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 " ذأثير تمشُٚاخ انثٛلاذش عهٗ يكَٕاخ الجضى 
 ٔتعغ دٌْٕ انذو نذٖ طلاب المشدهح الاعذادٚح 

 بمذافظح انذقٓهٛح " 
 

 إ٣ٜـاب أؼٔد أُر٠ُٞ ٓ٘صٞرأ.د.ّ/ 
 أصتاذ يضاعد بقضى عهوو انصحت انرٍاضَت

 جايعت انًنصورة -كهَت انتربَت انرٍاضَت 

 ٓؽٔٞد ٓؽٔد أؼٔد ػ٠ِد/ 
 وطرق تدرٍش انتربَت انرٍاضَت يدرس بقضى انًناهج

 جايعت انًنصورة -كهَت انتربَت انرٍاضَت 

 اُؽظ٢٘٤ ٓؽٔد ٓؽٔد إتزا٤ْٛاُثاؼس / 
 اخصائي نشاط رٍاضي 

 جايعت انًنصورة-كهَت انتربَت انرٍاضَت

 

 المهخض
دٛىٕٞ اُىدّ  ٣ٜدف ٛذا اُثؽس ا٠ُ ا٠ُ ذص٤ْٔ تزٗآط ذٔز٣٘اخ ت٤لاذض ٝٓؼزكح ذاش٤زٙ ػِى٠ ٌٓٞٗىاخ اُعظىْ ٝتؼى  

طاُىىة ذىىْ ذوظىى٤ْٜٔ اُىى٠ ٓعٔىىٞػر٤ٖ اؼىىدٛٔا ذعز٣ث٤ىىح  20ٝهىىد اطىىرادّ اُثىىاؼصٕٞ أُىىٜ٘ط اُرعز٣ثىى٠ ػِىى٠ ػ٤٘ىىح هٞآٜىىا 

ذٞظىىد كىىزٝم داخ دلاُىىح  اٗىىٚٝالاخىىزٟ ضىىاتعح ٝػٔىىَ ه٤اطىىاخ هث٤ِىىح ٝه٤اطىىاخ تؼد٣ىىح ُِٔعٔىىٞػر٤ٖ  ًٝاٗىىد اٛىىْ اُ٘رىىا ط 

ٔٞػىح اُرعز٣ث٤ىح ًٝاٗىد ٗظىة اُرؽظىٖ ػا٤ُىح كى٠ اُثزٝذ٤٘ىاخ اُد٤٘ٛىح اؼصا ٤ح ت٤ٖ اُو٤اط٤ٖ اُوث٠ِ ٝاُثؼدٟ ُصىاُػ أُع

ت٤٘ٔىىا ًاٗىىد أهىىَ كىى٠ ٗظىىثح أُىىا  ٝٓسمىىز ًرِىىح اُعظىىْ. ًٝاٗىىد اٛىىْ  .ٓ٘الضىىح اٌُصاكىىح ٝشلاشىى٠ اُعِظىىز٣د ًٝرِىىح اُىىدٕٛٞ

ظىٖ ًرِىح طى٘ح ُٔىا ُٜىا ٓىٖ ذىاش٤ز ًث٤ىز ػِى٠ ذؽ 15-12اُرٞص٤اخ اطىراداّ ذٔز٣٘ىاخ اُثى٤لاذض ػِى٠ أُزؼِىح اُظى٤٘ح ٓىٖ 

اُدٕٛٞ ًٝرِح اُؼضلاخ ٝاُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛح ٓ٘الضح اٌُصاكح ٝشلاش٠ اُعِظز٣د ًٝذُي اطراداّ ذٔز٣٘اخ اُثى٤لاذض تىودٝاخ 

ٝتدٕٝ أدٝاخ ُلأكزاد اُثدٗا  ٌُٝثار اُظٖ ٝٓزض٠ اُعٜاس اُر٘لظ٠ ُٔا ُٜا ٖٓ ذوش٤ز إ٣عات٠ ػ٠ِ ٛىسلا  اُلىزاد ٝٓرؽظى٤ٖ 

 اُؽاُح اُصؽ٤ح ُْٜ.
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اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 

 :المقذيح

ُىىىْ ذؼىىىد اُز٣اضىىىح كىىى٢ ػأُ٘ىىىا ا٤ُىىىّٞ هاصىىىزج ػِىىى٠ 

اُز٣اض٤٤ٖ كوظ تَ أصىثؽد اُز٣اضىح ٝاظثىا ٌُىَ كىزد ٓىٖ 

 اكزاد أُعرٔغ ٝظش  ؼ٤ٟٞ ٖٓ ؼ٤اذٚ.

إٕ اُثؽىىٞز اُؼ٤ِٔىىح كىى٠ أُعىىاٍ اُز٣اضىى٠ ٓاساُىىد 

ذوىىىىدّ اُوٞاػىىىىد اتطاطىىىى٤ح ُرؽو٤ىىىىن ا ٗعىىىىاساخ اُؼا٤ُىىىىح 

٠ أصىىثؽد ٝاُو٤اطىى٤ح ٓظىىر٘دج ػِىى٠ اُؽوىىا ن اُؼ٤ِٔىىح اُرىى

ؿ٤ىىز هاتِىىح ُِعىىدٍ ٝذىىدُ٘ا اتتؽىىاز اُؼ٤ِٔىىح إٔ اُٜىىدف ٓىىٖ 

اُ٘شىىاط اُز٣اضىى٠ ٛىىٞ س٣ىىادج اُوىىدرج اُٞد٤ل٤ىىح ُِلىىزد ٓٔىىا 

٣عؼِٚ هادراً ػ٠ِ تذٍ أُعٜٞد اُثد٠ٗ ُلإرذوا  تأُظىرٟٞ 

أٝ اًرظىىىىاب ا٤ُِاهىىىىح  .اُز٣اضىىىىح إُىىىى٠ أُظىىىىر٣ٞاخ اُؼ٤ِىىىىا

 ٤ٓح.اُٞد٤ل٤ح ُِودرج ػ٠ِ اتدا  أش٘ا  اتػٔاٍ ا٤ُٞ

٣ٝMechael king  (2001 )شى٤ز ٤ٓشى٤َ ٤ًى٘ط 

أٗٚ ٛ٘اى ٗٞع ٓىٖ اُرٔز٣٘ىاخ اُٜٞا ٤ىح ٝاُرى٠ ذىْ اُرٞصىَ 

 Pilates exercisesإ٤ُٜىا ٝذؼىزف ترٔز٣٘ىاخ اُثى٤لاذض 

٠ٛٝ ػثارج ػٖ ٓٔارطح ٓ٘ظٔح ُٔعٔٞػح ٖٓ اُرٔز٣٘اخ 

ٓىىىغ ذ٘ظىىى٤ْ ُؼ٤ِٔىىىح اُرىىى٘لض ٝاُرىىى٠ ذؼرٔىىىد ػِىىى٠ ٓارِىىىق 

٣ٜٝىىىىدف ٛىىىىذا اُ٘ىىىىٞع ٓىىىىٖ  .أُعٔٞػىىىىاخ اُؼضىىىى٤ِح ٓؼىىىىاً 

اُرٔز٣٘اخ إُى٠ إ٣عىاد اُرىٞاسٕ كى٠ اُشىٌَ اُعث٤ؼى٠ ُِعظىْ 

ٓغ اتخذ ك٠ الاػرثار ًَ اُؼٞآَ أُشارًح كى٠ اُؽصىٍٞ 

              (10 17)ػ٠ِ ظظْ صؽ٠.  

ُٝرٔز٣٘اخ اُث٤لاذض كٞا د ػد٣دج ػِى٠ اُعظىْ كٜى٠ 

ذظىىاػد ػِىى٠ ذو٣ٞىىح ػضىىلاخ اُىىثعٖ اُؼ٤ٔوىىح ٝػضىىلاخ 

ًٔىىا ذؼٔىَ ػِى٠ إطاُىح اُؼضىىلاخ  .خ اُلاىذاُظٜىز ٝػضىلا

 .ؼىىىٍٞ اُؼٔىىىٞد اُلوىىىزٟ ُرال٤ىىىق اُضىىىـظ اُٞاهىىىغ ػ٤ِٜىىىا

ٝذظاػد ٛذج اُرىدر٣ثاخ كى٠ ذؼىد٣َ اُوىٞاّ ُٔىٖ ٣ؼىا٠ٗ ٓىٖ 

ذوىٞص كىى٠ اُظٜىىز أٝ اطىىردارج اٌُرلى٤ٖ ؼ٤ىىس ٣ظىىرادّ كىى٠ 

تىىزآط إػىىادج اُرو٤ٛىىَ ٓٔىىا ٣ظىىاػد ػِىى٠ إٔ ٣ٌىىٕٞ ٛ٘ىىاى 

 ر٣ثاخ ذؼٔىىىَ ػِىىى٠ ٝإٔ ٛىىىذج اُرىىىد .ذىىىٞاسٕ أكضىىىَ ُِعظىىىْ

إطاُىىح اُؼضىىلاخ ٝذو٣ٞرٜىىا كٜىىذا ٣ش٣ىىد ٓىىٖ ٗعىىام ؼزًىىح 

أُلاصىىَ ٓٔىىا ٣ظىىاػد ػِىى٠ ٓ٘ىىغ اؼرٔىىالاخ ا صىىاتح ػ٘ىىد 

 (2 -7) اتدا .

( إٔ ػىىىىدّ 1997ٝهىىىىد اٝضىىىىػ ا٣ٔىىىىٖ اُؽظىىىى٠٘٤ )

ٓٔارطح أٟ ٗشاط ر٣اضى٠ ٣ىسدٟ إُى٠ س٣ىادج اٌُُٞظىرزٍٝ 

اٌُِىىىى٠ تاُىىىىدّ  ًٔىىىىا ذىىىىسدٟ إُىىىى٠ اخىىىىرلاٍ اُرىىىىٞاسٕ تىىىى٤ٖ 

 اُرى٠ ذ٤ٔىَ  (LDL)ٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛح ٓ٘الضىح اٌُصاكىح اُثز

إُىىى٠ الاُرصىىىام تعىىىدار اُشىىىزا٤٣ٖ ٝاُثزٝذ٤٘ىىىاخ اُد٤٘ٛىىىح 

 ( ٝاُرىىىىىى٠ ذوىىىىىىاّٝ اُرصىىىىىىامHDLٓزذلؼىىىىىىح اٌُصاكىىىىىىح )

(LDL ػِىى٠ ظىىدرإ اُشىىزا٤٣ٖ ٝذوِىىَ ٓىىٖ ٓظىىرٞاٙ كىى٠ )

 (12ـ 3)  اُدّ.

 ٣ٝRepert Gonsonشىىى٤ز رٝتىىىزخ ظٞٗظىىىٕٞ 

ٛى٠   Lipoproteins( تىوٕ اُثزٝذ٤٘ىاخ اُد٤٘ٛىح1995)

أُىىٞاد اُد٤٘ٛىىح اُرىى٠ ذٔرىىشض تاُثزٝذ٤٘ىىاخ ٌُىى٠ ذؼثىىز اُىىدّ 

ٝٓىىٖ أُؼىىزٝف إٔ اُىىدٕٛٞ لا ذىىذٝب كىى٠ أُىىا  ُىىذا كٜىى٢ 

ذرؽىىد ٓىىغ ظىىشل ٓىىٖ أُىىٞاد اُثزٝذ٤٘ىىح ُرؽٔىىَ ٓؼىىاٙ خىىلاٍ 

ذ٤ىىىىىار اُىىىىىدّ ٝذظىىىىى٠ٔ كىىىىى٠ ٛىىىىىذٙ اُؽاُىىىىىح تاُثزٝذ٤٘ىىىىىاخ 

٠ٛٝ ذص٘ق ؼظة ًصاكرٜا ا٠ُ   Lipoproteinsاُد٤٘ٛح

أٗىىىٞاع ر ٤ظىىى٤ح تزٝذ٤٘ىىىاخ د٤٘ٛىىىح ٓزذلؼىىىح اٌُصاكىىىح  شىىىلاز

High Density Lipoproteins   تزٝذ٤٘ىاخ د٤٘ٛىح 

  Low Density Lipoproteinsٓ٘الضىىح اٌُصاكىىح 

 Very Lowتزٝذ٤٘ىىاخ د٤٘ٛىىح ٓ٘الضىىح اٌُصاكىىح ظىىدا 

Density Lipoproteins.  (5 198ـ ) 

ُىىىذا هىىىاّ اُثىىىاؼصٕٞ تٔؽاُٝىىىح إظىىىزا  ٛىىىذٙ اُدراطىىىح  

زٗىىآط اُرىىدر٣ث٠ أُ٘اطىىة ٝدُىىي ُٔؼزكىىح ذىىاش٤ز ٝٝضىىغ اُث

ذٔز٣٘ىىاخ اُثىى٤لاذض ػِىى٠ ٌٓٞٗىىاخ اُعظىىْ )ٓسمىىز ًرِىىح 
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ٗظىىثح أُىىا (  –ًرِىىح اُؼضىىلاخ  –ًرِىىح اُىىدٕٛٞ –اُعظىىْ 

 –ٝتؼ  دٕٛٞ اُدّ )اُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛح ٓزذلؼىح اٌُصاكىح 

ٝشلاشىىىىىى٠  –اُثزٝذ٤٘ىىىىىىاخ اُد٤٘ٛىىىىىىح ٓ٘الضىىىىىىح اٌُصاكىىىىىىح 

 اُعِظزا٣د(.  

