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تأثير تمزيهات الكارديو المصاحبة للتوعية الغذائية في بعض القياسات 

 ( سهة35_25الجشنية للهشاء بعنز )

 يان عبدالله نوريژا.م.د                                     ديها جمال عبد 

 طيتاىجاٍعت اىَظتْصزيت / مييت اىتزبيت الاطاطيت     اىجاٍعت اىَظتْصزيت/ مييت اىتزبيت الاطا

قظٌ اىتزبيت اىبذّيت وعيىً اىزياضت  قظٌ اىتزبيت اىبذّيت وعيىً اىزياضت 

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

 

 ٍظتخيص اىبحث 

ٛع١ب اٌغش٠غ ػجش اٌغٕٛاد ػٍٝ ؽ١بح الأفشاد، إٌٝ عبٔت رطشق اٌجبؽضزبْ إٌٝ اْ غضٚ اٌزىٌٕٛ     

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

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

٠ٛ اٌّظبؽت ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ فٟ ثؼغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٌٍٕغبء ِؾبٌٚخ ٌّؼشفخ رأص١ش رّش٠ٕب اٌىبسد

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

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

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

اٌجبؽضزبْ ٌذساعخ ٘زٖ اٌّشىٍخ. ٚ٘ذفٙب اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽت ٌٍزٛػ١خ 

ٚاعزخذِذ اٌجبؽضزبْ إٌّٙظ  ( عٕخ.35-25اٌغزائ١خ فٟ ثؼغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٌٍٕغبء ثأػّبس )

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

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

( اِشأح ِّبسعخ ٌٍش٠بػخ داخً 12اٌجذ١ٔخ فٟ ثغذاد ٚاخز١بس ػ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚاٌجبٌغخ ػذد٘ب )

مبػبد اٌخبطخ ِشاوض ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٟ ثغذاد ٚاخز١بس اٌؼ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ رُ رؾذ٠ذ اٌم١بعبد اٌ

اٌغغ١ّخ، ٚاػذ اٌجبؽضزبْ رذس٠جبد خبطخ رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ، ٚأٌمٛا ِؾبػشاد ػٓ اٌزٛػ١خ اٌغزائ١خ 

جؾش. ٚا٠ؼبً ثضلاس ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع اٌٛاؽذ، ٚرؼّٓ ػشع ٚرؾ١ًٍ ِٕٚبلشخ ٔزبئظ اٌ

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽت ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ  رؼّٕذ الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد، ا

 ( عٕخ.25-35ثؼغ ٚاٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٌٍٕغبء ثأػّبس )

 رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ_ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ_ اٌزٛػ١خ اٌغزائ١خ. اىنيَاث اىَفتاحيت:
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 اىفصو الاوه

 اىَقذٍت واهَيت اىبحث -1-1

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

اٌٝ إّ٘بي طؾزُٙ. ِب أدٜ إٌٝ اسرفبع ٍِؾٛظ ثأسلبَ اٌّظبث١ٓ ثأِشاع اٌغىشٞ ٚاٌمٍت ٚص٠بدح 

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

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

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

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

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

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

رظٙش ٚاػؾخ ثبٌٕغجخ ٌٍطٛي وّب أْ ا١ٌٙىً اٌؼظّٟ ٌٍزوٛس أوجش ؽغّبً ٚأوضش طلاثخ ٚوضبفخ ِٓ 

فٟ اسرفبع اٌضمً ث١ٓ اٌغٕغ١ٓ ٌظبٌؼ اٌشعً ٠ٚشعغ إرا إٌٝ عزع الأضٝ ٚلظش الأبس ٕٚ٘بن اخزلاف 

وّب رز١ّض ثبٌؾٛع اٌؼش٠غ ث١ّٕب اٌشعً ثبٌىزف اٌؼش٠غ ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ  .أؽشافٙب ِمبسٔخ ثبٌزوش

وّب أْ ٕ٘بن اخزلاف فٟ اٌٛظبئف اٌزٕفغ١خ ٚاٌمذسح ػٍٝ اعزٙلان  .رفٛق وً ِّٕٙب ثش٠بػبد ِؼ١ٕخ

١غخ ٌلاخزلاف فٟ اٌجٕبء الاعبعٟ ٌلأعٙضح اٌؼبِخ ٠ؤدٞ إٌٝ ٚعٛد فشٚلبد ث١ٓ اٌغٕغ١ٓ الاٚوغغ١ٓ ٔز

٠ٚشق اٌؼٍّبء اٌّخزظْٛ أْ اٌّشأح أوضش اؽز١بعبً ٌّّبسعخ اٌش٠بػخ ؽ١ش  فٟ وفبءح اٌٛظبئف اٌغغ١ّخ.

