
تأثير تذريثات الثيلاتس )عي تعذ( علي تعط القذرات الثذًية وتركية الجسن 
 Covid-19المستجذ  ىروًاكفيروس  لٌاشئ السثاحة في ظل جائحة والمٌاعة

 * أحمذ محوذ عاطف الشبراوي
 هقذهة وهشكلة الثحث : 

غضؾذ ٠شٙذ ثٌؼجٌُ فٟ ثٌٛلش ثٌقجٌٟ أصِز غ١ش ِغذٛلز ٟٚ٘ صفشٟ ؽجةقز ف١شٚط وٛسٚٔج ثٌّ

(Covid-19 َثٌص١ٕ١ز فٟ أٚثةً شٙش د٠غّذش ػج )ْ( ف١ظ صفشٟ ثٌّشض ٌٍّشر ثلأٌٟٚ فٟ ِذ٠ٕز )ٚٚ٘ج

َ ، ٚعشػجْ ِج دذأ ف١شٚط وٛسٚٔج ثٌّغضؾذ فٟ ثلأضشجس ٚثٌضفشٟ ػٍٟ ٔطجق أٚعغ إٌٟ أْ صقٌٛش 9102

لذ صغذخ صفشٟ ٔٗ أ وPan A, et al 0202 تآٌ وآخشوٌ  ٠ٚزوش ،ٟ أصِز ػج١ٌّز صٙذد ثٌؼجٌُ دأعشٖإٌ

دجء فٟ إفذثط صفشٟ ثٌٛ أدٞف١ظ  ،ثٌٛدجء فٟ إفذثط أظشثسثً صق١ز ٚثؽضّجػ١ز ٚثلضصجد٠ز ػج١ٌّز دجٌغز

شش٠ز ٚثٌّجد٠ز دجلإظجفز إٌٟ صأؽ١ً ذ، وّج صىذذس ثٌذٚي ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌخغجةش ثٌسوٛد ثلضصجدٞ ػجٌّٟ

 (001:  34).ٟ دؼط ثٌذٚيثلأفذثط ثٌش٠جظ١ز ٚثٌذ١ٕ٠ز ٚثٌغ١جع١ز ٚثٌغمجف١ز أٚ إٌغجةٙج ف

ِٓ أوغش ٠ؼذ ثٌّؾجي ثٌش٠جظٟ  أْو 0202عًشو فؤاد عثذ انذًيذ ٚفٟ ٘زث ثٌصذد ٠ش١ش 

ِٓ صفشٟ ؽجةقز ف١شٚط وٛسٚٔج  9191َدّج فٟ رٌه أٌّٚذ١جد ثٌّؾجلاس ثٌضٟ صعشسس دصٛسر وذ١شر 

فز ثٌذطٛلاس ٚفؼج١ٌجصٗ فٟ وج، ف١ظ شٙذ ثٌّؾجي ثٌش٠جظٟ صؼ١ٍك أٔشطضٗ (Covid-19ثٌّغضؾذ )

ٚثٌزٞ دذٚسر  ،إغلاق ثلأٔذ٠ز ٚثٌصجلاس ثٌش٠جظ١زلأؽً غ١ش ِغّٟ، ِّج صغذخ فٟ ٚثٌّٕجفغجس ثٌش٠جظ١ز 

صقجدثس ٚثلأٔذ٠ز ثٌش٠جظ١ز ِٓ ثٌٕجف١ز ثلالضصجد٠ز، ٚوزٌه صعشس ثٌش٠جظ١١ٓ دجلا ثلأرٜصغذخ فٟ إٌقجق 

 (135:  09) .فغ١زٚثٌّٙجس٠ز ٚثٌٕثٌذذ١ٔز  ثٌٕٛثفٟفٟ ِخضٍف ثلأٔشطز ثٌش٠جظ١ز ِٓ 

 

 et alMichael , وآخشوٌ يايكم و،0222عًاد صانخ عثذ انذك وً ِٓ  ٠ِٕٖٛٚٓ ٘زث ثٌّٕطٍك 

S Lo 0222١ٔج ٚٔفغ١ج ٠ٙذف إٌٝ إػذثد ثٌفشد ِٓ ؽ١ّغ ثٌؾٛثٔخ دذثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ثٌّٕضظُ  أْ و

٠قذط صى١فجس فغ١ٌٛٛؽ١ز فٟ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ٚظجةف أؽٙضر وّج ِٚٙجس٠ج ٚف١ٕج ٌٍٛصٛي إٌٟ أػٍٟ ِغضٛٞ، 

ثٌؾغُ ثٌّخضٍفز صخضٍف دسؽضٙج ِٓ إٔغجْ إٌٝ آخش، ٚ٘زٖ ثٌضى١فجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٠ّىٓ أْ صقذط خلاي فضشر 

أْ ثٌٛصٛي ف١ظ ثٌٕٛع ٚثٌىُ، وّج  ( أعجد١غ ِٓ ثٌضذس٠خ ثٌذذٟٔ ثٌّٕجعخ 01ِٓ-5ص١ِٕز صضشثٚؿ ِج د١ٓ )

إٌٝ ِغض٠ٛجس ثٌذطٌٛز فٟ أدثء ثلأٔشطز ثٌش٠جظ١ز ٚثٌذذ١ٔز سدّج صقضجػ إٌٝ عٕٛثس ِٓ ثٌضذس٠خ ثٌشجق 

ٌفضشر ٚؽ١ضر ِٓ ثٌٛلش ٚثٌضٟ سدّج  (Detraining) ٚ٘زث وٍٗ ٠فمذ دجلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ، ٚثٌط٠ًٛ

  Paul, Michaelتول ويايكم  ٠ٚع١ف وً ِٓ ،(35:  31()01:  00) لً ِٓ أسدؼز أعجد١غأصىْٛ 

فٟ ثٌٕٛػ١ز ٚثٌى١ّز ٠ؼضّذ ٘زث ثٌفمذثْ أْ  وTimothy Lohman 0222ذيًوثي نوياٌ ،  و0220

ػٍٝ غٛي فضشر ثلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ فىٍّج صثدس فضشر ثلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ صثدس ٔٛػ١ز ٚو١ّز 

 (00:  10) (982: 33) .ٚأدٜ إٌٝ صغ١شثس فٟ صشو١خ ثٌؾغُ ثٌضى١فجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذذ١ٔز ثٌّفمٛدر

 

غٓ فٟ ِغضٜٛ لذسثس ثٌضق أْ وErnest W, Maglischo 0222إسَغد ياجهيشو  ٠ش١شٚ

ثٌغذجف١ٓ ثٌٕجصؼ ػٓ ِّجسعز ثٌٕشجغ ِج ٘ٛ إلا صقغٓ ٚلضٟ لجدً ٌٍض٠جدر ٚثٌٕمصجْ، ففٟ فجٌز ثلأمطجع ػٓ 

ً أٚ ؽضةٟ صذذأ ثٌضى١فجس ثٌضشش٠ق١ز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌضذس٠خ ِّٚجسعز ثٌٕشجغ  ً و١ٍج عٛثء أوجْ ثٔمطجػج

ٌٕجشب وّج ٠ٕضؼ ػٕٗ ٘ذٛغ فٟ ِغضٜٛ ثلأدثء ، دصٛسر عش٠ؼز عُ صذطب دؼذ رٌه ٚثٌذذ١ٔز دجلأخفجض

ؼضّذ ػٍٝ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌؼٛثًِ ٚثٌضٟ ِٕٙج ٔٛػ١ز ثٌٕشجغ ثٌذذٟٔ صٌىٓ عشػز ٘زث ثلأخفجض  ثٌغذجفز،

ٚلذ ٠فضمذ دزٌه إٌٝ دسؽز ثٌض١ّٕز ثٌغجدك ثوضغجدٙج، فجٌىغ١ش ِٓ ثٌصفجس  ثٌّّجسط ٚفضشر ٚصِٓ ثٌضذس٠خ،

 2 – 1ٔمطجع ػٓ ثٌّّجسعز ثلا٠ؾجد١ز ٌٍٕشجغ ٌّذر صضشثٚؿ ِج د١ٓ ثٌذذ١ٔز صٕخفط دسؽضٙج فٟ فجٌز ثلا

  (958:  92).أ٠جَ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .جايعح ديياط –تكهيح انرشتيح انشياضيح  -تمغى انرذسية انشياضي  -* أعرار يغاعذ

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lo+MS&cauthor_id=21747300
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lo+MS&cauthor_id=21747300
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Timothy+Lohman&text=Timothy+Lohman&sort=relevancerank&search-alias=books


 

 
-9- 

ثلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ أْ  وRodrigo Zacca, et al 0222سودسيجو صكا وآخشوٌ  ٠ٚع١ف 

