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رأثير اعزخذاو تمشَُبد انجُلارظ وانُىخب عهً ثعض الدزغيراد انجُىكًُُبئُخ 
 انغبنجبدنذي  ّفي انجبنُ الدهبسٌ نهزعت ويغزىي الأداء

  ْٔحـ ٚلاـ جُى٣ٖ ٌٓ٘ٛٞ ٓطٍو.

أْطحي ٓٓحػى ذوْٓ ضى٣ٌد جُطؼر٤ٍ جُك٢ًٍ 

ٝجلا٣وحع جُك٢ًٍ ذ٤ٌِس جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞس ُِر٘حش 

 جٕؾحٓؼس قِٞ –ذحُؿ٣ٍُز 

 ممخص البحث
يعتبر البيلاتس نوع من التمرينات التي تم تطويرىا من قبل جوزيف بيلاتس ووانتشرت بشكل كبير لتحقـق 
شعبية بين لاعبوا الجمباز والإيقاعي وراقصي الباليو، وظيرت حديثاً في المراكز والأنديـة الرياضـية التـي تسـتخدم 

ء الجســم بشــكل متكامــل بــدون إىمــال جــزء عــن الآخــر، أمــا التمرينــات حيــث أنيــا تســاعد عمــى تطــوير جميــع أجــزا
رياضــة اليوجــا فمنــذ قــرون طويمــة والكثيــر مــن النــاس يمارســونيا لمحصــول عمــى حيويــة الجســد والعقــل لاكتشــاف 
الطاقات الكامنة في أنفسيم واستغلاليا فيما يعود عمييم بـالنفع، وقـد ىـدف البحـث إلـى وضـع برنـامج استشـفائي 

ات البيلاتس واليوجا لمتعرف عمى تأثيره عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية لمتعـب ومسـتوى الأداء باستخدام تمرين
المياري في الباليو، وقد دلت النتائج عمى أن استخدام تمرينات البيلاتس واليوجا يـؤدي إلـى حـدوث تـأثير إيجـابي 

لاكتيـك، مـع ارتفـاع فـي تركيـز وحمـض ال HIAA-5عمى المتغيرات قيد البحث عن طريق انخفاض تركيـز حمـض 
الماغنيسيوم ومستوى الأداء، كما أوصـت الدراسـة باسـتخدام برنـامج البـيلاتس واليوجـا كوسـيمة فعالـة للاستشـفاء 

 والتخمص من مخمفات التعب.
 المقدمة

إف ممنرمػػػ  التػػػدريا الرينضػػػن تػػػؤدؼ إلػػػد  ػػػدكث تمدػػػرات يمػػػدكلكحي  تشػػػم  تػػػ  الأحهػػػزة 
ملي  الت دف الفمدكلكحن كامتحن   أحهزة الحمـ لأداء  م   دان تػتـ  ػف الداخلي  للحمـ تمن أف  

 )ٔ: ٕ) (ٕٔٔ:  ٔطريق محمك   مختلف  مف أحهػزة الحمـ. (
مػػػف المظػػػن ر الفمػػػدكلكحي  المرت طػػػ   عمليػػػنت التػػػدريا Fatigue كتعت ػػر ظػػػن رة التعػػػا 

شػت  دتفػق مػت الأمػس الاظريػ  الرينضنم ك ك يعت ر ظن رة إدحن ي  إذا من تـ تقادف  م  التػدريا  
كالفمػػػدكلكحي م كل اهػػػن يػػػن  نلػػػ   ػػػدـ ت قدػػػق ذلػػػؾ تت ػػػكؿ إلػػػد ظػػػن رة مػػػل ي م  دػػػث تعت ػػػر ظػػػن رة 
ا حهػػند أك التػػدريا الزاةػػد مػػف المظػػن ر المػػل ي  التػػن دحػػا  ػػدـ الك ػػكؿ  نلرينضػػن إلدهػػن كتحا هػػن 

 )٘ٔ: ٛٔ  ف  ممتمرة.(
) إلػػػد أف التعػػا يقلػػ  مػػػف ٜٜٛٔمحمد دركيػػش ( كتشػػدر تػػ ح مػػف إحػػػ ؿ محمد إ ػػرا يـم انديػػ 

تفػػػنءة الحمػػػـ لأداء ال رتػػػنت المختلفػػػ م كتظهػػػر   منتػػػل  ػػػندة  عػػػد القيػػػنـ  محهػػػكد  ادػػػف أك  عػػػد 
)م كي ػدث التعػا ٚٙ:  ٘الامتمرار ين التدريا  دث يمتافذ حزءح ت دراح مف الطنم  ال لي  للحمـ. (

 ي م ممػػػن دػػؤدؼ إلػػد تػػػدخدر ك ػػكؿ ا شػػػنرات اتدحػػ   ػػدكث   ػػػكط يػػن تفػػنءة  مػػػ  الخ يػػن الع ػػ
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لعضػلي  ك  ػكط الأداء  شػت  الع ػ ي  إلػد العضػ ت ك نلتػنلن   ػكط يػن مػكة كمػر   الااق نضػنت ا
 )ٜٜ:  ٕٕ)(ٙٙٔ:  ٕٔ)(ٕٛ:  ٔٔ( مل كظ.

كال ي تس  ن اكع مف التمريانت التن تـ تطكير ن مف م   حكزيف  ي تس ككااتشرت 
دف لا  كا الحم نز كا يقن ن كرام ن ال نلي م كظهرت  ددثنح ين  شت  ت در لت قق شع ي   

المرا ز كالأادي  الرينضي  التن تمتخدـ التمريانت  دث أاهن تمن د  لد تطكير حميت أحزاء الحمـ 
 شت  مت نم   دكف إ منؿ حزء  ف الآخرم   دث ترتز  لد تعزيز مكة العض ت كتامي  التكازف 

مدػ  رت  المفن  م كتعتمد  شت  أمنمن  لد امتخداـ التافس  يض   ف المركا  كزيندة
كالعق م كتكير ممتكػ لينم   داي  مت نمل  ي عا ال  كؿ  لدهن مف التمنريف الأخرػم كتتكايق 

 من أك م تدةن ين التدري نت.مت حميت المرا   مكاء تنف الشخص متمر التمريانت   ذو
 دث ترتز  لد  انء القكة الأمنمي  كالتكايق المليـ للحمـ كالعق   طريق م تانما حميت 

 )ٔٔم ٓٔ:  ٛالا تينحنت الفردي . (
ني  إلػػد تكمػػيت مػػدػ  رتػػ  م إضػػالعضػػ تتػػذلؾ تعمػػ  ال ػػي تس  لػػد زيػػندة طػػكؿ كتمػػدد 

المفن   كزيندة المركا م ك نلتنلن تاظيـ التافس كتمػن د لد الت دػف مػت الأداء كالامػترخنءم كتلمػن 
زادت ممنرمػ  الأشػػخنص لتمػنريف ال ػػي تس زاد شػعكر ـ  نلطنمػػ م   دػث يمػػن د التػافس يػػن ت ريػػؾ 

الحدػػد للأشػػخنص أثاػػنء ممنرمػػتهـ  الػػدكرة الدمكيػػ  كت فدػػز العمػػكد الفقػػرؼ كالعضػػ ت كزيػػندة الشػػعكر
 )ٖٔم ٕٔ:  ٛ ذو الرينض . (

أمػػن رينضػػ  الدكحػػن يماػػذ مػػركف طكيلػػ  كال ثدػػر مػػف الاػػنس يمنرمػػكاهن لل  ػػكؿ  لػػد  دكيػػ  
الحمػػد كالعقػػ  لا تشػػنؼ الطنمػػنت ال نماػػ  يػػن أافمػػهـ كامػػتم لهن ييمػػن يعػػكد  لػػدهـ  ػػنلافتم كرينضػػ  

ث تعت ػػػر مػػػف أيضػػػ  الكمػػنة  للهػػػدكء الافمػػػن كالػػػتخلص مػػػف الدكحػػن تتمػػػـ  نلهػػػدكء كالرا ػػػ  معػػن  دػػػ
التكترم كتمنرس مف خ ؿ محمك   مف التمنريف العقلي  كالأكضنع الحممي م   دث تتاػنيـ ال رتػ  

 )ٙٔم ٘ٔ:  ٖٔالحممي  مت التخد  العقلن كمت طريق  التافس. (
 ػن كا ػدة يقػط مػف تمن تعتمد يتػرة الدكحػن  لػد العػ ج الت ػنملنم  دػث إف تمػنريف الحمػـ 

حكااػػا الدكحػػنم كالتػػن تهػػتـ تلهػػن  تػػديق الطنمػػ  يػػن الحمػػـ مػػف خػػ ؿ أمػػنلدا الػػت تـ يػػن التػػافس 
كالعقػػ م يممػػنرس الدكحػػن يقػػكـ تػػدريحيمن  زيػػندة ممنرمػػ  التمرياػػنت الرينضػػي  كالتػػافسم ثػػـ  عػػدو دػػدرا 