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

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

ٚرؼذ رّبس٠ٓ اٌىبسد٠ٛ ِٓ أُ٘ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خّ اٌزٟ رُّبسط ثشىً وج١ش ٚػٍٝ  .ٚإٌشبؽ اٌش٠بػٟ

غ ِؼذي ٔطبق ٚاعغ فٟ لبػبد ِّبسعخ اٌش٠بػخ، ٟٚ٘ رزطٍت ِغٙٛداً ػب١ٌبً ٚسشبلخ، فٟٙ رشف

ٔجؼبد اٌمٍت ٌّذح ؽ٠ٍٛخ ٔٛػبً ِب، ٌزٌه رؼزجش ِٓ أفؼً اٌزّبس٠ٓ ٌغغُ الإٔغبْ ار اْ رّبس٠ٓ 

اٌىبسد٠ٛ رؼزّذ ثشىً سئ١غٟ ػٍٝ ؽشق الأٚوغغ١ٓ ٚعىش اٌذَ فٟ اٌغغُ لإٔزبط اٌطبلخ، ٚثبٌزبٌٟ فٟٙ 

 .غُِٓ أُ٘ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ رُّبسط ٌخغبسح اٌٛصْ ٚؽشق اٌذْ٘ٛ فٟ ِخزٍف أٔؾبء اٌغ

ٚرىّٓ ا١ّ٘خ اٌجؾش فٟ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اعٍٛة اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽت ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ فٟ ثؼغ 

 ( عٕخ.25-35اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٌٍٕغبء ثأػّبس )

 ٍشنيت اىبحث -1-2

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

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

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

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

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

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

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

اٌش٠بػ١خ، ٚوزٌه ػذَ الاٌزضاَ ثٕظبَ غزائٟ طؾٟ ٌٍّؾبفظخ ػٍٝ ٚصْ اٌغغُ ٔز١غخ ٌؼؼف اٌزٛػ١خ 

 اٌغزائ١خ ٌزٌه اسرأد اٌجبؽضخ دساعخ ٘زٖ اٌّشىٍخ.
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 اهذاف اىبحث -1-3

 ( عٕخ.25-35اػذاد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ ٌٍٕغبء ثأػّبس ) -1

ٝ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽت ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ فٟ ثؼغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ اٌزؼشف ػٍ -2

 ( عٕخ.25-35ٌٍٕغبء ثأػّبس )

 فزضياث اىبحث -1-4

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

( 25-35م١بعبد اٌغغ١ّخ ٌٍٕغبء ثأػّبس )رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ فٟ ثؼغ اٌ

 عٕخ.

 ٍجالاث اىبحث -1-5

 ( عٕخ 25-35اٌّغبي اٌجششٞ / إٌغبء اٌغ١ش س٠بػ١بد ثأػّبس ) 1-5-1

 31/3/2022ٌٚغب٠خ  27/1/2022اٌّغبي اٌضِبٟٔ / اٌّذح ِٓ  1-5-2

 اٌّغبي اٌّىبٟٔ / لبػخ ا١ٌٍذٞ عُ فٟ ٔبؽ١خ أثٛ غش٠ت/ِؾبفظخ ثغذاد 1-5-3

 اىفصو اىثاىث

 ٍْهج اىبحث واجزاءاته اىَيذاّيت:  -2

 ٍْهج اىبحث:  3-1

اعزخذَ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثأعٍٛة اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح راد الاخزجبس اٌمٍجٟ ٚاٌجؼذٞ ٚرٌه 

 ٌّلائّخ ِشىٍخ اٌجؾش.

 ٍجتَع اىبحث وعيْته: 3-2

( عٕخ ِّٓ ٠شبسوٛا 25-35أػّبس )ؽذدد اٌجبؽضخ ِغزّغ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚ٘ٓ ِٓ إٌغبء ث 

فٟ اٌزذس٠جبد ا١ِٛ١ٌخ ِٓ اعً اٌّؾبفظخ ػٍٝ اٌظؾخ، ٚاخز١بس ػ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚاٌجبٌغخ ػذد٘ب 

( اِشأح ِّبسعخ ٌٍش٠بػخ ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ٚاٌّزّضٍخ ثبٌٕغبء غ١ش اٌّّبسعبد ٌٍش٠بػخ فٟ 12)

 .عٕخ (25-35ِشوض )١ٌذٞ عُ( ثأػّبس )

 (1وه )اىجذوه الا

 يبيِ تجاّض عيْت اىبحث

وحذة  اىَتغيز ث

 اىقياص

ٍعاٍو  الاّحزاف اىىطيط اىىطط 

 الاىتىاء

 0.098 2.081 31.5 31.166 طْت اىعَز 1

 0.611 5.122 75.5 76.33 مغٌ اىنتيت 2

 -0.236 3.040 159 158.16 طٌ اىطىه 3
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 اىبحث: وطائو جَع اىَعيىٍاث والاجهشة والادواث اىَظتعَيت في 3-3

 وطائو جَع اىَعيىٍاث: 3-3-1

ٟٚ٘ ٚعبئً اعبع١خ لاثذ لأٞ ثبؽش اْ ٠ؼزّذ٘ب ٌٍزٛطً اٌٝ إٌزبئظ اٌّطٍٛثخ رؾم١مبً ٌٙذف اٌجؾش، 

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

ػ١ٕبد، اعٙضح ....(.
 (1) 

 اٌّلاؽظخ. .1

 مبثلاد اٌشخظ١خ.اٌّ .2

 الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد. .3

 اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ. .4

            

