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الوظيفية  المؤشزات بعض في الغذائية للتوعية البيلاتس المصاحبة تمزيهات تأثير

 ( سهة35_25) بعنز للهساء

 نوري عبد اللهيان ژا.م.د                                         ديها جمال عبد 

 انجايعت انًطخُصريت/ كهيت انخربيت الاضاضيت

 قطى انخربيت انبذَيت وعهىو انرياظت

 dina.95jamal@gmail.com                       dr.jian73@gmail.com 

 

 يطخخهص انبحث
 عبٔت إٌٝ الأفشاد، ؽ١بح ػٍٝ اٌغٕٛاد ػجش اٌغش٠غ اٌزىٌٕٛٛع١ب غضٚ اْ إٌٝ اٌجبؽضزبْ رطشق          

 ػجش اٌٛصْ ٚص٠بدح ٍِؾٛظ اسرفبع إٌٝ أدٜ ِب. طؾزُٙ إّ٘بي اٌٝ ثبٌىض١ش٠ٓ أدٜ اٌؾ١بح، ػغٛؽ

 وٛٔٙب فزأرٟ اٌجؾش أ١ّ٘خ إِب. اٌش٠بػخ ِّبسعخ إّ٘بي ػذَ ٠زؼّٓ ثبٌظؾخ الا٘زّبَ اْ اٌغٕٛاد

 ١خاٌّؤششاد اٌٛظ١ف ثؼغ فٟ اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽجخ اٌج١لارظ رّش٠ٕبد رأص١ش ٌّؼشفخ ِؾبٌٚخ

 ثشىً ِٕزششح إٌغبء ػٕذ خبطخ اٌٛصْ ص٠بدح ظب٘شح اٌجبؽضزبْ ٚلاؽع. عٕخ( 25-35)ثأػّبس  ٌٍٕغبء

 اٌش٠بػ١خ، إٌشبؽبد ٠ّبسعْٛ ٚلٍّب اٌغٍٛط، ٚوض١شح اٌؾشوخ ل١ٍٍخ ؽ١بح ٠ؼ١شْٛ لأُٔٙ ٚرٌه ٚاعغ

 ٌزٌه اٌغزائ١خ اٌزٛػ١خ ٌؼؼف ٔز١غخ اٌغغُ ٚصْ ػٍٝ ٌٍّؾبفظخ طؾٟ غزائٟ ثٕظبَ الاٌزضاَ ٚػذَ

 ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽجخ اٌج١لارظ رّش٠ٕبد رأص١ش ػٍٝ اٌزؼشف ٚ٘ذفٙب. اٌّشىٍخ ٘زٖ ٌذساعخ اٌجبؽضزبْ اسرأد

 إٌّٙظ اٌجبؽضزبْ ٚاعزخذَ. عٕخ( 35-25) ثأػّبس ٌٍٕغبء اٌٛظ١ف١خ اٌّؤششاد ثؼغ فٟ اٌغزائ١خ

 اٌجبؽضزبْ ؽذدد. اٌجؾش ثّٛػٛع اٌظٍخ راد ٚاٌج١بٔبد اٌّؼٍِٛبد عّغ ػٍٝ ٠ؼزّذ اٌزٞ اٌزغش٠جٟ

 ا١ٌٍبلخ ِشاوض فٟ ٠شبسوٛا ِّٓ عٕخ( 25-35) ثأػّبس إٌغبء ِٓ ٚ٘ٓ اٌؼّذ٠خ ثبٌطش٠مخ اٌجؾش ِغزّغ

 داخً ٌٍش٠بػخ ِّبسعخ اِشأح( 12) ػذد٘ب ٚاٌجبٌغخ اٌؼشٛائ١خ ثبٌطش٠مخ ػ١ٕخ ثغذاد ٚاخز١بس فٟ اٌجذ١ٔخ

 اٌّؤششاد رؾذ٠ذ رُ اٌؼشٛائ١خ ثبٌطش٠مخ اٌؼ١ٕخ ٚاخز١بس ثغذاد فٟ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِشاوض اٌخبطخ اٌمبػبد

 اٌغزائ١خ اٌزٛػ١خ ػٓ ِؾبػشاد ٚأٌمٛا اٌج١لارظ، رّش٠ٕبد خبطخ رذس٠جبد اٌجبؽضزبْ ٚاػذ اٌٛظ١ف١خ،

 ٚا٠ؼب  . اٌجؾش ٔزبئظ ِٕٚبلشخ ٚرؾ١ًٍ ػشع ٚرؼّٓ اٌٛاؽذ، الاعجٛع فٟ رذس٠ج١خ ٚؽذاد ثضلاس

ْ   ٚاٌزٛط١بد، الاعزٕزبعبد رؼّٕذ  رم١ًٍ رؼًّ اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽجخ اٌج١لارظ رّش٠ٕبد اػزّبد ا

 .عٕخ( 25-35) ثأػّبس ٌٍٕغبء اٌٛظ١ف١خ اٌّؤششاد ثؼغ

 .اٌغزائ١خ اٌزٛػ١خ_ اٌٛظ١ف١خ اٌّؤششاد_ اٌج١لارظ رّش٠ٕبد: اٌّفزبؽ١خ اٌىٍّبد
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 انفصم الاول

 انًقذيت واهًيت انبحث -1-1

اْ غضٚ اٌزىٌٕٛٛع١ب اٌغش٠غ ػجش اٌغٕٛاد ػٍٝ ؽ١بح الأفشاد، إٌٝ عبٔت ػغٛؽ اٌؾ١بح، أدٜ ثبٌىض١ش٠ٓ 

 ٚاٌمٍت ٚص٠بدحاٌٝ إّ٘بي طؾزُٙ. ِب أدٜ إٌٝ اسرفبع ٍِؾٛظ ثأسلبَ اٌّظبث١ٓ ثأِشاع اٌغىشٞ 

ئذ٘ب اٌٛصْ ػجش اٌغٕٛاد اْ الا٘زّبَ ثبٌظؾخ ٠زؼّٓ ػذَ إّ٘بي ِّبسعخ اٌش٠بػخ، ٚإغفبي فٛا

اٌىض١شح، سغُ اٌّشبغً ٚلٍخ اٌٛلذ لاْ اٌش٠بػخ غزاء ٌٍشٚػ ٚاٌغغذ ٌزٌه ٠ٕظؼ دائّب ثّّبسعخ 

لاد ٚػلاط اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ ٌٍىجبس ٚاٌظغبس ؽ١ش أٙب رؼًّ ػٍٝ رؼض٠ض طؾخ ٚلٛح اٌؼؼ

اصجزذ اٌذساعبد اٌّزخظظخ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚاٌّزؼٍمخ ثذساعخ إٌفغٟ. الاوزئبة ٚاٌؼغؾ 

اٌفشٚق ث١ٓ اٌغٕغ١ٓ ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ الأداء اٌش٠بػٟ أْ ٕ٘بٌه اخزلافبد فٟ ِغزٜٛ الأداء اٌش٠بػٟ 