ضػػنع يػػن  نلػػ  مػػف حمػػدو ك قلػػل  لػػد الترتدػػز كالتدمػػ م  دػػث أف ث ػػنت الحمػػـ يػػن كضػػت مػػف الأك 
الامػػترخنء مػػت الامػػتقنم  كال ػػذر كالمػػتكف التػػنـ كلمػػدة مػػف الكمػػت دكف الشػػعكر  ػػدلـ يػػن الظهػػر أك 
التامد  ين القدـ يعد ضربنح مف الفف كي تنج الد تػدريا  تػد ي ػ  الشػخص الممػنرس للدكحػن الػد 

 )ٚ: ٖٔالتخلص مف التكترات ين الحمـ كالألـ كي   الد  نل  الامترخنء. (

http://www.weziwezi.com/news/?p=18210
http://www.weziwezi.com/news/?p=19220
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ذلؾ دا   خ راء ال    العنم   ممنرم  تمنريف الدكحن التن تعتمد  لػد التدمػ  كالحلػكس ل
 كضعي  ثن ت  مت تث دت الاظر  نتحنو كا د كخ ؿ  ذا الكمت يشعر المرء  دف ال ثدر مف الش انت 
  مد تـ تفريمهن للخنرج  دلا مف أف تظ  تنما  ين الحمـ م دث  العددد مف الاضطرا نتم ك ن ضني

إلػد ذلػػؾ يشػػعر المػرء  ػػدف حميػػت أ ضػػنء حمػمل مػػد انلػػت تفندتهػػن مػف الامػػترخنء الضػػركرؼ   ػػندة 
 )ٖٗ: ٚال دكي  للحمـ الذؼ أاهتل التكتر كالشعكر  نلك ف العنـ.(

 مشكمة البحث
لا ظػػت ال ن ثػػ  مػػف خػػ ؿ إشػػرايهن  لػػد  راػػنم  ال نليػػل الخػػنص  د ػػد الحنمعػػنت الأ ليػػ  

 ددث إختينرؼ داخ  مقررات التربيػ  ال دايػ    راػنم  ا  ػداد الحػنمعن)م   نلرينض ( دث أال مقرر
أف ممػػتكػ أداء الطنل ػػنت يػػن  دايػػ  الم نضػػرة أ لػػد ماهػػن يػػن مات ػػف كاهنيػػ  الم نضػػرةم كربمػػن 
درحت الم ا إلد ك كؿ الطنل نت الد مر ل  ا حهند العضلن كخن   مت  داث  مث   ػذو الااػكاع 

تعتػػند  لدهػػن الفتيػػنت يػػن الممل ػػ  العربيػػ  المػػعكدي م كذلػػؾ اتدحػػ  ت ػػرار أداء مػػف الأاشػػط  كالتػػن لػػـ 
الحمػػػ  ال رتيػػػ   ػػػدة مػػػرات كتػػػذلؾ  ػػػعك   أكضػػػنع ال نليػػػل كالث ػػػنت  لدهػػػن كالت دػػػف معهػػػنم  ػػػذا 
 ن ضػني  الػػد الأ  ػػنء الدكميػػ  الأخػػرػ للطنل ػػنت مػػف م نضػػرات متاك ػػ  كيدر ػػنم ممػػن ديػػت ال ن ثػػ  

 لمي  تمن د  لد التخلص مف  ذا التعا كتمرع  نلت دف ممػن يشػحت كيثػرؼ الد ال  ث  ف م   
ا م ػػنؿ  لػػد ممنرمػػ   ػػذو الرينضػػ  ك نلتػػنلن ت مػػدف ال ػػ   العنمػػ  كشػػت  الحمػػـ كتزكيػػد الثقنيػػ  
المرت ط   نلاشنط ال دان  شت   نـم كت مدف الأداء المهنرؼ ين ال نليل  شت  خنصم كلقػد أشػنرت 

ف معػػػدلات الأداء تػػػاخفض يػػػن العمػػػ  الممػػػتمر كأف  اػػػنؾ ارت ػػػنط  تمػػػن  عػػػض الدرامػػػنت إلػػػد أ
 )ٚٚ:  ٖٕ(  دف ممتكػ التعا كممتكػ الأداء. كاض 

كمػػف خػػ ؿ مػػن مػػ ق اتحهػػت يتػػرة  ػػذو الدرامػػ  إلػػد ال  ػػث  ػػف كمػػنة  حددػػدة ذات ين ليػػ  
ن التػدريا ت درةم تمػن د الطنل ػنت  لػد الػتخلص مػف مخلفػنت التعػام كمػر   العػكدة كالامػتمرار يػ

 تفػػنءة كاشػػنطم دكف   ػػكط يػػن الممػػتكػ المهػػنرؼ لػػددهفم يتناػػت يتػػرة امػػتخداـ تمرياػػنت ال ػػي تس 
كالدكحػػػن تكمػػػنة  ل متشػػػفنء كالػػػتخلص مػػػف التعػػػا كمخلفنتػػػل يػػػن الػػػدـ كالعضػػػ تم اظػػػراح لمػػػهكل  

تدفم كمػهكل  التط دقم  ن ضني  للدكر الع حن كالامتشفنةن كالرا   الافمي  ين ذات الكمت للطريق
 تعليمهمن للمتدربنت كتط يقهمن أثانء يترات الرا   ال داي  لددهـ.

 ىدف البحث:
دهػػدؼ ال  ػػث إلػػد كضػػت  راػػنم  امتشػػفنةن  نمػػتخداـ تمرياػػنت ال ػػي تس كالدكحػػن للتعػػرؼ 
 لد تدثدرو  لد  عض المتمدرات ال دكتيمينةي  للتعا كممتكػ الأداء المهنرؼ ين ال نليلم كذلؾ مػف 

 ؿ ت قدق الأ داؼ الفر ي  الأتي :خ 
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التعرؼ  لد ترتدز  عض المتمدرات ال دكتيمينةي  كممتكػ الأداء المهنرؼ ين القينمدف الق لػن  .ٔ
 كال عدؼ لدػ المحمك   الضن ط .

التعرؼ  لد ترتدز  عض المتمدرات ال دكتيمينةي  كممتكػ الأداء المهنرؼ ين القينمدف الق لػن  .ٕ
 لتحري ي .كال عدؼ لدػ المحمك   ا

مقنرا   دف محمك تن ال  ث الضن ط  كالتحري ي  يػن القينمػنت ال عديػ   نلامػ   لترتدػز  عػض  .ٖ
 المتمدرات ال دكتيمينةي كممتكىنلأداءالمهنرؼ.

 فروض البحث: 
ترتدػػػز  عػػػض المتمدػػػرات تكحػػػد يػػػركؽ دالػػػ  إ  ػػػنةين  ػػػدف القينمػػػنت الق ليػػػ  كالقينمػػػنت ال عديػػػ  يػػػن  .ٔ

ل نل  القينس ال عػدؼ م نشػرة ( عػد المحهػكد) لػدػ المحمك ػ   الأداء المهنرؼ ال دكتيمينةي  كممتكػ 
 الضن ط .

ترتدػػػز  عػػػض المتمدػػػرات تكحػػػد يػػػركؽ دالػػػ  إ  ػػػنةين  ػػػدف القينمػػػنت الق ليػػػ  كالقينمػػػنت ال عديػػػ  يػػػن  .ٕ
ل نل  القينس ال عػدؼ م نشػرة ( عػد المحهػكد) لػدػ المحمك ػ   ال دكتيمينةي  كممتكػ الأداء المهنرؼ 

 حري ي .الت
تكحػد يػركؽ دالػ  إ  ػػنةين  ػدف محمػك تن ال  ػػث يػن القينمػنت ال عديػػ  ( عػد أداء المحهػكد ال ػػدان)  .ٖ

 ل نل  المحمك   التحري ي .ترتدز  عض المتمدرات ال دكتيمينةي  كممتكػ الأداء المهنرؼ  نلام   ل
 مصطمحات البحث :
ت التػػن ت مػػف الحمػػدم كت مػػط كتقػػكؼ  ػػن اظنمػػنح يريػػداح مػػف التمرياػػن: Pilatesتمرياػػنت ال ػػي تس 

متقنم  الحمـ. (  )ٛ:  ٛالعض تم كت مف المركال كالتكازف كالتافس ككضعي  كا 
:  ن اظنـ رينضن متكف مف ململ  مف الأكضنع الحمدي  دتـ القينـ  هػن  لػد ا ػك Yogaالدكحن 

 )٘:  ٖٔمتتن ت مت إت نع أامنط للتافس ثن ت . (
عندة أك تحددػػد مؤشػرات ال نلػػ  الفمػدكلكحي  كالافمػػي  للإامػنف  عػػد :  ػػك امػتRecoveryالامتشػفنء 

 )ٕ٘: ٖتعرضهن لضمكط زاةدةم أك تعرضهن لتدثدر اشنط معدف. (
 ك الانت  الاهنةن  hydroxyindole acetic acid-5: مض خمنمن  ددركتمن امدتيؾ إادكؿ 

ت ايت مندة المدركتكادفم التن لتفن  ت ال مض الامدان التربتكينف ين المخم الذؼ يقكـ  دكرو  
 ) ٙٔ:  ٚٔ م ثـ تاتهن ين ال كؿ.(HIAA-5تت مر ين ال  د كتت كؿ الد 

 الدراسات المرتبطة:
ين  دكد  لـ ال ن ث  ك عد ال  ث ين الدرامنت المرت طػ  العربيػ  كالاحا يػ  م  اػنؾ  عػض 

