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 ةـوم الرياضـات علـة تطبيقـمجل
 1026 سبتمبر التاسع والثمانونالعدد 

 سين قبي  ميا مرحلية في  السييدات لدى النوم وإضطـرابات البدنية المتغيرات بعض على بيلاتس تمرينات إستخدام تأثير
 .الطمث إنقطاع

 السيد درويش السيد نها

 .جًهىسَت يصش انؼشبُت -جايؼت انضلاصَك  -كهُت انخشبُت انشَاظُت بُاث -انخًشَُاث وانجًباص وانخؼبُش انحشكًلغى 

 انبحث ويشكهتانًمذيت 

ِىخٔظٙخ ـٝ ؽظٝ حلأِٛس حٌل١خط١ش ِٓ ادحسس حلأعشس ٚطشر١ش حٌٕؼء رخلإمخـش اٌٝ دٚس٘خ ـٝ حٌل١خس حٌعخِةش طعظزش حٌّشأس عنٛحً ٘خِخً ـٝ حٌّـظّع ٌٚٙخ 

ش٠ةش ِٚعظُ حلأعّخي حٌظٝ طمَٛ رٙخ اٌٝ ؿخٔذ حٌشؿً، ٌزح لارذ ِٓ حلإ٘ظّخَ رىً ِخ ٠ئػش عٍةٝ فةلظٙخ حٌعخِةش ٚةخفةش ِةع حٌظمةذَ ـةٝ حٌّشحكةً حٌعّ

 (3لذ طغزذ ٌٙخ رعل حٌّؾخوً. )ِٚخ ٠قخكذ رٌه ِٓ طؽ١شحص ِظعذدس 

َ( عٍٝ أْ ِّخسعش حٌّشأس ٌٍش٠خمةش أفةزلض مةشٚسس ٚكخؿةش ٍِلةش وّةخ ٘ةٝ عٕةذ حٌشؿةً رةً طظعةذٜ رٌةه أك١خٔةخ ٠ٚ0202ئوذ "ٔؾٛحْ عزذالله")

 (011: 01لإعظزخسحص وؼ١شس ِؼً حٌذٚسس حٌؾٙش٠ش ٚحٌلًّ ٚحٌٛلادس ٚؼ١ش٘خ ِٓ حٌظٛح٘ش حٌظٝ طئػش ـٝ أدحثٙخ ٚطظؤػش رٗ. )

( 4( اٌةٝ )3ِشكٍةش ِةخ لزةً عةٓ أماةخم حٌاّةغ ٚطغةظؽشق ٘ةزٖ حٌّشكٍةش ـظةشس ص١ِٕةش ِغةظّشس ِةٓ )ِٚٓ ٘زٖ حٌظةٛح٘ش حٌظةٝ طظعةشك ٌٙةخ حٌّةشأس 

ٚرٍٛغ عٓ أماخم حٌاّغ كذع هز١عٝ ٌىٓ ِٓ حٌّّىةٓ أْ طقةً حٌّةشأس ٘ةزٖ حٌّشكٍةش رقةٛسس ؼ١ةش عٕٛحص اٌٝ أْ طظٛلؿ حٌذٚسس حٌؾٙش٠ش و١ٍخً، 

طظقؿ رخٌعذ٠ذ ِٓ حلإماشحرخص حٌّضحؿ١ش ٚحٌٕفغ١ش ٚحٌمٍك ٚوؼشس حٌؾىخٚٞ ِٓ أٚؿخم ٚآلاَ ـةٟ حٌـغةُ لةذ طشؿةع اٌةٝ أعةزخد هز١ةش هز١ع١ش، ك١غ 

عن٠ٛش أٚ ٔفغ١ش أٚ كظٝ ة١خ١ٌش ـٟ رعةل حلأك١ةخْ، ِّةخ ٠ـعٍٙةخ ِشكٍةش فةعزش ٚ كشؿةش عٕةذ حٌىؼ١ةش٠ٓ ٚطغةّٝ ٘ةزٖ حٌّشكٍةش عةخدس رغةٓ ح١ٌةؤط 

خ١ٌؤط ٚحلإكزخه, ٌزٌه ٠ٕزؽٟ عٍٝ وً اِشأس ِعشمش لإٔماخم حٌاّغ حٌعًّ عٍٝ حٌظخف١ؿ ِٓ آػخس٘ةخ كظةٝ لا ٠ةئػش عةٍزخ ر  رغزذ حٌؾعٛس حٌّظضح٠ذ

 (20()021-53: 04()021: 2) ٚأعٍٛد ك١خطٙخ.  عٍٝ ّٔو

ٜ، ك١غ طزذأ رظٙٛس رعةل ( عٕش ٚطخظٍؿ رذح٠ظٙخ ٚعذد حٌغٕٛحص حٌظٟ طغظؽشلٙخ ِٓ اِشأس اٌٝ أةش33( اٌٝ )23ٚطظشحٚف ٘زٖ حٌّشكٍش ِٓ عّش)