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

 .133،ص 1988اٌّٛطً،

 الاجهشة والادواث اىَظتعَيت في اىبحث 3-3-2

 (.3( ط١ٕ١خ اٌظٕغ ػذد )AXEYعبػبد رٛل١ذ ٔٛع ) .1

 ٠ؾ ل١بط.شش .2

 طبفشح.   .3

 ( ط١ٕٟ إٌّشأ.Dellؽبعٛة ِؾّٛي ) .4

 ( ط١ٕٟ إٌّشأ.CASIOؽبعجخ ا١ٌىزش١ٔٚخ ٠ذ٠ٚخ ٔٛع ) .5

 ( ط١ٕٟ إٌّشأ.1عٙبص اٚوغ١ّزش ػذد ) .6

 ١ِضاْ ؽجٟ ٌم١بط اٌٛصْ ط١ٕٟ إٌّشأ. .7

 (.1ِغّبن ٌم١بط ٔغجخ اٌشؾَٛ ػذد ) .8

 اىقياطاث والاختباراث اىخاصت: 3-4

 :اىقياطاث اىجظَيت 3-4-1

رُ اعزخذاَ شش٠ؾ ل١بط وزبٟٔ. ٌم١بط اٌّؾ١طبد ٠ٚضجذ اٌشش٠ؾ ؽٛي إٌّطمخ اٌزٟ ٠شاد ل١بعٙب ٠مشأ 

 اٌشش٠ؾ لألشة عُ. ٚوّب ٠أرٟ:

ٍحيط اىفخذ: -1
 (1) 

ٌمذ أعُشٞ ٘زا اٌم١بط ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ػٍٝ اٌمذ١ِٓ ثبرغبع اٌؾٛع، ٠ٛػغ شش٠ؾ اٌم١بط ِغ اٌفخز 

 إٌّطمخ ِٓ اٌخٍف أعفً ؽ١خ الا١ٌخ ِجبششح. ثؾ١ش ٠ىْٛ افم١بً ِٓ الاِبَ ٚفٟ

ٍحيط اىىرك:  -2
(2) 

 ٠ىْٛ اٌم١بط ؽٛي الا١ٌز١ٓ ٠ّٚش اٌشش٠ؾ ِٓ اٌغبٔت ثبٌّذٚس اٌىج١ش.

ٍحيط اىصذر:  -3
(3) 

صجُذ شش٠ؾ اٌم١بط ػٍٝ اٌظٙش ٚرؾذ الاثط١ٓ ٚفٛق ؽٍّزٟ اٌضذ١٠ٓ ػٍٝ اْ رىْٛ اٌزساػبْ ِّذٚدر١ٓ 

 ثؾشوخ رٕفظ ؽج١ؼ١خ. اٌٝ الاعفً ٚاٌمفض اٌظذسٞ
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، د١ًٌ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٚاخزجبساد الأداء اٌؾشوِٟؾّذ اثشا١ُ٘ شؾبرخ ِٚؾّذ عبثش ثش٠مغ:  -1

 .30، ص1995ِٕشأح اٌّؼبسف ثبلإعىٕذس٠خ،

، داس اٌفىش اٌؼشثٟ الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌزذس٠ت اٌغجبؽخاعبِخ وبًِ سارت ٚػٍٟ ِؾّذ، صوٟ؛  -2

 .86ص 1980ثبٌمب٘شح. 

 ثك.اٌّظذس اٌغب -3

ٍحيط اىخصز:  -4
(1) 

٠ىْٛ اٌزساع ِزذ١ٌبً ثبسرخبء ٠ٚؤخز الظٝ ِؾ١ؾ ٌّٕطمخ اٌؼؼذ. ل١بط ِؾ١ؾ اٌخظش ثشش٠ؾ ل١بط. 

(Visceral fat ثبٌشؾَٛ اٌّٛعٛدح داخً الأؽشبء لّبشٟ غ١ش لبثً ٌٍزّذد، ِغ اٌزأوذ ِٓ أْ اٌشش٠ؾ )

فٟ ٚػغ أفمٟ ػٍٝ ؽٛي ِؾ١ؾ اٌخظش
. 

ٍحيط اىبطِ:  -5
(2) 

ل١بط ِؾ١ؾ اٌجطٓ صجُذ شش٠ؾ اٌم١بط ػٍٝ اٌجطٓ ٚرؾذ اٌغشح اْ رىْٛ اٌزساػبْ ِّذٚدر١ٓ اٌٝ ٠زُ 

 الاعفً ٚاٌمفض اٌظذسٞ ثؾشوخ رٕفظ ؽج١ؼ١خ.