ث١ٓ اٌشعً ٚاٌّشأح ٠شعغ إٌٝ الاخزلافبد اٌزشش٠ؾ١خ ٚاٌج١ٌٛٛع١خ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ث١ٓ اٌغٕغ١ٓ ٟٚ٘ 

أْ ٕ٘بن اخزلاف فٟ اٌٛظبئف اٌزٕفغ١خ ٚاٌمذسح ػٍٝ اعزٙلان  وّب .ٌٍطٛيرظٙش ٚاػؾخ ثبٌٕغجخ 

الاٚوغغ١ٓ ٔز١غخ ٌلاخزلاف فٟ اٌجٕبء الاعبعٟ ٌلأعٙضح اٌؼبِخ ٠ؤدٞ إٌٝ ٚعٛد فشٚلبد ث١ٓ اٌغٕغ١ٓ 

اؽز١بعب  ٌّّبسعخ اٌش٠بػخ ؽ١ش  أوضش٠ٚشق اٌؼٍّبء اٌّخزظْٛ أْ اٌّشأح  .فٟ وفبءح اٌٛظبئف اٌغغ١ّخ

َٛ ثّّبسعخ اٌش٠بػخ ثظٛسح أوضش ِٓ اٌشعً فطج١ؼخ اٌؾ١بح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ػٕذ ٠زٛعت ػ١ٍٙب أْ رم

اٌّشأح ٚاٌّّضٍخ ثبٌؾًّ ٚاٌٛلادح ٚظشٚف ِب ثؼذ اٌؾًّ ٚاٌذٚسح اٌشٙش٠خ ثؾبعخ ِبعخ إٌٝ اٌؾشوخ 

 رٙذف اٌزٟ اٌش٠بػ١خ اٌزّبس٠ٓ أٔٛاع ِٓ ٔٛع   ٟ٘ ٚاٌزٟ اٌج١لارظ رّش٠ٕبد رؼذٚ .ٚإٌشبؽ اٌش٠بػٟ

ً   اٌغغُ رم٠ٛخ إٌٝ  اٌزٛاصُْ ػٍٝ ٚلذسرٗ ِشٚٔزٗ رؼض٠ض إٌٝ ثبلإػبفخ اٌجذ١ٔخ، ١ٌبلزٗ ٚرؾغ١ٓ ػبَ ثشى

 اٌزٟ ٚاٌّفبطً اٌفمشٞ اٌؼّٛد لٛح ِٓ رض٠ذ فشد٠خ ػؼلاد   رّش٠ٓ ػٍٝ اٌزشو١ض خلاي ِٓ ٚرٌه

 اٌزٛاطً رٕغ١ك ػٍٝ اٌزّبس٠ٓ ِٓ إٌٛع ٘زا الإٔغبْ ٠ٚشُوِّض عغُ فٟ اٌؼظّٟ ا١ٌٙىً ػ١ٍٙب ٠شرىض

ٟ   دسا٠خ   ػٍٝ ٠ىْٛ أْ ٠زٛعت اٌزٞ ٚاٌؼمً؛ اٌغغُ ث١ٓ اٌغ١ذ  ٠ٚزٕفظ ٠زؾشن اٌزٟ ثبٌطش٠مخ ربَ ٚٚػ

 اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽجخاٌج١لارظ ا رّش٠ٕبد رأص١ش ػٍٝ اٌزؼشف فٟ اٌجؾش ا١ّ٘خ ٚرىّٓ اٌغغُ ثٙب

 .عٕخ (35_25) ثأػّبس ٌٍٕغبء اٌٛظ١ف١خ شاداٌّؤش ثؼغ فٟ

 انبحثيشكهت  -1-0

 اٌؼٛاًِ أؽذ ٚ٘ٛ ػ١ٍٗ، ٚاٌّؾبفظخ اٌغغُ ثظؾخ الاػزٕبء ِٓ سئ١غ١ب عضءا اٌش٠بػٟ إٌشبؽ ٠ؼزجش

 وّب إٌّبعت، اٌغزاء رٕبٚي ِغ اٌشش١ك اٌمٛاَ ػٍٝ ٚاٌؾظٛي اٌظؾخ ػٍٝ اٌّؾبفظخ أعً ِٓ اٌٙبِخ

 ص٠بدرٗ إػبدح أٚ اٌٛصْ ص٠بدح ِٓ ٠ّٕٚغ ٌٍفشد، الإ٠غبثٟ ٚاٌزفى١ش الإٔزبع١خ اٌّمذسح ص٠بدح ػٍٝ ٠ٚؼًّ

 لاؽظذ ار اٌؾبٌٟ، ػظشٔب فٟ اٌغبس٠خ الأِشاع ثّخزٍف الإطبثخ خطش ِٓ ٠ٚمًٍ ٔمظبٔٗ، ثؼذ

 ؽبلاد فٟ رّش أٙب اٌؼٍُ ِغ اٌش٠بػخ ِّبسعخ ٚػذَ ثظؾزٙب اٌّشأح ا٘زّبَ لٍخ ظب٘شح اٌجبؽضزبْ

 الاػزٕبء ػ١ٍٙب ٠غت ٌزٌه اٌشٙش٠خ ٚاٌذٚسح ٚاٌٛلادح ثبٌؾًّ ِٚشٚس٘ب ا١ِٛ١ٌخ الاػّبي ِٓ اس٘بق

 ٠ّبسعْٛ ٚلٍّب اٌغٍٛط، ٚوض١شح اٌؾشوخ ل١ٍٍخ ؽ١بح ٠ؼ١شْٛ ٚلأُٔٙ افؼً لإٔزبع١خ اٌجذ١ٔخ ثظؾزٙب

 ٔز١غخ اٌغغُ ٚصْ ػٍٝ ٌٍّؾبفظخ طؾٟ غزائٟ ثٕظبَ الاٌزضاَ ػذَ ٚوزٌه اٌش٠بػ١خ، إٌشبؽبد

 اٌش٠بػ١خ اٌجشاِظ اٚ ثبٌزّبس٠ٓ ٚالاٌزضاَ اٌظؾٟ اٌغزائٟ إٌظبَ ٠ٚؼذ وّب اٌغزائ١خ اٌزٛػ١خ ٌؼؼف

 وبٌغىشٞ ثبلأِشاع الاطبثخ ِٓ اٌٛلب٠خ ٚوزٌه ٌٍغغُ اٌغ١ٍُ اٌمٛاَ ػٍٝ ٌٍؾظٛي اعبعٟ ششؽ

 ٚوْٛ اٌششبلخ ِشاوض اؽذ فٟ اٌجبؽضخ ػًّ خلاي ِٚٓ الاخشٜ، الاِشاع ِٓ ٚغ١ش٘ب ٚاٌؼغؾ

 ٚػذَ اٌش٠بػخ ِّبسعخ فٟ الأزظبَ ػذَ فٟ ِشىٍخ ٚعٛدٌٍجبؽضز١ٓ  رج١ٓ إٌغبء ِٓ لش٠جبد اٌجبؽضزبْ

اٌجبؽضزبْ  اسرأد اٌؼًّ ٌزٌه ظشٚف اٚ إٌّضي ػًّ فٟ الأشغبي ثغجت طؾٟ غزائٟ ٔظبَ ٚعٛد