   نلتعػػا كالأداء م كل ػػف الدرامػػنت التػػن  ملػػت  لػػد الأمتشػػفنء  مكمػػنح كبرامحػػ  المختلفػػ  ك  متػػ
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كحػدت ال ن ثػػ  أاػػل لػػيس  اػػنؾ درامػػنت  لميػ  مرت طػػ   رينضػػ  ال ػػي تس كتػػدثدرو  لػػد الأمتشػػفنء م 
  دث :

)  درامػػػ  تهػػػدؼ الػػػد التعػػػرؼ  لػػػد ين ليػػػ   راػػػنم  للهنثندكحػػػن ٕٗٓٓمنمػػػت أمػػػنؿ محمد دكمػػػف ( .ٔ
تكػ الاداء يػػػػن التع دػػػػر  ػػػػدان)  لػػػػد  عػػػض المتمدػػػػرات الافمػػػػي  كال دكلكحيػػػػ  ك  متػػػل  ممػػػػ –(افػػػس

) طنل ػػ  مػػف الفرمػػ  الأكلػػد تليػػ  التربيػػ  الرينضػػي  حنمعػػ  ٓٗال رتػػنم كمػػد اشػػتملت العداػػ   لػػد (
الزمنزيقم كمد أشػنرت الاتػنة  الػد كحػكد يػركؽ دالػ  ا  ػنةينح ل ػنل  المتمدػرات الافمػي  كال  كلكحيػ  

 (7)مدد ال  ث. 
)  درامػ  تهػدؼ إلػد التعػرؼ  لػد تػدثدر ٕ٘ٓٓ( منمت إلهنـ   د العظيـ يػرجم أمػنؿ محمد مرمػد .ٕ

 راػػنمحدف لتمرياػػنت الهنثندكحػػن كالمشػػن  لػػد  عػػض المتمدػػرات الميتكيمػػدكلكحي  كال دايػػ  لعداػػ  مػػف 
) مػػددة مػػف العػػنم ت  ػػنل اكؾ تراك ػػت ٖٓالمػػددات العػػنم ت  ػػنل اكؾم كمػػد شػػتملت العداػػ   لػػد (

الػد كحػكد ت مػف إدحػن ن يػن  عػض المتمدػرات  )  نمػنم كمػد أشػنرت الاتػنة ٓ٘-٘ٗأ منر ف  دف (
 (6)الافمي  مث  الا تةنا كالتكتر كالقدرة  لد مكاحه  الضمكط الافمي . 

)  درامػػػ  تهػػػدؼ إلػػػد التعػػػرؼ  لػػػد تػػػدثدر  عػػػض ٕ٘ٓٓمنمػػػت مػػػمنح  ػػػ ح الػػػددف ما ػػػكر ( .ٖ
اشػػتملت  كمػنة  الامتشػػفنء  لػػد ممػتكػ التعػػا المرتػػزؼ كالأداء المهػنرؼ يػػن التع دػػر ال رتػنم كمػػد

) طنل ػ  تػـ تقمػيمهف إلػد أربػت محمك ػنت (محمك ػ  ضػن ط  م محمك ػ  امتشػػفنء ٕٛالعداػ   لػد (
) ٚ نلتمريانت م كمحمك   امتشفنء  نلمذاء م محمك   امتشفنء  نلمذاء كالتمريانت ) ت  محمك   (
مػتكػ طنل نت م كمد تك لت الاتػنة  إلػد أف المحهػكد ال ػدان دػؤدؼ إلػد  ػدكث التعػا كااخفػنض م

الأداء م كالامتشػػػفنء مػػػف خػػػ ؿ التمرياػػػنت أك المػػػذاء أك الاثاػػػدف معػػػنح دػػػؤدؼ إلػػػد ااخفػػػنض ممػػػتكػ 
التعا المرتزؼ مف خ ؿ ااخفنض ممػتكػ  مػض خمنمػن  ددركتمػن امػدتيؾ أاػدكؿ يػن ال ػكؿ م 

 (10)ممن أدؼ إلد ت مف ممتكػ الأداء ين التع در ال رتن. 
م  تهدؼ إلد التعػرؼ  لػد تػدثدر الريفل مػكلكحن تكمػدل  )م  درإٙٓٓمنمت مهن العطنر محمد ( .ٗ

ل متشػػفنء  لػػد  عػػض المتمدػػرات ال دكتيمينةيػػ  الم ػػن    للتعػػا العضػػلن يػػن التع دػػر ال رتػػن م 
) طنل ػػ  مػػف طنل ػػنت الفرمػػ  الثنايػػ   تليػػ  التربيػػ  الرينضػػي  ٕٓكاشػػتملت  داػػ  الدرامػػ   لػػد  ػػدد (

 دا من تحري ي  كالاخرػ ضن ط  م كتـ تط دق ال رانم   لد لل انت م تـ تقميمهف الد محمك تدف ا
دميقػػ م كتػػنف ا ػػـ  ٜٓ) امػػن يت  كامػػت ك ػػدتدف يػػن الامػػ كع كزمػػف مػػدرو ٘المحمك ػػ  التحري يػػ  لمػػدة (

اتػػػػػنة  الدرامػػػػػ  اف ال راػػػػػنم  الممػػػػػتخدـ ادػ الػػػػػد ااخفػػػػػنض مؤشػػػػػرات التعػػػػػا تامػػػػػ ح ال ػػػػػكددكـ 
 (14) ؾ كال رينتدادف ك مض الدكريؾ.كال كتنمدكـ كال نلمدكـ ك مض ال  تي
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م  درامػ  تهػدؼ الػد  Chad Timmermans et al) ٖٕٓٓمػنـ شػند تيمرمػناز كآخػركف ( .٘
) ٘ٔالتعػػرؼ  لػػد تػػدثدرات الدكحػػن  لػػد القلػػق كالمػػزاج لػػدػ الرينضػػددفم كمػػد اشػػتملت العداػػ   لػػد (

إلػػد ااخفػػنض معػػدلات )  ػػنـم كمػػد أشػػنرت الاتػػنة  ٕٚ-ٛٔلا  ػػ  تػػرة ريشػػ  تتػػراكح أ مػػنر ف  ػػدف (
 (15)القلق لدػ ال   نت مت ت مف ادحن ن ين أامنط المزاج لدػ ال   نت. 

)  درامػػ  تهػػدؼ إلػػد التعػػرؼ  لػػد   مػػ  التعػػا ٕٗٓٓكآخػػركف ( Lattier Gمػػنـ لاتددػػر .ج  .ٙ
) أيػػراد مػػنمكا  محهػػكد  ػػدان ٛ نلامتشػػفنء  عػػد تمرياػػنت رينضػػي   ايفػػ  م كمػػد اشػػتملت العداػػ   لػػد (

%م كمػد تػـ امػػتخداـ ٛٔ% مػف أم ػػد مػر    لػد المػػدر المت ػرؾ  درحػ  مدػػ  ٕٓٔت  شػدة متقطػ
حهنز رمنـ العض ت ال هربنةن لقينس اشػنط العضػ ت ال نمػط  لمف ػ  الرت ػ  م ػ  الأداء ك عػدو 
م كأظهرت الاتنة    كط مدرة الااق نض العضلن  عد الأداء  ف م   الأداء م كتـ تفمدر ذلؾ اتدح  

ال ندثػػ  يػػن الأليػػنؼ الع ػػ ي  كالتػػن أثػػرت  ػػدكر ن  لػػد ااق ػػنض العضػػ ت كتمػػ  ت يػػن  التمدػػرات
              (19)ا  منس  نلتعا كا حهند. 

 إجراءات البحث
 منيج البحث:

ال عػػدؼ)  لػػد محمػػك تدف  –امػػتخدمت ال ن ثػػ  المػػاه  التحري ػػن  ت ػػميـ القيػػنس (الق لػػن 
 ضن ط  كتحري ي .