شٙٛس ٠ؤعش دشىً وذ١ش ػٍٝ ثٌؼًّ ثٌذذٟٔ ثلاوغؾ١ٕٟ ف١ظ ٠ٕخفط  4ثٌش٠جظٟ ٌٍّغض٠ٛجس ثٌؼ١ٍج ٌّذر 

% ِّج ثوضغخ خلاي عٕٛثس ِٓ ثٌضذس٠خ، وّج أْ ثلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ٌٍّغض٠ٛجس 11دٕغذز 

أعجد١غ ٠فمذُ٘ ؽ١ّغ ِج ثوضغخ ِٓ ث١ٌٍجلز ثلاوغؾ١ٕ١ز ٠ٚؼ١ذُ٘ إٌٝ ِغضٜٛ ِج لذً  8ٌّٕخفعز ٌفضشر ث

 (321: 32).ثشضشثوُٙ فٟ ثٌضذس٠خ

 

ثلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ ٠ؤعش أْ   و0220 أتـو انعـلا ادًـذ عثـذ انفرـاحٚفٟ ٘زث ثٌصذد ٠ؤوذ 

صأع١ش ثلأمطجع ػٍٝ صفجس ثٌمٛر ٚثٌمذسر  دجٌغٍخ أٚلا ػٍٝ صفز ثٌضقًّ ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغٟ أوذش ِٓ

ٚثٌضقًّ ثٌؼعٍٟ ٌٕفظ ِذر ثٌضٛلف أٚ ثلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ، ٚفمذثْ صٍه ثٌؼٕجصش ٠ؾؼً ِٓ ثٌصؼخ 

ثٌؼٛدر دٙج ِشر أخشٜ فٟ ٚلش لص١ش ٚصىْٛ عذذجً فٟ ػذَ ِمذسر ثٌلاػخ ػٍٝ ثٌذذء دذٚسر صذس٠ذ١ز ؽذ٠ذر 

 (012:  0دّغضٜٛ ػجٌٟ.)

 

ٔض١ؾز ؽجةقز ف١شٚط وٛسٚٔج ثٌذجفظ أْ ثٔمطجع ٔجشب ثٌغذجفز ػٓ ثٌضذس٠خ ِٚٓ ٕ٘ج ٠شٞ 

 ٌّٛثغ١ٕٓش ػٍٝ ثظ، ٚإغلاق ثلأٔذ٠ز ٚثٌصجلاس ثٌش٠جظ١ز، ِٚج فشظضٗ ثٌذٌٚز ِٓ فCovid-19 ثٌّغضؾذ

ٌّج ٌٗ ِٓ صأع١ش عٍذٟ ػٍٝ ٔجشب ثٌغذجفز فٟ ٠ؾخ ِٛثؽٙضٙج ٚثٌضغٍخ ػ١ٍٙج  ِشىٍز، صؼذ ٚثٌضضثَ ثٌّٕجصي

ٌٕجشب  ٚثٌضٝ صؼٛد دجٌغٍخ دجٌضذؼ١ز ػٍٝ ثٌّغضٛٞ ثٌّٙجسٞ ٚثٌشلّٟ ٚثٌٛظ١ف١ز ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ِخضٍف

ٌىٟ  (30()43()91()93()08()1) ػٍٟ ثٌّشثؽغ ٚثٌذسثعجس ثٌغجدمز ثلإغلاعِٚٓ خلاي ، ثٌغذجفز

ذس٠خ ْ ػٍّجء ثٌضثلاعضؼجٔز دٙج ٌقً صٍه ثٌّشىٍز، ٚؽذ أ ٠ّىٓ ٔغضط١غ ِؼشفز أفذط ثلأعج١ٌخ ثٌضٟ

ٚصطذ١مٙج صمذ٠ّٙج  إٌٝ انثادثعؼٟ  ٚثٌضٟ، " Pilatesانثيلاذظ"غّٟ ص ثٌضذس٠ذجس٠ش١شْٚ إٌٟ ٔٛع ِٓ 

خلاي فضشر إغلاق ثلأٔذ٠ز  (Zoom) ػذش دشٔجِؼ (ػٓ دؼذ)ٔجشب ثٌغذجفز  ػٍٝدطش٠مز ػ١ٍّز ِمٕٕز 

 ثلأدٚثسذس٠ذجس ِٓ لٍز ٌّج صض١ّض دٗ ٘زٖ ثٌض غذمج ٌضٛؽٙجس ثٌذٌٚز،لأؽً غ١ش ِغّٟ  ٚثٌصجلاس ثٌش٠جظ١ز

 ٙذفرٌه دٚ ،ٌٚؾ١ّغ ثلأػّجس ثٌغ١ٕز ِّجسعضٙج دجٌّٕضي ٚفٝ أظ١ك ثٌّغجفجس إِىج١ٔزثٌّغضخذِز ٚ

ِٓ ِذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ثٌٙجِز ؼذ ِذذأ ٠فٟ صذس٠خ ٔجشب ثٌغذجفز )ػٓ دؼذ( ٚثٌزٞ ثلاعضّشثس٠ز 

فجظ دجٌّغضٜٛ ثلألً ظّجْ ثلافض أٚ ػٍٝ ،ٚثٌلاصِز ٌٍٛصٛي إٌٝ ألصٝ ِغضٜٛ ِٓ ثلإٔؾجص ثٌش٠جظٟ

 .لذً صٛلف ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟ ثٌزٞ ٚصً إ١ٌٗ ثٌغذجؿ

 

 Kimberly Corp, Katherine كاثشيٍ كوسب، كيًثشني كوسب وً ِٓ  سٚ لذ روش

Corp 0222جوصيف تيلايرظ" ثلأٌّجٟٔ إٌٟأْ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ صٕغخ  وJoseph Pilatos "  ٛ٘

، ٚدؼذ ثصد٠جد شؼذ١ضٙج أصذقش صّجسط فٟ ؽ١ّغ أٔقجء ِؤعظ ٘زٖ ثٌطش٠مز فٟ أٚثةً ثٌمشْ ثٌؼشش٠ٓ

َ وجْ ٕ٘جن ١ٍِْٛ شخص ٠ّجسط ثٌذ١لاصظ فٟ وً ِٓ ثٌٛلا٠جس ثٌّضقذر 9101ػجَ   ثٌؼجٌُ، فذقٍٛي

أٌف ِذسح فٟ ثٌٛلا٠جس ثٌّضقذر فمػ ٌٍضذس٠خ ػٍٟ ِّجسعز صذس٠ذجس  03ٚدش٠طج١ٔج، ٠ٚٛؽذ أوغش ِٓ 

  : ػٍٟ عضز ِذجدا أعجع١ز ٟٚ٘٘زٖ ثٌضذس٠ذجس ٚصغضٕذ  ثٌذ١لاصظ،

ثٌؼمً ثٌزٞ  زػ١ٍٙج دٛثعط ري إدسثن وً فشوز ٚ ثٌغ١طشثٌذ١لاصظ ِٓ خلا صذس٠ذجس: صؼًّ انرشكيض -0

 ض وٍٟ دثةُ ػٍٟ ثٌٙذف ِٓ ثلأدثء.٠ؾخ أْ ٠ىْٛ فٟ فجٌز صشو١

، ٚدطٓ ثٌذ١لاصظ فٟ دٕجء ِشوض لٛٞ ٌٍؾغُ ِغ صم١ًٍ ِق١ػ ثٌخصش صذس٠ذجس: صغجػذ انًشكض -9

ذأ ِٓ وجس صذْ ؽ١ّغ ثٌقشِغ صذفك ثٌقشوز ِٓ ثٌذثخً ٌٍخجسػ، ف١ظ أثٌضقشن دغٌٙٛز ِغطقٗ ٚ

 صقغٓ ثلأدثء.ثٌّشوض ٚثٌضٟ صذػُ ثٌؼّٛد ثٌفمشٞ ٚ ثلأػعجء ثٌذثخ١ٍز ٚ

ثس فٟ ثٌضٕفظ ٚثٌزٞ ٠ٕؼىظ ػٍٟ صقغٓ ثلاعضّشثٌذ١لاصظ ػٍٟ ثٌضقىُ ٚ صذس٠ذجسذ : صغجػ انرُفظ -4

ِٓ  ٚثٌضقشس فٟ ثٌضخٍص ثٌضٕفظ دشىً صق١ـ ٠غجػذفٟ ثعضخذثَ غجلز ثٌؾغُ، ٚ رثلأدثء ٚثٌىفجء