حٌظعذ ٚحلإس٘خق عٍٝ حٌّز١ل ـٟ أٚي حلأِش ِقلٛرخً ربماشحرخص ـٟ ِٛعذ حٌذٚسس حٌؾٙش٠ش ػُ ٠ظاٛس حلأِش طذس٠ـ١خً ـٟ ٚظخثؿ حٌّز١ل كظةٝ 

 (22()٠15ظٛلؿ عٓ حٌعًّ ـظٕماع حٌذٚسس ٔٙخث١خً ٚطزذأ ِشكٍش ع١ٕش أةشٜ طغّٝ رغٓ أماخم حٌاّغ. )

خص ٘زٖ حٌّشكٍش اماشحد حٌَٕٛ ك١غ طعخٟٔ حٌٕغخء ةلاي ـظشس ِخ لزً أماخم حٌاّغ ِةٓ حلأسق ٕٚ٘ةخن ِةٓ ٠شؿةع رٌةه ِٚٓ أُ٘ أعشحك ٚعلاِ

ٔمةـ ٚ اٌٝ حٌظٛ٘ـخص حٌغخةٕش حٌظةٝ طظّؼةً ـةٝ اكّةشحس حٌٛؿةٗ ٚحٌقةذس ٚحٌظعةشق ٌة١لا ٚٔٙةخسح، ٚلةذ ٠ىةْٛ ٌةزٌه علالةش أ٠نةخ رخمةاشحد حٌّةضحؽ

حٌَٕٛ ٚحسطفخم ٔغزش ٘شِْٛ ٍِٛطٓ حٌزٜ ٠ئدٞ حٌٝ طذٟٔ ٔٛع١ش حٌَٕٛ ٔظشح لإسطفةخم دسؿةش كةشحسس حٌـغةُ ٘شِْٛ حلأعظشٚؿ١ٓ حٌزٜ ٠لغٓ ٔٛع١ش 

 (13()022: 2حٌذحة١ٍش. )

ـٙةٛ ٠ؾةىً عٕقةش أعخعةٝ ٌٍقةلش ٚحٌّٕةٛ  ٠ٚعذ حٌَٕٛ ع١ٍّش ـغ١ٌٛٛؿ١ش لا طمً أ١ّ٘ش عٓ حٌع١ٍّخص حٌفغ١ٌٛٛؿ١ش حلأةشٜ حٌّّٙش ـٝ ك١خس حلإٔغةخْ

ٛه ٚاعظعخدس ك٠ٛ١ش حٌـغُ ٚؿٙخص حٌّٕخعش، ٚحٌَٕٛ ؼ١ش حٌىخـٟ ٠ئػش رذٚسٖ عٍٝ وخـش أؽةىخي حٌغةٍٛن ـةٟ ـظةشس حٌٕٙةخس ِّةخ ٠ةئدٞ اٌةٝ ص٠ةخدس حٌنةؽ

٠ٛخً ِةةٓ امةةاشحرخص حٌٕةةَٛ ٠عةةخٔٝ كةةٛحٌٝ عؾةةش٠ٓ ١ٍِةةْٛ عةةٕٚلةةذ أؽةةخسص حٌذسحعةةخص اٌةةٝ أْ ؿةةٛدس حٌٕةةَٛ طمةةً ِةةع طمةةذَ حٌعّةةش ك١ةةغ  ،حٌٕفغةة١ش

 (011: 00()1()30()000: 02.)حٌّئلظش

عخِةخً اٌةٝ ألةً  42اٌةٝ  12ٚطن١ؿ أرلخع ِغظؾفٝ حٌٍّه ـ١قً أْ َٔٛ حٌّشأس ٠خظٍؿ عٓ حٌشؿً ار ٠قً ِعذي عخعخص حٌَٕٛ ٌفجش حٌغ١ذحص ِةٓ 

حٌؾةٙش٠ش ٚحٌلّةً ٚأماةخم حٌاّةغ ِٚةخ ٠قةخكزٙخ ِةٓ عخعخص ـٝ ح١ٌَٛ، ٠ٚشؿع رٌه اٌٝ كذٚع رعل حٌظؽ١شحص حٌفغة١ٌٛٛؿ١ش ِؼةً حٌةذٚسس  1ِٓ 

 ( 03طؽ١شُ ـٝ حٌٙشِٛٔخص حٌظٝ طئػش عٍٝ ؿٛدس حٌَٕٛ. )

ٚلذ حعظخُذِض حٌّعخٌـش حٌٙش١ِٔٛش رٙشِْٛ حلأعظشٚؿ١ٓ ٚحٌزشٚؿغظ١ٓ ٌعمٛد ه٠ٍٛش وعلاؽ لأعشحك أماخم حٌاّةغ، ٌٚىةٓ ٌةٛكز حصد٠ةخد ِعةذي 

٠ِٛش ٌذٜ حٌٕغخء حٌٍٛحطٟ طٕخٌٚٓ حٌعلاؽ حٌٙشِٟٛٔ ٚرخلإمةخـش اٌةٝ ص٠ةخدس ةاةش حلإفةخرش رخٌٕٛرةخص حٌمٍز١ةش حلإفخرش رخٌغىظخص حٌذِخؼ١ش ٚحٌـٍاخص حٌذ