 عينة البحث:
 داػػ  ال  ػػث  نلطريقػػ  العمديػػ  التطك يػػ  مػػف طنل ػػنت المػػا  الت ضػػدري  (ا  ػػداد اختدػػرت 

ـ)م ٕ٘ٔٓ/ٕٗٔٓمػػا )م كذلػػؾ للعػػنـ الدرامػػن( ٜٔ-ٚٔالحػػنمعن)م كال تػػن تتػػراكح أ مػػنر ف مػػف (
) طنل ػػ م تػػـ تقمػػيمهف إلػػد محمك تدف(محمك ػػ  ضػػن ط  كمحمك ػػل ٕٓكمػػد  لػػغ  ػػدد أيػػراد العداػػ  (
) طنل ػػنتم كمػػد تػػـ التد ػػد مػػف تحػػناس العداػػ  مػػف  دػػث المػػف كالػػكزف ٓٔتحري يػػ )م تػػ  محمك ػػ  (

 ).ٔكالطكؿ حدكؿ رمـ (
 (0ؾىٍٝ )

 21جُطٍٞ       ٕ= -جَُٕٞ-ك٢ ٓطـ٤ٍجش جُٖٓ جُٔؼ٤ح١ٌ ٝجلاُطٞجء ُؼ٤٘س جُركع جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝجلاٗكٍجف 

 جلاُطٞجء جلاٗكٍجف جُٔؼ٤ح١ٌ جُٔط١ْٞ جُكٓحذ٢ ٝقىز جُو٤حِ جُٔطـ٤ـٍجش

 1.446 0.838 07.55 ْ٘ـــس جُٓــٖ

 0.032 4.556 64.33 ًؿــْ جُــَٕٞ

 0.265 3.462 060.88 ْـــْ جُطــٍٞ

دتضػػػ  مػػػف الحػػػدكؿ المػػػن ق أف معػػػنم ت الالتػػػكاء لمتمدػػػرات المػػػف كالػػػكزف كالطػػػكؿ مػػػد تراك ػػػت مػػػن  ػػػدف 
 ) ممن ددؿ  لد تحناس  دا  ال  ث. ٖ-مٖ(+
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 (2ؾىٍٝ )

 و٤حِ جُور٢ِ ُِٔؿٔٞػس جُٟحذطس ٝجُو٤حِ جُور٢ِ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُ

 ك٢ ٓطـ٤ٍجش جُركع جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س ٝٓٓطٟٞ جلأوجء

 جُىلاُس Pجقطٔح٤ُس جُهطأ Z ٓط١ْٞ جٍُضد جُٔؿٔٞػس جُٔطـ٤ٍجش

5-HIAA 
 02.01 ٞحذطس

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.225 0.203 -
 7.91 ضؿ٣ٍر٤س

 قحٓٝ جُلاًط٤ي
 01.75 ٞحذطس

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.891 1.266 -
 01.05 ضؿ٣ٍر٤س

 MGجُٔحؿ٤ٓ٤ّ٘ٞ 
 0.75 ٞحذطس

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.890 1.268 -
 01.05 ضؿ٣ٍر٤س

 ٓٓطٟٞ جلأوجء
 01.31 ٞحذطس

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.789 1.053 -
 01.81 ضؿ٣ٍر٤س

)  ػػػػدـ كحػػػػكد يػػػػركؽ دالػػػػ  إ  ػػػػنةين  ػػػػدف القينمػػػػدف الق لػػػػن للمحمك ػػػػ  ٕدتضػػػػ  مػػػػف حػػػػدكؿ (
 الق لن للمحمك   التحري ي  ين حميت متمدرات ال  ث ممن ددؿ  لد ت نيؤ  دا  ال  ث.الضن ط  ك 

 أدوات جمع البيانات:
 امتخدمت ال ن ث  الأحهزة كالأدكات كالاخت نرات كالت نلد  الط ي  الآتي :

 أولا:الأجيزة والأدوات:
 .)ٔامتمنرة تمحد  ال ينانت كالقينمنت لمحمك تن ال  ث (مريق .ٔ
 نمدتر لقينس الطكؿ  نلمـ.حهنز رمت .ٕ
 مدزاف ط ن لقينس الكزف  نل دلك حراـ. .ٖ
   نريف لمات تحلط الدـ.-ت كؿ-مراحنت –مطف  -أان دا اخت نر .ٗ
 من نت إيقنؼ. .٘

 ثانيا:الاختبارات:
تقػػددر الممػػتكػ المهػػنرؼ الق لػػن كال عػػدؼ يػػن ال نليػػل مػػف خػػ ؿ لحاػػ  ت تػػيـ ث ثيػػ  متكاػػ  مػػف 

ف الامت ػػػػنف العملػػػػن كالقنةمػػػػنت  نلتػػػػدريس لطنل ػػػػنت المػػػػا  الت ضػػػػدري  الممت اػػػػنت الفعليػػػػنت يػػػػن لحػػػػن
 .درحنت) ٓٔ) كتـ إ طنء درح  تقددري  مف (ٕ(ا  داد الحنمعن)م مريق رمـ (

 ثالثا:التحاليل الطبية:
امػتعنات ال ن ثػ   ط د ػػ   نلحنمعػ  كذلػػؾ  حػراء الت نلدػ  الط يػػ  الخن ػ   ػػػ (لا تػنت الػػدـم  

5-HIAAم منيايمدكـ.( 
 برنامج تمرينات البيلاتس واليوجا:

ين ضكء  دؼ الدرام  الذؼ يمػعد إلػد معريػ  تػدثدر امػتخداـ تمرياػنت ال ػي تس كالدكحػن لد 
 عػػض المخلفػػنت ال دكتيمينةيػػ  للتعػػا كممػػتكػ الأداء المهػػنرؼ يػػن ال نليػػلم كمػػف خػػ ؿ إطػػ ع ال ن ثػػ  

لدكليػ  (الااتراػت)م منمػت ال ن ثػ   إ ػداد  راػنم   لن المراحت العلمي  كالقراءات ين ش ت  المعلكمػنت ا
تدري ن يشتم   لد محمك   تمريانت مف ال ي تس كالدكحن كتط ػيقهـ  لػد المحمك ػ  التحري يػ  خػ ؿ 
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 دامن تنات المحمك   الضن ط  ين را   مل ي  )م ٖالحزء الختنمن مف الم نضرة العملي م مريق رمـ (
 .) دميق ٖٓلمدة (

 ي لمبرنامج:التقسيم الزمن
) أمػػػػن يتم  كامػػػػت (ك ػػػػدتنف ٙ) ك ػػػػدة تدري يػػػػ م لمػػػػدة(ٕٔقمػػػػيـ ال راػػػػنم  إلػػػػن(منمػػػػت ال ن ثػػػػ   ت
) دميقػػػػ  للك ػػػػدة التدري يػػػػ  تنملػػػػ  تشػػػػتم   لػػػػد التهدةػػػػ  كالحػػػػزء الرةيمػػػػن ٜٓأمػػػػ ك ين)م  ػػػػزمف مػػػػدرو (

كتط يقػل  لػد المحمك ػ   نلم نضرة (ال نليل) كالحزء الختنمن (ال ي تس كالدكحن) أينـ الأ دم الأربعنءم 
  دامن المحمك   الضن ط  تنات ين را   مل ي  خ ؿ الحزء الختنمن.، )ٖالتحري ي . مريق رمـ (
 الدراسة الاستطلاعية:

ـ  لػػد  داػػ  ٕٗٔٓ/ٖ/ٕٓمنمػػت ال ن ثػػ   ػػإحراء الدرامػػ  الامػػتط  ي  دػػكـ الخمػػيس المكايػػق 
طنل ػنت ممػف درمػكا كااتهػكا  ٓٔتػنف  ػدد ف مف طنل نت ا  داد الحنمعن كمف خنرج  دا  ال  ثم ك 

  هدؼ التعرؼ  لن:  مف حمل  ال نلي  المقررةم
 .مدػ    ي  أدكات القينس .ٔ
 ت ددد شت  الامتمنرة الخن    تمحد   ينانت كمينمنت ال  ث. .ٕ
 تاظيـ طريق  العم  كالمدة.  .ٖ
 ا تشنؼ ال عك نت التن مد تكاحل  ملي  التط دق الاهنةن. .ٗ
 .تدريا الممن دات  لد م تكػ ال رانم  مف تمريانت ال ي تس كالدكحن .٘

 الدراسة الأساسية:
 أ. القياسات القبمية:

منمػػػت ال ن ثػػػ   ػػػإحراء القينمػػػنت الخن ػػػ   ػػػػنلكزف كالطػػػكؿ كالمػػػف كتمػػػحدلهن يػػػن امػػػػتمنرة  .ٔ
 ـ.ٕٗٔٓ/ٖ/ٖٕال ينانت كالقينمنت دكـ الأ د المكايق 

يػن الػزمف  الحملػ  ال رتيػ  التػن تػـ درامػتهن يػن مػاه  ال نليػلمنمت الطنل ػنت  ػدداء كت ػرار  .ٕ
ؽ (تمػػن  ػػك مكضػػ  يػػن امػػكذج الك ػػدة التدري يػػ )م مػػت  ٜٓالفعلػػن لػػلأداء داخػػ  الم نضػػرة ك ػػك 

ؽ  نلامػ   للمحمك ػ  الضػن ط م كتػـ تقػددر ممػتكػ الأداء يػن  ٖٓ ذؼ زمف الحػزء الختػنمن ك ػك 
يػػػ  متكاػػػ  مػػػف الممت اػػػدف الفعلدػػػدف يػػػن لحػػػنف الامت ػػػنف حملػػػ  ال نليػػػل مػػػف خػػػ ؿ لحاػػػ  ت تػػػيـ ث ث

  .(2مرفق رقم ) التط يقن كالقنةمدف  نلتدريس لطنل نت ا  داد الحنمعن ين مقرر ال    كاللينم 
مـ متعػا  كامػط  الط د ػ  المخت ػ   ٘تـ م ا  دا  الدـ مف الطنل نت  دا  ال  ث   حـ  .ٖ

 .HIAA-5مف ال كؿ لقينس  كذلؾ  عد المحهكد م نشرةم تمن تـ أخذ  دا 
منمػػػت ال ن ثػػػ   تط دػػػق الامتشػػػفنء  ػػػف طريػػػق ال ػػػي تس كالدكحػػػن  لػػػد طنل ػػػنت المحمك ػػػ  ثػػػـ  .ٗ