 ٔشجغ ثٌؾغُ. رص٠جدفغ١ز ٚثٌضٛصش ٚصؼض٠ض ثٌطجلز ٚثٌعغٛغ ثٌٕ

https://www.amazon.com/Kimberly-Corp/e/B07JKH6XKP/ref=dp_byline_cont_book_2
https://www.amazon.com/Katherine-Corp/e/B07JKFKQ2S/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/Katherine-Corp/e/B07JKFKQ2S/ref=dp_byline_cont_book_1
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 صذس٠ذجسف١ظ صغجػذ  ك،ٟ٘ ثعضخذثَ ثٌؼعلاس ثٌّشثد ص١ّٕضٙج فٟ ثٌضّش٠ٓ دشىً ِضٕجع: ٚانذلح -3

 ػٓ ثلأدؼجد ثٌطذ١ؼ١ٗ ٌٍؾغُ. ثٌىشفصظ ػٍٟ ثٌذ١لا

عُ ٠ذذأ ٚلا ثٌّّجسط ثٌضقىُ فٟ ػعلاس ثٌذطٓ أ ثٌذ١لاصظ ٠ضؼٍُ: فٟ صذس٠ذجس  انرذكى و انغيطشج -1

ٟ ثٌؾغُ أعٕجء ثلأدثء ٠ٚىْٛ أدثء ثٌقشوجس ثٌضقىُ ف فٟ صؼٍُ ثٌّض٠ذ ِٓ ثٌقشوجس ثٌؾجدر ثٌّضمذِز،

 صقىُ.دذػء ٚ

 ثٌؼمً فٟ ؽ١ّغ ثلأؽضثء ثٌّغضخذِز ػٓ ثٌضقىُ ثٌذثخٍٟ ػٓ غش٠ك: ٟٚ٘ ػذجسر  انرذفك انذشكي -5

أعٕجء ثلأدثء فضٟ  ٟ ثٌضّش٠ٓ ف١ظ ثلأضمجي ِٓ فشوٗ إٌٟ أخشٞ دغٌٙٛٗ ٠ٚغش دْٚ صٛلفف

 (.22- 28:  45)ثلأضٙجء ِٓ ثٌقشوز.

 

        و، سائيم وآخشوٌ Francoise, et al 0222 وآخشوٌفشاَغواص  وّج ٠ع١ف وً ِٓ

Rael, et al 0222إٌٟ ػٍُ ثٌضشش٠ـ ٚث١ٌٛؽج، ٚصضىْٛ ِٓ عٍغٍز ِٓ  صغضٕذ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ أْ و

دجِىج١ٔز ٚصض١ّض ، ع ِخضٍفز ٚدذْٚ أدٚثس أٚ دأدٚثسثٌضذس٠ذجس ٠ّىٓ أدثةٙج ػٍٟ ثلأسض ِٓ أٚظج

ِٚٓ أُ٘  ،ف١ظ لا ٠ٛؽذ أٞ ظشس ِٓ ِّجسعضٙج ِّجسعز ثٌشؽجي ٚ ثٌغ١ذثس ٌٙج دّخضٍف ثلأػّجس ثٌغ١ٕز

ص٠جدر ثٌششجلز ٚ ،ثٌقشوٟ ٌٍّفجصً ثٌّذٜٚثٌّشٚٔز ػٓ غش٠ك ص٠جدر  ٚثٌضقًّ ثٌمٛر ثٌؼع١ٍزص٠جدر فٛثةذ٘ج 

ِٓ ثٌعغٛغ ٚثٌٛلج٠ز ِٓ ٘شجشز ثٌؼظجَ ٚثلافضفجظ دىغجفز ثٌؼظجَ  دجلاسص١جؿؼٛس ٚثٌش ٚثٌضٛثفك ٚثٌضٛثصْ

 (.028:  42) (15 :  92ٚص٠جدر أوغؾ١ٓ ثٌذَ. ) ،ٌلأصقجء

 

 وJoseph Pilates, Judd Robbins 0220جوصيف تيلاذيظ، جود سوتُض  ٠ٚزوش وً ِٓ

ٟٚ٘  ٚثفذٖ، رذضذس٠خ ػعلاس ثٌؾغُ وٛففذ أعج١ٌخ ثلاػذثد ثٌذذٟٔ ثٌقذ٠ظ ٌأصؼذ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ  أْ

ٚصضّضغ صذس٠ذجس ثٌذ١لا٠ضظ دجٌؼذ٠ذ ِٓ  ،ػذجسر ػٓ ِضػ د١ٓ صّش٠ٕجس ثلإغجٌز ٚصّجس٠ٓ صم٠ٛٗ ثٌؼعلاس

وّج صغجػذ فٟ إفذثط ثٌضٕجغُ ٚثٌضٛثصْ ثٌؼعٍٟ ٚ، ثٌّضث٠ج ِٕٙج أٔٙج صؼًّ ػٍٟ ص١ّٕز ث١ٌٍجلز ثٌؼجِز ٌٍؾغُ

 ف١ذذأ ثٌضذس٠خ ِٓ ثٌذثخً عُ ٠ضقشن صصجػذٞ ٚصٕجصٌٟ، ،ثٌش٠جظٟ ٌلأدثء ثلألصٝثٌٛصٛي إٌٟ ثٌقذ 

ٌىً ثٌّؾّٛػجس ثٌؼع١ٍز ثٌصغ١شر ِٕٙج ِغً ثٌىذ١شر ٚصشوض صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ػٍٟ ؽ١ّغ أؽضثء ثٌؾغُ 

جٔخ ثٌمذسر ػٍٟ إٌٟ ؽ ثٌؾضء ثٌغفٍٟ ِٓ ثٌؾغُ (، –ثٌؾضء ثٌؼٍٛٞ ِٓ ثٌؾغُ  -)ػعلاس ثٌظٙش ٚثٌذطٓ

ٞ ِغضٛٞ ٚصطٛس ثٌمٛر ثٌّشوض٠ز دْٚ ص٠جدر وذ١شر فٟ فؾُ ثٌىضٍز ثٌؼع١ٍز، وّج أٔٙج صؼذ٠ً ثٌضذس٠ذجس لأ

ٚ دجٌضجٌٟ ثلافضفجظ  ٚصؼًّ ػٍٟ إغجٌز ثٌؼعلاس فٛي ثٌؼّٛد ثٌفمشٞ ،صض٠ذ ِٓ ِغضٛٞ ِشٚٔز ثٌؾغُ

ه وزٌٚ ٚصشو١خ ثٌؾغُ، ِّج ٠ٕؼىظ إ٠ؾجد١ج ػٍٟ صقغ١ٓ ثٌمٛثَ ٌضخف١ف ثٌعغػ ثٌٛثلغ ػ١ٍٙج، دجعضمجِضٗ

 ٌضم١ًٍ ِخجغش ثٌٛصْ ثٌضثةذ صؼًّ صّجس٠ٓ ثٌذ١لا٠ضظ ػٍٟ ص٠جدر وفجءر أ٠ط ثٌطجلز ِّج ٠ؾؼٍٙج ِٕجعذز ؽذثً 

 (.913 -914:  41. )ٚصؼض٠ض ثٌؾٙجص ثٌّٕجػٟ

 

 Evan Osar, Marylee Bussardإيفاٌ أوعاس وياسيهي توعاسد  ٚ لذ أشجس ولا ِٓ

أْ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ػذجسر ػٓ دشٔجِؼ إٌٟ  وManoela Abreu 0202ياَويلا أتشو  و،0222

ِضىجًِ ٌضذس٠خ ػعلاس ثٌؾغُ ِٓ خلاي أدثء فشوجس ثٌٙذف ثلأعجعٟ ِٕٙج ٘ٛ ص١ّٕٗ ٚص٠جدر لٛر 

ثٌؼعلاس ثٌؼ١ّمز ٌٍؾزع دصفٗ خجصز ِغً ػعلاس ثٌذطٓ ٚثٌظٙش ٚػعلاس ِفصً ثٌقٛض ٚثٌّغتٌٛز 

ؾغُ، وّج صؼضّذ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ػٍٟ ػٓ ثٌضقىُ ٚثٌضغذ١ش ثٌؼعٍٟ ٌضقغ١ٓ ٚظغ، صٛثصْ ٚصٛثفك ثٌ

ثٌضٛثفك ثٌؼعٍٟ ِج د١ٓ ث١ٌذ٠ٓ ٚثٌؼ١ٕ١ٓ ٚثٌشؽ١ٍٓ، ف١ظ صغضخذَ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ثٌؾجرد١ز ثلأسظ١ز 

 .(14) (012 : 48( )18:  98ٚٚصْ ثٌؾغُ وّمجِٚز ٌض٠جدر شذٖ ثٌضذس٠خ أعٕجء ثلأدثء )
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ثٌذ١لا٠ضظ صؼضّذ ػٍٟ ٔمً ٚصْ  ذجسصذس٠إٌٟ أْ  وMicel King  0222ييشيم كُج ٚلذ أشجس 