ٍحيط اىشّذ:  -6
(3) 

٠مف اٌمبئُ ثبٌم١بط فٟ ِٛاعٙخ اٌّفؾٛص صُ ٠مَٛ ثزؾغظ ػظُ اٌضٔذ رىْٛ اٌزساع ِزذ١ٌبً ثبسرخبء 

 ٌؼؼذ. ٠ٚؤخز اٌم١بط لألشة ٔظف عُ.٠ٚؤخز الظٝ ِؾ١ؾ ٌّٕطمخ ا

قياص اىطىه:  -7
(4) 

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

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

 بً.اٌّم١بط ٚخبطخ ػٕذِب ٠ىْٛ شؼش اٌشأط وض١ف

قياص اىىسُ: -8
(5) 

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

سل١ّبً، ٚرزُ ػ١ٍّخ اٌم١بط ثذْٚ ؽزاء ٚثألً اٌّلاثظ اٌّّىٕخ ػٍٝ عغُ اٌّفؾٛص، ِٚٓ اٌؼشٚسٞ 

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

قياص طَل ثْايا اىجيذ:  3-1-4-1
(6 ) 

ِٚ ِٓ لبػذرٙب إٌٝ Diagonalِٕطمخ اٌفخز: ص١ٕخ ِبئٍخ ) -1 ( رىْٛ ؽ١خ اٌغٍذ )اٌض١ٕخ( فٟ ٚػغ ِزغب

لّزٙب، الأِش اٌزٞ ٠غؼً فىٟ عٙبص اٌم١بط ِغزمش٠ٓ فٟ ِىبْ ٚاؽذ ٠ٚزُ اٌم١بط فٛق ِٕطمخ اٌشوجخ 

( ٍُِ.0.5ؼظُ اٌفخز رغغ١ً اٌمشاءح ِٓ ِزٛعؾ صلاصخ ل١بعبد ِمشثخ إٌٝ )ِٓ اٌغٙخ الأغ١خ ٌ
 

 

، 1984، داس اٌّؼبسف.3، ؽاٌم١بط فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟاؽّذ ِؾّذ خبؽش ٚػٍٟ فّٟٙ اٌج١ه؛  -1

 .97ص 

 اٌّظذس اٌغبثك. -2

 اٌّظذس اٌغبثك. -3

ّؼ١ٍّخ ٌٍم١بعبد ٘ضاع ثٓ ِؾّذ اٌٙضاع؛ فغ١ٌٛٛع١ب اٌغٙذ اٌجذٟٔ الأعظ إٌظش٠خ ٚالإعشاءاد اٌ -4

(، 2009:) اٌٍّّىخ اٌؼشث١خ اٌغؼٛد٠خ، عبِؼخ اٌٍّه عؼٛد، إٌشش اٌؼٍّٟ ٚاٌّطبثغ، 1اٌفغ١ٌٛٛع١خ، ط

 .52ص

 اٌّظذس اٌغبثك. -5
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 اٌّظذس اٌغبثك. -6

( عُ، ١ّ٠ٓ اٚ 5عّه اٌغٍذ فٟ ِٕطمخ اٌجطٓ ل١بط عّبوخ اٌغٍذ افم١ب ػٍٝ ثؼذ )ٍْطقت اىبطِ:  -2 

 ( عُ.1ٌٟ )٠غبس اٌظشح اٚ رؾزٙب ثؾٛا

( ِٓ اٌغٙخ اٌغفٍٝ خبف اٌؼؼذ ٌٍؼظُ: رغغ١ً اٌمشاءح Diagonal: ص١ٕخ ِبئٍخ )ٍْطقت خيف اىعضذ -3

 ( ٍُِ.0.5ِٓ ِزٛعؾ صلاصخ ل١بعبد ِمشثخ اٌٝ )

 اىتجزبت الاطتطلاعيت:  3-5

٠ٛطٟ خجشاء اٌجؾش اٌؼٍّٟ ثأعشاء رغبسة اعزطلاػ١خ ِٓ أعً اٌؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ ِٚؼٍِٛبد 

ِٛصٛق ثٙب، ٌلاعزفبدح ِٕٙب ػٕذ اعشاء اٌزغشثخ اٌشئ١غخ، اعشد اٌجبؽضخ رغشثخ اعزطلاػ١خ ػشٚس٠خ 

( ِخزجشاد ثٛاعطخ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ِٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش 4ػٍٝ ) ٠27/1/2022َٛ اٌّٛافك 

 ٌلأعجبة الار١خ:

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

 ف ػٍٝ اٌٛلذ إٌّبعت لأعشاء الاخزجبساد ٚوُ ٠غزغشق ٘زا الاعشاء.اٌزؼش .2

 ِلائّخ الاخزجبساد لا افشاد اٌؼ١ٕخ. .3

 رذس٠ت فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ٚاعزخذاَ الاعٙضح ٚالادٚاد اٌلاصِخ ٌزٕف١ز اٌزغشثخ ٚالاخزجبساد. .4

 الاختباراث اىقبييت: 3-5-1

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

 ا١ِٛ١ٌخ( 

 اىقياطاث اىجظَيت:

 ِؾ١ؾ اٌفخـز. -1

 ِؾ١ؾ اٌٛسن. -2

 ِؾ١ؾ اٌظـذس. -3

 ِؾ١ؾ اٌخظش. -4

 عّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ ٌٍفخز. -5

 عّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ خٍف اٌؼؼذ. -6

 عّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ ٌٍجطٓ. -7

 اٌٛصْ. -8

 الاختباراث اىبعذيت: 3-5-2

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

 اٌزٟ عشد ثٙب اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد )رمش٠ج١بً(.                                                                         