 ؽ.ٖٓالتحري ي  كلمدة 
مـ متعػا  كامػط  الط دػا المخػتص  ٘تـ م ا  دا  الدـ مف الطنل نت  دا  ال  ث   حـ  .٘

ة)م تمػن تػـ أخػذ  داػ  مػف ال ػكؿ لقيػنس كممن ديل أثانء الرا   (أؼ  عد تط دق كمدل  الامتشفنء م نشػر 
5-HIAA. 
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 ب. تطبيق البرنامج:
ــــيلاتس واليوجــــا تػػػػـ تط دػػػػق  راػػػػنم   لػػػػد المحمك ػػػػ  التحري يػػػػ  يػػػػن الفتػػػػرة مػػػػف الأ ػػػػد  الب

) أمن يتم  كامت (ك دتنف أم ك ين)م كبزمف مدرو ٙم ك لد مدؼ (ٕٗٔٓ/٘/ٗالأ د  الن ٕٗٔٓ/ٖ/ٖٕ
لتدري ي  أينـ الأ د كالأربعنء لمحك   ال  ػث التحري يػ م مريػق رمػـ ) ؽم خ ؿ يترة الختنـ للك دة آٖ(
 .) دميق ٖٓ)م  دامن تنات المحمك   الضن ط  ين را   مل ي  لمدة (ٖ(

 ج. القياسات البعدية:
 ػػافس  ٕٗٔٓ/٘/ٗالأ ػػد  تػػـ إحػػراء القينمػػنت ال عديػػ  للمحمػػك تدف الضػػن ط  كالتحري يػػ  دػػكـ

كتػػـ تقػػددر ممػتكػ الأداء تمػػن تػػـ يػػن ت ػػت افػػس الظػػركؼ كالمػؤثراتم طريقػ  كتملمػػ  القيػػنس الق لػن ك 
 القينس الق لن.

 المعالجة الإحصائية:
تػػـ إحػػراء المعنلحػػنت ا   ػػنةي  لهػػذو ال يناػػنت  ػػف طريػػق ال نمػػا الآلػػن  نمػػتخداـ  راػػنم  

)SPSS : م تمن امتخدمت المعنلحنت ا   نةي  التنلي( 
 .الاا راؼ المعينرؼم معنم  الالتكاءم الاما المةكي ) ا   نء الك فن (المتكمط ال من نم -ٔ
 اخت نر منف كيتان). -ا   نء ال  نرامترؼ (اخت نر كيل تمكف  -ٕ

 عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتيا:
 أولا: عرض النتائج وتفسيرىا:

 (3ؾىٍٝ )

ُور٢ِ ٝجُرؼى١ ذحُ٘ٓرس ُِٔؿٔٞػس جُٔطْٞطحش جُكٓحذ٤س ٝجلاٗكٍجكحش جُٔؼ٤ح٣ٌس ٝجُ٘ٓد جُٔث٣ٞس ُِطـ٤ٍ ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ ج

 جُٟحذطس ك٢ ٓطـ٤ٍجش جُركع جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س ٝٓٓطٟٞ جلأوجء

 ٝقىز جُو٤حِ جُٔطـ٤ٍجش
 جُ٘ٓرس جُٔث٣ٞس ذؼى١ هر٢ِ

 ع ّ ع ّ ُِطـ٤ٍ % 

5-HIAA ٍ5.63 - 1.387 3.12 1.277 3.21 ٢ِِٓ ٍٓٞ/ ُط 

 04.95 - 1.931 4.14 1.564 4.85 ٢ِِٓ ٍٓٞ/ ُطٍ قحٓٝ جُلاًط٤ي

 50.98 1.576 3.47 1.549 2.29 ٤ِِٓؿٍجّ/ و٤ٓ٣ِطٍ MGجُٔحؿ٤ٓ٤ّ٘ٞ 

 25.45 1.660 6.9 1.379 5.5 وٌؾس ػ٣ٍٗس ٓٓطٟٞ جلأوجء

ك ػػنمض ال  تيػػؾم  HIAA-5) تمػػنكؼ المتكمػػط ال مػػن ن تقري ػػنح ل ػػ  مػػف ٖدتضػػ  مػػف حػػدكؿ (
ء كذلػؾ يػن القيػنس ال عػدؼ  ػف القيػنس  دامن ارتفت المتكمط ال مػن ن ل ػ  مػف المنيامػدكـ كممػتكػ الأدا

 الق لن لدػ المحمك   الضن ط .
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 (4ؾىٍٝ )

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٢ِ ٝجُو٤حِ جُرؼى١ ذحُ٘ٓرس ُِٔؿٔٞػس جُٟحذطس 

 ك٢ ٓطـ٤ٍجش جُركع جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س

 جُىلاُس Pجقطٔح٤ُس جُهطأ Z ٓط١ْٞ جٍُضد جُٔؿٔٞػس جُٔطـ٤ٍجش

5-HIAA 
 5.33 هر٢ِ

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.261 0.025 -
 4.33 ذؼى١

 قحٓٝ جُلاًط٤ي
 2.51 هر٢ِ

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.166 0.740 -
 1.11 ذؼى١

 MGجُٔحؿ٤ٓ٤ّ٘ٞ 
 1.11 هر٢ِ

 وجٍ * 1.102 2.528 -
 4.51 ذؼى١

 ٓٓطٟٞ جلأوجء
 1.11 هر٢ِ

 وجٍ * 1.102 2.520 -
 4.51 ذؼى١

ين  دف القينمدف الق لن كال عدؼ ين متمدر مف )  دـ كحكد يركؽ دال  إ  نةٗدتض  مف حدكؿ (
5-HIAA  ك ػػنمض ال  تيػػؾم  دامػػن تناػػت  اػػنؾ يػػركؽ دالػػ  إ  ػػنةين يػػن متمدػػر المنيامػػدكـ كممػػتكػ

 الأداء كذلؾ  نلام   للمحمك   الضن ط .
 (5ؾىٍٝ )

ٝجُرؼى١ ذحُ٘ٓرس ُِٔؿٔٞػس  جُٔطْٞطحش جُكٓحذ٤س ٝجلاٗكٍجكحش جُٔؼ٤ح٣ٌس ٝجُ٘ٓد جُٔث٣ٞس ُِطـ٤ٍ ذ٤ٖ جُو٤ح٤ْٖ جُور٢ِ

 جُطؿ٣ٍر٤س ك٢ ٓطـ٤ٍجش جُركع جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س ٝٓٓطٟٞ جلأوجء

 ٝقىز جُو٤حِ جُٔطـ٤ٍجش
 جُ٘ٓرس جُٔث٣ٞس ذؼى١ هر٢ِ

 ع ّ ع ّ ُِطـ٤ٍ % 

5-HIAA ٍ00.84 - 1.616 2.63 1.372 2.97 ٢ِِٓ ٍٓٞ/ ُط 

 23.85 - 1.582 3.61 1.593 4.80 ٢ِِٓ ٍٓٞ/ ُطٍ قحٓٝ جُلاًط٤ي

 31.94 1.818 2.92 1.533 2.23 ٤ِِٓؿٍجّ/ و٤ٓ٣ِطٍ MGجُٔحؿ٤ٓ٤ّ٘ٞ 

 34.55 1.520 8.4 1.498 5.5 وٌؾس ػ٣ٍٗس ٓٓطٟٞ جلأوجء

ك ػنمض ال  تيػؾم  دامػن  HIAA-5) ااخفنض المتكمط ال مػن ن ل ػ  مػف ٘دتض  مف حدكؿ (
دؼ  ػف القيػنس الق لػنم كذلػؾ  نلامػ   ارتفت المتكمط ال من ن المنيامدكـ كممتكػ الأداء ين القينس ال ع

 للمحمك   التحري ي .
 (6ؾىٍٝ )

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حِ جُور٢ِ ٝجُو٤حِ جُرؼى١ ذحُ٘ٓرس ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س

 ك٢ ٓطـ٤ٍجش جُركع جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س ٝٓٓطٟٞ جلأوجء

 جُىلاُس Pجقطٔح٤ُس جُهطأ Z ٓط١ْٞ جٍُضد جُٔؿٔٞػس جُٔطـ٤ٍجش

5-HIAA 
 5.58 هر٢ِ

 وجٍ * 1.149 0.955 -
 3.11 ذؼى١

 قحٓٝ جُلاًط٤ي
 6.11 هر٢ِ

 وجٍ * 1.120 2.302 -
 0.51 ذؼى١

 MGجُٔحؿ٤ٓ٤ّ٘ٞ 
 2.11 هر٢ِ

 وجٍ * 1.143 2.127 -
 4.33 ذؼى١

 ٓٓطٟٞ جلأوجء
 1.11 هر٢ِ

 وجٍ * 1.115 2.718 -
 5.51 ذؼى١
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 دف القينمدف الق لػن كال عػدؼ يػن حميػت متمدػرات ال  ػث ) كحكد يركؽ دال  إ  نةين ٙدتض  مف حدكؿ (
5-HIAA . ك نمض ال  تيؾ كالمنيامدكـ كممتكػ الأداء كذلؾ  نلام   للمحمك   التحري ي 

 (8ؾىٍٝ )