، ٠ٕٚصـ دأدثةٙج ػٍٟ صؤدٞ ٌفضشثس ِغضّشرٚثٌؾغُ ِٓ ِىجْ إٌٟ آخش ٚصؼضذش صّش٠ٕجس ِٕخفعز ثٌشذر 

ِّج ٠غجػذ فٟ ثٌشؼٛس دجلإغجٌز ٚصقغ١ٓ ثلألً علاط ِشثس أعذٛػ١ج أٚ ١ِٛ٠ج 

فذٞ ثصؼضذش لا٠ضظ ثٌذ١ صذس٠ذجسأْ  و0202نوَيظ دغيٍ عثذ ا ٠ٚع١ف ،(80: 42) ثٌٕغّز ثٌؼع١ٍز

 (13) (09:  1) صّش٠ٕجس ثلأ٠شٚدىظ .أٔٛثع 

 

 Sharmilee, et al وّج ٠ضفك ولا ِٓ

دطش٠مز ِٕضظّز ٚصذس٠ؾ١ز ٚص٠جدر ِؼذي  أْ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ صؼًّ ػٍٟ صٕش١ػ ثٌذٚسر ثٌذ٠ِٛز ٚرٌه

ٚصؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ ػ١ٍّز ثٌضٕفظ  ،ظشدجس ثٌمٍخ دذطب ِٕٚغ ثٌضمٍص ثٌزٞ ٠ؼمخ أدثء صٍه ثٌضذس٠ذجس

ٚصم٠ٛز ثٌؼعلاس ثٌٛثلؼز د١ٓ ثٌعٍٛع ٚثٌقؾجح ثٌقجؽض ٚصخٍص ثٌؾغُ ِٓ ِخٍفجس ػ١ٍّز ثٌضّغ١ً 

 (19:  11)(48:  01).ثٌؾٙجص ثٌّٕجػٟ ٚصمٛٞ ،ثٌغزثةٟ ِغً فجِط ثٌلاوض١ه ٚعجٟٔ أوغ١ذ ثٌىشدْٛ

 

 et alJan Wilke ,، جاٌ ويهك وآخشوٌ و0222عثذ انشدًٍ صاهش  ٚفٟ ٘زث ثٌصذد ٠ش١ش

و 0202

وHarold, Tinker 0220هاسونذ ، ذيُكش  ٠ٚع١ف

 

Mohammad Ebrahim, et al  0202 و

ثٌضغٍبخ ػٍبٟ ثلأمطبجع ػبٓ  ِّج عبذك صضعبـ ِشبىٍز ثٌذقبظٚ

ػذبش  ثٌضذس٠خ ٌٕجشب ثٌغذجفز ػبٓ غش٠بك صطذ١بك دشٔبجِؼ صبذس٠ذٟ دجعبضخذثَ صبذس٠ذجس ثٌذب١لاصظ )ػبٓ دؼبذ(

لبف ثٌٕشبجغ خبلاي فضبشر ثٌقبزس ٚصٛ، ( Zoomدشٔبجِؼ )

ذذ١ٔبز دبذؼط ثٌمبذسثس ثٌثفضفبجظ ٔجشبب ثٌغبذجفز ثوضغبجح أٚ ٠بؤدٜ إٌبٝ لبذ ثلأِبش ثٌبزٞ دجلأٔذ٠بز ثٌش٠جظٟ

MBIصشو١بخ ثٌؾغبُ  ٚوزٌه ِؼشفز صأع١ش٘ج ػٍبٝ)ثٌمٛر ثٌؼع١ٍز، ثٌضقًّ، ثٌّشٚٔز( 

https://sciprofiles.com/profile/841831
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FatLBWRMRٟٚثٌؾٙبجص ثٌّٕبجػ 

(IGA, IGG, IGM) ثٌّغضؾذ  ٛسٚٔجوف١شٚط  فٟ ظً ؽجةقزCovid-19.

 :هذف الثحث 
ذؤثيش ذذسيثاخ انثيلاذظ )عٍ تعذ( عهي تعض انمذساخ انثذَيح 

"Covid-19انًغرجذ  وسوَاكفيشوط  وذشكية انجغى وانًُاعح نُاشئ انغثادح في ظم جائذح

  تدريبات البيلاتس 

 العضلية،  والقدرة القوةتدريبات البيلاتس

 التحمل، المرونة

 بات البيلاتستدريMBI

FatLBWRMR

 

  تدريبات IGA, IGG, IGM)

 

 

 :فروض الثحث 
 

ثٌمٛر ثٌؼعب١ٍز، ثٌضقّبً، ثٌّشٚٔبز

 

 

FatMBILBW

RMR 

 

 IGA, IGG, IGM) 

 

 الثحث  هصطلحات: 
- Pilates Exercises 

- Body mass IndexBMI

- Resting Metabolic RateRMR
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-  Immunoglobulin IgG

 

- IgM Immunoglobulin

- IgA Immunoglobulin

  

 : الذراسات المرجعية 
ذررؤثيش ذررذسيثاخ انثرريلاذظ عهرري تعررض انًر يررشاخ دؼٕببٛثْ "  و(0222) َاصررش ش شررعثاٌدسثعببز  -0

ثٌضؼبشف ػٍبٝ  إٌبٝ" ٠ٙبذف ثٌذقبظ انفشاشرح تًذافةرح أعرواٌ نغرثاديانثذَيح وانًغروى انشلًي 

ثٌفشثشز دّقجفظز  ٌغذجفٟ ّٟثٌشلصأع١ش صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّغضٜٛ 

ظجدطز ػٍٝ  ٚثلأخشٌّٜؾّٛػض١ٓ ثفذّ٘ج صؾش٠ذ١ز  ثٌضؾش٠ذٟأعٛثْ ف١ظ ثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ 

ػٍبٝ  دجٌضغبجٚٞصبُ صمغب١ُّٙ  ( عبٕز02: 02) ِج دب١ٓ أػّجسُ٘صضشثٚؿ  ٚثٌضٟ عذجؿ91ػ١ٕٗ لٛثِٙج 

أعبش عضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذب١لاصظ ثٌّمضشؿ دج ثٌضذس٠ذٟثٌذشٔجِؼ  أْثٌٕضجةؼ  أُ٘ثٌّؾّٛػض١ٓ ٚوجٔش ِٓ 

 (08) ظ.ٌؼ١ٕز ثٌذق صأع١شث ث٠ؾجد١ج فٟ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ

 

 انررؤثيشاخ اناايرح دؼٕبٛثْ "وIsley Jesus et al (0202 )  وآخرشوٌ ايغرهي جيغروطدسثعبز  -9

خلال جائذح  انًُاعيوانجااص  ان زائيانذيويح وانرًثيم  والأوعيحنهرًاسيٍ انشياضيح عهي انمهة 

COVID 19" ، فبٟ ٚظبغ  ٌلأشبخج ٚصمبذ٠ُ ثٌشػج٠بز ثٌصبق١ز  صأ١٘بً إػبجدر إٌب٠ٝٙبذف ثٌذقبظ

ػٍببٝ ثٌمٍببخ ٚثلأٚػ١ببز ثٌذ٠ِٛببز  صأع١ش٘ببجثٌقؾببش ثٌصببقٟ ػببٓ غش٠ببك ثٌضّببجس٠ٓ ثٌش٠جظبب١ز ِٚؼشفببز 

١ٍِبجس  3، ف١ظ أْ ٕ٘بجن أوغبش ِبٓ COVID 19ٚثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ٚثٌؾٙجص ثٌّٕجػٟ خلاي ؽجةقز 

 رٜٚ أِشثض ِضؼذد ِغً ثٌغىش ٚثٌعغػٚ صقٟ فٛي ثٌؼجٌُشخص فٟ ٚظغ ثٌقؾش ٚثلإغلاق ثٌ

رثس شذثس ِضٛعطز ٌّذر  ٘ٛثة١ز  ٌزث ٚؽخ إػطجةُٙ صّجس٠ٓ س٠جظ١ز ،٠غضٍضَ ٌُٙ ثٌشػج٠ز ثٌصق١ز

ثلأشببخج   ِمجِٚببزٚثٌضببٟ لببذ صببأعش ػٍببٝ  ( ٚفببذثس صذس٠ذ١ببز أعببذٛػ١ج،4:  9خببلاي )ق  41-51

 صبؤدٞ ٚفؾُ ٚغش٠مز ثٌضّجس٠ٓ ثٌٙٛثة١ز ثٌّغضخذِز وغجفزٚوجٔش أُ٘ ثٌٕضجةؼ أْ ، جلإصجدز دجٌؼذٜٚد

ٌضبٟ ٚثٌٙشِٛٔجس ثٌّٕجػ١بز ث ،، ٚثٌؾٙجص ثٌؼصذٟ ثٌّغضمًٚثٌغذر ثٌىظش٠ز ثٌغذر ثٌٕخج١ِز، إٌٝ صٕش١ػ

