ,)4) سملأ علال ما دم  نضط اى الودسل لأ
لسباق تأثيراً ايجابياً على بعض مكونات التركيب الجسمي والمستو  الرقمي  البيلاتستدريبات ل التدريبى المقترح

 ".لد  أفراد عينة البحث م عدو400

  -الثانى : الحرضمناقشة النتائج التى تحقق ــــــ  

نلائ ؛إ دلالط الفنس   ال ام   (6  الودسل رلم ) نشارت  ال  لى سالبمدى  القلاس لأ   ولككسون سل دام اعلبار  ق   لأ 
ال  و لمل الملغ نات  لللأ درسج لأاى  النازل  )ا نز م  امفو  اين ز,ائلط  ننز م   ن اد لأ  ا لأ  ,  اندرس  دن  ز حمض ال  لا   ,

، انص دوجد انسق ذات دلالط إحصائلط   لأ القلاس لأ  لبحا   نط االلاكللك اى الدم ؛مد المولأود( ل د البحا لدى ناناد  
 .P. Value   <0.05ال  لى سالبمدى سلصالح القلاس البمدى ح ا  انت جملع قلم 

( رلم  الودسل  نلائ   نشارت  ال  و لملائلط 6كما  الملغ نات  اى  الندب  ملوسط  نن  لللأ درسج لأ   (  النازل   , )ا نز م 
( ل د البحا لد دحمنت   لأ القلاس لأ ال  لى سالبمدى لدى  لك اى الدم ؛مد المولأود مض اللاكل, دن  ز حال  لااندرسا لأ

البحا   ناناد  ال  لى   نط  القلاس لأ  الندب   لأ  ملوسط  م ارنط  ي    ند  الملغ نات  ه ر  اى  الندب  ملوسط  نن  ح ا   ،
ننز م  )  ط الندب اى ملغ ن , اى ح لأ نن ملوسالمالبط سه ا مؤشن لللحملأ  سالبمدى س  ون ادوار الز ادة اي الإشارات 

ناناد لدى  البمدى  سالقلاس  ال  لى  القلاس  دحملأ   لأ  لد  البحا  ل د  امفو  اين ز(  البحا   ك ن اد لأ  نن    نط  ح ا   ،
ملوسط الندب اى ه ر الملغ نات يز د  ند م ارنط ملوسط الندب   لأ القلاس لأ ال  لى سالبمدى س  ون ادوار الز ادة اي 

 .  مؤشن لللحملأسه ا  الإشارات الموجبط

دواه لأ المالب سالموجب اى ه ة الإس نجع الباحا ه ر الفنسق سالدلالط الإحصائلط سدحملأ ملوسط الندب اى  
ن  سن،  دم دب ل ص  لى ناناد   نط البحا   سال ي  ددر بات ال  لادسسل دام  ث ن ال ننام  اللدر  ي الم لنح ؛إالملغ نات الى دأ

ل البحا  ال  لاإعضال   نط  اى    دسلدر بات  سلوة  الملمثلط  منسنط  للبو ن  المصممط  ال دنلط  الحن ات  ملأ  مومو ط 
نمان ملأ اللنفس سلا ي لصن دأث نها  لي الوانب ال دني ا ط    يملد لإ ادة  م  الومم سدح    دوازنط سدصح لأا نسدح

مما ندى   دحم  المن ط  ندى ذلك الى دحملأ اى اللحم  المضلى المام  دأه   الومم ملأ جملع النواحي الم للط سالنفملط
 Angelo Poulosأنجلو بولس  ا لأ سدلف  ه ة النللوط مع ما دوص  اللص  لا ملأ  ن فاض دن  ز ال  لا اندرس إالى  
مايير واخرون  22م( )2001) ال  لا (34م( )2001)  ,.Meyer,et.al(د  دحملأ اى ممدلات هنمون  انص حدث   ،

دل  لى نن دحملأ مملوى اللحم  لدى ناناد   نط البحا ندى الى اندرس ا لأ  ند ز ادة شدة الحم  اللدر  ى, مما ي
الحمض مندبط ؛مملوى اللمب سه ا  دسرة يدل  لى ز ادة    لأ اى مملوى دن  ز حمض اللاكللك  ن ظلأور ه االلحم

( ATPكفاهة  م   ننز م   ن اد لأ امفو  اين ز ال ى يدع  اى  مللات ن ادة دكو لأ من ب ادينوز لأ ثلاثي الفوسفات ) 
ي وم  لحو   حمض اللاكللك الى حمض ال  نسفلك مما يما د اللا ب  لى دحم    سا نز م النازل لللأ درسج لأ ال ى 