 اىىطائو الاحصائيت: 3-5-3

 ٚثبٌمٛا١ٔٓ الإؽظبئ١خ الار١خ: ١SPSSجخ الإؽظبئ١خ اعزخذِذ اٌجبؽضخ اٌؾم

 .ٟاٌٛعؾ اٌؾغبث 

 .اٌٛع١ؾ 

 .ٞالأؾشاف اٌّؼ١بس 

 .ِؼبًِ الاٌزٛاء 

  اخزجبسT .ٌٍؼ١ٕبد اٌّزشاثطخ اٌّغزمٍخ 
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 .لبْٔٛ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ 

 اىفصو اىزابع

يط اىفخذ، طَل اىثْيت اىجيذيه عزض ّتائج )ٍحيط اىشّذ، ٍحيط اىخصز، ٍحيط اىبطِ، ٍح   4-1

 ىيفخذ، طَل اىثْيت اىجيذيت ىيبطِ، طَل اىثْيت اىجيذيه ىيعضذ، متيه اىجظٌ( وتحيييها وٍْاقشتها:

 (2اىجذوه )

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 الاختبار اىبعذي الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

 ُع ٍحيط اىشّذ

39.793 5.541 

36.618 4.898 

3.1750 

 ٍعْىي 0.000 5.749 1.914

 

 (3اىجذوه )

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 الاختبار اىبعذي الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

 عُ ٍحيط اىخصز
95.67 11.376 

90.381 10.85

5 
5.291 

 ٍعْىي 0.025 2.597 7.057

 

 (4اىجذوه )

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 الاختبار اىبعذي الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

 طٌ ٍحيط اىبطِ
104.77 13.27 

95.88 11.96

8 
8.89 

 ٍعْىي 0.000 5.422 5.679

 

 (5اىجذوه )

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 ىبعذيالاختبار ا الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

 ٍعْىي 0.001 4.690 3.751 5.080 4.309 60.536 5.915 65.616 طٌ ٍحيط اىفخذ

 

 ( 6اىجذوه )

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 الاختبار اىبعذي الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

عّه اٌض١ٕخ 

 اٌغٍذ٠خ ٌٍفخز

 ٍيٌ
42.166 1.992 

40.25 1.712 
1.916 

 ٍعْىي 0.000 6.665 0.996

 

 (7اىجذوه )

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 الاختبار اىبعذي الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

عّه اٌض١ٕخ 
 اٌغٍذ٠خ ٌٍجطٓ

 ٍيٌ
33.50 1.732 

32.0 1.758 
1.50 

 ٍعْىي 0.000 6.514 0.797
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 ( 8اىجذوه )

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 الاختبار اىبعذي الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

عّه اٌض١ٕخ 

 اٌغٍذ٠خ اٌؼؼذ

 ٍيٌ
30.75 1.215 

29.5 0.904 
1.25 

 ٍعْىي 0.000 5.745 0.753

 

 (9ه )اىجذو

 اىَتغيزاث
وحذة 

 اىقياص

 الاختبار اىبعذي الاختبار اىقبيي
 ع ف ف  

 tل١ّخ

 اٌّؾزغجخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ
 اىذلاىت

 ع ص ع ص

 ٍعْىي 0.000 6.691 1.466 2.833 4.522 73.50 5.122 76.333 مغٌ وزٍخ اٌغغُ

 

 بييت واىبعذيت:ٍْاقشت ّتائج اىفزوق بيِ اىقياطاث اىجظَيت بيِ اىقياطاث اىق 4-2

رظٙش ٔزبئظ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ )ِؾ١ؾ اٌضٔذ ِٚؾ١ؾ اٌخظش ِٚؾ١ؾ 

اٌظذس ِٚؾ١ؾ اٌجطٓ ِٚؾ١ؾ اٌفخز ٚعّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ ٌٍفخز ٚعّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ ٌٍجطٓ ٚعّه 

ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ خٍف اٌؼؼذ ٚوزٍخ اٌغغُ( اْ ٕ٘بن فشٚق، داٌخ ِؼ٠ٕٛخ ث١

ٚالاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ. ار اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٌٙب ػلالخ 

ثٕغجخ رشاوُ اٌشؾَٛ ثبٌغغُ ٟٚ٘ ػٍٝ ػلالخ ثٕٛع اٌزغز٠خ ٚو١ّبد اٌغزاء ٚؽشوخ الأغبْ ٕٚ٘ب ٠ٛوذ 

اٌطبلخ اٌّجزٌٚخ الً ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ  وً ِٓ )عبسٞ اؽّذ، ٔٛسِب ػجذ اٌشصاق ع١ٍُ( " إرا وبٔذ

اٌّىزغجخ رخزضْ اٌشؾَٛ داخً اٌغغُ". 
(1)

أٞ ِمذاس اعزٙلاوٗ ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ، ٚرؼذ ِؤششا  