 .اٌّشىٍخ ٘زٖ دساعخ
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 اهذاف انبحث -1-2

 .عٕخ (35_25)اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ ٌٍٕغبء ثأػّبس اٌج١لارظ اػذاد رّش٠ٕبد  -1

شاد اٌٛظ١ف١خ ؤشت ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ فٟ ثؼغ اٌّاٌّظبؽاٌج١لارظ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رّش٠ٕبد  -2

 .عٕخ (35_25) ثأػّبسٌٍٕغبء 

 انبحث ياثظفر -1-4

ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٚظبٌؼ اٌجؼذ٠خ ػٕذ اعزؼّبي  -1

 (35_25)شاد اٌٛظ١ف١خ ٌٍٕغبء ثأػّبس ؤشخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ فٟ ثؼغ اٌّاٌّظبؽجاٌج١لارظ رّش٠ٕبد 

 .عٕخ

 يجالاث انبحث -1-7

 خعٕ (35_25)إٌغبء ثأػّبس اٌّغبي اٌجششٞ /  1-5-1

 2022 /31/3خ ٌٚغب٠ 1/2022/ 27ِٓذح ِاٌّغبي اٌضِبٟٔ /  1-5-2

 اٌّغبي اٌّىبٟٔ / لبػخ ا١ٌٍذٞ عُ فٟ ِؾبفظخ ثغذاد 1-5-3

 

 انثانثانفصم 

 >واجراءاحه انًيذاَيتيُهج انبحث  -0

 >يُهج انبحث 0-1

اٌجؼذٞ ٚرٌه إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثأعٍٛة اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح راد الاخزجبس اٌمٍجٟ ٚ اٌجبؽضزبْ اعزخذِذ

 .ّشىٍخ اٌجؾشٌ ٌّلائّزٗ

 >يجخًع انبحث وعيُخه 0-0

ِّٓ ٠شبسوٛا  عٕخ (35_25) ثأػّبسِغزّغ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚ٘ٓ ِٓ إٌغبء  زبْؽذد اٌجبؽض

فٟ اٌزذس٠جبد ا١ِٛ١ٌخ ِٓ اعً اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌظؾخ، ٚاخز١بس ػ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ٚاٌجبٌغخ 

اٌّّبسعبد غ١ش ٚاٌّزّضٍخ ثبٌٕغبء  اٌؼّذ٠خِّبسعخ ٌٍش٠بػخ ثبٌطش٠مخ غ١ش  اِشأح( 12ػذد٘ب )

 عٕخ (35_25)١ٌذٞ عُ( ثأػّبس )ِشوض ٌٍش٠بػخ فٟ 

 (1انجذول الاول )

 انبحث عيُت حجاَصيبيٍ 

وحذة  انًخغير ث

 انقياش

يعايم  الاَحراف انىضيط انىضط

 الانخىاء

 :;212 012:1 2117 211188 ضُت انعًر 1

 21811 71100 9717 98122 كغى انكخهت 0

 -21028 21242 ;17 17:118 ضى انطىل 2
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 >هسة والادواث انًطخعًهت في انبحثانًعهىياث والاج وضائم جًع 2-2

 >م جًع انًعهىياثئوضا 2-2-1

 اٌجؾش،ٌٙذف  اٌّطٍٛثخ رؾم١مب  ٟٚ٘ ٚعبئً اعبع١خ لاثذ لأٞ ثبؽش اْ ٠ؼزّذ٘ب ٌٍزٛطً اٌٝ إٌزبئظ 

 ث١بٔبد، الادٚاد،٠ٚمظذ ثٙب )اٌٛع١ٍخ اٚ اٌطش٠مخ اٌزٟ ٠غزط١غ ثٙب اٌجبؽش ؽً ِشىٍزٗ ِّٙب وبٔذ رٍه 

(.اعٙضح .... ػ١ٕبد،
 (1) 

 اٌّلاؽظخ. .1

 اٌشخظ١خ.اٌّمبثلاد  .2

 الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد. .3

 .اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ .4

 

عبِؼخ  ٚإٌشش،اٌىزت ٌٍطجبػخ  ِٕٚب٘غٗ، داساٌجؾش اٌؼٍّٟ  ؽشائكِؾغٛة: ٚع١ٗ  -1

 .133،ص 1988اٌّٛطً،

 الاجهسة والادواث انًطخعًهت في انبحث 2-2-0

 .إٌّشأط١ٕٟ  2( ػذد CASIOٔٛع ) ف١ذ٠ٚخوب١ِشا  .1

 .(3( ط١ٕ١خ اٌظٕغ ػذد )AXEYعبػبد رٛل١ذ ٔٛع ) .2

 .شش٠ؾ ل١بط .3

 طبفشح. .4

 .إٌّشأط١ٕٟ  (Dellؽبعٛة ِؾّٛي ) .5

 .إٌّشأ( ط١ٕٟ CASIOؽبعجخ ا١ٌىزش١ٔٚخ ٠ذ٠ٚخ ٔٛع ) .6

 ( أِش٠ىٟ اٌظٕغ.Center fugeعٙبص اٌطشد اٌّشوضٞ ) .7

 عٙبص اٌغجىزشٚفٛر١ِٛزش ٌم١بط اٌىٌٛغزشٚي أِش٠ىٟ. .8

 .إٌّشأ( ط١ٕٟ 1ذد )عٙبص اٚوغ١ّزش ػ .9

 .إٌّشأ( اٌّبٟٔ ACCU_ CHEK instantعٙبص ل١بط ٔغجخ اٌغىش )   .10

 .إٌّشأ١ِضاْ ؽجٟ ٌم١بط اٌٛصْ ط١ٕٟ  .11

 (.1ِغّبن ٌم١بط ٔغجخ اٌشؾَٛ ػذد ) .12

 .اٌىشاد اٌطج١خ ِخزٍفخ الاؽغبَ ٚالاٚصاْ .13

 .ِخزٍفخ ثأؽٛاياٌؼظٟ خشج١خ  .14

 اٌؾجبي اٌّطبؽ١خ. .15

 >انبحث انًطخخذيت فيالاخخباراث  2-4

>انراحت وقج في انُبط يطخىي -1
 (1)

 

 اوكطًيخر جهاز> انجهاز اضى

 >اضخخذايه طريقت

 ٚرخضْ ثبٌغٙذ، اٌم١بَ لجً اٌشبشخ فٟ اٌّخزجش ٔجغ ٠ظٙش ثؾ١ش ا١ٌغشٜ، ثب١ٌذ اٌغجبثخ ثأطجغ ٠ٛػغ

 اٚوغ١ّزش عٙبص داخً اٌّٛعٛدح اٌخ١بساد ؽش٠ك ػٓ ػ١ٍٙب اٌؾظٛي ٠ٚزُ اٌشبشخ، داخً

 .اٌٛاؽذح اٌذل١مخ فٟ اٌمٍت ػشثبد ػذد >انخطجيم
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 >انخُفص يعذل قياش -0
(0)

 