سه ا يلف  مع ما  ددر بات ال  لادساللمب سإنلأاه المباق ؛ح و ط سن ان نكثن سا ا للحملأ الحالط الوظلفلط  مائد ل ننام  
حملأ اللحم  يؤدى إلى دحملأ ا داه الملأارى سالحالط الوظلفلط مما  نن د  (10()2004)سحر محمد جوهر  دوص  اللص  

يؤدى إلى د ل   حمض اللاكللك سال  لا نندسرا لأ سا نز م النازل لللأ درسج لأ سباللالى دأعن اللمب, سمع ما دوص  اللص  
( القاضي  محمد  الى(  20()2008محمد  ندى  م للفط  ددر  لط  نسال ب  اسل دام  ا  نن  الملغ نات  ل  و لملائلط  دحملأ 

 ( 16م()2015اممد عمر المحروق ), سمع ما دوص  اللص  هنمون الولو اجون ,حمض اللاكللك(هنمون ا نمول لأ ,)
؛  الم لنح  اللدر  ى  ال ننام   ددر بات  إنن  إسل دام  دأث ناك  نثن  دن  ز حمض احصائلا  لى    دال  يوا لاك ال  لادس  ممدل 
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لأ اى ممدل دن  ز اللاكللك اى الدم نثناه الناحط لدى ناناد   نط البحا اللاكللك اى الدم  س انت ناض  نمب اللحم
ملما؛ ى اللط  م  دس400ملأ  دوص   ما  سمع   ,( سآعنسن  ؛ارانوس ى  شمس 38()2005دوم  س اللط  ادل   ،)

( نن ددر بات ال  لادس ندت الى دبو ن الللالط ال ل لط اللنفملط سدحم لأ النبض سضغط الدم سنمب 12()2008الديلأ)
 دن  ز اللاكللك اى الدم ؛الإضااط إلى دبو ن مملوى الللالط ال دنلط المامط للومم.

 نمب اللحملأ اى الملغ نات ال  و لملائلط ل د البحا ننص دوجد نمب دحملأ   م ( ال ا7كما يوضح جدسل رلم )
ى ملغ ن ا نز م النازل  ( % ا6.48  لأ القلاس لأ ال  لي سالبمدى سلصالح القلاس البمدى ه ر النمب دناسحت ما   لأ )

إلى )  البحا,13.38لللأ درسج لأ  ناناد   نط  المولأود لدى  الدم ؛مد  اللاكللك اى  اللحملأ    (% اى دن  ز حمض  ه ا 
ال ي دم دب ل ص  لى ناناد   نط البحا   ددر بات ال  لادسنرجمص الباحا إلى دأث ن ال ننام   اللدر  ي الم لنح ؛اسل دام  

اى م لمبات ال وة المضللط ساللحم  المضلى  ناه  لى ا حمال اللدر  لط اللى    حصائلاك لدال إال ى ندى الى اللحملأ اس 
 .لوب  لمي للح    نهداف ه ا البحا دم د ن نلأا سا ا  س

يؤثر البرنامج "  ال ي ينص  لى:  الفنض الثانى يلح   صحط( 7( ، )6سملأ علا ل ما دم  نضط اي الودسل لأ )
 ."بات البيلاتس تأثيراً ايجابياً على بعض المتغيرات البيوكيميائية لد  أفراد عينة البحثالتدريبى المقترح لتدري

 
 ستخلاصات :الإ -

سل لاصات اللاللط لى الإإ دوص  الباحا   سنلائولأاا ساسلط  ساى حدسد الدراسط  صسانسض صاى حدسد   نط البحا ساهداا
:- 
ن ) نمبط الدهو م ونات اللن  ب الوممى  ؛مض   لى    لط احصائلاً ؛فنسق دلا  داث نا ايوا لا  ددر بات ال  لادسدؤثن   -1

 ل د البحا  (الومم،  للط ملاة الومم الكللط  مؤشن  للط  ،؛الومم ،  للط ال لايا الدهنلط،  للط ال لايا غ ن الدهنلط 
   نط البحا. ناناد لدى 

ال  لادس دؤثن   -2 احصائلاً    يوا لاك إ  داث ناك   ددر بات  دلالط  المملو ؛فنسق  النلمى   لى  ااناد   نط   م  دس400لـى  لدى 
 البحا.