 ولاُس جُلٍٝم ذ٤ٖ جُو٤حِ جُرؼى١ ُِٔؿٔٞػس جُٟحذطس ٝجُو٤حِ جُرؼى١ ُِٔؿٔٞػس جُطؿ٣ٍر٤س 

 ٓطٟٞ جلأوجءك٢ ٓطـ٤ٍجش جُركع جُر٤ٔ٤ًٞ٤حت٤س ٝٓ

 جُىلاُس Pجقطٔح٤ُس جُهطأ Z ٓط١ْٞ جٍُضد جُٔؿٔٞػس جُٔطـ٤ٍجش

5-HIAA 
 04.45 ٞحذطس

 وجٍ * 1.113 2.992 -
 6.55 ضؿ٣ٍر٤س

 قحٓٝ جُلاًط٤ي
 00.95 ٞحذطس

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.269 0.015 -
 9.15 ضؿ٣ٍر٤س

 MGجُٔحؿ٤ٓ٤ّ٘ٞ 
 7.21 ٞحذطس

 وجٍ * 1.149 2.881 -
 04.71 ضؿ٣ٍر٤س

 ٓٓطٟٞ جلأوجء
 7.25 ٞحذطس

 ؿ٤ٍ وجٍ 1.173 0.834 -
 02.85 ضؿ٣ٍر٤س

) كحكد يركؽ دال  إ  نةين  دف المحمك تدف الضػن ط  كالتحري يػ  يػن ٚدتض  مف حدكؿ (
كالمنيايمدكـم  دامن تنف  انؾ ت مف يػن  ػنمض ال  تيػؾ  HIAA-5القينس ال عدؼ ين متمدرات 
 الضن ط  إلا أال لـ يتف داؿ إ  نةين. كممتكػ الأداء  ف المحمك  

 ثانياً: مناقشة النتائج:
مف خ ؿ المعنلح  ا   نةي  ل ينانت ال  ث كين ضػكء القينمػنت الممػتخدم  دػتـ  ػرض 

 كمانمش  الاتنة  كيقنح لأ داؼ كيركض ال  ث تمن دلن: 
القينمػػنت مانمشػػ  اتػػنة  الفػػرض الأكؿ كالػػذؼ دػػاص  لػػد ت تكحػػد يػػركؽ دالػػ  إ  ػػنةين  ػػدف 

الق لي  كالقينمػنت ال عديػ  يػن ترتدػز  عػض المتمدػرات ال دكتيمينةيػ  كممػتكػ الأداء المهػنرؼ ل ػنل  
 القينس ال عدؼ م نشرة ( عد المحهكد) لدػ المحمك  الضن ط  ت

ك ػنمض  HIAA-5) دتض  تمنكؼ المتكمط ال مػن ن تقري ػنح ل ػ  مػف ٖ م  ظ  حدكؿ (
مػػػط ال مػػػن ن ل ػػػ  مػػػف المنيامػػػدكـ كممػػػتكػ الأداء كذلػػػؾ يػػػن القيػػػنس ال  تيػػػؾم  دامػػػن ارتفػػػت المتك 

ال عدؼ  ف القينس الق لن لدػ المحمك   الضن ط م تمن دتض  أف الام   المةكي  للتمدر ين ترتدز 
5-HIAA ) ل ػػنل  القيػػنس ال عػػدؼم تمػػن ٖٙ.٘ - ػػدف القيػػنس ال عػػدؼ  ػػف القيػػنس الق لػػن تناػػت (

ر يػػن  ػػنمض ال  تيػػؾ  ػػدف القيػػنس ال عػػدؼ  ػػف القيػػنس الق لػػن مػػد دتضػػ  أف الامػػ   المةكيػػ  للتمدػػ
) ل ػػنل  القيػػنس ال عػػدؼم تمػػن دتضػػ  أف الامػػ   المةكيػػ  للتمدػػر يػػن المنيايمػػدكـ ٜ٘.ٗٔ -تناػت (

) ل ػػنل  القيػػنس ال عػػدؼم  دامػػن تناػػت ٜٚ.ٔ٘ ػػدف القيػػنس ال عػػدؼ  ػػف القيػػنس الق لػػن مػػد تناػػت (
) ٘ٗ.ٕ٘الأداء  دف القينس ال عدؼ  ػف القيػنس الق لػن مػد تناػت (الام   المةكي  للتمدر ين ممتكػ 

 ل نل  القينس ال عدؼ.
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) دتضػػ   ػػدـ كحػػكد يػػركؽ دالػػ  إ  ػػنةين  ػػدف القينمػػدف الق لػػن كال عػػدؼ يػػن ٗك م  ظػػ  حػػدكؿ (
ك ػػنمض ال  تيػػؾم  دامػػن تناػػت  اػػنؾ يػػركؽ دالػػ  إ  ػػنةين يػػن متمدػػر المنيامػػدكـ  HIAA-5متمدػػر مػػف 
 داء كذلؾ  نلام   للمحمك   الضن ط .كممتكػ الأ

لػػػدػ المحمك ػػػ  الضػػػن ط   قػػػا أداء المحهػػػكد  HIAA-5كتعػػػزك ال ن ثػػػ  ارتفػػػنع  مػػػض 
ال ػػدان مدػػػد ال  ػػػث إلػػد زيػػػندة ترتدػػػز امػػػ   التربتكيػػنف ال ػػػر يػػػن الػػػدـ امػػ   إلػػػد ملمػػػل  الأ مػػػنض 

ن إاتػػنج الطنمػػ م ك نلتػػنلن الأمدايػ  المتفر ػػ  اتدحػػ  امػػته ؾ الطنل ػػنت لملمػػل  الأ مػػنض الأمدايػػ  يػػ
 Free Tryptophanت مػدر الرا طػ   ػدف التربتكيػنف كالأل ػكمدف يػن الػدـ كت ػكيف التربتكيػنف ال ػر 

الذؼ ددخ  إلد المخم  دث تتـ  ملينت التمثد  لل مم    زيندة ت كيف المدركتكادف ين المخ كالذؼ 
-5 لػد ذلػؾ  زيػندة ترتدػز  مػض  يتكف  مثن ػ  العنمػ  المثػ ط لاشػنط الحهػنز الع ػ ن م كيمػتدؿ

HIAA  ين ال كؿ كالذؼ يعت ر الانت  الاهنةن لعملينت التمثدػ  للمػدركتكادف ممػ  نح  ػدكث مػن يمػمد
م كأ دو  )ٕٓ( )ٜٜٔٔ(كآخركف  "MacLean D"   نلتعا المرتزؼم ك ذا من أشنر إليل تمن لدف دت

 . )ٕٔ) (ٕٓٓٓكآخركف ( "Mehlman PT"تمليمنف ا.ت 
 ن ثػػػ  ذلػػػؾ أيضػػػنح إلػػػد  ػػػدكث حػػػزء مػػػف الت دػػػف الفمػػػدكلكحن لأحهػػػزة الحمػػػـ مػػػت كتعػػػزك ال

المحهكد ال دان تانت  ل اتظنـ ين الم نضرات العمليػ  العنديػ   نلامػ   للمحمك ػ  الضػن ط  كالػذؼ 
ا تػػكت  لػػد تمرياػػنت  كاةيػػ  خن ػػ   نل نليػػل مػػن دت  لػػد تػػديق الػػدـ يػػن الأك يػػ  الدمكيػػ م تمػػن 

تر كزيػػندة الامػػترخنء كامػػتعندة ال دكيػػ  مػػت ت مػػدف  مػػ  الػػدكرة الدمكيػػ م مػػن دت يػػن خفػػض التػػك 
ك مػض ال  تيػؾ يػن  HIAA-5كل اهن لـ ت ف  نلدرح  المطلك    دث لـ داخفض ممتكػ  مػض 

 القينس ال عدؼ  ف القينس الق لن.
د  دامن تعزك ال ن ث  كحكد يركؽ دال  إ  نةين ين ممتكػ المنيايمدكـ كممػتكػ الأداء  إلػ

 ػػػدكث الت دػػػف الفمػػػدكلكحن للطنل ػػػنت اتدحػػػ  ت ػػػرار أداء حملػػػ  ال نليػػػل المقػػػررة  لػػػدهـم كتتفػػػق  ػػػذو 
) مػػف أف زيػػندة ٘ٔم ٗٔ: ٜ) (ٕٗٓٓالاتػػنة  مػػت مػػن ذتػػرو تمػػعد تمػػنؿ طػػلم كا  ػػرا يـ ي دػػد خلدػػ ت (

يف مخزكف الحمـ مف الأم ح المعدايػ  يػن ال ػدكد الط يعيػ  يمػن د  لػد زيػندة مخزكاػل مػف أدداػكز 
 ث ثن الفكمفنت ال زـ  مداد الحمـ  نلطنم  ممن يقل  مف مظن ر  دكث التعا العضلن. 