 ٚرمبط وشعٟ اػٍٝ اٌّخزجش ٠غٍظ ار( اٌزٕفظ ِؼذي) اٌٛاؽذح اٌذل١مخ فٟ اٌزٕفظ ِشاد ػذد ل١بط رُ

 .(اٌشاؽخ ٚلذ) ٌٍم١بط ٘زا ٠ٚىْٛ( 4) فٟ ٚرؼشة صب( 15) خلاي اٌزٕفظ ِشاد ػذد

 

 ػٍٛ داس اٌمب٘شح، اٌش٠بػٟ، اٌزذس٠ت فغ١ٌٛٛع١ب :ػجذاٌفزبػ اثٛاٌؼلا ػلاٚٞ، ؽغٓ ِؾّذ -1

 .184ص ،1984 اٌطجبػخ،

2- Arms, K. and Camp, P. S. (1979), Biology. Holt, Rinehart and Winston, 

New Yourk 

 >انطكر يطخىي -2
(1)

 

 أطجغ ِٓ دَ ػ١ٕخ ثأخز ٚرٌه اٌغىش ِغزٜٛ رؾذ٠ذ عٙبص ثبعزخذاَ ثبٌذَ اٌغىش ِغزٜٛ ل١بط رُ

 اٌغٙبص داخً ٚٚػؼٙب اٌفؾض شش٠ؾخ ػٍٝ اٌذَ لطشح ٚٚػغ اٌّخزجشح أطجغ ٚخض خلاي ِٓ اٌّخزجش

 .اٌشبشخ ػٍٝ اٌمشاءح ٚرظٙش ثبٌغٙبص اٌزىذ ٚػغ خلاي ِٓ ٠زُ اٌّغزٜٛ ٚل١بط

 >انذهىٌ يطخىي -4
(0)

 

 ٚالأٔغغخ اٌؼظبَ ٔخبع فٟ ِٛعٛد إٌٛع ٚ٘زا -الأعبعٟ:  اٌذ٘ٓ -: ٔٛػ١ٓ إٌٝ ٠ٚمغُ اٌغغُ د٘ٓ

 ٚٔز١غخ خبطخ، ثظفخ اٌّشأح ٌذٜ اٌذ٘ٓ ِٓ إٌٛع ٘زا ٔغجخ ٚرضداد اٌّخزٍفخ، اٌغغُ ٚأػؼبء اٌؼظج١خ

 ٚرجٍغ. أػؼبف أسثؼخ اٌشعً ػٕذ ِٕٗ اٌّشأح ٌذٜ ص٠بدح أوضش اٌذ٘ٓ ِٓ إٌٛع ٘زا ٔغجخ رىْٛ ٌٙزا

 ثؼغ ٚعٛد ٠ؼٕٟ اٌّغزٜٛ ٘زا ػٓ ٔغجزٗ لٍذ ٚإرا ،%(٢١) اٌّشأح ٌٚذٜ%( 3) اٌشعً ٌذٜ ٔغجزٗ

%( 1) إٌٝ ٔغجزٙب رظً اٌّبساصْٛ ٌّزغبثمٟ اٌؾبلاد ثؼغ رغغ١ً أِىٓ ٚلذ. اٌظؾ١خ اٌّشىلاد

 ٠ّضً اٌذ٘ٓ ِٓ إٌٛع ٘زا -اٌّخضْٚ:  اٌذ٘ٓ. ٔبدسح رؼذ اٌؾبلاد ٚ٘زٖ ٌٍغ١ذاد،%( 6) ٚ ٌٍشعبي

 ٚؽٛي اٌغٍذ رؾذ خبطخ ٚثظفخ ثبٌغغُ اٌذ١ٕ٘خ الأٔغغخ فٟ ٠ٚٛعذ اٌطبلخ ِٓ اٌغغُ ِخضْٚ

 اٌجشد ػذ ٚلبئٟ ٚػبِلا   ثبٌغغُ ٌٍطبلخ ِظذسا   ٠غزخذَ ٚ٘ٛ ٚاٌى١ٍز١ٓ، وبٌمٍت اٌشئ١غخ الأػؼبء

%( 15) ٚ ٌٍشعبي( ٢١)٪ اٌغٕغ١ٓ ٌذٜ ٔغج١ب و١ّزٗ ٚرزمبسة اٌجذ١ٔخ، اٌظذِبد ِٓ ٚاٌؾّب٠خ

 ٚرٌه اٌزغز٠خ ٚثشاِظ اٌٛصْ ٌخفغ اٌزذس٠ت ثشاِظ فٟ اٌّغزٙذف ٘ٛ اٌذ٘ٓ ِٓ إٌٛع ٚ٘زا ٌٍغ١ذاد،

 اٌى١ٍخ اٌذ٘ٓ ٔغجخ فٟ رغ١ش إؽذاس ٌغشع

قياش انطىل> 2-4-1
(3) 

ِم١بط اٌطٛي، ٠ٍٚضَ أْ رزُ ػ١ٍّخ ل١بط  عزخذاَثأ٠زُ ل١بط ؽٛي اٌغغُ إٌٝ ألشة عٕز١ّزش، ٚرٌه 

اٌطٛي ٚاٌّفؾٛص ِٕزظت اٌمبِخ، ٠ٚشاػٝ أْ ٠زُ اٌؼغؾ ػٍٝ سأط اٌّفؾٛص ثٛاعطخ ٌٛؽخ 

 اٌّم١بط ٚخبطخ ػٕذِب ٠ىْٛ شؼش اٌشأط وض١فب .

قياش انىزٌ>  2-4-0
(4) 

ْ ٠ىْٛ وغُ( ثٛاعطخ ١ِضاْ ِؼب٠ش، ٠ٚغزؾغٓ أ 0.1( غُ )٠100زُ ل١بط ٚصْ اٌغغُ إٌٝ ألشة )

سل١ّب ، ٚرزُ ػ١ٍّخ اٌم١بط ثذْٚ ؽزاء ٚثألً اٌّلاثظ اٌّّىٕخ ػٍٝ عغُ اٌّفؾٛص، ِٚٓ اٌؼشٚسٞ 

 ِشاػبح ػذَ ٚػغ ا١ٌّضاْ ػٍٝ أسػ١خ ١ٌٕخ )ِضً عغبد أٚ ِشرجخ إعفٕغ١خ( ػٕذ إعشاء ػ١ٍّخ اٌم١بط.