لدى    الملغ نات ال  و لملائلط لى الملغ نات الدالط  لى  ؛فنسق دلالط احصائلاً  داث نا ايوا لا    ددر بات ال  لادسدؤثن   -3
 ناناد   نط البحا.

اللد  -4 ال  لادسال ننام   ددر بات  ؛إسل دام  الم لنح  سجود   ر  ى  الى  م ون  ندى  ؛مض  اى  دحملأ  اللن  ب نمب  ات 
 . م  دس لدى ناناد   نط البحا 400لمباق سالمملوى النلمى  ال  و لملائلطالوممى سالملغ نات 

  : التوصيات -
   -اى حدسد   نط البحا سما دم اللوص  اللط ملأ نلائ  يوصى الباحا ؛ما يلى : 

 .م  دس400  لملما؛ ى لوممىلما للأا ملأ دأث ن ايوا ى  لى ؛مض م ونات اللن  ب ا لدر بات ال  لادس   هلمامالإ -1
 .م  دس400لنلمى لمباق يوا ى  لى المملوى اا ثن الإلما للأا  ددر بات ال  لادسسل دام إهلمام ؛الإ -2
 . ال  و لملائلطغ نات دحم لأ ؛مض المللما للأا الآثن الواضح اى  ددر بات ال  لادسسل دام ؛إهلمام  الإ -3
 .الم دان سالمضمار مما؛ ات    صا؛ات اى لفادى الإ؛م ونات اللن  ب الوممى سذلك ل  هلمامالإ ضنسرة  -4
الد   سلنشاد الإ -5 الكملط  ال  و لملائلط؛القلم  سالملغ نات  الوممى  اللن  ب  م ونات  البحا    الط  لى  ه ا  جناه لإاى 

 . نعنى ؛حوث م ا لأط اى مما؛ ات اعنى س لى   نات 
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 المراجللللللللع: -
 أولا: المراجع العربية:

 , ال اهنة.دار الفكن المنبى ,1ن  لوجلط,اللدر ب الن اضى ا سس الفم و  م(:1997لحتاح )أبو العلا اممد عبد ا -1
 .سصحط الن اضى , دار الفكن المنبى, ال اهنة:   ولوجلا الن اضط  م(1998أبو العلا اممد عبد الحتاح) -2
 ال اهنة. ،المنبي لفكن، دار ا2: ام ولوجلا الللالط ال دنلط، نم(2003أبو العلا عبد الحتاح وأممد ن ر الدين) -3
  ظـام الملغ نات ال دنلـط س ثااـط ممـادناا للط اللدر بات الوظلفلط  لى ؛مض  :م(2011)أسامة أممد محمد ذكى  -4

 ن ــور اــي مولــط  لــوم ؛حــا م ،الف ــنات ال بنلــط للممــود الف ــني سممــلوى الانوــاز النلمــي اــي لــ ف ال ــنم         
 .لن اضلط لل نات ، جاممط حلوانط ا،  للط اللنبلسانون الن اضط        

 . لاكلات الدم ( ,دار الفكن المنبى, ال اهنةام ولوجلا الن اضط سا داه ال دنى ) :م(2000)بهاء الدين سلامة  -5
 ام ولوجلا الن اضط سالاداه ال دني )لا  لات الدم(، دار الفكن المنبي، ال اهنة.  م(:2001بهاء الدين سلامة ) -6
 ،دار الفكــن المنبــي الصــحط الن اضــلط سالمحــددات الفمـ ولوجلط للن ــان الن اضــي، : م(2002) بهللاء الللدين سلللامة -7

 .ال اهنة         
 .ن ,ال اهنة: ام ولوجلا اللمب المضلى ,من ز الكلاب للن م(2003مسين اممد مشمندنادر محمد  لبي ) -8
 ،نن ـبط إلللملــط–بـار انلـطنع-مـدرب لأمملومـات لل -، ن ــنة مل صصـطالمـاب ال ـوى  م(:2008مملدي عبلد اللرمي  ) -9

 ، ال اهنة. لماب ال وى، اللنملط الإلللملطالادحاد الدسلي  ،44المدد           
 نندسرا لأ سحمـض اللاكللـك دأث ن  ننام  ددر  ي م لنح للنملط اللحم   لى ال  لا:"  م(2004)سحر محمد جوهر   -10