 أًْٛح انثذث: 

 الأًْٛح انعهًٛح:

ذزظىىغ ات٤ٔٛىىح اُؼ٤ِٔىىح ُِثؽىىس كىى٠ ًٞٗىىٚ ٓؽاُٝىىٚ 

ُِرؼىىزف ػِىى٠ ٓىىدٟ هىىدرج ذٔز٣٘ىىاخ اُثىى٤لاذض ػِىى٠ ذـ٤٤ىىز 

ٌٓٞٗىاخ اُعظىْ ٝٓظىر٣ٞاخ اُىدّ ٓىٖ اُثزٝذ٤٘ىاخ اُد٤٘ٛىىح 

ٝاُثزٝذ٤٘ىىىاخ اُد٤٘ٛىىىح ٓ٘الضىىىح  HDLٓزذلؼىىىح اٌُصاكىىىح 

ُىدٟ  Triglyceridesٝشلاش٠ اُعِظىزا٣د  LDLاٌُصاكح 

٤ٖ ؼ٤س إ اُدراطاخ اُظاتوح رًىشخ ػِى٠ أ٤ٔٛىح أُزاٛو

ذٔز٣٘ىىاخ اُثىى٤لاذض ٝدٝرٛىىا كىى٠ ذ٤ٔ٘ىىح اُ٘ىىٞاؼ٠ اُثد٤ٗىىح 

ٝاُلظ٤ُٞٞظ٤ح تٞظٚ ػاّ ُْٝ ذرعزم ا٠ُ ٓؽاُٝح اُرؼزف 

 ػ٠ِ ذوش٤زٛا ػ٠ِ دٕٛٞ اُدّ.

 الأًْٛح انرطثٛقٛح:

ذظٜىىىز ات٤ٔٛىىىح اُرعث٤و٤ىىىح ُٜىىىذٙ اُدراطىىىح كىىى٠ إ 

اهىا ظد٣ىدج ُِرعىزم اُى٠ ذىوش٤ز اُثزٗآط أُورزغ هد ٣لرػ آك

ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ اُعظْ ًٝىذُي اُؼد٣ىد ٓىٖ 

اُ٘ٞاؼ٠ اُلظ٤ُٞٞظ٤ح اُرى٠ ُىْ ٣ىرْ ذ٘اُٜٝىا تاُدراطىح اُى٠ 

اتٕ ُٔا ُٜىا ٓىٖ ذىاش٤زاخ إ٣عات٤ىح ػد٣ىدج ٝكوىا ُِؼد٣ىد ٓىٖ 

اُدراطاخ اُظاتوح اُر٠ ذ٘اُٝد ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض تاُثؽىس 

 ٝاُرعث٤ن.

 ْذف انثذث:

٣ٜىىدف اُثىىاؼصٕٞ اُىى٠ اُرؼىىزف ػِىى٠ ذىىوش٤ز ذٔز٣٘ىىاخ 

اُثىى٤لاذض ػِىى٠ ٌٓٞٗىىاخ اُعظىىْ ٝتؼىى  دٛىىٕٞ اُىىدّ ٓىىٖ 

ٝاُثزٝذ٤٘ىىاخ  HDLاُثزٝذ٤٘ىىاخ اُد٤٘ٛىىح ٓزذلؼىىح اٌُصاكىىح 

ٝشلاشىىىى٠ اُعِظىىىىزا٣د  LDLاُد٤٘ٛىىىىح ٓ٘الضىىىىح اٌُصاكىىىىح 

Triglycerides  ُىىىىىىدٟ طىىىىىىلاب أُزؼِىىىىىىح الاػداد٣ىىىىىىح

 تٔؽاكظح اُده٤ِٜح.

 فشٔع انثذث: 

ظىىىد كىىىزٝم داخ دلاُىىىح اؼصىىىا ٤ح تىىى٤ٖ اُو٤اطىىى٤ٖ ذٞ -1

اُوث٠ِ ٝاُثؼىدٟ كى٠ أُرـ٤ىزاخ )اُثزٝذ٤٘ىاخ اُد٤٘ٛىح 

ٓزذلؼىىىح اٌُصاكىىىح ـىىىـ اُثزٝذ٤٘ىىىاخ اُد٤٘ٛىىىح ٓ٘الضىىىح 

اٌُصاكىىح ـىىـ شلاشىى٠ اُعِظىىزا٣د ـىىـ ًرِىىح اُىىدٕٛٞ ـىىـ ًرِىىح 

اُؼضلاخ ــ ٗظثح أُا  ــ ٓسمز ًرِح اُعظىْ( ٝدُىي 

 اُرعز٣ث٤ح. ُصاُػ اُو٤اص اُثؼدٟ ُِٔعٔٞػح

ذٞظد كزٝم داخ دلاُىح اؼصىا ٤ح كى٠ ٗظىثح اُرؽظىٖ  -2

تىىىىى٤ٖ أُعٔىىىىىىٞػر٤ٖ اُضىىىىىاتعح ٝاُرعز٣ث٤ىىىىىىح كىىىىىى٠ 

أُرـ٤ىىزاخ )اُثزٝذ٤٘ىىاخ اُد٤٘ٛىىح ٓزذلؼىىح اٌُصاكىىح ـىىـ 

اُثزٝذ٤٘ىىىىاخ اُد٤٘ٛىىىىح ٓ٘الضىىىىح اٌُصاكىىىىح ـىىىىـ شلاشىىىى٠ 

اُعِظزا٣د ــ ًرِح اُدٕٛٞ ـىـ ًرِىح اُؼضىلاخ ـىـ ٗظىثح 

( ٝدُي ُصاُػ أُعٔٞػح أُا  ــ ٓسمز ًرِح اُعظْ

 اُرعز٣ث٤ح.

 يظطهذاخ انثذث: 

 : Pilates Exerciseتمشُٚاخ انثٛلاذش 

ٓىىٖ اُؽزًىىاخ اُثد٤ٗىىح أُصىىٔٔح ُرعىى٣ٞز  ٓعٔٞػىىح

ٓزٝٗىىح ٝهىىٞج ذؽٔىىَ اُعظىىْ ٝذؽو٤ىىن ذٞاسٗىىٚ ٝذصىىاؼثٜا 

أٗٔاط ٖٓ اُر٘لض ٝلا ٣ورصز ذوش٤زٛا ػ٠ِ اُعاٗىة اُثىد٠ٗ 

ظ٤ٔىىغ اُ٘ىىٞاؼ٠.  كوىىظ تىىَ ٣ٔرىىد  ػىىادج ذو٤ٛىىَ اُعظىىْ ٓىىٖ

(18- 4:5 ) 

 Highانبرٔذُٛاااخ انذُْٛااّ يشذاعااح انك افااح

Density Lipoprotein (HDL)  : 

إؼىىىىدٟ أُزًثىىىىاخ اُد٤٘ٛىىىىح أُرعىىىىدج تاُثزٝذ٤٘ىىىىاخ 

ٝطىى٤ٔد تىىذُي ٗظىىزا ُٔىىا ذؽر٣ٞىىح ػِىى٠ ٤ًٔىىح ًث٤ىىزج ٓىىٖ 

اُثزٝذ٤٘ىىاخ ٤ًٔٝىىح أهىىَ ٓىىٖ اُىىدٕٛٞ ٓوارٗىىح تاُثزٝذ٤٘ىىاخ 
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اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 
زاٝغ ذز٤ًشٛىىا كىى٠ تلاسٓىىا اُد٤٘ٛىىح ٓ٘الضىىح اٌُصاكىىح ٣ٝرىى

% ٤ِِٓعىزاّ  ذؼٔىَ ٛىذٙ أُزًثىاخ  55:  35اُدّ ٓا ت٤ٖ 

ػِىى٠ ٗوىىَ ا٤ٌُُٞظىىرزٍٝ أُرزطىىة ػِىى٠ ظىىدرإ اتٗظىىعح 

   (1250:  1249 -22إ٠ُ اُدّ. )

 (LDL)انبرٔذُٛاااخ انذُْٛااح يُخاؼااح انك افااح

Low Density Lipoproteins: 

٤ٔد ٠ٛ أُزًثاخ اُد٤٘ٛح أُرؽدج تاُثزٝذ٤٘اخ ٝطى

تىىذُي ٗظىىزا ُٔىىا ذؽر٣ٞىىٚ ػِىى٠ ٤ًٔىىح ًث٤ىىزج ٓىىٖ اُىىدٕٛٞ 

٤ًٔٝىىح اهىىَ ٓىىٖ اُثزٝذ٤٘ىىاخ ٓوارٗىىح تاُثزٝذ٤٘ىىاخ اُد٤٘ٛىىح 

ٓزذلؼح اٌُصاكح ٣ٝرزاٝغ ذز٤ًشٛا كى٠ تلاسٓىا اُىدّ ٓىا تى٤ٖ 

٤ِِٓعىىزاّ % ٝٛىى٠ ذؼٔىىَ ػِىى٠ ٗوىىَ اُىىدّ ٓىىٖ  150: 60

 (     1257 -22ا٤ٌُُٞظرزٍٝ ٖٓ اُدّ ُلأٗظعح. )

 :Triglycerides  ذثلاثٙ الجهضشٚ

ٛىى٠ ٓىىادج د٤٘ٛىىح ٝٛىى٠ ػثىىارج ػىىٖ ٓاىىشٕ ُِعاهىىح 

ُؽىىى٤ٖ اُؽاظىىىح إ٤ُٜىىىا ٝارذلىىىاع ٓوىىىدارٛا ٣سٛىىىَ ُؽىىىدٝز 

 أٓىىىىزاا مىىىىزا٤٣ٖ اُوِىىىىة خاصىىىىح كىىىى٠ ؼاُىىىىح ارذلاػٜىىىىا 

ٓىغ ا٤ٌُُٞظىرزٍٝ تصىٞرج ٓشىرزًح  ٝػىٖ أ١ ٓوىدار أهىىَ 

  ٓىىىَ ٣ؼرثىىىز ٓوىىىداراً طث٤ؼ٤ىىىا. ٤ِِٓ100عىىىزاّ /  200ٓىىىٖ 

(5- 104) 

 : Body Composition ضىيكَٕاخ الج

 ٓصىىىىعِػ ٣شىىىى٤ز اُىىىى٠ ٓعٔٞػىىىىح ٓىىىىٖ اتظىىىىشا  

أٝ اُؼ٘اصز اُرى٠ ذشىٌَ اُشىٌَ ػ٘ىدٓا ذرىزاتظ ٓىغ تؼضىٜا 

 اُىىىىثؼ  ٝٛىىىىذا ٣ؼ٘ىىىى٠ إٔ ذز٤ًىىىىة اُعظىىىىْ ٣ٜىىىىرْ ترؽد٣ىىىىد 

اتظىىشا  ٝاُؼ٘اصىىز اُرىى٠ ٣رٌىىٕٞ ٜٓ٘ىىا اُعظىىْ ٣ٝظىىرٜدف 

ه٤ىىىاص ذز٤ًىىىة اُعظىىىْ ذوىىىد٣ز ا٤ٌُٔىىىح اُ٘ظىىىث٤ح ُِىىىدٕٛٞ 

 ٤ىىح ٝإٕ ًىىإ ٣زًىىش تشىىٌَ ر ٤ظىى٠ ػِىى٠ ٝاتٗظىىعح اُِؽٔ

ذوىىد٣ز ٝسٕ اُىىدٖٛ كىى٠ اُعظىىْ ٝٝسٕ اُعظىىْ تىىدٕٝ دٛىىٖ.  