 
 

 اٌؼشث١خ، ِظش عّٙٛس٠خ اٌمب٘شح، ا١ٌَٛ، اخجبس داس اٌغىش، ػٓ عذ٠ذ ولاَ: ِؾغٛة ػٍٝ ِغبصٞ -1

1997. 
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 اٌم١بط ٚؽشق اٌش٠بػٟ ِٚٛسفٌٛٛع١ب فغ١ٌٛٛع١ب: ؽغب١ٔٓ طجؾٟ ِٚؾّذ اٌفزبػ ػجذ أؽّذ اٌؼلا -2

 .٢٩٩١ أثٛ اٌمب٘شح اٌؼشثٟ، اٌفىش داس ٚاٌزم٠ُٛ،

، د١ًٌ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٚاخزجبساد الأداء اٌؾشوِٟؾّذ عبثش ثش٠مغ؛ ِؾّذ اثشا١ُ٘ شؾبرخ ٚ -3

 .30، ص1995ثبلإعىٕذس٠خ، ِٕشأح اٌّؼبسف 

فغ١ٌٛٛع١ب اٌغٙذ اٌجذٟٔ الأعظ إٌظش٠خ ٚالإعشاءاد اٌّؼ١ٍّخ ٌٍم١بعبد  اٌٙضاع؛٘ضاع ثٓ ِؾّذ  -4

(، 2009:) اٌٍّّىخ اٌؼشث١خ اٌغؼٛد٠خ، عبِؼخ اٌٍّه عؼٛد، إٌشش اٌؼٍّٟ ٚاٌّطبثغ، 1، طاٌفغ١ٌٛٛع١خ

 .52ص

 >انخجربت الاضخطلاعيت 2-7

ٔزبئظ ِٚؼٍِٛبد اعزطلاػ١خ ِٓ أعً اٌؾظٛي ػٍٝ  رغبسة ثأعشاءٟ ٠ٛطٟ خجشاء اٌجؾش اٌؼٍّ

اٌجبؽضخ رغشثخ اعزطلاػ١خ  اٌشئ١غخ، اعشدٌلاعزفبدح ِٕٙب ػٕذ اعشاء اٌزغشثخ  ،ثٙبػشٚس٠خ ِٛصٛق 

ثٛاعطخ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ِٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش  ( ِخزجشاد4ػٍٝ )27/1/2022اٌّٛافك ٠َٛ 

 :الار١خ ٌلأعجبة

 اٌظؼٛثبد ٚاٌّؼٛلبد اٌزٟ عزظٙش فٟ اصٕبء رٕف١ز الاخزجبساد ٚع١ش٘ب.رؾذ٠ذ  .1

 الاخزجبساد ٚوُ ٠غزغشق ٘زا الاعشاء. لأعشاءاٌزؼشف ػٍٝ اٌٛلذ إٌّبعت  .2

 .ئّخ الاخزجبساد لا افشاد اٌؼ١ٕخِلا .3

 .صِخ ٌزٕف١ز اٌزغشثخ ٚالاخزجبسادرذس٠ت فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ٚاعزخذاَ الاعٙضح ٚالادٚاد اٌلا .4

 >الاخخباراث انقبهيت 2-7-1

 الاخخباراث انًعًهيت> 11

 :ل١بط ِغزٜٛ اٌغىش ٚاٌذْ٘ٛ - أ

ِٓ رأص١ش الإ٠مبػبد  )ٌٍزم١ًٍ( طجبؽب  9فٟ اٌغبػخ ) 29 /2022/1ٚلذ رُ إعشاء ع١ّغ اٌم١بعبد ثزأس٠خ 

اٌطجٟ اٌّزخظض ٚثؼذ ارخبر الإعشاءاد  لبَ اٌىبدسٚاٌطٍت ِٓ اٌؼ١ٕخ ػذَ رٕبٚي الافطبس صُ  ا١ِٛ١ٌخ(

 ثشٚر١ٓ() عبعُ( ِخزجشثبعُ  ص٠ٕت)اٌّؾٍٍخ اٌؼ١ٍّخ اٌٛلبئ١خ ٌذلخ اٌم١بعبد ار لبَ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ 

 :اعطخ اٌغشٔغبد ٚاٌزٟ ٟ٘ وّب ٠أرٟثغؾت ػ١ٕخ ِٓ دَ ثٛ

 .(909، ٠ىْٛ عٍٛط اٌّخزجشح ثضا٠ٚخ )أصٕبء عؾت اٌذَ -1

 Whit tubeٚاٌغشٔغبد  ٚاؽذح(عزخذاَ ٌّشح أثبعزخذاَ )ع١ّغ اٌزؾب١ًٌ رّذ  -2

ٔمٍذ ػ١ٕبد ِظً اٌذَ اٌّفشٚص إٌٝ اٌغٙبص ار رّذ ِؼبٍِزٙب و١ّ١بئ١ب ِٓ لجً اٌّؾٍٍخ )ص٠ٕت ثبعُ 

 .زخشاط ٔغجخ رشو١ض اٌذْ٘ٛ فٟ اٌذَعبعُ( ٌّخزجش)ثشٚر١ٓ( ثٛعبؽخ اٌّٛاد اٌى١ّ١بئ١خ اٌخبطخ لاع

 فظ ٚل١بط اٌغىش.ل١بط ِغزٜٛ إٌجغ ِٚؼذي اٌزٕ - ة

 >الاخخباراث انبعذيت 2-7-0

اعشد اٌجبؽضخ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ )ثؼذ الأزٙبء ِٓ اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ ٚثبٌخطٛاد ٔفغٙب ٚاٌظشٚف 

 اٌزٟ عشد ثٙب اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد )رمش٠ج١ب (.

 >انىضائم الاحصائيت 2-7-2

 ٚثبٌمٛا١ٔٓ الإؽظبئ١خ الار١خ: SPSSالإؽظبئ١خ اعزخذِذ اٌجبؽضخ اٌؾم١جخ 

 .ٟاٌٛعؾ اٌؾغبث 

 .اٌٛع١ؾ 

 .ٞالأؾشاف اٌّؼ١بس 

 .ِؼبًِ الاٌزٛاء 
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  اخزجبسT .ٌٍؼ١ٕبد اٌّزشاثطخ اٌّغزمٍخ 

 لبْٔٛ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ. 

 

 انفصم انرابع

 يطخىي ،انطكر يطخىي انخُفص، يعذل قياش انراحت، وقج في انُبط يطخىي)َخائج عرض    4-1

 ويُاقشخها> ( وححهيههاانذهىٌ

 (0انجذول )

 انًخغيراث
وحذة 

 انقياش

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهي
 ع ف ف  

 tقيًت

 انًحخطبت

 يطخىي

 انخطأ
 انذلانت

 ع ش ع ش

في  انُبط

 وقج انراحت
 21222 81971 11042 01418 11784 18;981 11814 122;9 عذد

يعُى

 ي

 

 (2انجذول )

 انًخغيراث
وحذة 

 انقياش

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهي
 ع ف ف  

 tقيًت

 انًحخطبت

 يطخىي

 انخطأ
 انذلانت

 ع ش ع ش

 يعُىي 21222 88;81 21801 11072 0;214 18122 0;219 1917:2 عذد يعذل انخُفص

 

 (4انجذول )

 انًخغيراث
 وحذة

 انقياش

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهي
 انًحخطبت tقيًت ع ف ف  

يطخىي 

 انخطأ
 انذلانت

 ع ش ع ش

 يعُىي 21221 71921 01287 21418 8;018 11712 :0199 11:141 يهغى يطخىي انطكر

 

 (7انجذول )

 انًخغيراث
وحذة 

 انقياش

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهي
 ع ف ف  

 tقيًت

 انًحخطبت

يطخىي 

 انخطأ
 انذلانت

 ع ش ع ش

يطخىي انذهىٌ 

 )كىرضخىل(

 يهغى
019188 

 

12101: 

 