ِّٙب ٌظؾخ اٌفشد ؽ١ش رؼذ "دساعخ عغُ الأغبْ ِٓ ٔبؽ١خ شىٍٗ ٚؽغّٗ ِٓ اٌّؤششاد اٌزٟ ٠زُ 

١خ ٚإٌفغ١خ ٌٍفشد". الاعزششبد ثٙب ٌٍزٕجؤ ثبٌؾبٌخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌظؾ
(2 )

ٚرشٜ اٌجبؽش اْ اعجبة أخفبع 

ل١بط ِغزٜٛ اٌّؾ١طبد ٚعّه صٕب٠ب اٌغٍذ ٠ؼٛد اٌٝ أخفبع ِغزٜٛ اٌذْ٘ٛ اٌّخضٚٔخ رؾذ اٌغٍذ 

ٔز١غخ رذس٠جبد رّبس٠ٓ اٌىبسد٠ٛ اٌّمذِخ ِٓ لجً اٌجبؽضخ ٌٙزٖ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌزٟ اؽزٛد ػٍٝ 

ٚٔخ. ار ٠ؤدٞ رٕبٚي و١ّبد وج١شح ِٓ اٌّٛاد اٌغزائ١خ اٌغ١ٕخ ثبٌذْ٘ٛ رّبس٠ٓ ٌٍمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّش

ٚاٌغىش٠بد ٚاٌجشٚر١ٕبد ٚثذْٚ طشف وج١ش ٌٍطبلخ ٚثشىً ِغزّش اٌٝ رشاوُ و١ّبد وج١شح ِٓ 

اٌذْ٘ٛ ث١ٓ خلا٠ب الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ رؾذ ؽ١بد اٌغٍذ ثشىً شؾَٛ ٚرؼشف ٘زٖ اٌؾبٌخ ثبٔٙب " اٌض٠بدح 

( ٚرىْٛ ٘زٖ اٌض٠بدح Weight Overْ فٛق اٌؾبٌخ اٌّغّبح )ص٠بدح فٟ اٌٛصْ فٟ رشاوُ ٔغجخ اٌشؾٛ

ػٍٝ ؽغبة ٔغجخ اٌشؾَٛ فمؾ ٚرؾذس ِضً ٘زٖ اٌؾبٌخ ػٓ ؽش٠ك اِب ِٓ خلاي اٌؼٛاًِ اٌج١ئ١خ 

)اٌؼبداد ٚاٌزمب١ٌذ ٚلٍخ اٌؾشوخ( اٚ ٔز١غخ الاطبثخ ثبلأِشاع اٌٛساص١خ ثغجت خًٍ فٟ ػًّ غذد 

اٌغغُ"
(3)

ٙذف الاعبعٟ ٌٍذ٘ٓ ٘ٛ ٌخضْ اٌطبلخ ٚرؾش٠ش٘ب. ٠ٚٛوذ )٘بشُ اٌى١لأٟ( " ثّب اْ . ار اْ اٌ

اٌذ٘ٓ ٠ؼذ خض٠ٕبً ٌٍطبلخ فٙٛ ٠ؼًّ ػٍٝ ؽّب٠خ الاعٙضح اٌذاخ١ٍخ ٌٍغغُ ٚ٘ٛ خض٠ٓ ٌّخزٍف اٌٙشِٛٔبد 

 اٌغزش٠ٚذ٠خ. ٚرىْٛ ِغبّ٘زٗ فؼبٌخ فٟ ا٠غ ٘زٖ اٌٙشِٛٔبد. وّب رىْٛ لبث١ٍخ عغُ الأغبْ فٟ رخض٠ٓ

اٌىلا٠ىٛع١ٓ ِؾذٚدح فٟ ؽ١ٓ لبث١ٍزٗ فٟ رخض٠ٓ و١ّبد وج١شح ِٓ اٌذْ٘ٛ رىْٛ غ١ش ِؾذٚدح، ار رٛعذ 

اٌذْ٘ٛ ثشىً دائّٟ فٟ اٌؼؼلاد ٚاٌىجذ". 
(4)

ٌزٌه وبْ ٌّغّٛػخ اٌزّبس٠ٓ اٌىبسد٠ٛ اٌّمذِخ ِٚب  

ْ٘ٛ فٟ صٕب٠ب اشزٍّذ ِٓ ػٕبطش ٌٍمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ أصش٘ب اٌّجبشش فٟ خفغ ٔغجخ اٌذ
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اٌغٍذ. ؽ١ش اْ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ اعزخذِذ وبٔذ شبٍِخ ٌغ١ّغ ؽشوبد اٌغغُ اٚ ػٍٝ الالً لأغٍت 

اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌىج١شح ٚاٌؼؼلاد اٌظغ١شح اٚ اٌذل١مخ ص٠بدح اٌّىْٛ اٌؼؼٍٟ إٌبرظ ِٓ ٘زٖ 

 اٌزّبس٠ٓ.