 .(176ـ  4)

 صُّ : 15-12المشدهح انضُٛح يٍ 

٣عِىىن ػِىى٠ ٛىىذٙ أُزؼِىىح اُظىى٤٘ٚ ٓزؼِىىح اُثِىىٞؽ 

ٝٛىىى٠ الاٗروىىىاٍ ٓىىىٖ اُعلُٞىىىٚ اُىىى٠ اُشىىىثاب  ٝذؼرثىىىز ٛىىىذٙ 

 أُزؼِىىح اٛىىْ ٓزاؼىىَ اُ٘ٔىىٞ كىى٢ ؼ٤ىىاج اُلىىزد ٝإ ُىىْ ذٌىىٖ

اٜٛٔىىىىا ػِىىىى٠ الاطىىىىلام ؼرىىىى٠ إ تؼىىىى  ػِٔىىىىا  اُىىىى٘لض 

٣ؼرثزٜٝٗا تد  ٓى٤لاد ظد٣ىد ُِلىزد ٝذوىغ ٛىذٙ أُزؼِىح كى٢ 

كرىىزج ٓىىا تىى٤ٖ اُثِىىٞؽ اُع٘ظىى٠ ٝاُزمىىد ؼ٤ىىس ذِىى٠ ٓزؼِىىح 

اُعلُٞىىىح أُرىىىاخزج ٝذظىىىثن اُزمىىىد ٝذارِىىىق تدا٣ىىىح ٛىىىذٙ 

أُزؼِىىح ٜٝٗا٣رٜىىا تىىاخرلاف الاكىىزاد ٝاُعٔاػىىاخ اخرلاكىىا 

دُٝىىح لاخىىزٟ ٝٓىىٖ اُز٣ىىق اُىى٠  ًث٤ىىزا ًىىذُي ذارِىىق ٓىىٖ

اُؽضز ٝذراخز ٛذٙ أُزؼِح كى٢ اُظٜىٞر كى٢ أُعرٔؼىاخ 

اُؽضىىىىىز٣ح ٝأُعرٔؼىىىىىاخ الاًصىىىىىز ذٔىىىىىد٣٘ا ًٝىىىىىذُي كىىىىى٢ 

   أُعرٔؼاخ الاًصز تزٝدج.

 انذساصاخ المشذثطح:

 انذساصاخ المشذثطح انعشتٛح:

( تؼ٘ىىٞإ 6()2010دراطىىح مىى٤ز٣ٖ أؼٔىىد ٣ٞطىىق ) -

ػِىىى٠ الاظٜىىىاد  ذىىىاش٤ز اطىىىراداّ ذٔز٣٘ىىىاخ اُثىىى٤لاذض

اُؼصىىث٠ ٝتؼىى  أُرـ٤ىىزاخ اُثد٤ٗىىح ٝأُٜار٣ىىح كىى٠ 

اُرؼىزف  - ٝهد ٛدكد اُدراطح ا٠ُ .ر٣اضح أُثارسج 

اطراداّ ذٔز٣٘اخ اُثى٤لاذض ػِى٠ الاظٜىاد  ذوش٤زػ٠ِ 

اُثد٤ٗىىح ٝأُٜار٣ىىح كىى٠  أُرـ٤ىىزاخاُؼصىىث٠ ٝتؼىى  

ٝهىىىد اطىىىرادّ اُثاؼىىىس أُىىىٜ٘ط  .ر٣اضىىىح أُثىىىارسج 

طاُثىح ذىْ اخر٤ىارْٛ  28ؽىس اُرعز٣ث٠ ػِى٠ ػ٤٘ىح اُث

ػشىىٞا ٤ا ٝذىىْ ذوظىى٤ْٜٔ ػشىىٞا ٤ا اُىى٠ ٓعٔىىٞػر٤ٖ 

ًٝإ ٖٓ اْٛ اُ٘را ط اُر٠ ذٞصىِد ا٤ُٜىا اُثاؼصىح إ 

ذٔز٣٘ىىاخ اُثىى٤لاذض ُٜىىا ذىىوش٤ز ا٣عىىات٠ ػِىى٠ ذؽظىى٤ٖ 

اُعاٗة اُ٘لظ٠ ٝالاهلاٍ ٖٓ الاظٜاد اُؼصث٠ اُر٠ هد 

ذرؼزا ُىٚ اُعاُثىاخ ًٔىا إ ُٜىا ذىوش٤ز ا٣عىات٠ ػِى٠ 

 ٖ ٓظرٟٞ الادا .ذؽظ٤



 ٓعِح ٤ًِح اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح
ٗٞكٔثز    –اُؼدد اُصلاشٕٞ 

2017ّ 
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دراطىىىىىح إ٣ٔىىىىىإ ػظىىىىىٌز أؼٔىىىىىد أؼٔىىىىىد دًرىىىىىٞراٙ  -

تؼ٘ىىٞإ ذىىوش٤ز ذٔز٣٘ىىاخ اُثىى٤لاذض ػِىى٠  (1()2011)

تؼ  ٤ًرٌٞلآظى٘اخ اُىدّ ٝاُرىٞذز ٝػلاهرٜىا ت٘رىا ط 

ٝهىىد ٛىىدكد  .أُثار٣ىىاخ ُىىدٟ لاػثىى٠ ر٣اضىىح اُعىىٞدٝ

اُدراطح ا٠ُ ٝضغ ٓعٔٞػىح ٓىٖ ذىدر٣ثاخ اُثى٤لاذض 

رٌٞلآظ٘اخ اُدّ ٝٓؼزكح ٓدٟ ذوش٤زٛا ػ٠ِ تؼ  ٤ً

ٝاُرىىىٞذز ٝػلاهرٜىىىا ت٘رىىىا ط أُثار٣ىىىاخ ُىىىدٟ لاػثىىى٠ 

ٝهىىىد اطىىىرادّ اُثاؼىىىس أُىىىىٜ٘ط  .ر٣اضىىىح اُعىىىٞدٝ 

اُرعز٣ثىىىى٠ ٝذىىىىْ اخر٤ىىىىار ػ٤٘ىىىىح اُثؽىىىىس تاُعز٣وىىىىح 

طاُثىىح ٓىىٖ اُلزهىىح اُصاُصىىح ذاصىى   30اُؼشىىٞا ٤ح 

٤ىىىىىح اُز٣اضىىىىى٤ح ت٘ىىىىىاخ ظآؼىىىىىح ظىىىىىٞدٝ ت٤ٌِىىىىىح اُرزت

٘ىاخ اُثى٤لاذض ٝهد اطلزخ اُ٘را ط إ ذٔز٣ .اُشهاس٣ن

ُٜىىا ذىىوش٤ز ا٣ىىدات٠ ػِىى٠ تؼىى  ٤ًرٌٞلآظىى٘اخ اُىىدّ 

ٝاُرىىىٞذز ٝػلاهرٜىىىا ت٘رىىىا ط أُثار٣ىىىاخ ُىىىدٟ لاػثىىى٠ 

 ر٣اضح اُعٞدٝ.

( تؼ٘ىىٞإ 9()2003دراطىىح كاطٔىىٚ طىىؼد ػثىىداُلراغ ) -

ذىىاش٤ز تزٗىىآط ٓورىىزغ ػِىىى٠ دٛىىٕٞ اُىىدّ ٌٝٓٞٗىىىاخ 

اُث٘ا  اُعظ٠ٔ ٝتؼ  أُرـ٤زاخ اُلظ٤ُٞٞظ٤ح ُىدٟ 

ًٝىإ  .ُرزت٤ىح اُز٣اضى٤ح ظآؼىح ط٘عىا طاُثاخ ٤ًِح ا

ٛدف اُدراطح ٓؼزكىح ٓىدٟ ذىوش٤ز اُثزٗىآط أُورىزغ 

ٝا٤ُِثىىىٞتزٝذ٤ٖ  –ػِىىى٠ دٛىىىٕٞ اُىىىدّ )اٌُُٞظىىىرزٍٝ 

ٝهىد  .ٝشلاشى٠ اُعِظىزا٣د( –ػا٠ُ ٝٓى٘ال  اٌُصاكىح 

اطىىراد اُثاؼىىس أُىىٜ٘ط اُرعز٣ثىى٠ ٝذىىْ اخر٤ىىار ػ٤٘ىىح 

ثىح طاُ 20اُثؽس تاُعز٣وح اُؼٔد٣ح ٝتِؾ ػىدد اُؼ٤٘ىح 

ٓىىىٖ اُعاُثىىىاخ أُظىىىرعداخ تاُلزهىىىح الاُٝىىى٠ ت٤ٌِىىىح 

ًٝإ ٖٓ اْٛ ٗرِىجط  .اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح ظآؼح ط٘عا 

ٛىىذج اُدراطىىح إ اُثزٗىىآط اُرىىدر٣ث٠ أُورىىزغ ٣ىىسشز 

ا٣عات٤ا دٝ دلاُح اؼصا ٤ح ػ٠ِ دٕٛٞ اُىدّ ٌٝٓٞٗىاخ 

 اُث٘ا  اُعظ٠ٔ ٝتؼ  أُرـ٤زاخ اُلظ٤ُٞٞظ٤ح.