1::1:2 91;1: 
0:1:22 

 

 يعُىي 21222 191022 9;719

 بانًخغيراث انخجريبيت نهًجًىعت وانبعذي انقبهي الاخخباريٍ بيٍ انفروق َخائج يُاقشت4-0

 >انىظيفيت

 اٌذْ٘ٛ ِٚغزٜٛ اٌغىش ِٚغزٜٛ اٌزٕفظ ٚػذي إٌجغ ِغزٜٛ) اٌٛظ١ف١خ اٌّزغ١شاد ٔزبئظ رظٙش

 اخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٚالاخزجبساد اٌمج١ٍخ الاخزجبساد ث١ٓ ِؼ٠ٕٛخ داٌخ فشٚق، ٕ٘بن اْ( اٌى١ٌٛغزشٚي

  اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ِغ ػلالخ ٌٙب اٌٛظ١فخ شادٌٍّؤش ار. اٌجؼذٞ الاخزجبس ٌٚظبٌؼ اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ

 اٌؾبطٍخ ٚاٌزغ١شاد اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ٌؾبٌخ ِّٙب ِؤششا رؼذ ار ، اٌزذس٠جبد ثٕٛع ػلالخ ػٍٝ ٟٚ٘

 شاداٌّؤش"  اْ( اٌذ٠ٓ ٔظش أؽّذ ، أؽّذ اٌؼلا أثٛ)  ٠ٛوذ ٕٚ٘ب اٌزذس٠ج١خ اٌغٙٛد ٔز١غخ اٌغغُ فٟ

 لا رٌه ٚثذْٚ ، الاداء ِغزٜٛ ٌشفغ اٌؾذ٠ش اٌزذس٠ت ػ١ٍٙب ٠ؼزّذ اٌزٟ اٌؼٛاًِ اؽذٜ ٟ٘ اٌٛظ١ف١خ

"  ، اٌش٠بػٟ ِغزٜٛ ٠زمذَ اْ ٠ّىٓ
(1)

 إٌجغ ِغزٜٛ) اٌٛظ١ف١خ شاداٌّؤش اْاٌجبؽضزبْ  ٚرشٜ. 

 رطٛس ٔز١غخ اٌذَ ِٓ الاٚوغغ١ٓ اعزخلاص ػٍٝ اٌغغُ ثىفبءح رشرجؾ(  اٌغىش ِٚغزٜٛ اٌزٕفظ ِٚؼذي
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 اٌشش٠بٟٔ اٌذَ ِٓ اوضش اٚوغغ١ٓ اعزخلاص فٟ ٚوفبءرٙب اٌؼؼلاد لذسح ٚص٠بدح اٌٛظ١ف١خ اٌّزغ١شاد

 ٚفك ػٍٝ الاؽز١بط ٠خزٍف ار اٌزٕفظ ػ١ٍّخ ػٍٝ الاػزّبد ثذْٚ اٌؼؼٍٟ ،ٚاٌؼًّ اٌزؾغٓ ػٍٝ د١ًٌ ٚ

 ؽ١ش ِـٓ اٌؾشاس٠خ اٌغؼشاد ِٓ اٌىض١ش رغزٍٙه اٌزٟ اٌّمزشؽخ اٌزّش٠ٕبد ِٚزطٍجبد خظٛط١ـخ

 رّبس٠ٓ فبػ١ٍخاْ  اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌزطٛس اعجبة ٚاْ اٌض١ِٕخ ِٚذرٙب اٌّغزخذَ اٌطبلخ ِظذس

 اٌفؼبي اٌزأص١ش ٌٙب وبْ رى١فبد ؽذٚس إٌٝ أدد ٚاٌزٟ اٌّغّٛػخ ٙزٖاٌجبؽضزبْ ٌ لجً ِٓ اٌّمذِخ اٌج١لارظ

 ثبٌزأو١ذ ٚ٘زا ،(اٌغىش ِٚغزٜٛ اٌزٕفظ ِٚؼذي إٌجغ ِغزٜٛ)  اٌٛظ١ف١خ شاداٌّؤش ٚرط٠ٛش ر١ّٕخ فٟ

 اٌمٛح رّبس٠ٓ اعزخذاَ ِٓ ٚخظٛط١زٙب ثزٕٛػٙب ارغّذ ٚاٌزٟ اٌج١لارظ رّبس٠ـٓ خظٛط١خ إٌٝ ٠ؼٛد

 رغبٚص ػٍٝ اٌمذسح ٚ اٌزذس٠ت ِٓ إٌٛع ٌٙزا اٌغغُ أعٙضح رى١ف إٌٝ رؤدٞ إر ٚاٌّشٚٔخ اٌؼؼ١ٍخ

 ِظب٘ش ٠ؼىظ اٌجذ١ٔخ ١ٌٍبلخ الاِضً اٌّغزٜٛ اْ اٌؾ٠ٛ١خ إٌّظّبد ػًّ ٌىفبءح ٚ اٌلاوز١ى١خ اٌؼزجخ

 لأٔٗ ثبٌظؾخ ِشرجطب   اٌؾبٌخ ٘زٖ فٟ ٠ظٙش اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِفَٙٛ فبْ ٌزا ٌٍفشد اٌظؾ١خ ثبٌؾبٌخ ِؾذدح

 اٌؼ١ش"  ثبٔٙب اٌظؾ١خ ا١ٌٍبلخ (Lacke 2000 عبوٟ) رٛوذ ٕٚ٘ب اٌؾذ٠ضخ اٌؾ١بح ِزطٍجبد اُ٘ اؽذ

 ٔجغ ِؼذي فٟ ثؾء لٛٞ، لٍت ِّشٛق، عغُ ٟٚ٘ اٌظؾ١خ ثبٌّظب٘ش ٚاٌشؼٛس ع١ٍُ طؾٟ ثشىً

" اٌّشٚٔخ رٛفش اٌؼؼ١ٍخ، اٌمٛح رٛافش ِٕخفغ، دِٛٞ ػغؾ اٌمٍت،
(2)

 اشبس ِب ِغ ٘زا ٠ٚزفك 

  رٍؼت  ع١ّؼٙب اٌش٠بػ١خ ٚالاٌؼبة اٌفؼب١ٌبد فٟ اٌجذ١ٔخ اٌمذسح رط٠ٛش اْ(" اٌجظ١ش ػجذ ػبدي)ا١ٌٗ

"الأغبصاد افؼً اٌٝ ثٗ ٚاٌٛطٛي اٌش٠بػ١خ اٌفٛسِخ ٔٛػ١خ رؾم١ك فٟ اعبع١ب دٚسا
(3)

 اْ وّب.