 

، داس ٚائً ٌٍٕشش، ػّبْ، 1ؽ عبسٞ اؽّذ، ٔٛسِب ػجذ اٌشصاق ع١ٍُ: ا١ٌبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌظؾ١خ، -1

 .299-298،ص2001

صبئش داٚد عٍّبْ: ٚػغ ثطبس٠خ ٌم١بط الاعزؼذاد اٌجذٟٔ ٚاٌم١بعبد اٌغغ١ّخ لاخزجبس ٔبشئٟ وشح   -2

 .34، ص1989اٌغٍخ، سعبٌخ ِبعغز١ش، عبِؼخ اٌجظشح، 

عبِؼخ  ٚد٠غ ٠بع١ٓ اٌزىش٠زٟ ٚؽٗ ٠بع١ٓ: الاػذاد اٌجذٟٔ ٌٍٕغبء، داس اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، -3

 .328، ص1986اٌّٛطً، 

٘بشُ ػذٔبْ اٌى١لأٟ: الاعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍزذس٠جبد اٌش٠بػ١خ، ِىزجخ اٌفلاػ ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠غ،  -4

 .140، ص2000، اٌى٠ٛذ، 2ؽ

ؽ١ش عبػذد رّش٠ٕبد اٌجشٔبِظ اٌّؼذ ػٍٝ ؽشق اٌىض١ش ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ ٔز١غخ الاعزٙلان  

ٖ اٌزّبس٠ٓ ٚثبٌزبٌٟ رم١ًٍ ِٓ ِغز٠ٛبد اٌذْ٘ٛ داخً اٌغغُ أؼىبط اٌؼبٌٟ ٌٍطبلخ ِٓ خلاي اعزخذاَ ٘ز

رٌه ػٍٝ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٚرٛوذ ) عؼبد عؼذٞ ( " اْ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٟ٘ اُ٘ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

ار أٙب رؤصش رأص١شاً ِجبششاً ػٍٝ ر١ّٕخ اٌظفبد ٚاٌؼٕبطش الاخشٜ ِضً اٌغشػخ ٚاٌششبلخ ٚاٌزٛافك ٚاْ 

بسعخ الأشطخ اٌش٠بػ١خ ٠ؤدٞ اٌٝ ٔمض فٟ ِؼذي اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌؼؼلاد ػذَ ِّ

اٌغغُ ٚلا ع١ّب ػؼلاد اٌجطٓ ٚاْ ٌٍّشأح خظٛط١خ ٚؽبعخ ِبعخ ٌٍمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍّؾبفظخ ػٍٝ 

لٛاِٙب اٌّّشٛق ِٕٚغ ؽذٚس اٌزذ٘ٛس اٌزٞ ِٓ اٌّّىٓ اْ رظبة ثٗ ٚلاع١ّب ػٕذِب ٠مزشة ػّش٘ب ِٓ 

١ٓ " اٌضلاص
(1)

 

ٌزا فبْ اٌزّبس٠ٓ اٌّغزخذِخ ػٍّذ ػٍٝ ؽشق ػذد اعبعٟ ِٓ اٌغؼشاد ٌٚٙزا اٌغجت ٔمظذ ٔغجخ 

اٌشؾَٛ فٟ اٌغغُ ٕٚ٘ب ٠ش١ش ) ؽّذاْ اٌىج١غٟ ( رٛصش اٌزّبس٠ٓ اٌجذ١ٔخ "ٚرؤصش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرزأصش 

غ اٌّىٛٔبد اٚ اٌخظبئض فٟ ٔفظ اٌٛلذ ثمٛاَ اٌغغُ ٚالاعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٚرؼزجش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ع١ّ

اٚ اٌؼٕبطش اٌغغ١ّخ ٚاٌؾشو١خ اٌزٟ رذخً فٟ رشو١ت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرٍؼت دٚساً اعبع١بً فٟ الأغبص 

اٌش٠بػٟ )وبٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌششبلخ ٚاٌّشٚٔخ( ٚع١ّغ اٌظفبد اٌزٟ رٕزظ ػٓ أذِبط 

جذ١ٔخ"ػٕظش٠ٓ ف١ّٙب اٚ اوضش ِٓ ثؼغ ٚرغّٝ وزٌه ثؼٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌ
(2)

.ٌٚزٌه ِغّٛػخ اٌزّبس٠ٓ 

عبّ٘ذ فٟ سفغ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌظؾ١خ ٚأخفبع فٟ ِغزٜٛ اٌشؾَٛ لذ اصش ثشىً ا٠غبثٟ ػٍٝ 

خفغ اٌّىْٛ اٌشؾّٟ ٚإٔمبص اٌٛصْ ٔز١غخ ٌض٠بدح اٌجٕبء اٌؼؼٍٟ ؽ١ش اوذ )ػبدي ػٍٟ ؽغٓ( " 

٠ضداد اٌٛصْ اٌؼؼٍٟ ٠ٚمً ٚصْ  ػٍٝ اِىب١ٔخ رغ١١ش اٌزى٠ٛٓ اٌغغّبٟٔ ثشىً ٍِؾٛظ ِغ اٌزّش٠ٓ ؽ١ش

اٌذ٘ٓ ٚؽغُ ٘زٖ اٌزغ١شاد ٠ؼزّذ ثذسعخ وج١شح ػٍٝ ٔٛػ١خ اٌزّش٠ٓ اٌّغزخذَ فٟ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ "
(3)

  .