( تؼ٘ىىىىٞإ 10()2006دراطىىىىح كرؽىىىى٠ ٓؽٔىىىىد ٗىىىىدا ) -

اُرـ٤زاخ أُزذثعح تاُ٘شاط اُثد٠ٗ كى٠ دٛىٕٞ اُعىض 

ٝهىىد  .ٝالادا  اُؽزًىى٠ ُلاطلىىاٍ أُصىىاتٕٞ تاُظىىٔ٘ح 

ٛىىىدكد اُدراطىىىح اُىىى٠ اُرؼىىىزف ػِىىى٠ ذىىىوش٤ز تزٗىىىآط 

ٛٞا ٠ ٖٓ اُ٘شاط اُثد٠ٗ ػ٠ِ ذ٣ٌٖٞ اُعظىْ ٝالادا  

اُثىىىىىد٠ٗ ُلاطلىىىىىاٍ دٝ اُىىىىىٞسٕ اُشا ىىىىىد ٝأُصىىىىىاتٕٞ 

ٝهىد اطىرادّ  .طى٘ٞاخ  7تاُظٔ٘ح أُلزطح كى٠ طىٖ 

اُثاؼىىس أُىىٜ٘ط اُرعز٣ثىى٠ ٝذىىْ اخر٤ىىار ػ٤٘ىىح اُثؽىىس 

طلىىىَ ذىىىْ  33تاُعز٣وىىىح اُؼٔد٣ىىىح ٝتِىىىؾ ػىىىدد اُؼ٤٘ىىىح 

ذوظىى٤ْٜٔ ػشىىٞا ٤ا اُىى٠ شىىلاز ٓعٔٞػىىاخ ٝٓىىٖ اٛىىْ 

اُ٘رىىا ط اُرىى٠ ذٞصىىَ ا٤ُٜىىا اُثاؼىىس اُىى٠ اٗىىح ذٞظىىىد 

كزٝم داُح ك٠ اٗالاا دٕٛٞ اُعظىْ ٝس٣ىادج الادا  

 اتٕٞ تاُظٔ٘ح.اُؽز٠ً ُلاطلاٍ أُص

( تؼ٘ىىىٞإ 12()2012دراطىىىح ٗظىىىٔح ٓؽٔىىىد كىىىزاض ) -

ذىىىىوش٤ز اطىىىىراداّ تؼىىىى  ذٔز٣٘ىىىىاخ اُثىىىى٤لاذض ػِىىىى٠ 

ٌٓٞٗىىاخ ا٤ُِاهىىح اُثد٤ٗىىح أُزذثعىىح تاُصىىؽح ُعاُثىىاخ 

ٝهىىىد ٛىىىدكد  .٤ًِىىىح اُرزت٤ىىىح اُز٣اضىىى٤ح تأُ٘صىىىٞرج 

اُدراطح اُى٠ اُرؼىزف ػِى٠ ذىوش٤ز ذٔز٣٘ىاخ اُثى٤لاذض 

خ ٤ًِىىىح اُرزت٤ىىىح تىىىادٝاخ ٝتىىىدٕٝ ادٝاخ ػِىىى٠ طاُثىىىا

ٝهىىد اطىىرادّ اُثاؼىىس  .اُز٣اضىى٤ح ظآؼىىح أُ٘صىىٞرج 

أُٜ٘ط اُرعز٣ث٠ ٝذْ اخر٤ىار ػ٤٘ىح اُثؽىس تاُعز٣وىح 

طاُثىىح  48اُؼشىىٞا ٤ح ٝتِىىؾ ػىىدد اكىىزاد ػ٤٘ىىح اُثؽىىس 

ٓىىٖ ٤ًِىىح اُرزت٤ىىح اُز٣اضىى٤ح ظآؼىىح أُ٘صىىٞرج ٝهىىد 

اطىىىلزخ اُ٘رىىىا ط إ ذٔز٣٘ىىىاخ اُثىىى٤لاذض تاطىىىراداّ 

كىى٠ أُزذثىىح الاُٝىى٠ كىى٠  Ladder Barrelظٜىىاس 

ٓرـ٤ىىىزاخ ا٤ُِاهىىىح اُثد٤ٗىىىح أُزذثعىىىح تاُصىىىؽح ٤ِ٣ٜىىىا 

 أُعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح اُصا٤ٗح )تدٕٝ ادٝاخ(.

 انذساصاخ المشذثطح الأجُثٛح:
 Wallce WF.et alدراطىىىح ٝالاص ٝآخىىىزٕٝ  -

تؼ٘ىىىىىىٞإ ذىىىىىىاش٤ز ذىىىىىىدر٣ة صىىىىىىؼٞد  (21ّ()2000)

أُدرظاخ ػِى٠ ٗظىثح اُىدٕٛٞ ُىدٟ اُظى٤داخ صىـار 

ٝهد ٛدكد اُدراطح اُى٠ ٓؼزكىح ذىوش٤ز ذىدر٣ة  .اُظٖ 
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اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 
صىىؼٞد أُىىدرظاخ ٤ٓٞ٣ىىا ػِىى٠ ٗظىىثح اُىىدٕٛٞ ُىىدٟ 

ٝهد اطىرادّ اُثاؼىس أُىٜ٘ط  .اُظ٤داخ صـار اُظٖ 

اُرعز٣ثىىى٠ ٝهىىىد ذىىىْ اخر٤ىىىار ػ٤٘ىىىح اُثؽىىىس تاُعز٣وىىىح 

طىى٤دج تؽاُىىح صىىؽ٤ح  22اُؼٔد٣ىىح ٝتِىىؾ ػىىدد اُؼ٤٘ىىح 

ًٝىىىإ ٓىىٖ اٛىىىْ اُ٘رىىىا ط اُرىى٠ ذٞصىىىَ ا٤ُٜىىىا  .ظ٤ىىدج 

ثاؼىىىس ٝظىىىد ارذلىىىاع ٗظىىىثح اُثزٝذ٤٘ىىىاخ اُد٤٘ٛىىىح اُ

ٓزذلؼح اٌُصاكح ٝاٗالاا ٗظىثح اُثزٝذ٤٘ىاخ اُد٤٘ٛىح 

ٓ٘الضح اٌُصاكح ٝاٗالاا اُؽىد الاهصى٠ لاطىرٜلاى 

 الاًظع٤ٖ ٝاٗالاا ٗظثح لاًراخ اُدّ.

 Stefanieدراطح طىر٤لإ ٝطىثا٤ُد ٝظىٕٞ تىٞرًز  -

Spieled and John Porcaeri 

ُثىى٤لاذض ٣لؼىىَ ًىىَ دُىىي ( تؼ٘ىىٞإ ٛىىَ ا20ّ()2009)

ٝهد ٛدكد اُدراطح ا٠ُ اُرؼزف ػِى٠ ذىوش٤ز ذٔز٣٘ىاخ 

اُثىى٤لاذض ػِىى٠ ًىىَ ٓىىٖ ٤ٌٓا٤ٌ٤ٗىىح اُعظىىْ ٝا٤ُِاهىىح 

اُثاؼس أُٜ٘ط اُرعز٣ث٠ ٝهىد ذىْ  ّاُؼآح ٝهد اطراد

اخر٤ار ػ٤٘ىح اُثؽىس تاُعز٣وىح اُؼشىٞا ٤ح ٝتِىؾ ػىدد 

اُى٠  18آزأج ذرزاٝغ اػٔارْٛ ٖٓ  15ػ٤٘ح اُثؽس 

ٝذْ ذوظ٤ْٜٔ ا٠ُ ٓعٔىٞػر٤ٖ ٝهىد اطىلزخ ط٘ح  26

اُدراطح ا٠ُ ٗظثح اُرؽظٖ ك٢ ٓؼىدٍ ضىزتاخ اُوِىة 

ٝاُؽد الاهص٠ لاطرٜلاى الاًظىع٤ٖ ُىدٟ ٓعٔٞػىاخ 

 اُثؽس.

 Rogers Kدراطح رٝظزص ى.ظ٤ثظٕٞ ٝآخزٕٝ  -

Gibson AL (2009()ّ19 ٕتؼ٘ىىىٞا )أطىىىات٤غ  8

ٖٓ اُث٤لاذض ٝذوش٤زٛىا ػِى٠ ا٤ُِاهىح اُثد٤ٗىح ُِثىاُـ٤ٖ 

ٜدف اُدراطح إ٠ُ اُرؼزف ػ٠ِ ذىوش٤زاخ ذٔز٣٘ىاخ ٝذ

اُثىىىى٤لاذض ػِىىىى٠ طىىىىٔي ػضىىىىلاخ اٌُرىىىىق ٝاُظٜىىىىز 

ٝذؽظ٤ٖ ا٤ُِاهح اُؼآح ٝهد اطىرادّ اُثاؼىس أُىٜ٘ط 

اُرعز٣ثىىىى٠ ٝذىىىىْ اخر٤ىىىىار ػ٤٘ىىىىح اُثؽىىىىس تاُعز٣وىىىىح 

كىزدا ٝذىْ ذوظى٤ْٜٔ  17اُؼشٞا ٤ح ٝتِىؾ ػىدد اُؼ٤٘ىح 

 ا٠ُ ٓعٔٞػر٤ٖ ٝهد أطلزخ اُ٘را ط ػٖ إٔ ذىدر٣ثاخ

اُثىىى٤لاذض أشىىىزخ تشىىىٌَ ِٓؽىىىٞد كىىى٠ س٣ىىىادج طىىىٔي 

ػضلاخ اٌُرق ٝاُظٜز ٓٔىا أدٟ إُى٠ ذؽظىٖ ا٤ُِاهىح 

 اُؼآح .

 .Arian Kدراطىىىىح أر٣ىىىىإ اتردٝ ٝآخىىىىزٕٝ  -

Aladro et al.. (2012()ّ13 تؼ٘ىىٞإ ذىىوش٤ز )

ذٔز٣٘ىىاخ اُثىى٤لاذض ػِىى٠ اُرٌىى٣ٖٞ اُعظىى٠ٔ )ٓظىىػ 

ٓزظؼىى٠( ٝذٜىىدف اُدراطىىح إُىى٠ اُرؼىىزف ػِىى٠ ذىىوش٤ز 

خ اُث٤لاذض ػ٠ِ اُر٣ٌٖٞ اُعظى٠ٔ ُىدٟ ػ٤٘ىح ذٔز٣٘ا

اُثاؼىىس أُىىٜ٘ط اُرعز٣ثىى٠ ٝذىىْ  ّاُثؽىىس ٝهىىد اطىىراد

اخر٤ار ػ٤٘ىح اُثؽىس تاُعز٣وىح اُؼشىٞا ٤ح ٝتِىؾ ػىدد 

كزدا ٝهد أطلزخ اُ٘رىا ط ػىٖ إٔ  15اُؼ٤٘ح ُِدراطح 

ذىىىىدر٣ثاخ اُثىىىى٤لاذض أشىىىىزخ إ٣عات٤ىىىىاً ػِىىىى٠ اُرٌىىىى٣ٖٞ 

 اُعظ٠ٔ ُدٟ ػ٤٘ح اُثؽس. 

 يُٓج انثذث :
أُىىىٜ٘ط اُرعز٣ثىىى٢  تاطىىىراداّ  اُثىىىاؼصٕٞاطىىىرادّ 

ٓعٔٞػر٤ٖ إؼداٛٔا ذعز٣ث٤ح ٝاتخزٟ ضىاتعح  ٝتىرظزا  

 اُو٤اطاخ اُوث٤ِح ٝاُثؼد٣ح.

 عُٛح انثذث:
ذىىْ اخر٤ىىار اُؼ٤٘ىىح تاُعز٣وىىىح اُؼشىىٞا ٤ح ٓىىٖ طِثىىىح 

ؼظ٤ٖ٘ اُش٘ا١ٝ اُراتؼىح  دارج أُ٘شُىح اُرؼ٤ٔ٤ِىح ٓدرطح 

( 24اُثؽس ػ٠ِ ػىدد ) تٔؽاكظح اُده٤ِٜح ٝتِؾ ؼعْ ػ٤٘ح

( طِثىىىىىح ُِٔعٔٞػىىىىىح 10طاُىىىىىة ٓوظىىىىى٤ٖٔ اُىىىىى٠ ػىىىىىدد )

( طِثىىىىح ُِٔعٔٞػىىىىح اُضىىىىاتعح  10اُرعز٣ث٤ىىىىح  ٝػىىىىدد )

( ٓشىىرز٤ًٖ ُِدراطىىح الاطىىرعلاػ٤ح ٓىىٖ 4تا ضىىاكح اُىى٠ )

 خارض اُؼ٤٘ح اتطاط٤ح ُِدراطح.

 انذساصاخ الإصرطلاعٛح :
تىىىرظزا  اُدراطىىح ا طىىرعلاػ٤ح كىىى٢  اُثىىاؼصٕٞهىىاّ 

ّ 23/2/2017ّ ٝؼرىى٢ 20/2/2017ش٤٘ٓىىح ٓىىٖ اُلرىىزج اُ

ػِىى٢ ػ٤٘ىىح ٓىىٖ داخىىَ ٓعرٔىىغ اُثؽىىس ٝٓىىٖ خىىارض ػ٤٘ىىح 

 ( طاُة.4اُثؽس اتطاط٤ح ٝتِؾ هٞآٜا)



 ٓعِح ٤ًِح اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح
ٗٞكٔثز    –اُؼدد اُصلاشٕٞ 

2017ّ 
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 إصرٓذفد ْزِ انذساصح :
  اُروًد ٖٓ صىلاؼ٤ح اتدٝاخ ٝاتظٜىشج أُظىرادٓح

 ك٢ إظزا اخ اُثؽس.

 .ًٓؼزكح اُعز٣وح اُصؽ٤ؽح  ظزا  اُو٤اطاخ ػ٤ِٔا 

 ً ٖٓ لا ج ات٣ىد١ أُظىاػدج ٝذىدر٣ثْٜ ػِى٢ اُروًد

 دهح اُرظع٤َ.

  اًرشىىاف ٗىىٞاؼ٢ اُوصىىٞر كىى٢ اتظٜىىشج ٝاتدٝاخ

 ٝٓؽاُٝح ذلاك٤ٜا.

 تشَايج انثذث:
 ْذف انبرَايج:

اُثىىى٤لاذض اُىىى٠ ذؽظىىى٤ٖ  ذٔز٣٘ىىىاخ٣ٜىىىدف تزٗىىىآط 

ٌٓٞٗاخ اُعظْ ًٝذُي ذؽظ٤ٖ ٓظر٣ٞاخ دٛىٕٞ اُىدّ ُىدٟ 

 ػ٤٘ح اُثؽس.