ي صؼذصض٠ذ ِٓ ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ٚ وّج عذش أْ ثٌضّجس٠ٓ ثٌش٠جظ١ز، ٌٍشخص ثلاعضؾجدز ثٌّٕجػ١ز صؼضص

ٚوبزٌه أدس ج ث١ٌٍّفج٠ٚز ٚثٌّٕػ ثٌظج٘شٞ ٌٍؾغُ ٚإٔضبجػ ثٌغب١ضٛو١ٓ، صٛص٠غ ثٌخلا٠ج ثٌٛف١ذر ٚثٌخلا٠

 (40).ثٌضّجس٠ٓ إٌٝ ثٌضقىُ فٟ ٔغذز ثٌغىش فٟ ثٌذَ

 

انًرعهمرح رفضريلاخ اندؼٕبٛثْ "   وJan Wilke, et al  (0202)جراٌ ويهرك وآخرشوٌ  دسثعبز  -4

 COVID-19 وطتجائذح كشوَا فيرش انًشذثطح انةشوف أثُاء انًُضني انشلًي انرذسية ثشايجت
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صٛلبف  أعٕبجء ٕجعبذز ٌّّجسعبز ثٌضّبجس٠ٓ ثٌّٕض١ٌبزأفعً ثٌطبشق ثٌّثٌضؼشف ػٍٝ  إٌٝ" ٠ٙذف ثٌذقظ 

مببذ ثعببضخذَ ٌٚ، COVID-19 دؾجةقببز وشٚٔببج ف١ببشٚط ثٌّشصذطببز ظببشٚفخببلاي ثٌثٌٕشببجغ ثٌذببذٟٔ 

( 48 : 01أٌف ِشجسوج دجٌّشفٍز ثٌغ١ٕز ) 01.950غقٟ ِٓ خلاي ػ١ٕز لٛثِٙج ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌّ

، ٚوجٔبش أ٘بُ ثٌٕضبجةؼ أْ روبٛس %39.1ٚ إٔبجط% 18.1دٌٚز ِضأعشر دجٌؾجةقز دٕغبذز  03ِٓ عٕز 

جعبضخذثَ ثٌذبشثِؼ ثٌشل١ّبز دثٌّٕضٌبٟ ثٌضبذس٠خ  ث ثصؾبجٖ%( فعب58.3ٍٛ)دٕغبذز ثٌؼ١ٕبز  أوغش ِٓ عٍغٟ

ٔببٛثع ثٌضّببجس٠ٓ ، ٚوجٔببش أوغببش أعببذٛع( فببٟ ثلأِببشثس 4)ثٌضّببجس٠ٓ ٘ببزٖ ثعببضؼذثد ٌّّجسعببز  ٌٚببذ٠ُٙ

 (49). ثٌّشٚٔز عُ ثٌمٛر عُ ثٌضقًّصّش٠ٕجس ٟ٘ ع١لا صف

 
كيرف يًكرٍ دؼٕبٛثْ "  وManoela Abreu, et al (0202) يراَويلا أترشو وآخرشوٌ دسثعبز  -3

وجْ ثٌٙبذف ِبٓ ٘بزٖ ثٌذسثعبز ٘بٛ " نطشيمح انثيلاذظ أٌ ذؤثش عهي الأداء انشياضي تطشق يخرهفح

د١لاصب١ظ ػٍبٝ ثٌش٠جظب١١ٓ ِبٓ ِخضٍبف  ِبٓ أؽبً ثٌضقم١بك فبٟ آعبجس غش٠مبز إؽشثء ِشثؽؼز ِٕٙؾ١بز

ف١ظ ثعضخذَ ثٌذجفغ١ٓ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٝ ٌّؾّٛػض١ٓ ثفذّ٘ج صؾش٠ذ١ز ٚثلاخشٜ ظجدطز  ثٌش٠جظجس

ق ِبغ ِشثػبجر  41ٌّبذر  ِغ صذس٠ذجس ثٌّمجِٚز ثٌذلاصظصذس٠ذجس  أدثءس٠جظٝ ٚصُ 01لٛثَ وً ِٕٙج 

ٚفبذثس أعبذٛػ١ج  (3 إٌبٝ 4) ٛػٟ ِبٓثٌضبذس٠خ ثلأعبذ ِؼبذيثٌذ١ٕ١ز ثٌّٕجعذز، ٚوبجْ  فضشثس ثٌشثفز

، ٚوزٌه ٌبُ ٠ضقغبٓ ػٕصبش ٌىً ثٌش٠جظ١١ٓ ٚثٌّشٚٔزثٌمٛر  ػٕصشٞصقغٓ  ٟ٘ثٌٕضجةؼ  أُ٘ٚوجٔش 

 (48).ثٌّشٚٔز ٌٍّؾّٛػز ثٌعجدطز

  
 :طرق وإجراءات الثحث 
 :هٌهج الثحث 

 عيٌة الثحث: 
 (01)صُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ ٔجدٞ ث١ٌّٚذ١ج ثٌش٠جظٟ دّقجفظز د١ِجغ ٌّشفٍز 

َ، ٚلذ 9191َ / 9102ٚثٌّغؾ١ٍٓ دجلاصقجد ثٌّصشٞ ٌٍغذجفز ٌٍّٛعُ ثٌضذس٠ذٟ  فشرَ 311عٕز ٌغذجفٟ 

ِٓ ٔجدٜ  ( عذجف١ٓ ٌٍذسثعز ثلاعضطلاػ١ز01ٚوزٌه صُ ثخض١جس )، عذجؿ (01)ٌىٍٟ دٍغ فؾُ ثٌؼ١ٕز ث

 ِٚٓ ٔفظ ثٌّشفٍز ثٌغ١ٕز، ثلأعجع١ز ثٌذقظ ػ١ٕز خجسػ ٚثٌّغضمذً ثٌش٠جظٟ 

ٔجدٞ ث١ٌّٚذ١ج 

ثٌش٠جظٟ

 ثٌّغضمذًٔجدٞ 
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ثٌش٠جظٟ

 
 

  : أسثاب اختيار العيٌة 
عٕز دٕجدٞ (01ٌّشفٍز ) فشر 

 

 

 

 Covid-

19 

 
 : تجاًس عيٌة الثحث 

 
  

  
  

  

   

  

IgG 

 IgM 

 IgA 
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 :أدوات ووسائل جمع الثياًات 

 

Covid-19

  

 ثٌغٓ، ثٌطٛي، ثٌٛصْ، ثٌؼّش ثٌغذجؿ)ثعُ  ػٍٟ ثٌذ١جٔجس ثلأعجع١ز : اشرًهد الاعرًاسج الأوني ،

، ٔغذز Body Mass Index ِؤشش وضٍز ثٌؾغُثٌضج١ٌز ) ٚوزٌه ل١جعجس صشو١خ ثٌؾغُثٌضذس٠ذٟ(، 

 Resting ، ثٌضّغ١ً ثٌغزثةWeight Muscleٟ ، ٚصْ ثٌؼعلاسBody Fat ثٌذْ٘ٛ

Metabolic Rate). 

  

Physical Abilitie 

 

Immunoglobulin 

 

  

 Body Composition Analysis

 Mini Vidas

Syringes

Antiseptic Solution 

  

 

  

 : اخرثاساخ انمذساخ انثذَيح 

 ط ٌم١جط لٛر ػعلاس ثٌزسثػ١ٓ. 41ثلأذطجؿ ثٌّجةً عٕٝ ثٌزسثػ١ٓ  

 .ثٌظٙشط ٌم١جط لٛر ػعلاس  41ثلأذطجؿ سفغ ثٌؾزع لأػٍٝ  

 ٌم١جط لٛر ػعلاس ثٌذطٓ. ط41ثٌؾٍٛط ِٓ ثٌشلٛد   

 شؽ١ٍٓ.ثٌؼع١ٍز ٌٍ ثٌمذسرٌم١جط  ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٞ 

 ٌم١جط ثٌضقًّ ثٌؼعٍٟ. ق0لٛف )دشدٟ( ٌّذر ثلأذطجؿ ثٌّجةً ِٓ ثٌٛ 

 (1ِشفك ) ٌم١جط ثٌّشٚٔز. عٕٝ ثٌؾزع أِجَ ِٓ ٚظغ ثٌؾٍٛط غٛلا 

https://www.amazon.co.uk/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.co.uk/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
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 : ير يشاخ لياط يكوَاخ انجغى 

 .BMIِؤشش وضٍز ثٌؾغُ  

  .FATٔغذز ثٌذْ٘ٛ  

  .LBWٚصْ ثٌؼعلاس  

 (3ِشفك ) .RMRثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ  

 انًُاعيح جهوتهيُاخ انذو لياط: 