ٌزٌه وبٔذ إٌزبئظ ِٕطم١خ.
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 الاطتْتاجاث واىتىصياث:  -5

 الاطتْتاجاث: 5-1

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ث -1 ؼغ اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ا

 .( عٕخ25-35ٌٍٕغبء ثأػّبس )

اْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط ِؾ١ؾ اٌضٔذ ٌٍٕغبء  -2

 .( عٕخ25-35ثأػّبس )

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط ِؾ١ؾ اٌخظش ٌٍٕغبء  -3 إ

 عٕخ. (25-35ثأػّبس )

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط ِؾ١ؾ اٌظذس ٌٍٕغبء  -4 إ

 .( عٕخ25-35ثأػّبس )

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط ِؾ١ؾ اٌجطٓ ٌٍٕغبء  -5 إ

 .( عٕخ25-35ثأػّبس )
 

زذس٠ت اٌذائشٞ فٟ رب١ً٘ ػؼلاد اٌّشأح اٌّزأصشح ِب ثؼذ عؼبد عؼذٞ؛ رأص١ش اعزخذاَ اعٍٛة اٌ -1

 .48ص 2004عبِؼخ ثغذاد . -اٌٛلادح. سعبٌخ ِبؽغز١ش. و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ 

ؽّذاْ سؽ١ُ اٌىج١غٟ: رأص١ش اٌزؾًّ اٌخبص فٟ اداء ثؼغ ِغىبد اٌشِٟ ٌٍّظبسػ١ٓ، ػٓ  -2

 . 15، ص1994اؽشٚؽخ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح 

 .1995بػخ ٚاٌظؾخ، ِٕشأح اٌّؼبسف ثبلإعىٕذس٠خ، ػبدي ػٍٟ ؽغ١ٓ اٌش٠ -3

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط ِؾ١ؾ اٌفخز ٌٍٕغبء  -6 إ

 .( عٕخ25-35ثأػّبس )

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط عّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ ٌٍفخز  -7 إ

 .( عٕخ25-35أػّبس )ٌٍٕغبء ث

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط عّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ  -8 إ

 .( عٕخ25-35ٌٍجطٓ ٌٍٕغبء ثأػّبس )

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط عّه اٌض١ٕخ اٌغٍذ٠خ خٍف  -9 إ

 .( عٕخ25-35اٌؼؼذ ٌٍٕغبء ثأػّبس )

ّْ اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ رؼًّ رم١ًٍ ل١بط وزٍخ اٌغغُ ٌٍٕغبء  -11 إ

 .( عٕخ25-35ثأػّبس )

  اىتىصياث واىَقتزحاث: 5-2

 ( عٕخ.25-35ػشٚسح اػزّبد رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ ٌٍٕغبء ثأػّبس ) -1

 ػخ ٌٍىبسد٠ٛ ٌزم١ًٍ ِٓ ِغزٜٛ اٌشؾَٛ فٟ ِخزٍف أؾبء اٌغغُ.اٌزأو١ذ ػٍٝ ٚػغ رّش٠ٕبد ِزٕٛ -2

اٌزأو١ذ ػٍٝ ٔشش رّش٠ٕبد اٌىبسد٠ٛ اٌّظبؽجخ ٌٍزٛػ١خ اٌغزائ١خ ػٍٝ ِذسثبد اٌمبػبد ٚاٌّشاوض  -3

 اٌظؾ١خ.

 ػشٚسح اػزّبد اٌذساعخ ِٓ لجً ِذسثبد اٌّشاوض اٌظؾ١خ ٌٍٕغبء. -4
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، داس ٚائً ٌٍٕشش، ػّبْ، 1ؽ عبسٞ اؽّذ، ٔٛسِب ػجذ اٌشصاق ع١ٍُ: ا١ٌبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌظؾ١خ، -6

2001. 

صبئش داٚد عٍّبْ: ٚػغ ثطبس٠خ ٌم١بط الاعزؼذاد اٌجذٟٔ ٚاٌم١بعبد اٌغغ١ّخ لاخزجبس ٔبشئٟ وشح  -7

 .1989اٌغٍخ، سعبٌخ ِبعغز١ش، عبِؼخ اٌجظشح، 

ٚد٠غ ٠بع١ٓ اٌزىش٠زٟ ٚؽٗ ٠بع١ٓ: الاػذاد اٌجذٟٔ ٌٍٕغبء، داس اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشش، عبِؼخ  -8
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The effect of cardio exercises accompanying nutritional awareness on 

some anthropometric measurements of 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 increase and weight 

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

The importance of the message comes from being an attempt to know the 

effect of cardio exercise accompanying nutritional awareness on some 

physical measurements for women aged (25-35) years. The researchers noted 

the phenomenon of weight gain, especially In women, it is widely spread, 

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

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

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

this problem.  Body measurements 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 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.  Physical measurements, the two researchers prepared 

special exercises for cardio exercises, and gave lectures on nutritional 

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

analysis and discussion of the research results.  25-35 years old. 

 

 

 

 

 

 

 

 