 انثذث: محرٕٖ تمشُٚاخ انثٛلاذش قٛذ

اُثىى٤لاذض تؼىىد اطىىرعلاع  ذٔز٣٘ىىاخذىىْ اخر٤ىىار ٝت٘ىىا  

 رأٟ اُظىىىىادج اُاثىىىىزا  تٔىىىىا ٣ر٘اطىىىىة ٓىىىىغ اُؼ٤٘ىىىىح ه٤ىىىىد 

 اُثؽس ٝالآٌاٗاخ أُراؼح ُرصثػ ك٠ مٌِٜا اُٜ٘ا ٠ ُٚ.

 اناترج انزيُٛح نهبرَايج:

هىىىىىىاّ اُثىىىىىىاؼصٕٞ تأُظىىىىىىػ أُزظؼىىىىىى٠ ُِٔزاظىىىىىىغ 

أُراصصىىىىح كىىىى٠ ذٔز٣٘ىىىىاخ اُثىىىى٤لاذض ٝاطىىىىرعلاع راٟ 

 ثزا  ذْ ٝضغ اطض اُثزٗآط ًٔا ٠ِ٣:اُا

  اطات٤غ. 10سٖٓ ذعث٤ن اُثزٗآط 

  ٝؼداخ. 3ػدد اُٞؼداخ ك٠ الاطثٞع 

  ٝؼدج. 30ػدد اُٞؼداخ ك٠ اُثزٗآط 

 ٔدذج تمشُٚاخ انثٛلاذش انٕٛيٛح:

هىىاّ اُثىىاؼصٕٞ تٔظىىػ ٓزظؼىى٠ ُِدراطىىاخ ٝأُزاظىىغ 

اُؼ٤ِٔىىح أُارِلىىح ُرؽد٣ىىد سٓىىٖ اُٞؼىىدج ٝاظىىشا  اُٞؼىىدج 

ًَ ظش  ٖٓ اظشا  اُٞؼىدج ؼ٤ىس ٝظىد اذلىام ػِى٠ ٝسٖٓ 

إ تزٗىىآط ذٔز٣٘ىىاخ اُثىى٤لاذض ٣شىىرَٔ ػِىى٠ شىىلاز اظىىشا  

 ر ٤ظ٤ح ٠ٛٝ ًاُرا٠ُ:

 Pilates تمشُٚاااااخ انثااااٛلاذش ن  ااااا  -1

Exercises Warm up : 

ٛىىى٠ ذٔىىىار٣ٖ ُر٤ٜجىىىح اُعظىىىْ ُىىىلأدا  ؼ٤ىىىس ذشىىىَٔ 

ػضىىىلاخ اُىىىزأص ٝاتًرىىىاف ٝاُىىىثعٖ ٝاُظٜىىىز ٝاُؽىىىٞا 

ٝاُوىىد٤ٖٓ ٝذىىسدٟ تىىثظ  ُؽٔا٣ىىح اُعظىىْ ٓىىٖ ٝاُىىزًثر٤ٖ 

خعىىىىز ا صىىىىاتح ؼ٤ىىىىس ذىىىىسدٟ هثىىىىَ ذٔز٣٘ىىىىاخ اُثىىىى٤لاذض 

ٝاُٜىىىدف ٜٓ٘ىىىا ٛىىىٞ ذ٘شىىى٤ظ اُىىىدٝرج اُد٣ٞٓىىىح  .اُز ٤ظىىى٤ح 

ٝذ٤ُٞىىىد اُعاهىىىح كىىى٠ اُعظىىىْ ُرٌٔ٘ىىىٚ ٓىىىٖ اُو٤ىىىاّ ترٔىىىار٣ٖ 

اُثىى٤لاذض اُز ٤ظىى٤ح ٝإًظىىاتح أُزٝٗىىح ٝا٤ُِٞٗىىح ؼرىى٠ لا 

ضى٠ِ ٣ٝعىة ألا ٣صاب اُعظْ تىوٟ أدٟ ٝخاصىح اُشىد اُؼ

٣ٌٕٞ ا ؼٔا  ضؼ٤لاً ٌُ٘ىٚ ٣ٌىٕٞ تع٤جىاً ؼ٤ىس ٣ٌىٕٞ سٓىٖ 

شا٤ٗىىىح ٓىىىغ اُرىىى٘لض اُثعىىى   20إُىىى٠  10ًىىىَ ؼزًىىىح ٓىىىٖ 

 ٝاُؼ٤ٔن .

 Pilates تمشُٚااااخ انثاااٛلاذش انش ٛضاااٛح -2

Exercises Workout : 
ّ٣Denise Austin (2002 )ذًز د٣٘ى٤ض اٝطىرٖ 

خ ٝاُشىىىثٌح اُد٤ُٝىىىح ُِٔؼِٞٓىىىاخ إٔ ٛ٘ىىىاى ػىىىدج ٓظىىىر٣ٞا

 -ُِعش  اُز ٤ظ٠ ٠ٛٝ :  Pilates Level  ُِث٤لاذض

  – Beginning تمشُٚااخ انثاٛلاذش نهًثراذ ن - أ

Level  1: 

ٝٛىىٞ ٣ؼرثىىز اتكضىىَ ًثدا٣ىىح ُِٔٔارطىىح ٝخاصىىح إدا 

ًىىإ أُٔىىارص ُد٣ىىٚ س٣ىىادج كىى٠ اُىىٞسٕ أٝ اٗالىىاا كىى٠ 

ٝتؼىد  .ٓظرٟٞ ا٤ُِاهح أٝ ٣ؼا٠ٗ ٖٓ تؼ  ا٥لاّ اُثظى٤عح 

خ اُثىىى٤لاذض ُِٔثرىىىد ٤ٖ ُٔىىىد شىىىلاز أدا  تزٗىىىآط ذٔز٣٘ىىىا

أطىىىات٤غ أٝ أًصىىىز ٣ٌٔىىىٖ ا ٗروىىىاٍ إُىىى٠ تزٗىىىآط ذٔز٣٘ىىىاخ 

اُثىى٤لاذض ُِٔظىىرٟٞ أُرٞطىىظ ٝلا ٣ظىىرادّ ك٤ٜىىا أظٜىىشج 

 ٌُٖٝ ٣ظرادّ تٜا أدٝاخ .
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اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 
تمشُٚااااخ انثاااٛلاذش نهًضااارٕٖ المرٕصااا   - ب

Intermediate-Level 2 : 

ٝٛٞ تزٗآط أًصز ذودٓاً ٝذٞظد كى٠ ذٔز٣٘اذىٚ درظىح 

ك٠ اُصؼٞتح ٝلا ٣ظرادّ ك٤ٜا أظٜشج ٌُٖٝ ٣ظرادّ أػ٠ِ 

 تٜا أدٝاخ .

تمشُٚاااااااخ انثااااااٛلاذش نهًرقااااااذين  -ج
Advanced-Level 3 : 

ٝٛىىىٞ أًصىىىز ذٌص٤لىىىاً ُىىىذٟٝ اُاثىىىزج ٣ٝظىىىرادّ ك٤ٜىىىا 

 أظٜشج تعاٗة اتدٝاخ .

 : Specialized تمشُٚاخ انثٛلاذش نهخٕاص -د
٣ٌىىٕٞ اُرز٤ًىىش ك٤ىىح ػِىى٠ دٟٝ الاؼر٤اظىىاخ اُااصىىح 

 (  24-14ٟٝ اُودراخ اُلا وح( )أُؼاه٤ٖ تد٤ٗاً(.))د

 Pilatesتمشُٚاااااخ انثااااٛلاذش نهرٓذ ااااح  -3

Exercises Cool Down : 

ٛىى٠ ذٔىىار٣ٖ ذظىىاٟٝ كىى٠ أ٤ٔٛرٜىىا ذٔىىار٣ٖ ا ؼٔىىا  

ؼ٤ىىىس ذؼٔىىىَ ػِىىى٠ إطىىىرزخا  اُؼضىىىلاخ ٝذٜىىىد رٜا تؼىىىد 

أُعٜىىٞد ؼرىى٠ لا ٣صىىاب أُٔىىارص تاُشىىد اُؼضىى٠ِ ػ٘ىىد 

ٝذسدٟ ػوة اُرٔز٣٘اخ اُز ٤ظى٤ح اُرٞهق كعوج ػٖ اتدا  

ٝك٤ٜىىا ٣عىىة ٓزاػىىاج اُرو٤ِىىَ ذىىدر٣ع٤اً ٓىىٖ اُظىىزػح اُرىى٠ 

ذسدٟ تٜىا اُرٔىار٣ٖ ؼ٤ىس ذىسدٟ تىثظ  مىد٣د ٓىغ ٓزاػىاج 

 (154-11) اُر٘لض اُثع  ٝاُؼ٤ٔن .

 ذقُن تشَايج تمشُٚاخ انثٛلاذش المقترح:
هىىاّ اُثىىىاؼصٕٞ ترو٘ىى٤ٖ تزٗىىىآط ذٔز٣٘ىىاخ اُثىىى٤لاذض 

ُردرض ك٠ درظح اُؽَٔ تاطىراداّ ٓؼىدٍ أُورزغ ؼ٤س ذْ ا

ضزتاخ اُوِة اطراداّ اُؽَٔ الاهَ ٖٓ أُرٞطظ ٝاُؽٔىَ 

أُرٞطىىظ ٝاُؽٔىىَ الاهىىَ ٓىىٖ الاهصىى٠ ًٔىىا ٛىىٞ ٓٞضىىػ 

 (1تاُعدٍٝ )

 ذشكٛم  م انرذسٚة  (1جذٔل )
 انشدة درجت انحًم

 %50اهَ ٖٓ -35 اهَ ٖٓ أُرٞطظ

 %75اهَ ٖٓ  -50 ٓرٞطظ

 %90اهَ ٖٓ  -75 اهَ ٖٓ الاهص٠

 %100 -90 الاهص٠

 ذقٕٚى انبرَايج:
 انقٛاصاخ انقثهٛح:

ذْ ذعث٤ن اُو٤اطاخ اُوث٤ِىح ُِٔعٔىٞػر٤ٖ اُرعز٣ث٤ىح 

ّ 1/3/2017ٝاُضاتعح ك٠ أُرـ٤زاخ ه٤د اُثؽس ك٢ ٣ىّٞ 

 ُع٤ٔغ أكزاد اُؼ٤٘ح ذؽد ٗلض اُظزٝف ٝت٘لض اُعز٣وح.

 انقٛاصاخ انثعذٚح :
 اُثؼد٣ىىىىح كىىىى٢  هىىىىاّ اُثىىىىاؼصٕٞ تىىىىرظزا  اُو٤اطىىىىاخ

تؼىىىىد ا ٗرٜىىىا  ٓىىىىٖ ذعث٤ىىىن تزٗىىىىآط  5/2017/ ٣17ىىىّٞ 

اُث٤لاذض ٝدُي ػ٠ِ ٓا ذْ ػ٤ِٚ اُو٤اص اُوث٠ِ هثَ ذعث٤ىن 

 اُثزٗآط ٓغ ٓزاػاج ٓا ٠ِ٣ أش٘ا  اُرعث٤ن:

  إٔ ذىىىىرْ اُو٤اطىىىىاخ ُع٤ٔىىىىغ أكىىىىزاد اُؼ٤٘ىىىىح تعز٣وىىىىح

 ٓٞؼدج.

  اطىىىىىراداّ ٗلىىىىىض أدٝاخ اُو٤ىىىىىاص ُع٤ٔىىىىىغ أكىىىىىزاد 

 اُؼ٤٘ح.

  ىىىذ ك٤ٜىىىا إظىىىزا  اُو٤ىىىاص تىىى٘لض اُرزذ٤ىىىة اُىىىذٟ أخ 

 اُو٤اص اُوث٠ِ.