 ٚرشن اٌغزاء ِٓ الاعزفبدح ١خٚو١ف اٌزغز٠خ ػٓ إٌٛػ١خ اٌّؾبػشاد ِٓ ٔٛع طبؽجٙب اٌّمذِخ اٌزّبس٠ٓ

 إٌجغ ِغزٜٛ ٚثبٌزبٌٟ ، ٚاٌلا٘ٛائٟ اٌٙٛائٟ إٌظبَ لذسح ػٍٝ اٌٛاػؼ اصش٘ب ٌٍغزاء اٌغ١ئخ اٌؼبداد

 اٌغٙٛد ٔز١غخ اٌغغُ فٟ اٌؾبطٍخ شاد١ٚاٌزغ١ اٌزذس٠ت ٌؾبٌخ ِّٙب ِؤششا رؼذ ار اٌزٕفظ ِٚؼذي

 فٟ رغ١١ش إٌٝ رٛدٞ عذ٠خ ثظٛسح ٌٍزذس٠ت إٌّزظّخ اٌّّبسعخ إْ( " ِبص١ٛط) ٠ؤوذ إر اٌزذس٠ج١خ

"  رذس٠ج١خ لأؽّبي اعزغبثبرٙب فٟ اٌزأص١ش ٘زا ٠ٚظٙش اٌغغُ لأعٙضح اٌؾ٠ٛ١خ اٌٛظبئف ِؼذلاد
(4)

 

 .238ص اٌؼشثٟ، اٌفىش داس اٌمب٘شح، اٌجذ١ٔخ، ا١ٌٍبلخ فغ١ٌٛٛع١ب :اٌذ٠ٓ ٔظش أؽّذ أؽّذ، اٌؼلا أثٛ -1

2- Jacki S .the phsiologicalbasis of physical, 3rd ed. Philudephia, WB 

sanders co, 1999، p87. 

 ِىزت اٌمب٘شح،) ،1ؽ ٚاٌزطج١ك، إٌظش٠ٗ ث١ٓ ٚاٌزىبًِ اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت: ػٍٟ ػجذاٌجظ١ش ػبدي -3

 .155ص ،(1999 ٌٍٕشش، اٌىزبة

4- Mathews D.K.and Fox : The physiological Basis of physical Education 

andathletics 2nd E.D W-B saunders company Philadelphia, London Toronto, 

1976.P266. 

 إر اٌغىش ِٚغزٜٛ اٌزٕفظ ِٚؼذي إٌجغ ِؼذي فٟ رى١فبد اؽذاس ػٍٝ اٌزذس٠جبد ٘زٖ رؼًّ ٚثبٌزبٌٟ

 اٌّٛػؾخ اٌّّٙخ اٌؾم١م١خ اٌىٛاشف ِٓ ِجبششح ٚثؼذٖ اٌغٙذ أصٕبء ٌٍٕجغ رؾظً اٌزٟ اٌزغ١شاد رؼذ

 ٔظش أؽّذ ، أؽّذ اٌؼلا أثٛ)   ٠ٛوذ ٕٚ٘ب ٚاٌذٚساْ اٌمٍت عٙبص ٚلاع١ّب ٌٍغٙذ اٌغغُ رؾًّ ٌمبث١ٍخ

 ِغزٜٛ ٌشفغ اٌؾذ٠ش اٌزذس٠ت ػ١ٍٙب ٠ؼزّذ اٌزٟ اٌؼٛاًِ اؽذٜ ٟ٘ اٌٛظ١ف١خ اٌمذسح"  اْ اٌٝ( اٌذ٠ٓ

 ، اٌش٠بػٟ ِغزٜٛ ٠زمذَ اْ ٠ّىٓ لا رٌه ٚثذْٚ ، الاداء
(1)

 ٠ؤدٞ اٌؼؼٍٟ اٌؼًّ ص٠بدح اْ ٚثبٌزبٌٟ. " 

 رشزًّ ار"  اٌزٕفغٟ اٌذٚسٞ اٌغٙبص ػًّ ِٕظِٛخ ٚػٍٝ ٚاٌلا٘ٛائ١خ اٌٙٛائ١خ اٌمذساد سفغ اٌٝ

 دسعخ ِغ ٠زٕبعت ثشىً اٌؼؼ١ٍخ ا١ٌٍف١بد أػذاد ص٠بدح ػٍٝ اٌّذسثخ اٌؼؼٍخ داخً رؾذس اٌزٟ اٌزغ١شاد

 ثذسعخ اٌفٛعفبع١ٓ اعزملاة ِؾز٠ٛبد ٚص٠بدح ،% 120 اٌٝ رظً ثٕغجخ الإٔض٠ّبد ٚص٠بدح ، اٌؼخبِخ

 صلاصٟ ٚص٠بدح ،% 50 ؽزٝ ٠ظً ؽذ اٌٝ اٌّخضْٚ اٌىلا٠ىٛع١ٓ ص٠بدح ٚ ،% 80-60 اٌٝ رظً
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 اٌٙٛائٟ إٌظبَ لذسح رضداد اٌزغ١شاد ٌٙزٖ ٚٔز١غخ اٌّخضْٚ اٌشؾّٟ (Triglyceride)   اٌغ١ٍغش٠ٓ

 ِٓ ٠مشة ِب اٌٝ اٌزأوغذٞ الاعزملاة ٔظبَ ٚوفبءح ،( (Vo2mx خبص ثشىً ٠ضداد وّب ، ٚاٌلا٘ٛائٟ

45 "%
(2)

 اٌغٙذ لجً اٌغبثمخ ؽبٌزٗ إٌٝ ػٛدرٗ صُ اٌغٙذ أصٕبء ِؼ١ٓ ؽذ إٌٝ إٌجغ ِؼذي فبسرفبع ،

 فٟ ػ١ٍٗ ٠ؼزّذ ٘بَ ِؤشش ٟ٘..  اٌغٙذ لجً ؽبٌزٗ إٌٝ اٌشعٛع فٟ إٌجغ ٠مؼ١ٙب اٌزٟ اٌض١ِٕخ ٚاٌّذح

 ِغزٜٛ) اٌٛظ١ف١خ شاداٌّؤش ػٍٝ ٚرٕؼىظ" اٌغغُ ١ٌٚبلخ لبث١ٍخ ٌزمذ٠ش اٌطج١خ اٌفؾٛطبد ِٓ اٌؼذ٠ذ

 ػشثبد ِؼذي ٠زأصش( "   شف١ك ن)  ا١ٌٗ اشبس ِب ِغ رٌه ٠ٚزفك( اٌغىش ِٚغزٜٛ اٌزٕفظ ٚػذي إٌجغ

 ٠ض٠ذ ٚإٌّظُ اٌّغزّش فبٌزذس٠ت اٌّؼذي فٟ ٔمض اٌٝ ٠ؤدٞ ٚاٌزٞ إٌّظُ اٌش٠بػٟ ثبٌزذس٠ت اٌمٍت

 اصٕبء اٌّزذسث١ٓ ػٕذ اٌمٍت ػشثبد اثطبء اٌٝ ٠ؤدٞ اٌزٞ اٌجبساعّجضبٚٞ اٌؼظجٟ اٌغٙبص ٔشبؽ ِٓ

" اٌٛظ١ف١خ الاعٙضح علاِخ ِذٜ ٠ؼىظ ع١ذا   ِؤششا   ٠ؼذ ؽ١ش اٌشاؽخ
(3)

(  ث١ٕٗ ِب ِغ إٌز١غخ ٘زٖ ٚرزفك 

 رؼًّ Pilatesاٌج١لارظ  رذس٠جبد"  أْ )إٌٝ َ JenniferL. Priestley 2010 ثش٠غزّٝ ش١ٕفشي