ــد           ــات  ـــنة ال ـ ــدرسج لأ لـــدى لاعبـ ــط، ،"سالإنـــز م النـــازل لللأ ـ ــوم سانـــون الن اضـ ــط  لـ ــد) مولـ ــدد  (،20المولـ  المـ
 . للط اللنبلط الن اضلط  نات، جاممط حلوان ا سل،         

 م لبــط  ,الثــانىالوــزه  ,سلمــلط نساســلات  لــم سظــائف ا  ضــاه :م(2004سللعد كمللال طللهد برايي  يحيللى خليلل ) -11
 .ل اهنةا  ,الممادة         

الدين )  -12 سالنفملط سبمض اا    م(:2009عالية عادل  مس  ال ل لط  الللالط  ال  لادس  لي  للدر بات    للط  ننام  
 م ونات الللالط الحن لط سمملوي الاداه الاداه اي النلص الحديا، رسالط د لوراة،  للط اللنبلط الن اضلط             
  نات، جاممط الزلاز  .            

 ا مماي ات الوثب سال فز، من ز الكلاب للن ن، ال اهنة.ام ولوجل م(:2000عبد الرممن عبد الحميد زاهر )  -13
 ادواهات(، دار الفكن المنبـي، –اللدر ب الن اضي )اسس مفادلم  م(:1997ع ام ملمي ومحمد جابر بريقع ) -14

 الاس ندر ط.       
 المنبــــي , المن ـــز2ن   : امــــ ولوجلا اللنبلـــط ال دنلـــط سا ن ــــبط الن اضـــلطم(2003)علللللى محمللللد جلللللال الللللدين -15

 .للن ن, الزلاز         

 دأث ن دزاملأ ددر بات ال ـوة ساللحمـ   لـى ؛مـض محـددات ا داه سالممـلوى :م(2015)عمر اممد عمر المحروق   -16
 .س ندر طط ا جامم ,لط الن اضلط للط اللنب ,رسالط د لورار ، سنص 18جنى دحت  ملن 1500النلمى لناشئ       

 .ر الفكن المنبي، ال اهنةو م اي اللنبلط ال دنلط سالن اضط داالقلاس سالل : م(2001)محمد صبحي مسانين -17



 - 17 - 

 : دأث ن دنملط ال درة اللأوائلـط  لـى ؛مـض الم ونـات الومـملط سال ـدرات ال اصـطم(2011)محمد عبد الموجود السيد -18
 لط،  للـط اللنبلـط الن اضـن ـور اـي مولـط  لـوم سانـون الن اضـط؛حـا م،  ؛ملما؛ ى جنى الممااات الملوسـبط        
 .لل نات، جاممط حلوان        

 : دــأث ن اســل دام اللــدر ب ؛ا ث ــال للنملــط ال ــدرة المضــللط  لــى ؛مــض م ونــات م(2006)محمللد فكللر  سلليد أممللد -19
 ن اضــط ؛حــا من ــور اــي مولــط  لــوم سانــون ال ،ه الحن ــي المنفــند لناشــئ  ــنة ال ــد اللن  ــب الومــمي سا دا        
 .لط لل نات، جاممط حلوان،  للط اللنبلط الن اضالا ( المدد الث25المولد )        

 دــأث ن اســل دام نســال ب م للفــط  للــدر بات الفــار دلــك  لــى ؛مــض الملغ ــنات  :م(2008)محمللد محمللد القاضللي  -20
 ؛حــا من ــور مولــط نســ ون لملــوم سانــون  ,جــنى  ملــن 800ال دنلــط ال  و لملائلــط سالممــلوى النلمــى لناشــئ         
 .جاممط نس ون ,ط الن اضلطن اضلط  للط اللنبلاللنبلط ال        

 لفمـ ولوجلط اـى الموـال الن اضـى, دار الكلـاب القلاسـات ام(:2013محمد ن ر الدين رضوان د خالد بلن مملد ) -21
 ال اهنة . ,للن ن        
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 (  1مرفق ) 
 طول الكلى للجس  قياس ال

 النسلام لن. الجهاز المستخدم :
ســم ؛ح ــا ي ــون الصــفن اــى ممــلوى 250سهــو عبــارة  ــلأ لــائم مث ــت  موديــا  لــى حااــط لا ــدة ع ــ لط  ــول 

 ال ا دة ال   لط  ما يوجد حام  مث ت ناقلا  لى ال ائم ؛ح ا ي ون لا لًا للحن ط   لى  سف .
 طريقة الأداء:

  دة سظلأنر مواجص ال ائم ؛ح ا يلاممص اىي ف الم ل ن  لى ال ا
 ثلاث ن ان: 

 الن بط الوالمط   لأ اللوح لأ.
 ن؛مد ن بط للحوض ملأ ال لف.