 ٓعِح ٤ًِح اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح
ٗٞكٔثز    –اُؼدد اُصلاشٕٞ 

2017ّ 
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 نمٕرج نٕدذج تمشُٚاخ تٛلاذش ٕٚيٛح:
 (2جذٔل  )
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    أُش٢ أٓآاً ػ٠ِ ًؼة اُود٤ٖٓ ٓغ ٓزظؽح اُذراػ٤ٖ أٓآا ٝخِلا تاُرثادٍ. ) ٝهٞف ( 1
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 ) ٝهٞف ( أُش٠ أٓآاً ٓغ ُلد اُعذع ظاٗثا تاُرثادٍ. 2

 ) ٝهٞف ( اُعز١ ك٠ أٌُإ ٓغ ركغ أُشع٤ٖ ػٖ اترا ه٤ِلا. 3

 درظح. 45ٕ ٓغ ركغ اُزًثر٤ٖ تشا٣ٝح ) ٝهٞف ( اُعزٟ ك٠ أٌُا 4

 ) ٝهٞف ( أُش٢ أٓآاً ػ٠ِ ًؼة اُود٤ٖٓ ٓغ ٓزظؽح اُذراػ٤ٖ أٓآا ٝخِلا تاُرثادٍ. 5
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 15 2 10 )ظصٞ اكو٠( طؽة اُثعٖ تػ٠ِ ٓغ اخذ م٤ٜن ػ٤ٔن. 6

 15 2 10 ح ٤ٔ٣٘ا ٣ٝظارا.)رهٞد . اُزظَ آآا ( ذؽز٣ي اُزظَ أُزكٞػ 7

 )ظِٞص ذٌٞر ( دؼزظح ػ٠ِ اُظٜز. 8
 اخذ م٤ٜن ػ٤ٔن ػ٘د اُدؼزظح . -
 اخزاض اُشك٤ز ػ٘د اُعِٞص. -

10 2 15 

)رهىىٞد . اُىىزظ٤ِٖ ٓىىا لا آآىىا اطىىلَ( ش٘ىى٠ اُزًثىىح ػِىى٠ اُصىىدر تاُرثىىادٍ ٝاُضىىـظ  9
 ػ٤ِٜا تاُذراػ٤ٖ تاُرثادٍ.

 اض سك٤ز ًَ ػدذ٤ٖ.اخز -اخذ م٤ٜن ًَ ػدذ٤ٖ.  -
10 2 15 

اُذراػإ ػ٠ِ اُزًثر٤ٖ ذشث٤ي( كىزد اُىزًثر٤ٖ آآىا .)رهٞد ٗصلا. اُزًثر٤ٖ آآا  10
 ٓا لا اطلَ ٓغ ركغ اُذراػ٤ٖ ٓا لا آآا ػا٤ُا.

 اخذ م٤ٜن ػ٘د كزد اُزًثر٤ٖ.  -
 اخزاض اُشك٤ز ػ٘د ش٠٘ اُزًثر٤ٖ. -

10 2 15 

 15 2 10 ذؽز٣ي اُزظَ أُزكٞػح ٤ٔ٣٘ا ٣ٝظارا. )رهٞد . اُزظَ آآا ( 11

 )ظِٞص ذٌٞر ( دؼزظح ػ٠ِ اُظٜز. 12
 اخذ م٤ٜن ػ٤ٔن ػ٘د اُدؼزظح .  -
 اخزاض اُشك٤ز ػ٘د اُعِٞص. -

10 2 15 

)رهىىٞد . اُىىزظ٤ِٖ ٓىىا لا آآىىا اطىىلَ( ش٘ىى٠ اُزًثىىح ػِىى٠ اُصىىدر تاُرثىىادٍ ٝاُضىىـظ  13
 ػ٤ِٜا تاُذراػ٤ٖ تاُرثادٍ.

 اخزاض سك٤ز ًَ ػدذ٤ٖ. -خذ م٤ٜن ًَ ػدذ٤ٖ. ا -
10 2 15 

اُذراػإ ػ٠ِ اُزًثر٤ٖ ذشث٤ي( كىزد اُىزًثر٤ٖ آآىا .)رهٞد ٗصلا. اُزًثر٤ٖ آآا  14
 ٓا لا اطلَ ٓغ ركغ اُذراػ٤ٖ ٓا لا آآا ػا٤ُا.

 اخزاض اُشك٤ز ػ٘د ش٠٘ اُزًثر٤ٖ. -اخذ م٤ٜن ػ٘د كزد اُزًثر٤ٖ.  -
10 2 15 

)رهٞد ٗصلا . اُزظ٤ِٖ آآا. ا٤ُد٣ٖ خِق اُزاص ذشىث٤ي( ذؽز٣ىي اُىزظ٤ِٖ ٓىا  ىلا  15
 آآا اطلَ ٓغ مد أُشظ آآا.

 .45اخزاض سك٤ز ػ٘د سا٣ٝح  -. 90اخذ م٤ٜن ػ٘د ركغ اُزظ٤ِٖ سا٣ٝح  -
10 2 15 

ٓىغ ش٘ى٠  )رهٞد . اُزظ٤ِٖ ٓا لا آآا اطلَ. ا٤ُد٣ٖ خِق اُزاص( ُق اُعىذع ظاٗثىا 16
 اُزًثح آآا ػا٤ُا ٓغ ُٔض ٓزكن ا٤ُد ا٠٘ٔ٤ُ ُِزًثح ا٤ُظزٟ تاُرثادٍ.

 اخزاض سك٤ز ػ٤ٔن. -اخذ م٤ٜن ػ٤ٔن .  -
10 2 15 

 )اٗثعاغ. ا٤ُد٣ٖ خِق اُظٜز ذشث٤ي( ش٠٘ اُزًثر٤ٖ شْ كزدٛٔا ٓغ ركغ اُصدر ػا٤ُا. 17
 اُزاص.اخزاض سك٤ز ػ٘د ركغ  -اخذ م٤ٜن ػ٘د ش٠٘ اُزًثر٤ٖ.  -

10 2 15 

 )رهٞد ٗصلا . أُوؼدج لاػ٠ِ( كزد اُزًثح آآا ػا٤ُا اطلَ تاُرثادٍ. 18
 اخزاض سك٤ز ػ٤ٔن. -اخذ م٤ٜن ػ٤ٔن .  -

10 2 15 

 )ظِٞص ط٣َٞ. اُذراػإ ظاٗثا( ذثادٍ ُق اُعذع ظاٗثا. 19
 طاط٢.اخزاض اُشك٤ز ػ٘د اُؼٞدج ُِٞضغ ات -اخذ م٤ٜن ػ٘د ُق اُعذع.  -

10 2 15 

)رهٞد. اُىزظ٤ِٖ آآىا( ذؽز٣ىي اُىزظ٤ِٖ آآىا ٓىا لا ػا٤ُىا ُِٞصىٍٞ ُٞضىغ اُٞهىٞف ػِى٠  20
 اٌُرل٤ٖ.

 اخزاض سك٤ز ػ٘د خل  اُزظ٤ِٖ.-اخذ م٤ٜن ػ٘د ركغ اُزظ٤ِٖ ػا٤ُا.  -

10 2 15 
 

 ح
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  )ٝهٞف ( اُعز١ اُثع٢  ك٠ أٌُإ ٓغ اُر٘لض اُؼ٤ٔن . 21

 )ٝهٞف ( أُش٠ آآا ٓغ ذثادٍ اُش٤ٜن ٝاُشك٤ز. 22

) ٝهٞف ( ركغ اُذراػإ ظاٗثا ػا٤ُا ٓغ ػٔىَ مى٤ٜن شىْ خلى  اُىذراػإ لاطىلَ  23
 ٝػَٔ سك٤ز ٣ٌٝزر .

 ٣ٌزر ٓغ اخذ م٤ٜن )ٝهٞف. اٗص٘ا ( ٓد اُذراػ٤ٖ ظاٗثا اطلَ   24
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اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 
 المعالجاخ الادظا ٛح :

ا اُثؽىىىس إطىىىرادّ اُثىىىاؼصٕٞ ُِرؽوىىىن ٓىىىٖ كىىىزٝ

اُؼ٤ِٔاخ ٝأُؼاُعاخ ا ؼصا ٤ح اُرى٠ ذر٘اطىة ٓىغ طث٤ؼىح 

 ٛذا اُثؽس ٝاُر٠ ذرٔصَ ك٠ :

 أُرٞطظ اُؽظات٠. -

 .اُٞط٤ظ -

 ا ٗؽزاف أُؼ٤ارٟ.  -

 ٓؼآَ ا ُرٞا . -

 اخرثار ٣ًٌِٝٞظٕٞ . -

 ٗظثح اُرؽظٖ. -

 عشع انُرا ج ٔيُاقشرٓا

 أٔلا: عشع انُرا ج :

 (3جذٔل )

 يراخ شٔق تن انقٛاس انقثهٙ ٔانثعذ٘ في يرغدلانح انا

 قٛذ انثذث نهًجًٕعح انؼاتطح

 انًتغَراث و
وحدة 
 انقَاس

يتوصظ قَاس 
 قبهٌ

يتوصظ 
 قَاس بعدً

انفرق بَن 
 انًتوصطَن

انرتب 
انًوج

 بت

انرتب 
 انضانبت

 Zقًَت 
Sig 

p .valae 

1.  
تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح ػا٤ُح 

 اٌُصاكح

HDL 

MG 44.44 43.5 - 1.93 3 7 - 1.478 0.139 

2.  
تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح 
 ٓ٘الضح اٌُصاكح

LDL 

MG 62.22 62.3 0.08 6 4 - 1.051 0.959 

3.  
 شلاش٢ اُعِظزا٣د

Triglycerides 
MG 48.8 51.6 2.8 7 3 - 1.376 0.169 

4.  
 ًرِح اُدٕٛٞ

Fat Mass 
KG 7.2 7.7 0.5 7 3 - 1.205 0.838 

5.  
 ًرِح اُؼضلاخ

Muscle Mass 
KG 41.97 41.62 - 0.35 4 6 - 1.715 0.475 

6.  
 ٗظثح أُا 

TBW% % 63.7 63.05 - 0.65 3 7 - 1.122 0.262 

7.  
 ٓسمز ًرِح اُعظْ

BMI 
KG/M² 19.31 19.41 0.10 6 4 - 1.873 0.383 

(ػىىدّ ٝظىىٞد كىىزٝم داُىىح اؼصىىا ٤ا تىى٤ٖ اُو٤ىىاص اُوثِىى٢ ٝاُثؼىىد١ كىى٢ ٓرـ٤ىىزاخ ه٤ىىد اُثؽىىس ٣3رضىىػ ٓىىٖ ظىىدٍٝ )

 ُِٔعٔٞػح اُضاتعح



 ٓعِح ٤ًِح اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح
ٗٞكٔثز    –اُؼدد اُصلاشٕٞ 

2017ّ 
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 (4جذٔل )
 يرغيراخ انثذث نهًجًٕعح انؼاتطح ٕػخ يعذل انرغير تن انقٛاصن انقثهٙ ٔانثعذ٘ فيٚ

 يتوصظ قَاس قبهٌ وحدة انقَاس انًتغَراث و
يتوصظ قَاس 

 بعدً
انفرق بَن 
 انًتوصطَن

 يعدل انتغَر

1 
 تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح ػا٤ُح اٌُصاكح

HDL 
MG 44.44 43.51 - 1.93 - 2.09% 

2 
 اٌُصاكح تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح ٓ٘الضح

LDL MG 62.22 62.3 0.08 - 1.12% 

3 
 شلاش٢ اُعِظزا٣د

Triglycerides 
MG 48.8 51.6 2.8 - 5.73% 

4 
 ًرِح اُدٕٛٞ
Fat Mass 

KG 7.2 7.7 0.5 - 6.9% 

5 
 ًرِح اُؼضلاخ

Muscle Mass 
KG 41.97 41.62 - 0.35 - 1.83% 

6 
 ٗظثح أُا 
TBW% 

% 63.7 63.05 - 0.65 - 1% 

7 
 ِح اُعظْٓسمز ًر

BMI 
KG/M² 19.31 19.41 0.10 - 1.5% 

( ٓؼدٍ اُرـ٤ز ت٤ٖ اُو٤اطى٤ٖ ٣4رضػ ٖٓ ظدٍٝ )

اُوث٢ِ ٝاُثؼد١ ك٠ ٓرـ٤زاخ اُثؽس ُِٔعٔٞػىح اُضىاتعح 

ؼ٤ىىىىىس لا ٣ٞظىىىىىد أ١ ذؽظىىىىىٖ إ٣عىىىىىات٢ تٟ ٓرـ٤ىىىىىز ٓىىىىىٖ 

 أُرـ٤زاخ.