كبػػػذلؾ دتضػػػ  ت قػػػق  ػػػ   الفػػػرض الأكؿ حزةيػػػنح كالػػػذؼ دػػػاص  لػػػد ت تكحػػػد يػػػركؽ دالػػػ  
إ  نةين  دف القينمنت الق لي  كالقينمػنت ال عديػ  يػن ترتدػز  عػض المتمدػرات ال دكتيمينةيػ  كممػتكػ 

 نرؼ ل نل  القينس ال عدؼ م نشرة ( عد المحهكد) لدػ المحمك   الضن ط  تالأداء المه



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلالمجلة العلمية 

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

    
 

 م6102  مايو (3( الجزء )77العدد )    المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ

254 

مانمشػ  اتػػنة  الفػػرض الثػػنان كالػػذؼ دػػاص  لػد ت تكحػػد يػػركؽ دالػػ  إ  ػػنةين  ػػدف القينمػػنت 
الق لي  كالقينمػنت ال عديػ  يػن ترتدػز  عػض المتمدػرات ال دكتيمينةيػ  كممػتكػ الأداء المهػنرؼ ل ػنل  

 ة ( عد المحهكد) لدػ المحمك   التحري ي  تالقينس ال عدؼ م نشر 
ك ػػػنمض  HIAA-5) دتضػػػ  ااخفػػػنض المتكمػػػط ال مػػػن ن ل ػػػ  مػػػف ٘ م  ظػػػ  حػػػدكؿ (

ال  تيؾم  دامن ارتفت المتكمط ال من ن المنيامدكـ كممتكػ الأداء ين القينس ال عػدؼ  ػف القيػنس 
-5المةكيػػ  للتمدػػر يػػن ترتدػػػز الق لػػنم كذلػػؾ  نلامػػ   للمحمك ػػ  التحري يػػ م تمػػػن دتضػػ  أف الامػػ   

HIAA ) ل ػػػنل  القيػػػنس ال عػػػدؼم تمػػػن ٗٚ.ٔٔ - ػػػدف القيػػػنس ال عػػػدؼ  ػػػف القيػػػنس الق لػػػن تناػػػت (
دتضػػ  أف الامػػ   المةكيػػ  للتمدػػر يػػن  ػػنمض ال  تيػػؾ  ػػدف القيػػنس ال عػػدؼ  ػػف القيػػنس الق لػػن مػػد 

مدػػر يػػن المنيايمػػدكـ ) ل ػػنل  القيػػنس ال عػػدؼم تمػػن دتضػػ  أف الامػػ   المةكيػػ  للت٘ٚ.ٖٕ-تناػػت (
) ل ػػنل  القيػػنس ال عػػدؼم  دامػػن تناػػت ٜٗ.ٖٓ ػػدف القيػػنس ال عػػدؼ  ػػف القيػػنس الق لػػن مػػد تناػػت (

) ٘٘.ٖٗالام   المةكي  للتمدر ين ممتكػ الأداء  دف القينس ال عدؼ  ػف القيػنس الق لػن مػد تناػت (
 ل نل  القينس ال عدؼ.

القينمػػدف الق لػػن كال عػػدؼ يػػن حميػػت ) كحػػكد يػػركؽ دالػػ  إ  ػػنةين  ػػدف ٙ م  ظػػ  حػػدكؿ (
ك نمض ال  تيؾ كالمنيامدكـ كممتكػ الأداء كذلؾ  نلامػ   للمحمك ػ   HIAA-5متمدرات ال  ث 

 التحري ي .
كتعزك ال ن ث  ذلؾ إلد  دكث ت دػف يمػدكلكحن لأحهػزة الحمػـ مػت المحهػكد ال ػدان تاػنت  

 يػػ  كالػػذؼ ا تػػكػ  لػػد تمرياػػنت مػػن دت ادحػػن ن ل راػػنم  ال ػػي تس كالدكحػػن  لػػد المحمك ػػ  التحري
 لػػػد تػػػديق الػػػدـ يػػػن الأك يػػػ  الدمكيػػػ م تمػػػن مػػػن د يػػػن خفػػػض التػػػكتر كزيػػػندة الامػػػترخنء كامػػػتعندة 
ال دكيػػػػ  مػػػػت ت مػػػػدف  مػػػػ  الػػػػدكرة الدمكيػػػػ م ممػػػػن أدػ إلػػػػد مػػػػر   الػػػػتخلص مػػػػف مخلفػػػػنت التعػػػػا 

ا مداد الدمكؼم كاتض  ذلؾ  ال دكتيمينةي  التن تترا ـ ين العض ت اتدح  للإحهند العضلن كاقص
ك مػض ال  تيػؾم مػت ارتفػنع ترتدػز المنيايمػدكـ  الاػنت   HIAA-5ين ااخفنض معػدلات  مػض 

 ػػف ااخفػػنض الفنمػػد ماهػػن يػػن العػػرؽ أثاػػنء المحهػػكدم  دػػث أف يقػػداف الحمػػـ ل ميػػنت مػػف الأمػػ ح 
ت مػػن ذتػػرو تمػػعد تمػػنؿ المعدايػػ  مػػت العػػرؽ دػػؤدؼ إلػػد زيػػندة الشػػعكر  نلتعػػام كتتفػػق  ػػذو الاتػػنة  مػػ

) مػػػف أف زيػػػندة مخػػػزكف الحمػػػـ مػػػف الأمػػػ ح ٘ٔم ٗٔ: ٜ) (ٕٗٓٓطػػػلم كا  ػػػرا يـ ي دػػػد خلدػػػ ت (
المعداي  ين ال دكد الط يعي  يمن د  لد زيندة مخزكال مف أدداكزيف ث ثن الفكمفنت ال زـ  مداد 

ل أيضنح أ ك الع    د الحمـ  نلطنم  ممن يقل  مف مظن ر  دكث التعا العضلنم ك ك من يشدر إلي
) إلد أف مف ضمف العكام  التن تزيد مف مر   التخلص مف  نمض ال  تيؾ ٗ) (ٖٕٓٓالفتنح (

أداء  عض التمريانت  عد المحهكد ال ػدان الػذؼ دتمدػز  نلشػدة الق ػكػ كالتػن يطلػق  لدهػن تمرياػنت 
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د مػت تط دػق الرا ػ  الادحن يػ  التهدة  كتمرياػنت الامتشػفنءم تمػن أف  ػذو العمليػنت الفمػدكلكحي  تػزدا
 كماهن تمريانت ال رانم  المقترح.

) ٓٔ) (ٕ٘ٓٓكتتفػػق الاتػػنة  تػػذلؾ مػػت مػػن تك ػػلت إليػػل ت مػػمنح  ػػ ح الػػدف ما ػػكر ت(
 دث أظهرت اتنة  درامػتهن أف تمرياػنت الامتشػفنء أدػ إلػد ااخفػنض ممػتكػ التعػا المرتػزؼ مػف 

 ين ال كؿ. HIAA-5خ ؿ ااخفنض ممتكػ  مض 
مػػػن مػػػ ق دتضػػػ  ت قػػػق  ػػػ   الفػػػرض الثػػػنان  كالػػػذؼ دػػػاص  لػػػد ت تكحػػػد يػػػركؽ دالػػػ  كم

إ  نةين  دف القينمنت الق لي  كالقينمػنت ال عديػ  يػن ترتدػز  عػض المتمدػرات ال دكتيمينةيػ  كممػتكػ 
 الأداء المهنرؼ ل نل  القينس ال عدؼ م نشرة ( عد المحهكد) لدػ المحمك   التحري ي  ت

الثنلث كالذؼ دػاص  لػد ت تكحػد يػركؽ دالػ  إ  ػنةين  ػدف محمػك تن  مانمش  اتنة  الفرض
ال  ػػػػػث يػػػػػن القينمػػػػػنت ال عديػػػػػ  ( عػػػػػد أداء المحهػػػػػكد ال ػػػػػدان)  نلامػػػػػ   لترتدػػػػػز  عػػػػػض المتمدػػػػػرات 

 ال دكتيمينةي  كممتكػ الأداء المهنرؼ ل نل  المحمك   التحري ي ت
 ػ  التحري يػ  يػن متمدػرات ) كذلؾ  نلامػ   للمحمك ػ  الضػن ط  كالمحمك ٕ م  ظ  حدكؿ (

ال  ػػث يػػن القيػػنس الق لػػن دتضػػ   ػػدـ كحػػكد يػػركؽ دالػػ  إ  ػػنةين  ػػدف القينمػػدف الق لػػن للمحمك ػػ  
 الضن ط  كالق لن للمحمك   التحري ي  ين حميت متمدرات ال  ث ممن ددؿ  لد ت نيؤ  دا  ال  ث.