 اٌٛلذ لاخزظبس اٌزذس٠ت ػ١ٍّبد خلاي ثبعزخذا١ِٙب ٠ٚٛطٝ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ػٕبطش رؾغ١ٓ ػّٝ

" ٚاٌغٙذ
(4)

 .ِٕطم١خ إٌزبئظ وبٔذ ٌزٌه 

 الاضخُخاجاث وانخىصياث>  -7

 الاضخُخاجاث> 5-1
1-   ْ  اٌٛظ١ف١خ اٌّؤششاد ثؼغ رط٠ٛش رؼًّ اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌج١لارظ اٌّظبؽت رّش٠ٕبد اػزّبد إ

 عٕخ( 25-35) ثأػّبس ٌٍٕغبء

2-   ْ  اٌشاؽخ ٚلذ فٟ إٌجغ رم١ًٍ رؼًّ اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌج١لارظ اٌّظبؽت رّش٠ٕبد اػزّبد إ

 عٕخ( 25-35) ثأػّبس ٌٍٕغبء

 

 اٌّظذس اٌغبثك -1

2- lauralee Sherwood;Human Physiology from cells to systems, 5th ed 

:(USA intemationl student edition), p282. 

 اٌمذَ وشح ٚلاػجٟ ػبِخ اٌش٠بػ١١ٓ ػٕذ اٌذ٠ِٛخ ٚاٌذٚسح اٌمٍت لبث١ٍخ: شف١ك الله ػجذ ِظفش -3

 .72ص ،(1982 اٌؼبشش، اٌؼذد اٌمذَ، ٌىشح اٌؼشثٟ الارؾبد: )خبطخ

4- JenniferL. Priestley (2010): A randomized clinical trial comparing pelvic 

floor muscle training to a Pilates exercise program for improving pelvic 

muscle strength, The International Urogynecological Association, 22 

January.p.8. 

3-   ْ  ثأػّبس ٌٍٕغبء اٌزٕفظ ِؼذي رم١ًٍ رؼًّ اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽت اٌج١لارظ رّش٠ٕبد اػزّبد إ

 عٕخ( 35-25)

4-   ْ  ٌٍٕغبء اٌذَ فٟ اٌغىش ِغزٜٛ رم١ًٍ رؼًّ اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽت اٌج١لارظ رّش٠ٕبد اػزّبد إ

 عٕخ( 25-35) ثأػّبس

ْ  اػزّبد رّش٠ٕبد  -5 ٌٍٕغبء ِغزٜٛ اٌذْ٘ٛ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ اٌّظبؽت  اٌج١لارظإ

 .( عٕخ25-35ثأػّبس )
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 انخىصياث وانًقخرحاث> 7-0

 .عٕخ( 25-35) ثأػّبس ٌٍٕغبء اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽجخ اٌج١لارظ رّش٠ٕبد اػزّبد ػشٚسح -1

 .اٌغغُ أؾبء ِخزٍف فٟ اٌشؾَٛ ِغزٜٛ ِٓ ٌزم١ًٍ اٌج١لارظ رّش٠ٕبد ٚػغ ػٍٝ اٌزأو١ذ -0

 ٚاٌّشاوض اٌمبػبد ِذسثبد ػٍٝ اٌغزائ١خ ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽت اٌج١لارظ رّش٠ٕبد ٔشش ػٍٝ اٌزأو١ذ -2

 .اٌظؾ١خ

 .ٌٍٕغبء اٌظؾ١خ اٌّشاوض ِذسثبد لجً ِٓ اٌذساعخ اػزّبد ػشٚسح -4

 ٌٍزٛػ١خ اٌّظبؽت اٌج١لارظ ٌزّش٠ٕبد اٌذساعخ ٌٙزٖ ِشبثٙخ دساعبد إعشاء اٌجبؽضخ رمزشػ -7

 .اٌشعبي ػٍٝ اٌغزائ١خ

 ظ.اٌج١لار رّش٠ٕبد ة ٌٍزؼشف ٌٍٕغبء اٌظؾ١خ اٌّشاوض ِذسثبد ػٍٝ رط٠ٛش٠خ دٚساد البِخ -8

 >انًصادر

عبِؼخ  ٚإٌشش،داس اٌىزت ٌٍطجبػخ ِٕٚب٘غٗ، ؽشائك اٌجؾش اٌؼٍّٟ : ٚع١ٗ ِؾغٛة -1

 .1988،اٌّٛطً

 اٌطجبػخ، ػٍٛ داس اٌمب٘شح، اٌش٠بػٟ، اٌزذس٠ت فغ١ٌٛٛع١ب :ػجذاٌفزبػ اثٛاٌؼلا ػلاٚٞ، ؽغٓ ِؾّذ -2

1984. 

 اٌؼشث١خ، ِظش عّٙٛس٠خ اٌمب٘شح، ا١ٌَٛ، اخجبس داس اٌغىش، ػٓ عذ٠ذ ولاَ: ِؾغٛة ػٍٝ ِغبصٞ -3

1997. 

 اٌم١بط ٚؽشق اٌش٠بػٟ ِٚٛسفٌٛٛع١ب فغ١ٌٛٛع١ب: ؽغب١ٔٓ طجؾٟ ِٚؾّذ اٌفزبػ ػجذ أؽّذ اٌؼلا -4
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The effect of Pilates exercises accompanying nutritional awareness on 

some government indicators for women aged (25-35) years 

 

 

Abstract: 

The two researchers pointed out that the rapid invasion of technology over 

the years on the lives of individuals, along with the pressures of life, has led 

many to neglect their health.  What led to a noticeable rise and weight gain 

over the years is that attention to health includes not neglecting exercise.  As 

for the importance of the message, it comes as an attempt to find out the 

effect of Pilates exercises accompanying nutritional awareness on some body 

measurements for women aged (25-35) years.  The two researchers noticed 

the phenomenon of weight gain, especially among women, that is 

widespread, because they live a sedentary and sedentary life, rarely engage in 

sports activities, and not adhere to a healthy diet to maintain body weight as a 

result of poor nutritional awareness, so the researchers decided to study this 

problem.  Its aim is to identify the effect of Pilates exercises accompanying 

nutritional awareness on some functional indicators for women aged (25-35) 

years.  The two researchers used the experimental method, which depends on 

collecting information and data related to the research topic.  The two 

researchers identified the research community by the intentional method, and 

they are women aged (25-35) years who participate in fitness centers in 

Baghdad, and a random sample of (12) women practicing sports in the private 

halls of fitness centers in Baghdad was selected and the sample was chosen 

by random method.  Functional indicators. The two researchers prepared 

special exercises for Pilates exercises, and gave lectures on nutritional 

awareness with three training units per week, and included presentation, 

analysis and discussion of the research results.  It also included the 

conclusions and recommendations, that the adoption of Pilates exercises 

accompanying nutritional awareness reduces some functional indicators for 

women aged (25-35) years. 

Keywords: Pilates exercises, functional indicators, nutritional awareness. 

 

 

 