 ن؛مد ن بط لممانط الماق.
 س وب نن ينا ى الم ل ن شد الومم سالنظن للأمام.

 ثم يلم إنزال الحام  حلى يلامس الحااط المللا للومومط.
 (52: 17 لأ  ول الم ل ن.) ح ا يم ن النلم المواجص للحام 

 
 (  2مرفق ) 

 قياس وزن الجس 
 : م زان   ى. الجهاز المستخدم
 يوب اللأكد نسلًا ملأ سلامط الولأاز سذلك  لأ  ن   دحم ـلص  طريقة الأداء:

 ؛أث ال ممنساط القلمط سذلك لللأكد ملأ صدق مؤشنادص اى اللم  ن  لى  
 إما ؛الن ــ  نس قلمط ا ث ال اللي سضمت  للص س  ــاس الوزن 

 ؛الك لو جـنام. س لاحــظ ضنسرة نن ي ف الم ل ن اي منلصف  
 ( 50: 17الم زان دماما  ند إجناه القلاس. )

 
 

 
 
 
 
 

قياس الطول الكلى للجسم  

 )ارتفاع الجسم 

 قياس وزن الجسم 
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 (  3مرفق رق  )
 لقياس مكونات التركيب الجسمى  -410جهاز تانيتا 

(Tanita 410TBF )  
 

 
 
 
 

  
 

 
 
 
 
 
 

(41) 
 
 (  4مرفق ) 

 قياس معدل النبض    
 المستخدم: سماعة الطبيب أو طريقة التجسس.  الجهاز

 ه ر البن  ط يلم ا لأا دحمس النبض اى مولع ساحد ملأ الموالع اللاللط:
  ند ال ن ان المضدى  لى الوانب الداعلى للوزه الملوى ملأ ال رال. -
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 المضد علف المضلط ذات الننس لأ نسف  الإ؛ط مباشنة. -
مى الوح ــى للنســغ مباشــنة  نــد لا ــدة إصــبع إ لأــام  ند ال ن ان الكم نى س  ع  لــى الوجــص ا مــا -

 ال د.
  ند ال ن ان الموبادى اى النقبط سهو ي ع  ند الحنونة دماماً. -
  ند ال ن ان الصدغى  لى املداد شمن الننس مع الصدغ. -

 طريقة الأداء: ❖
يم ـــلأ الاحمـــاس ؛ـــالنبض اـــى ني شـــن ان ي ـــع لن بـــاً مـــلأ ســـبح الومـــم س مومـــاً يمل ـــن ال ـــن ان  -

 ى )الكم ــــنى( اــــى منب ــــط رســــغ ال ــــد نكثنهــــا شــــ و اً ساــــى ا حــــوال اللب لقلــــط ؛الضــــغط ال ــــما
نس ســا ط ال ــد يــلم حصــن –؛الإصبع الوسبى ضغط عفلفاً  لى ال ن ان ؛اسلممال سا ط إي اف 

ساــى ؛مــض الحــالات يــلم حصــن  ــدد  4ث، سضــنب النــاد  اــى الــنلم 15 ــدد النبضــات عــلال 
 سذلك نثناه الناحط. 6اى النلم ث سضنب الناد  10النبضات علال 

ساــى حالــط قلــاس النــبض نثنــاه الناحــط يوــب إجــناه القلــاس لمــدد مــلأ المــنات لللأكــد مــلأ انلظــام  -
 (82: 15اسل نار ممدل النبض. )

 ( 5مرفق رق  )
 الأجهزة المستخدمة في تحلي  الدم

 
 
 
 
 
 
 

                  
 جهاز الح   المر كز  عالي السرعة                   الدم                    مافظة عينات                                 

 
 
 
 
 
 

 مافظة أدوات وقطن ومطهر                أنابيب لححظ عينات الدم                الميكروسكوب         
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 (  6مرفق رقلل  ) 