  كالتحري يػ  يػن ) كحػكد يػركؽ دالػ  إ  ػنةين  ػدف المحمػك تدف الضػن طٚ م  ظ  حدكؿ (
كالمنيايمدكـم  دامن تنف  انؾ ت مف يػن  ػنمض ال  تيػؾ  HIAA-5القينس ال عدؼ ين متمدرات 

 كممتكػ الأداء  ف المحمك   الضن ط  إلا أال لـ يتف داؿ إ  نةين.
كالمنيايمدكـ لدػ المحمك ػ  التحري يػ   HIAA-5كتعزك ال ن ث   دكث ت مف ين  مض 

لػػػػد تػػػػدثدر تمرياػػػػنت ال ػػػػي تس كالدكحػػػػن المقتر ػػػػ   لػػػػد  ػػػػدكث الت دػػػػف  ػػػػف المحمك ػػػػ  الضػػػػن ط  إ
الفمدكلكحن لأحهزة الحمـ مت المحهكد ال دان تانت  ادحن ن ل رانم  ال ي تس كالدكحن كالذؼ ا تكػ 
 لػػد تمرياػػنت مػػن دت  لػػد تػػديق الػػدـ يػػن الأك يػػ  الدمكيػػ م تمػػن مػػن د يػػن خفػػض التػػكتر كزيػػندة 

كيػػ  مػػت ت مػػدف  مػػ  الػػدكرة الدمكيػػ م ممػػن أدػ إلػػد مػػر   الػػتخلص مػػف الامػػترخنء كامػػتعندة ال د
مخلفػػػنت التعػػػا ال دكتيمينةيػػػ  التػػػن تتػػػرا ـ يػػػن العضػػػ ت اتدحػػػ  للإحهػػػند العضػػػلن كاقػػػص ا مػػػداد 

مػػت ارتفػت ترتدػػز المنيايمػػدكـم كمػػد  HIAA-5الػدمكؼم كاتضػػ  ذلػػؾ يػػن ااخفػنض معػػدلات  مػػض 
ال  تيؾ مت ارتفنع يػن ممػتكػ الأداء  ػف المحمك ػ  تنف  انؾ ت مف ين ااخفنض ترتدز  مض 

الضن ط  إلا أال لـ يتف داؿ إ  نةينم كمد ترحت ال ن ث  ذلؾ إلد ا تينج الطنل نت لفترة أطكؿ يػن 
تط دق ال رانم  المقترح كذلؾ ل دكث  ملينت الت دف  شت  أيض م ك ػذا مػن أ ػدو تشػنكلكؼ . ؼت 
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Chaouloff F )ٜٜٔٚ) (ٔٙ يػػن درامػػتلم  دػػث أشػػنر إلػػد الت دػػف  لػػد أداء التمرياػػنت لػػل دكر (
 ين التدثدر الادحن ن  لد اظنـ المدركتكادف الع  ن كتقلد   دكث التعا المرتزؼ.

حزةيػنح كالػذؼ دػاص  لػد ت تكحػد يػركؽ دالػ  كممن م ق دتض  ت قػق  ػ   الفػرض الثنلػث 
إ  ػػنةين  ػػدف محمػػك تن ال  ػػث يػػن القينمػػنت ال عديػػ  ( عػػد أداء المحهػػكد ال ػػدان)  نلامػػ   لترتدػػز 

  عض المتمدرات ال دكتيمينةي  كممتكػ الأداء المهنرؼ ل نل  المحمك   التحري ي ت
 الاستنتاجات: 

ؼ ال  ػػث كيركضػػلم كيػػن  ػػدكد  داػػ  يػػن ضػػكء اتػػنة  ال  ػػث كتفمػػدر ن كمػػف خػػ ؿ أ ػػدا
 ال  ث كالمعنلح  ا   نةي  لل ينانت أمتف التك   إلد الامتاتنحنت التنلي :

دؤدؼ امتخداـ تمريانت ال ي تس كالدكحن إلد  دكث تػدثدر ادحػن ن  لػد المتمدػرات مدػد ال  ػث  ػف  .ٔ
يايمػػدكـ ك مػػض ال  تيػػؾم مػػت ارتفػػنع يػػن ترتدػػز المن HIAA-5طريػػق ااخفػػنض ترتدػػز  مػػض 

 كممتكػ الأداء.
كترتدػػػز  HIAA-5أمػػػن يت) يتػػػرة تنييػػػ  لت مػػػف متمدػػػرات  مػػػض  ٙتعت ػػػر يتػػػرة تط دػػػق ال راػػػنم  ( .ٕ

المنيايمػدكـم  دامػػن لا تعت ػػر تنييػ  ل اخفػػنض  ػػنمض ال  تيػػؾ كارتفػت ممػػتكػ الأداء  شػػت  أ  ػػر 
 مف المحمك   الضن ط . 

 التوصيات:
 ل  ث كامترشنداح  نلامتاتنحنت تك ن ال ن ث   من دلن:ين ضكء اتنة  ال  ث كين  دكد  دا  ا

 امتخداـ  رانم  ال ي تس كالدكحن تكمدل  يعنل  ل متشفنء كالتخلص مف مخلفنت التعا. .ٔ
امتخداـ  رانمحن  لد الطنل ػنت ممػن لػل مػف أثػر ادحػن ن يػن ت مػف ممػتكػ الأداء ك عػض المتمدػرات  .ٕ

 ال دكتيمينةي  مدد ال  ث.
ف الدرامػػػنت العلميػػػ  الخن ػػػ   تمرياػػػنت ال ػػػي تس كالدكحػػػن كذلػػػؾ لاػػػدرة الأ  ػػػنث التػػػن إحػػػراء المزيػػػد مػػػ .ٖ

 تانكلت التدثدر الادحن ن لهمن ين  دكد  لـ ال ن ث .

file:///D:/medline/search/results
file:///D:/medline/search/results
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 المراجع:
 أولًا: المراجع العربية:

 .ٜٜٗٔم القن رة: دار الفتر العربنم تدريا الم ن   للممتكينت العلينأ ك الع  أ مد   دالفتنح:  .ٔ
)م القػػن رة: دار ا دحن يػػنت المخػػنطر( مػػ  التػػدريا ك ػػ   الرينضػػن لعػػ  أ مػػد   ػػد الفتػػنح: أ ػػك ا .ٕ

 .ٜٜٙٔالفتر العربنم 
 .ٜٜٜٔم القن رة: دار الفتر العربنم الامتشفنء ين المحنؿ الرينضنأ ك الع  أ مد   دالفتنح:  .ٖ
 .ٖٕٓٓر الفتر العربنم القن رة: دا يمدكلكحين التدريا كالرينض مأ ك الع  أ مد   د الفتنح:  .ٗ
م القػػػػن رة: دار الفتػػػػر العربػػػػنم الػػػػرمص الا ت ػػػػنرؼ ال ػػػػددثإحػػػػ ؿ محمد ا ػػػػرا يـ م انديػػػػ  محمد دركيػػػػش:  .٘

ٜٜٔٛ. 
 دان)  لد  عض المتمدػرات الافمػي  كال دكلكحيػ  –أمنؿ محمد دكمف: تين لي   رانم  الهنثندكحن (افس  .ٙ

م حنمع  الأمتادري : تليػ  التربيػ  الرينضػي  لل اػدف ك  متل  ممتكػ الاداء ين مندة التع در ال رتنت 
 .ٕٗٓٓأ ك مدرم 

 .ٕٓٔٓم الممل   العربي  المعكدي : متت   حريرم الط ع  الأكلد ال ي تسإيفكف ككرث:  .ٚ
م القػن رة: الحػزء الثػنان ململ  امنمينت  لـ كظنةف الأ ضػنءممعد تمنؿ طلم ا را يـ ي دد خلد :  .ٛ

 .ٕٗٓٓدار ال تا الم ري م 
مػػمنح  ػػ ح الػػددف ما ػػكر: تتػػدثدر  عػػض كمػػنة  الامتشػػفنء  لػػد ممػػتكػ التعػػا المرتػػزؼ كالاداء  .ٜ

المهػػنرؼ يػػن التع دػػر ال رتػػنتم رمػػنل  دتتػػكراو يدػػر ماشػػكرةم حنمعػػ   لػػكاف: تليػػ  التربيػػ  الرينضػػي  
 .ٕ٘ٓٓلل انتم 

 .ٜٜٗٔؼم م الأمتادري : دار المعنر را   الرينضن لن ال يؾم  شنـ مهدام   ء  لدكة:  .ٓٔ
 .ٕٓٓٓم GMSم القن رة: دارالاظري  كالتط دق –التدريا الرينضن كيس  لد الح نلن:  .ٔٔ
 .ٕٓٔٓم الممل   العربي  المعكدي : متت   حريرم الط ع  الاكلدم  لـ افمؾ الدكحنمنرؼ متدكارت:  .ٕٔ
نةيػػػػ  مهػػػػن العطػػػػنر محمد: تػػػػدثدر الريفل مػػػػكلكحن تكمػػػػدل  ل متشػػػػفنء  لػػػػد  عػػػػض المتمدػػػػرات ال دكتيمي .ٖٔ

الم ػػػن    للتعػػػا العضػػػلن يػػػن التع دػػػر ال رتػػػنم ااتػػػنج  لمػػػن ماشػػػكرم القػػػن رة:  ػػػ يف  التربيػػػ م 
ٕٓٓٙ. 

إلهنـ   د العظػيـ يػرجم إمػنؿ محمد مكمػن: تتػدثدر  راػنمحدف للتمرياػنت الهنثندكحػن كالمشػن  لػد  عػض  .ٗٔ
 .ٕ٘ٓٓبي  الرينضي م المتمدرات الميتكلكحي  كال داي  للعنم ت  نل اكؾتم حنمع   لكاف: تلي  التر 

 
 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلالمجلة العلمية 

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

    
 

 م6102  مايو (3( الجزء )77العدد )    المجهخ انعهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ

258 

 ثانياً: المراجع الاجنبية:
15. Chad Timmermans et al. (2003): "The effect of yoga on the state of anxiety 
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serotonergic systems", Med Sci Sports Exerc, Jan 29:58-62. 
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