 A   IgA Immunoglobulin 

 MIgMImmunoglobulin 

 GIgGImmunoglobulin 

 الاستطلاعية الذراسة : 
 ثٌغلاعجءإٌٝ ٠َٛ  0/3/9191َ ثٌّٛثفك ثلأسدؼجء ٠َٛعضطلاػ١ز فٟ ثٌفضشر ِٓ ثلا زذسثعثٌأؽش٠ش 

ِٓ ( عذجف١ٓ 01ٌغ ػذدُ٘ )جذٚثٌ ِٓ ٔفظ ثٌّشفٍز ثٌغ١ٕز ػٍٝ ػ١ٕز ِٓ ثٌغذجف١ٓ 2/3/9191َ ثٌّٛثفك

، ثلأعجع١ز ػ١ٕزخجسػ ٚ، دّقجفظز د١ِجغثٌش٠جظٟ  ثٌّغضمذًٔجدٜ 
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IgG 

 IgM 

 IgA 

د١ٓ ثٌضطذ١ك ثلأٚي  1.11( أْ ٕ٘جن ثسصذجغ دثي ِٛؽخ ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز ٠4ضعـ ِٓ ؽذٚي )

َ 311صشو١خ ثٌؾغُ ٚؽٍٛد١ٕجس ثٌّٕجػز ٌغذجفٟ ل١جعجس ٚثٌضطذ١ك ثٌغجٟٔ لاخضذجسثس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚ

( ٟٚ٘ أػٍٝ ِٓ ل١ّضٙج 1.225 إٌٝ 1.235ؼجًِ ثلاسصذجغ )ِٓ فشر ل١ذ ثٌذقظ، ف١ظ صشثٚفش ل١ُ ِ

ِؼجًِ ل١ُ ، وّج ٠ضعـ أْ ثٌؾذ١ٌٚز، ِّج ٠ذي ػٍٝ عذجس ثلاخضذجسثس ٚثٌم١جعجس ثٌّغضخذِز ل١ذ ثٌذقظ

ِّج ٠ذي ػٍٝ ٚؽٛد ِؼجًِ صذق ِشصفغ  ٌلاخضذجسثس  (1.282إٌٝ  1.835 صشثٚفش )ِٓثٌصذق ثٌزثصٟ 

 ٌذقظ ٚلجد١ٍضٙج ٌٍضطذ١ك.ٚثٌم١جعجس ثٌّغضخذِز ل١ذ ث

  :خطىات إجراء الثحث 
 :لضثط هتغيرات الثحثأولا : قام الثاحث تإجراء الخطىات التالية 

 

Covid-19 

 

Zoom

 

 

Zoom

Covid-19 

 

 
 

 

BodyComposition 

 

 

 : الأساسية ثاًيا : قياسات وتجرتة الثحث
 :القياسات القثلية 

  : تطثيق البرًاهج التذريثي المقترح
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 أسس البرًاهج : 

914432

- 

Covid-19 

-  

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

-  

-  

- 

 

- 

 فذٞ أٔٛثع إ

- 

 :القياسات الثعذية 
ؽشثء ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز إصُ 

دؼذ  فٟ  ،

ٖ ثٌفضشر ثٌض١ِٕز د١ٓ صٛلف ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟ ٚػٛدر ٘ز ٚصؼذٚػٛدر ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟ دجلأٔذ٠ز  شقظسفغ ثٌ

ِذر صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ، ػٍٝ أْ صىْٛ ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز دٕفظ صٛل١ش ٚصشص١خ  ِشر أخشٞ ٟ٘

ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز.

 : المعالجات الإحصائية 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ammar+A&cauthor_id=32481594
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IBM SPSS Statistics ver.21

- Average 

-                     Standard Deviation 

- Skewness 

- Kurtosis 

- Pearson 

- T-Test Paired 

- Development Progress 

 : عرض وهٌاقشة الٌتائج 
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ثنى الذراعٌن 03

ث

الجلوس من الرقود

03ث

الانبطاح رفع الجذع

لأعلى 03 ث

وثب العمودي ال الانبطاح المائل من

وقوف )بربً( ال

لمدة 1ق

ثنى الجذع أمام من

وضع الجلوس طولا
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َ فشر ل١ذ ثٌذقظ311ٌغذجفٟ 

   

   

 ظَ فشر ل١ذ ثٌذق311ٌغذجفٟ  

ّؾّٛػبز ثٌٚثٌّطذبك ػٍبٝ )ػٓ دؼبذ(  ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظصأع١ش ِقضٛٞ  -

، ٚوبزٌه دشذثس ٚصىبشثسثس ٚسثفبجس د١ٕ١بز ِلاةّبز، ٚثٌضبٟ ٚظبؼش ػٍبٟ أعبجط ػٍّبٟثٌضؾش٠ذ١ز 

ٚثٌذلببز  غذ١ؼببز صببذس٠ذجس ثٌذبب١لاصظ ثٌضببٝ صمببَٛ ػٍببٝ ػ١ٍّببز ثٌضّشوببض ٚثٌببضقىُ ٚثٌضببذفك ٚثٌضببٕفظ

ثٌّشؽٛر، ِٚبٓ  ثلأ٘ذثفٚثٌىجٍِز ٌٕؾجؿ ثٌضذس٠ذجس ٚصقمك  ثلأعجع١زٚثٌضشو١ض، فٟٙ صّغً ثٌّفجص١ـ 

ّذ ػٍٝ ثٌىبُ ٌضؼطبٟ ثٌٕضبجةؼ ثلا٠ؾجد١بز دبً صؼضّبذ ػٍبٝ ضصؼ لا دأٔٙج٘زٖ ثٌضذس٠ذجس  أدثءثٌّلافع ػٓ 

  ثلأخشٜ.ضذس٠ذجس ثٌ دجلٟٔٛػ١ز ثٌضذس٠ذجس ٚ٘زث ِج ١ّ٠ض٘ج ػٓ 

( ٚفببذثس صذس٠ذ١ببز فببٟ 4) دٍغببشٚثٌضببٟ  ثٌضؾش٠ذ١ببزس ثٌضذس٠ذ١ببز ثٌخجصببز دجٌّؾّٛػببز ػببذد ثٌٛفببذث -

ٚثٔضظبجَ ثٌغبذجف١ٓ  ثعبضّشثسٚ ( ٚفذر صذس٠ذ١بز ػٍبٝ ِبذثس ثٌذشٔبجِؼ ثٌضبذس٠ذٟ،41دٛثلغ ) ثلأعذٛع

خلاي فضشر صٛلبف ( Zoom)ِٓ خلاي دشٔجِؼ  (ػٓ دؼذثٌّٛثػ١ذ ثٌّقذدر ) فٟ ػٍٝ دٚثَ ثٌضذس٠خ

، Covid-19جلأٔذ٠بز ٚفبشض ثٌقظبش ٔض١ؾبز ؽجةقبز ف١بشٚط وٛسٚٔبج ثٌّغبضؾذ ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟ د

، ( أعجد١غ01) دٍغش ٚثٌضٟ

 .َ فشر311ٌغذجفٟ 

- 

ثفبذٞ أٔبٛثع 

 
 

ياَويلا أتشو ، (22) و0222َاصش ش شعثاٌ ٚصضفك ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ِغ دسثعجس ِٚشثؽغ وً ِٓ 

ِٓ  فٟ ثٌضذس٠خ ٚثلاعضّشثس٠ز أْ ثلأضظجَ فٟ(، 48) وManoela Abreu, et al 0202وآخشوٌ  
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ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ِٚج ٠قضٛٞ ػ١ٍٗ ِٓ  Pilatesخلاي ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ 

ٌٗ صأع١ش ث٠ؾجدٟ ػٍٝ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز )ثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٌٍزسثػ١ٓ ٚثٌذطٓ  ،شذثس ٚصىشثسثس ٚسثفجس ِلاةّز

ثٌؼصذ١ز ٚوزٌه   ثلإشجسثس ٠صذـ ثلأدثء أعًٙ ٠ٚقغٓف١ظ  ،ٚثٌّشٚٔز( ،ٚثٌظٙش ٚثٌشؽ١ٍٓ، ٚثٌضقًّ

 .ثلأدثءأٔٙج صض٠ذ ِٓ لذسر ثٌغذجف١ٓ ػٍٝ صقًّ ثٌضؼخ أعٕجء وّج ، ثٌذ٠ِٛز ثٌذٚسرػ١ٍّز ثٌضٕفظ ٚصٕش١ػ 