 أسملللاء المساعللدين
 

 جهة العم  الاسلللللل  مسلس 

 جامعة الزقازيق –مدرس مساعد بكلية الطب البشر   يوسف محمد أممد   م.م 1

 جامعة الزقازيق –مدرس مساعد بكلية التربية الرياضية  م.م. مسن ابرايي  أبو المجد 2

 جامعة الزقازيق  -مدرس بكلية الطب البشر   د. اممد عبدالرممن جمال 3

 جامعة الزقازيق -وم معيد بكلية العل م. عبدالرممن محمد عبدالوهاب 4

 فني معام   بمستشفيات جامعة الزقازيق ره  برايي  محمد صب 5

 فني معام  بمستشفيات جامعة الزقازيق  محمد السيد دسوقي 6

 فني معام   بمستشفيات جامعة الزقازيق محمد سعيد ابرايي  ييك   7
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 مل ص البحا 

يلاتس على بعض مكونات التركيب الجسمي وبعض  برنامج مقترح بإستخدام تدريبات الب 
 م عدو400المتغيرات البيوكيميائية لمتسابقى 

                                                   / اسلام محمد ناجى من ور  د  

 سممناط دأث نر  لى ما يلى: ال  لادسات ددر بسللأدف البحا سضع  ننام  ؛اسل دام ا

م  ـــدس 400لـــدر  ى الم لـــنح للـــدر بات ال ـــ لادس  لـــى ؛مـــض م ونـــات اللن  ـــب الومـــمي لملمـــا؛ ى دـــأث ن ال ننـــام  ال -1
 سالمملوى النلمي لدى ناناد   نط البحا.

 دأث ن ال ننام  اللدر  ى الم لنح للدر بات ال  لادس  لى ؛مض الملغ نات ال  و لملائلط لدى ناناد   نط البحا. -2
 

   المعالجات الإم ائية :
الانحناف المعلاري.                                       -الوسلط.                     -الحما ي.              الملوسط -
 ملوسط الندب.                                                                      -ممام  الإللواه.               -اعلبار سلكو مون.             -
 نمب اللحملأ المبو ط.  -.                            sig . p –valueقلم الاحلمال   -

 

 ومن أه  النتائج:  
دؤثن ددر بات ال  لادس داث نا ايوا لا ؛فنسق دلالط احصائلاً  لى ؛مض م ونات اللن  ب الوممى ) نمبط الدهون  .1

مؤشن  للط الومم،  للط ملاة الومم الكللط( ل د البحا ؛الومم،  للط ال لايا الدهنلط،  للط ال لايا غ ن الدهنلط،  
 لدى ناناد   نط البحا.

داث ناك  .2 ال  لادس  ددر بات  لـ  يوا لاك إ  دؤثن  النلمى  المملوى  احصائلاً  لى  دلالط  ااناد   نط 400؛فنسق  لدى  م  دس 
 البحا.

الدالط  لى الملغ نات ال  و لملائلط لدى    دؤثن ددر بات ال  لادس داث نا ايوا لا ؛فنسق دلالط احصائلاً  لى الملغ نات  .3
 ناناد   نط البحا.

اللن  ب  .4 م ونات  ؛مض  اى  دحملأ  نمب  سجود  الى  ندى  ال  لادس  ددر بات  ؛إسل دام  الم لنح  اللدر  ى  ال ننام  
 م  دس لدى ناناد   نط البحا. 400الوممى سالملغ نات ال  و لملائلط سالمملوى النلمى لمباق 
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A proposed program to use Pilates exercises on some components of body 
composition and some biochemical variables for 400m  
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

The research aimed to develop a program using Pilate exercises and to know its 
effect on the following: 

1- The effect of the proposed training program for Pilates training on some components 
of the body composition of the 400m runners and the digital level of the research 
sample. 

3- The effect of the proposed training program for Pilates exercises on some biochemical 
variables among the members of the research sample. 

tatistical processors: 
- SMA. - Mediator. - standard deviation. Wilcoxon Test.  
- Coefficient of torsion.- Average ranks. 
- sig values. p – value. - Percentage improvement. 
-Suggested quality. 
Among the most important results: 
1. Pilates exercises have a positive effect with statistically significant differences on some  
   components of body composition (body fat percentage, fat cell mass, non-fat cell 
   mass, body mass index, total body water mass) under investigation among the  
   subjects of the research sample. 
2. Pilates training has a positive effect, with statistically significant differences, at the 
    numerical level of 400m enemy among the subjects of the research sample. 
3. Pilates exercises have a positive effect on statistically significant differences on the 
    variables indicating the biochemical variables among the individuals of the research  
    sample. 
4. The proposed training program using Pilates exercises resulted in improvement rates 
    in some components of the body composition, biochemical variables and the digital 
    level of the 400-meter race among the individuals of the research sample. 