 (5جذٔل )

 هًجًٕعح انرجشٚثٛحرغيراخ انثذث ندلانح اناشٔق تن انقٛاصن انقثهٙ ٔانثعذ٘ في ي

                                                                    =ٌ11 
 
وحدة  انًتغَراث و

 انقَاس
يتوصظ 
 قَاس قبهٌ

يتوصظ 
قَاس 
 بعدً

انفرق بَن 
 انًتوصطَن

انرتب 
انًوج

 بت

انرتب 
 Zقًَت  انضانبت

Sig 
p.valae 

تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح  1
 ػا٤ُح اٌُصاكح

HDL 
MG 43.36 45.33 1.97 10 -- - 2.803* 0.005 

تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح  2
 ٓ٘الضح اٌُصاكح

LDL 
MG 56.87 51.18 - 5.69 -- 10 - 2.803* 0.005 

 شلاش٢ اُعِظزا٣د 3
Triglycerides 

MG 50.58 47.09 - 3.49 -- 10 - 2.805* 0.005 

 ًرِح اُدٕٛٞ 4
Fat Mass 

KG 7.13 6.69 - 0.44 -- 10 - 2.818* 0.005 

 ًرِح اُؼضلاخ 5
Muscle Mass 

KG 41.08 42.62 1.54 10 -- - 2.807* 0.005 

 ٗظثح أُا  6
TBW% 

% 63.99 65.13 1.14 10 -- - 2.807* 0.005 

 ٓسمز ًرِح اُعظْ 7
BMI 

KG/M² 18.79 18.47 - 0.32 -- 10 - 2.848* 0.004 
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اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 
ٝاُو٤ىىاص ٝاُثؼىىد١ كىى٠ ٓرـ٤ىىزاخ اُثؽىىس  ( ٝظىىٞد كىىزٝم داُىىح اؼصىىا ٤ا تىى٤ٖ اُو٤ىىاص اُوثِىى٣5٢رضىىػ ٓىىٖ ظىىدٍٝ )

 ُِٔعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح.



 ٓعِح ٤ًِح اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح
ٗٞكٔثز    –اُؼدد اُصلاشٕٞ 

2017ّ 
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 (6جذٔل )
 اخ قٛذ انثذث نهًجًٕعح انرجشٚثٛحٕٚػخ يعذل انرغير تن انقٛاصن انقثهٙ ٔانثعذ٘ في يرغير

 يتوصظ قَاس قبهٌ وحدة انقَاس انًتغَراث و
يتوصظ قَاس 

 بعدً
انفرق بَن 
 انًتوصطَن

 يعدل انتغَر

1 
ا٤ُح اٌُصاكحتزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح ػ  
HDL 

MG 43.36 45.33 1.97 4.54% 

2 
تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح ٓ٘الضح 

 اٌُصاكح
LDL 

MG 56.87 51.18 - 5.69 11% 

3 
 شلاش٢ اُعِظزا٣د

Triglycerides 
MG 50.58 47.09 - 3.49 6.9% 

4 
 ًرِح اُدٕٛٞ
Fat Mass 

KG 7.13 6.69 - 1.44 6.17% 

5 
 ًرِح اُؼضلاخ

Muscle Mass 
KG 41.08 42.62 1.54 3.75% 

6 
 ٗظثح أُا 
TBW% 

% 63.99 65.13 1.14 1.78% 

7 
 ٓسمز ًرِح اُعظْ

BMI 
KG/M² 18.79 18.47 - 1.32 1.7% 

( ٓؼىىدٍ اُرـ٤ىىىز تىىى٤ٖ ٣6رضىىػ ٓىىىٖ ظىىدٍٝ رهىىىْ )

اُو٤اط٤ٖ اُوث٢ِ ٝاُثؼد١ ك٠ ٓرـ٤زاخ اُثؽس ؼ٤ىس ًاٗىد 

اػِىى٠ ٓؼىىدٍ ذـ٤ىىز ُٔرـ٤ىىز اُثزٝذ٤٘ىىاخ اُد٤٘ٛىىح ٓ٘الضىىح 

%( ًٝىإ 10ؼ٤ىس تِـىد ٓؼىدٍ اُرـ٤ىز ) LDL اٌُصاكىح 

ؼ٤ىس  BMIأهَ ٓؼىدٍ ذـ٤ىز ُٔرـ٤ىز ٓسمىز ًرِىح اُعظىْ 

 %(.1.7تِؾ ٓؼدٍ اُرـ٤ز )

 (7جذٔل )

 ٕٚػخ فشٔق يعذل انرغير تن المجًٕعح انؼاتطح ٔالمجًٕعح انرجشٚثٛح في يرغيراخ انثذث.
 وحدة انقَاس انًتغَراث و

يعدل انتغَر 
 نهًجًوعت 
 انضابطت

 انتغَر نهًجًوعت يعدل 
 انتجرٍبَت

انفرق بَن 
 اننضبتَن

1 
 تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح ػا٤ُح اٌُصاكح

HDL 
MG - 2.09% 4.54% 6.63% 

2 
 تزٝذ٤٘اخ د٤٘ٛح ٓ٘الضح اٌُصاكح

LDL 
MG - 1.12% 11% 11.12% 

3 
 شلاش٢ اُعِظزا٣د

Triglycerides 
MG - 5.73% 6.9% 12.63% 

4 
 ًرِح اُدٕٛٞ
Fat Mass 

KG - 6.9% 6.17% 13.7% 

5 
 ًرِح اُؼضلاخ

Muscle Mass 
KG - 1.83% 3.75% 4.58% 

6 
 ٗظثح أُا 
TBW% 

% - 1% 1.78% 2.78% 

7 
 ٓسمز ًرِح اُعظْ

BMI 
KG/M² - 1.5% 1.7% 2.2% 

 اُرـ٤ىىز( كىىزٝم ٓؼىىدٍ ٣7رضىىػ ٓىىٖ ظىىدٍٝ رهىىْ )

تىىى٤ٖ أُعٔىىىٞػر٤ٖ اُضىىىاتعح ٝاُرعز٣ث٤ىىىح كىىى٢ ٓرـ٤ىىىزاخ 

٢ ٓرـ٤ىىز ًرِىىح اُىىدٕٛٞ اُثؽىىس ًٝىىإ أػِىى٠ ٗظىىثح كىىزم كىى

Fat Mass ( ٝأهَ ٗظثح كزم كى٢ 13.7ؼ٤س تِـد )%

 %(2.2ؼ٤س تِـد ) BMIٓرـ٤ز ٓسمز ًرِح اُعظْ 



 

 

 

 

 

 

14 

اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 

 يُاقشح انُرا ج:
 يُاقشح اناشع الأل انزٖ ُٚض عهٗ اَّ: 

ذٞظىىىد كىىىزٝم داخ دلاُىىىح اؼصىىىا ٤ح تىىى٤ٖ اُو٤اطىىى٤ٖ 

اُوثِىىى٠ ٝاُثؼىىىىدٟ كىىى٠ أُرـ٤ىىىىزاخ )اُثزٝذ٤٘ىىىاخ اُد٤٘ٛىىىىح 

اٌُصاكح ــ اُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛىح ٓ٘الضىح اٌُصاكىح ـىـ  ٓزذلؼح

شلاش٠ اُعِظزا٣د ــ ًرِح اُدٕٛٞ ــ ًرِح اُؼضىلاخ ـىـ ٗظىثح 

أُا  ــ ٓسمز ًرِح اُعظْ( ٝدُي ُصىاُػ اُو٤ىاص اُثؼىدٟ 

 ُِٔعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح.

( اٗىىٚ ذٞظىىد كىىزٝم داخ دلاُىىح ٣5رضىىػ ٓىىٖ ظىىدٍٝ )

ُٔرـ٤ىىزاخ اؼصىىا ٤ح تىى٤ٖ اُو٤اطىى٤ٖ اُوثِىى٠ ٝاُثؼىىدٟ كىى٠ ا

)اُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛح ٓزذلؼح اٌُصاكح ــ اُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛىح 

ٓ٘الضىىح اٌُصاكىىح ـىىـ شلاشىى٠ اُعِظىىزا٣د ـىىـ ًرِىىح اُىىدٕٛٞ ـىىـ 

ًرِح اُؼضلاخ ــ ٗظثح أُا  ــ ٓسمز ًرِىح اُعظىْ( ٝدُىي 

 ُصاُػ اُو٤اص اُثؼدٟ ُِٔعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح.

ٝذرلن ٛذٙ اُ٘را ط ٓغ دراطح رٝظزص ى ظ٤ثظٕٞ 

( ٝاطىىىلزخ اُدراطىىىح ػىىىٖ إ ذىىىدر٣ثاخ 2009ٕٝ )ٝاخىىىز

اُثىى٤لاذض أشىىزخ تشىىٌَ ِٓؽىىٞد كىى٠ س٣ىىادج طىىٔي ػضىىلاخ 

 اٌُرق ٝاُظٜز ٓٔا أدٟ إ٠ُ ذؽظٖ ا٤ُِاهح اُؼآح.

ًٔىىا ذرلىىن ٛىىذٙ اُدراطىىح ٓىىغ دراطىىح اُرىى٢ اظزذٜىىا 

( ٝاُر٠ ًإ ٓىٖ اٛىْ ٗرا عىا إ 2012ٗظٔح ٓؽٔد كزاض )

ذؽظى٤ٖ ٌٓٞٗىاخ  ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض ُٜىا ذىاش٤ز ا٣عىات٠ كى٢

 ا٤ُِاهح اُثد٤ٗح أُزذثعح تاُصؽح .                                       

ًٔىىىا ذرلىىىن ٓىىىغ دراطىىىح ك٤ىىىشا ًٞرًىىىٞسٕ ٝصىىىاتز 

( ٝٓىىٖ اٛىىْ اُ٘رىىا ط اُرىى٠ ذىىْ اُرٞصىىَ ا٤ُٜىىا 2007أًىى٤ٖ)

ؼدٝز ذؽظٖ ٖٓ خلاٍ ذٔز٣٘ىاخ اُثى٤لاذض ػِى٠ ٓظىرٟٞ 

 ا٤ُِاهح اُثد٤ٗح ُزتاخ اُث٤ٞخ.

 ٛذٙ اُدراطح ٓغ دراطح كاطٔىٚ طىؼد ػثىدًٔا ذرلن 

( ٝاُرىى٠ ٓىىٖ اٛىىْ ٗرا عٜىىا ذىىْ اُرٞصىىَ اُىى٠ 2003اُلرىىاغ )

ذؽظٖ ك٠ ٌٓٞٗاخ اُث٘ا  اُعظ٠ٔ ٝدٕٛٞ اُدّ ٝدُىي ٓىٖ 

 خلاٍ تزٗآط ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض أُورزغ.

 يُاقشح اناشع ان اَٗ انزٖ ُٚض عهٗ اَّ:

ذٞظد كزٝم داخ دلاُح اؼصا ٤ح كى٠ ٗظىثح اُرؽظىٖ 

ُٔعٔىىٞػر٤ٖ اُضىىاتعح ٝاُرعز٣ث٤ىىح كىى٠ أُرـ٤ىىىزاخ تىى٤ٖ ا

)اُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛح ٓزذلؼح اٌُصاكح ــ اُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛىح 

ٓ٘الضىىح اٌُصاكىىح ـىىـ شلاشىى٠ اُعِظىىزا٣د ـىىـ ًرِىىح اُىىدٕٛٞ ـىىـ 

ًرِح اُؼضلاخ ــ ٗظثح أُا  ــ ٓسمز ًرِىح اُعظىْ( ٝدُىي 

 ُصاُػ أُعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح.