 Kimberly Corp, Katherine Corp كراثشيٍ كروسب، كيًثشنري كروسب

Pilates و0222

 و0202دغيٍ عثذ انوَيظ 

 Rick Lademannسيرك لاديًراٌ ، وMicel King  0222ييشريم كرُج وبً ِبٓ عب١ف ٠ٚ

 ثٌّبذٜؽ١ّغ ػعلاس ثٌؾغُ ِبٓ خبلاي  ٟ صم٠ٛز ٚإغجٌزصؼًّ ػٍ Pilatesثٌذ١لاصظ  صذس٠ذجسأْ و 0222

٠غبجػذ فبٟ ثٌقصبٛي ػٍبٟ ػعبلاس  ِغ ثٌبضقىُ دبجٌضٕفظ ، ٚ٘زث ثٌؾّغ د١ٓ ثٌضم٠ٛز ٚثلإغجٌزثٌىجًِ ٌٍقشوز

  .ثٌضٛثصْ ٌٍؾغُصذس٠ذجس ػٍٟ صقغ١ٓ ثٌمٛر ٚثٌٕغّٗ ثٌؼع١ٍز ٚثٌّشٚٔز ٚصؼًّ ٘زٖ ، ٚل٠ٛز

(42  :058()35  :81) 

انعضرهيح، انرذًرم،  وانمرذسج انمروج

 انًشوَح

 

  

  

 
 

1.77%
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مؤشر كتلة الجسم نسبة الدهن وزن العضلات التمثٌل الغذائً  

https://www.amazon.com/Kimberly-Corp/e/B07JKH6XKP/ref=dp_byline_cont_book_2
https://www.amazon.com/Katherine-Corp/e/B07JKFKQ2S/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.com/Rick-Lademann/e/B07JDK4T8Y/ref=dp_byline_cont_book_2
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 BMI

FATLBWRMR ٟفشر ل١ذ ثٌذقظ311ٌغذجف َ

      

ٚؽٛد ٔغخ صقغٓ غف١فز غ١ش دثٌز ِؼ٠ٕٛج د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌم١جعجس  وّج أظٙشس ثٌٕضجةؼ

 9( وؾُ/93.02َثٌّضٛعػ ثٌقغجدٟ ٌّؤشش وضٍز ثٌؾغُ ِٓ )ٌّضغ١شثس صشو١خ ثٌؾغُ، ف١ظ صثد ثٌذؼذ٠ز 

ثٌّضٛعػ ثٌقغجدٟ ٌٕغذز ثٌذ٘ٓ ِٓ  ، ٚثسصفغ%(0.22دٕغذز صقغٓ دٍغش ) 9( وؾُ/93.59َإٌٝ )

ٚوزٌه ثسصفغ ثٌّضٛعػ ثٌقغجدٟ ٌٛصْ  %(،0.08دٕغذز صقغٓ دٍغش ) %( 2.58%( إٌٝ )2.12)

ثٌّضٛعػ ثٌقغجدٟ  ثسصفغ ٚأ٠عج%(، 1.41دٕغذز صقغٓ دٍغش ) (13.33( إٌٝ )13.91ثٌؼعلاس ِٓ )

( عؼشثً 0850.81( عؼشثً فشثس٠جً فٟ ث١ٌَٛ إٌٝ )0831.31ثٌشثفز ف١ظ دٍغ ِٓ ) ٌٍضّغ١ً ثٌغزثةٟ خلاي

ً فٟ ث١ٌَٛ %(، ٠ٚؼضٞ ثٌذجفظ ػذَ ٚؽٛد فشٚق دثٌز ِؼ٠ٕٛز د١ٓ 0.05دٕغذز صقغٓ دٍغش ) فشثس٠ج

َ فشر ل١ذ 311ٌّضغ١شثس صشو١خ ثٌؾغُ ٌغذجفٟ  ٚفذٚط ٔغخ صقغٓ غف١فز ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز

( ٚفذثس صذس٠ذ١ز فٟ ثلأعذٛع دٛثلغ 4ِٓ ) ٗضعّٕص)ػٓ دؼذ( ِٚج  صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ أْ إٌٝ، ثٌذقظ

( دل١مز 0811( أعجد١غ، ٚدئؽّجٌٟ )01( ٚفذر صذس٠ذ١ز ػٍٝ ِذثس ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ٚثٌضٟ دٍغش )41)

فجس ٚثٌّطذك ػٍٝ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز دشذثس ٚصىشثسثس ٚسث، خلاي ِذر ثلأمطجع ػٓ ثٌضذس٠خ دجٌٕجدٞ

ػٍٝ ثٌّٛثغ١ٕٓ غٛي فضشر ثٌقظش ثٌضٟ فشظضٗ ثٌذٌٚز ، د١ٕ١ز ِلاةّز، ٚثٌضٟ ٚظؼش ػٍٟ أعجط ػٍّٟ

َ إٌٝ ٠َٛ ثلاع١ٕٓ 02/4/9191ِٓ ٠َٛ ثٌخ١ّظ ثٌّٛثفك صمش٠ذج أعذٛع  (02ٚثٌضٟ دٍغش )ٚثٌضضثَ ثٌّٕجصي 

 دس إٌٝ ثٌقفجظأ(Covid-19صفشٟ ؽجةقز ف١شٚط وٛسٚٔج ثٌّغضؾذ )، ٔض١ؾز 01/5/9191َثٌّٛثفك 

 .ٚصؼذ ٘زٖ ٔض١ؾز ث٠ؾجد١ز لذً صٛلف ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟوّج وجْ  ػٍٝ ِضغ١شثس صشو١خ ثٌؾغُ لذس ثلإِىجْ

 

Detraining

Nuno,et al  ٌسودسيجو صكا وآخشوRodrigo Zacca, et al 0222و 

ػذَ ِّجسعز ثٌغذجف١ٓ ٌٍٕشجغ ثٌضخصصٟ، دجلإظجفز إٌٝ خفط ثٌّّجسعجس ث١ِٛ١ٌز ٌٍغذجف١ٓ  أْ( 24)

ِٓ أٔشػ دصٛسر ػجِز، ٚثٌغذجس ػٍٝ صٕجٚي ثٌٛؽذجس ثٌغزثة١ز ث١ِٛ١ٌز

ٚٔغذز ثٌذْ٘ٛ  ثلأِش ثٌزٞ ٠ؤدٞ دجٌضذؼ١ز إٌٝ ص٠جدر ثٌٛصْ ،

، ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟٚٚلٍز ٚصْ ثٌؼعلاس 
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Arián, et al ْصذس٠ذجس أ

 لٍز أٚ ثلافضفجظلذ ٠ؤدٞ دجٌضذؼ١ز إٌٝ ثلأِش ثٌزٞ دجٌؾغُ إٌٝ فشق ثٌغؼشثس ثٌقشثس٠ز  صؤدٞثٌذ١لاصظ 

صطٛس ثٌمٛر ثٌّشوض٠ز دْٚ ص٠جدر وذ١شر فٟ فؾُ ثٌىضٍز ٚٔغذز ثٌذْ٘ٛ ٚ جٌٛصْد

.، ِّج صشص١خ ػ١ٍٗ ثٌقفجظ ػٍٝ صشو١خ ثٌؾغُثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟص٠جدر ٚ ،ثٌؼع١ٍز

 

Allysiê Priscilla

Sharmilee, et al 

MBI
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  IgA 

ImmunoglobulinIgMImmunoglobulinIgG

Immunoglobulin ٟفشر ل١ذ ثٌذقظ311ٌغذجف َ

   

   

A, G, M

، ٠ٚؼضٞ َ فشر ل١ذ ثٌذقظ311ٌغذجفٟ 

ٚثٌّطذك ػٍٝ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز دشذثس ٚصىشثسثس )ػٓ دؼذ( صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ  ثٌذجفظ 

صمَٛ ػٍٝ  ثٌضٟ، ٚوزٌه غذ١ؼز صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ٚسثفجس د١ٕ١ز ِلاةّز، ٚثٌضٟ ٚظؼش ػٍٟ أعجط ػٍّٟ

ػٍٝ دٚثَ ٚثٔضظجَ ثٌغذجف١ٓ ٌضّشوض ٚثٌضقىُ ٚثٌضذفك ٚثٌضٕفظ ٚثٌذلز ٚثٌضشو١ض، ٚثعضّشثس ػ١ٍّز ث

، ثٌضذس٠خ

 .َ فشر311ٌغذجفٟ 

 

و،Isley Jesus et al 0202يغوط وآخشوٌ ايغهي جوً ِٓ  ٠ش١شٚ

Mohammad Ebrahim, et al  0202 ثلإػذثدفذ أعج١ٌخ أصؼذ صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ أْ و 

ثٌذذٟٔ ثٌقذ٠ظ ٌضذس٠خ ػعلاس ثٌؾغُ وٛفذٖ ٚثفذٖ، ٚصضّضغ صذس٠ذجس ثٌذ١لا٠ضظ دجٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌّضث٠ج ِٕٙج 

فظ ٚصم٠ٛز ثٌؼعلاس ثٌٛثلؼز د١ٓ ثٌعٍٛع ٚثٌقؾجح ثٌقجؽض ٚصخٍص ػٍٝ صقغ١ٓ ػ١ٍّز ثٌضٕأٔٙج صؼًّ 

ص٠جدر وفجءر أ٠ط ٚ ثٌؾغُ ِٓ ِخٍفجس ػ١ٍّز ثٌضّغ١ً ثٌغزثةٟ ِغً فجِط ثٌلاوض١ه ٚعجٟٔ أوغ١ذ ثٌىشدْٛ،

 (88:  40) .صؼض٠ض ثٌؾٙجص ثٌّٕجػٟصم٠ٛز ٚ ٌضم١ًٍ ِخجغش ثٌٛصْ ثٌضثةذ ثٌطجلز ِّج ٠ؾؼٍٙج ِٕجعذز ؽذثً 

(30  :02) 

 

 IGA, IGG, IGM)
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 :الاستٌتاجات 
(Zoom)دشٔبجِؼ  ػبٓ غش٠بك -

خلاي فضشر صٛلف ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟ دجلأٔذ٠ز ٚفشض ثٌقظش ٔض١ؾز ؽجةقز ف١شٚط وٛسٚٔج ثٌّغضؾذ 

Covid-19،  ٓثٌمببذسر )ثٌمببٛر ثٌؼعبب١ٍز ٌٍببزسثػ١ٓ ٚثٌببذطٓ ٚثٌظٙببش ٚ  ثٌمببذسثس ثٌذذ١ٔببزإٌببٝ صقغبب

 .َ فشر311جفز ٌٕجشب عذ ٍشؽ١ٍٓ، ٚثٌضقًّ، ٚثٌّشٚٔز(،ثٌؼع١ٍز ٌ

- 

BMIFATLBWRMR لبذس

 .َ فشر ل١ذ ثٌذقظ311ٌغذجفٟ  لذً صٛلف ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟوّج وجْ  ثلإِىجْ

صؼض٠بض ثٌؾٙبجص ػٍبٝ صم٠ٛبز ٚ -

IgA Immunoglobulin IgM : ثٌّٕبجػٟ

ImmunoglobulinIgGImmunoglobulin ٟفبشر 311ٌغبذجف َ

 .Covid-19ٚٔج ثٌّغضؾذ فشض ثٌقظش ٔض١ؾز ؽجةقز ف١شٚط وٛس، خلاي ل١ذ ثٌذقظ

 

 :التىصيات 

- 

 

- 

-  

- 
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- 

 

- 

ذ ؽجةقبز ف١بشٚط وٛسٚٔبج ثٌّغبضؾ

Covid-19 ٚوبزٌه دأ١ّ٘بز ثٌش٠جظبٟ أعٕجء ثٌضبذس٠خ ،

 

صأع١ش صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌذذٔٝ دغيٍ عثذ انوَيظ دغيٍ
ٚثٌّٙجسٜ ٌطلاح صخصص ثٌضّش٠ٕجس ٚثٌؼشٚض 

ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚػٍَٛ ، ثٌش٠جظ١ز
د١ز ثٌش٠جظ١ز، ، و١ٍز ثٌضش4، ثٌؾضء 88، ثٌؼذد ثٌش٠جظز

َ.9191، ؽجِؼز فٍٛثْ

  
 

http://eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%8a%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b9%d9%85%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%af%d9%8a%d8%ab%d8%a9+%3a&criteria1=0.
http://eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%8a%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b9%d9%85%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%af%d9%8a%d8%ab%d8%a9+%3a&criteria1=0.
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، ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش، يوعوعح فغيونوجيا انشياضحعثذ انشدًٍ عثذ انذًيذ صاهش
َ.9100ثٌمج٘شر، 

BMI

RMR

 

ػٍبٝ  ٓ دؼبذ(ػ)فجػ١ٍز دشٔجِؼ ٌٍقذ٠ظ ثٌزثصٝ ثلإ٠ؾجدٝ عًشو فؤاد عثذ انذًيذ

ِغببضٜٛ ثٌغمببز دببجٌٕفظ ٌٕجشببب ثٌغببذجفز فببٝ ظببً  صقغبب١ٓ

-Covidؽجةقبببز ف١بببشٚط وشٚٔبببج ثٌّغبببضؾذ ) ِٛثؽٙبببز

، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١بز ثٌذذ١ٔبز ٚػٍبَٛ ثٌش٠جظبز (، 

و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ٌٍذ١ٕٓ  ،4، ِج٠ٛ ؽضء 82ثٌّؾٍذ 

 َ.9191، ؼز فٍٛثْؽجِ

https://jsbsh.journals.ekb.eg/issue_13253_16468_.html
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ذ١ٔز صأع١ش صذس٠ذجس ثٌذ١لاصظ ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذَاصش ش شعثاٌ

ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ ثٌفشثشز دّقجفظز أعٛثْ، 

ِؾٍز أع١ٛغ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز، ِؾٍذ 

ؽجِؼز أع١ٛغ،  ،و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ،4، ثٌؼذد38
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 هستخلص الثحث تالغة العرتية
 )عٌىاى الثحث(
لقذرات الثذًية وتركية الجسن تأثير تذريثات الثيلاتس )عي تعذ( علي تعط ا

 Covid-19المستجذ  ىروًاكفيروس  لٌاشئ السثاحة في ظل جائحة والمٌاعة

Covid-19

MBIFat

LBWRMR IGA, IGG, IGM

 

ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ ٔجدٞ ث١ٌّٚذ١ج ثٌش٠جظٟ دّقجفظز 

ٚثٌّغؾ١ٍٓ دجلاصقجد ثٌّصشٞ ٌٍغذجفز ٌٍّٛعُ ثٌضذس٠ذٟ  فشرَ 311( عٕز ٌغذجفٟ 01د١ِجغ ٌّشفٍز )

عذجؿ( 01َ، ٚلذ دٍغ فؾُ ثٌؼ١ٕز ثٌىٍٟ )9191َ / 9102

خلاي فضشر صٛلف ثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟ (Zoom)ػٓ غش٠ك دشٔجِؼ 

ثٌمذسثس أدٞ إٌٝ صقغٓ  ،Covid-19ز ف١شٚط وٛسٚٔج ثٌّغضؾذ دجلأٔذ٠ز ٚفشض ثٌقظش ٔض١ؾز ؽجةق

ٚثٌقفجظ ػٍٝ )ثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٌٍزسثػ١ٓ ٚثٌذطٓ ٚثٌظٙش ٚثٌشؽ١ٍٓ، ٚثٌضقًّ، ٚثٌّشٚٔز(،  ثٌذذ١ٔز

BMIFATLBW
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RMR  ٌْٕجشب  صؼض٠ض ثٌؾٙجص ثٌّٕجػٟػٍٝ صم٠ٛز ٚ، ٚث٠عج عجػذ ثٌش٠جظٟلذً صٛلف ثٌٕشجغ وّج وج

 .َ فشر311عذجفز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Research Title 
 

Remote effects of Pilates training on some Physical Abilities, Body 

composition and Immunity of the emerging swimmers in the light of Covid 

-19 virus pandemic 
 

By 

Ahmed Mohamed Atef Elshaprawy 

 

The  Abstract 

 

The objective of the research is to identify the impact of Pilates (remote) 

exercises on certain physical abilities, body structure and immunity of the 

emerging swimmer in the light of Covid-19 pandemic through the following 

sub-objectives: Design of a training remote programme using Pilates training in 

the direction of aerobatic work, and identification of the impact of Pilates 

training on some physical abilities (muscle strength, endurance, flexibility), 

body structure (MBI, fat ratio, LBW muscle weight, metabolism during RMR 

rest). The pilot method was used for a single set of remote tribal measurements, 

and the research sample was deliberately selected from the Olympia Sports 

Club in the province of Damietta for a stage (15 years) for the 400 m free style 

swimmer and registered with the Egyptian Swimming Federation for the 

training season (2019/2020). and the total sample size was ten swimmers. We 

used the physical tests, body composition measurements, and medical analysis 

as data collection tools. The most important results being that the training 

program using Pilates training (Remotely) through Zoom during the suspension 

of club sports activity and the imposition of bans as a result of the new Corona 

virus pandemic, Covid- 19 led to improved physical capabilities (Muscle 
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strength of arms, abdomen, back, men, endurance, flexibility), maintaining body 

structure (BMI, fat ratio, LBW muscle weight, RMR metabolism), It was also 

before the cessation of athletic activity and helped to strengthen the immune 

system of the emerging 400 m freestyle swimmers 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
* Associate Professor of Sports Training Department, Faculty of Physical Education, Damietta University  