 ظىىثح اُرؽظىىٖ ( كىىزٝم ٣7ٗرضىىػ ٓىىٖ ظىىدٍٝ رهىىْ )

 تىىى٤ٖ أُعٔىىىٞػر٤ٖ اُضىىىاتعح ٝاُرعز٣ث٤ىىىح كىىى٢ ٓرـ٤ىىىزاخ 

اُثؽىىس ًٝىىإ أػِىى٠ ٗظىىثح كىىزم كىى٢ ٓرـ٤ىىز ًرِىىح اُىىدٕٛٞ 

Fat Mass ( ٝأهَ ٗظىثح كىزم كى٢ 13.7ؼ٤س تِـد )%

%( 2.2ؼ٤ىىس تِـىىد ) BMIٓرـ٤ىىز ٓسمىىز ًرِىىح اُعظىىْ 

 ٝدُي ُصاُػ أُعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح.

ٝذرلىىىىىن ٛىىىىىذٙ اُدراطىىىىىح ٓىىىىىغ دراطىىىىىح رٝظىىىىىزص 

( ٝاطىلزخ اُدراطىح ػىٖ إ ٤2009ثظٕٞ ٝاخزٕٝ )ى ظ

ذىىدر٣ثاخ اُثىى٤لاذض أشىىزخ تشىىٌَ ِٓؽىىٞد كىى٠ س٣ىىادج طىىٔي 

ػضىىىلاخ اٌُرىىىق ٝاُظٜىىىز ٓٔىىىا أدٟ إُىىى٠ ذؽظىىىٖ ا٤ُِاهىىىح 

 اُؼآح.

ًٔىىا ذرلىىن ٛىىذٙ اُدراطىىح ٓىىغ اُدراطىىح اُرىى٢ اظزذٜىىا 

( ٝاُر٠ ًإ ٓىٖ اٛىْ ٗرا عىا إ 2012ٗظٔح ٓؽٔد كزاض )

٤ز ا٣عىات٠ كى٢ ذؽظى٤ٖ ٌٓٞٗىاخ ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض ُٜىا ذىاش

 ا٤ُِاهح اُثد٤ٗح أُزذثعح تاُصؽح .                                       

ًٔىىىا ذرلىىىن ٓىىىغ دراطىىىح ك٤ىىىشا ًٞرًىىىٞسٕ ٝصىىىاتز 

( ٝٓىىٖ اٛىىْ اُ٘رىىا ط اُرىى٠ ذىىْ اُرٞصىىَ ا٤ُٜىىا 2007أًىى٤ٖ)

ؼدٝز ذؽظٖ ٖٓ خلاٍ ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض  ػِى٠ ٓظىرٟٞ 

 ٞخ.ا٤ُِاهح اُثد٤ٗح ُزتاخ اُث٤

ًٔىىا ذرلىىن ٛىىذٙ اُدراطىىح ٓىىغ دراطىىح كاطٔىىٚ طىىؼد 

( ٝاُر٠ ٖٓ اْٛ ٗرا عٜا ذْ اُرٞصَ ا٠ُ 2003ػثداُلراغ )



 ٓعِح ٤ًِح اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح
ٗٞكٔثز    –اُؼدد اُصلاشٕٞ 

2017ّ 
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ذؽظٖ ك٠ ٌٓٞٗاخ اُث٘ا  اُعظ٠ٔ ٝدٕٛٞ اُدّ ٝدُىي ٓىٖ 

 خلاٍ اُثزٗآط اُٜٞا ٠ أُورزغ.

٣ٝزظىىىغ اُثىىىاؼصٕٞ ٛىىىذٙ اُ٘رىىىا ط إُىىى٠ ٓىىىدٟ ذىىىاش٤ز 

ػح تزٗىىىآط ذٔز٣٘ىىىاخ اُثىىى٤لاذض اُىىىذٟ ذىىىْ ٝضىىىؼٚ ٝطىىىز

اطرعاتح ػ٤٘ح اُثؽس ُروش٤ز ٛذٙ اُرٔز٣٘اخ ٝذاش٤زٛا ػِى٠ 

 ٌٓٞٗاخ اُعظْ ٝتؼ  دٕٛٞ اُدّ ذاش٤زا ا٣عات٤ا ِٓؽٞدا.

 الاصرُراجااخ:
ك٠ ضٞ  أٛداف اُثؽىس ٝٗرا عىٚ ٝكى٠ ؼىدٝد ػ٤٘ىح 

اُثؽىىىىس ٝخصا صىىىىٜا ٝا ٌٓا٤ٗىىىىاخ أُراؼىىىىح ٓىىىىٖ أدٝاخ 

ٓظىىرادٓح ٝتؼىىد ػىىزا اُ٘رىىا ط ٝذلظىى٤زٛا أٌٓىىٖ ُِثاؼىىس 

 إ٠ُ ا طر٘راظاخ ا٥ذ٤ح : صَاُرٞ

تزٗآط ذٔز٣٘ىاخ اُثى٤لاذض هىد أشىز ذىاش٤زا إ٣عات٤ىًا ػِى٠  -

 ٌٓٞٗاخ اُعظْ ٝتؼ  دٕٛٞ اُدّ.

ؼوود أُعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح ٗظثح ذؽظٖ ك٠ ٓرـ٤ىزاخ  -

 –دٛىىىٕٞ اُىىىدّ )اُثزٝذ٤٘ىىىاخ اُد٤٘ٛىىىح ٓزذلؼىىىح اٌُصاكىىىح 

شلاشىىىىى٠  –اُثزٝذ٤٘ىىىىىاخ اُد٤٘ٛىىىىىح ٓ٘الضىىىىىح اٌُصاكىىىىىح 

ًاٗىىد اػِىى٠ ٗظىىثح ذؽظىىٖ ُٔرـ٤ىىز  اُعِظىىزا٣د( ؼ٤ىىس

ؼ٤ىىىس  LDLاُثزٝذ٤٘ىىىاخ اُد٤٘ٛىىىح ٓ٘الضىىىح اٌُصاكىىىح  

 %(.10تِـد ٗظثح اُرؽظٖ )

ؼوود أُعٔٞػح اُرعز٣ث٤ح ٗظثح ذؽظٖ ك٠ ٓرـ٤ىزاخ  -

ٗظىثح  –ًرِىح اُؼظىاّ   –ٌٓٞٗاخ اُعظْ ) ًرِىح اُىدٖٛ 

ٓسمىز ًرِىح اُعظىْ( ؼ٤ىس ًاٗىد اػِى٠ ٗظىثح   -أُا  

ؼ٤ىس تِـىد ٗظىثح اُرؽظىٖ  ذؽظٖ ُٔرـ٤ز ًرِح اُدٕٛٞ

(17.6.)% 

 انرٕطٛاخ :
كىىى٠ ضىىىٞ  أٛىىىداف اُثؽىىىس ٝكزٝضىىىٚ ٝكىىى٠ ؼىىىدٝد 

ذٞص٤ق اُؼ٤٘ح ٝأُؼاُعىاخ ا ؼصىا ٤ح أُظىرادٓح ٝٓىٖ 

خىىىلاٍ ٗرىىىا ط اُرعزتىىىح ٝٓ٘اهشىىىرٜا ٝالاطىىىر٘راظاخ ٣ٌٔىىىٖ 

 ُِثاؼس إٔ ٣ٞص٠ تالاذ٠ :

-12اطراداّ ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض ػ٠ِ اُعلاب ٖٓ طىٖ  -

ٖٓ ذىاش٤ز ًث٤ىز  ػِى٠ ذؽظىٖ ٌٓٞٗىاخ ط٘ح ُٔا ُٜا  15

ًرِىىح  –ًرِىىح اُؼظىىاّ  –اُعظىىْ )ٓسمىىز ًرِىىح اُعظىىْ 

 ًرِح اُدٕٛٞ(. –اُؼضلاخ 

-12اطراداّ ذٔز٣٘اخ اُث٤لاذض ػ٠ِ اُعلاب ٖٓ طىٖ  -

طىى٘ح ُٔىىا ُٜىىا ٓىىٖ ذىىاش٤ز ًث٤ىىز  ػِىى٠ ذؽظىىٖ دٛىىٕٞ  15

اُثزٝذ٤٘ىاخ  –اُدّ )اُثزٝذ٤٘اخ اُد٤٘ٛح ٓزذلىغ اٌُصاكىح 

 شلاش٠ اُعِظزا٣د( . –ٌُصاكح اُد٤٘ٛح ٓ٘الضح ا

اطىىىراداّ ذٔز٣٘ىىىاخ اُثىىى٤لاذض كىىى٢ ؼصىىى  اُرزت٤ىىىح  -

اُز٣اضىىى٤ح تأُىىىدارص ٝأُؼاٛىىىد الاسٛز٣ىىىح ُِٔزاؼىىىَ 

 اُظ٤٘ح أُارِلح.

ضىىىزٝرج اضىىىاكح ذٔز٣٘ىىىاخ اُثىىى٤لاذض كىىى٢ أُوىىىزاراخ  -

 اُدراط٤ح داخَ ٤ًِاخ اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح .

 ػَٔ أُش٣د ٖٓ الاتؽاز كى٠ ذٔز٣٘ىاخ اُثى٤لاذض ٝدُىي -

لاطٜآٜا ك٠ ذؽظ٤ٖ ٌٓٞٗاخ اُعظْ ٝذؽظى٤ٖ ا٤ُِاهىح 

 اُصؽ٤ح ُلاكزاد.

اطىىىراداّ ذٔز٣٘ىىىاخ اُثىىى٤لاذض تىىىادٝاخ ٝتىىىدٕٝ ادٝاخ  -

ُلاكزاد اُثدٗا  ٌُٝثار اُظٖ ُٝٔزض٠ اُعٜاس اُر٘لظ٠  

ُٔىىا ُٜىىا ذىىاش٤ز ا٣عىىات٠ ػِىى٠ ٛىىسلا  الاكىىزاد ٝذؽظىى٤ٖ 

 اُؽاُح اُصؽ٤ح ُْٜ.

 قا ًح المشاجع:
 تٛح:أٔلا: المشاجع انعش

: ذىوش٤ز ذىدر٣ثاخ اُثى٤لاذض  إ٣ٔإ ػظٌز أؼٔد أؼٔىد -1

ػ٠ِ تؼ  ٤ًرٌٞلآظى٘اخ اُىدّ ٝاُرىٞذز ٝػلاهرٜٔىا 

ت٘را ط أُثار٣اخ ُدٟ لاػث٠ ر٣اضح اُعٞدٝ .رطاُح 

دًرٞراٙ .ت٤ٌِح اُرزت٤ح اُز٣اض٤ح ظآؼىح اُشهىاس٣ن . 

2011 . ّ 

أٓزاا اُوِىة ٝمىزا٤٣٘ح اُراظ٤ىح .  أ٣ٖٔ اتٞ أُعد: -2

 ّ. 1999م . اُواٛزج  دار اُشزٝ

: ارذلىاع اٌُُٞظىرزٍٝ . دار اُعلا ىغ  أ٣ٖٔ اُؽظى٠٘٤ -3

 ّ.1997ُِ٘شز. اُواٛزج .
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اُعظْ اُث٤لاذض ػ٠ِ ٌٓٞٗاخ  ذٔز٣٘اخذوش٤ز 

 ..................  ٝتؼ 

تٜىىا  اُىىد٣ٖ إتىىزا٤ْٛ طىىلآح : كظىى٤ُٞٞظ٤ا اُز٣اضىىح  -4
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Abstract 

" The  Effects of Pilates Exercises on Body Composition and Some  

Blood lipids To Adolescents " 

 

The aim of this study is to design Pilates exercises program and to know its effect on 

the body components and some blood fats. The researchers used the experimental 

method on a sample of 20 students divided into two groups. one experimental and the 

other an officer. and the measurements of tribal and remote measurements of the two 

groups. There was a statistically significant difference between the tribal and alkali 

measures in favor of the experimental group. The rates of improvement were high in 

low density lipoproteins. triglyceride and fat mass. while they were lower in water ratio 

and BMI. The most important recommendations were the use of Pilates exercises on 

adolescents aged 12-15 years because of their significant effect on the improvement of 

fat mass. muscle mass. low-density lipoproteins and triglyceride. Also. the use of Pilates 

exercises with tools and without tools for obese individuals. elderly and respiratory 

patients because of their positive effect On these individuals and improve their health 

status.                                                                                   

 