ً ٚعشهخْ حٌؼذٞ، ٚطعذ طٍه حٌّخخٚؾ ٚحكذس ِٓ حلأعزخد حٌظٟ طذـع حٌىؼ١ش ِٓ حٌٕغخء اٌٝ ادةةخي رعةل حٌظعةذ٠لاص ح٢ِٕةش عٍةٝ أّٔةخه ك١ةخطٙٓ ِؼة

ِّةةخ لةةذ ٠غةةخعذ٘ٓ وؼ١ةةشحً ةةةلاي طمةةذِٙٓ ـةةٟ حٌعّةةش عخِةةش، ٚعٕةةذ عزةةٛس٘ٓ ٔلةةٛ عةةٓ أماةةخم حٌاّةةغ  ِّخسعةةش حٌظّش٠ٕةةخص حٌش٠خمةة١ش رخٔظظةةخَ

 ( 15()13ةخفش.)

َ( اٌٝ ٚؿٛد حٌعذ٠ذ ِةٓ حلأعةخ١ٌذ حٌظةٟ ٠ّىةٓ أْ طغةظخذَ ٌٍظخف١ةؿ ِةٓ كةذس ٘ةزٖ حلأعةشحك ِؼةً طٕةخٚي 0550) ػض انذٍَ انذَشاسي"٠ٚن١ؿ "

ٚحٌٕةَٛ رؾةىً  ٚطم٠ٛةش رٕةخء حٌـغةُ سعش حلأٔؾاش ٚحٌزشحِؾ حٌش٠خم١ش حٌّخظٍفش حٌظٝ طغخعذ عٍٝ حلإعةظشةخءحٌف١ظخ١ِٕخص ٚاطزخم حلأٔظّش حٌؽزحث١ش ِّٚخ

 ( 20()02ع١ٍُ.)

رؽةشك اعةخدس طؤ١٘ةً  ؿٛص٠ةؿ رة١لاطظ حلأٌّةخٔٝ طُ طا٠ٛشٖ ـٟ أٚحثةً حٌمةشْ حٌعؾةش٠ٓ ِةٓ لزةً ١ٌخلش رذ١ٔش ٔظخَ (Pilates) ر١لاطظٚطعذ طّش٠ٕخص 

١ٍِةْٛ ؽةخـ ـةٟ وةً ِةٓ  00َ وخْ ٕ٘خن 0223ٚـٟ عخَ ض أؿغخدُ٘ ٚؽفخء حلأٚؿخم ٚح٢لاَ(، حٌـٕٛد حٌعخثذ٠ٓ ِٓ حٌلشد ٚحٌش٠خم١١ٓ )ٌظعض٠

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D9%88%D8%B2%D9%8A%D9%81_%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D9%88%D8%B2%D9%8A%D9%81_%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&action=edit&redlink=1
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أٞ عٍةُ حٌغة١اشس، لأٔةٗ ٠عظمةذ أْ أعةٍٛرٗ ٠غةظخذَ  (Contrology) ٠ّخسعةٛٔٙخ رخٔظظةخَ، ٚعُةّٝ رة١لاطظ هش٠مظةٗ رخٌىٕظشٌٚٛؿ١ةخ أـٍظةشح ٚأِش٠ىةخ

 (22()21()20)حٌعمً ـٟ حٌغ١اشس عٍٝ حٌعنلاص.

ش٠ٕخص ر١لاطظ عٍٟ ص٠خدس ِغةظٜٛ هخلةش حٌـغةُ وّةخ طّٕلةٗ حٌمةذسس عٍةٝ حٌظلةشس ِةٓ حٌظةٛطش ٚحٌنةؽٛه ٚآلاَ حٌظٙةش حٌزغة١اش ٚطاة٠ٛش ٚطغخعذ طّ

حٌؾعٛس رخٌٙةذٚء ٚحٌظةٛحصْ حٌٕفغةٟ  طض٠ذحٌّشٚٔش ٚحٌظٛحصْ ٌٍلقٛي عٍٝ عنلاص ل٠ٛش رخلإمخـش اٌٝ طلغ١ٓ ع١ٍّش حٌظٕفظ ٚحٌذٚسس حٌذ٠ِٛش ـٙٝ 

 (21((0: 1ر١ٓ حٌعمً ٚحٌـغُ ٚحٌشٚف.)ِٓ ةلاي حٌظٕغ١ك 

ر١لاطظ اٌٝ رٕخء حٌمٛس حلأعخع١ش ٌٍـغُ ِٓ ةلاي حٌّلخـظش عٍٝ حعظمخِش حٌعّٛد حٌفمشٜ ٚطم٠ٛش عنةلاص حٌةزآ ٚحٌظٙةش ٚحٌـةزم  ّش٠ٕخصٚطغعٝ ط

ع حٌعنةلاص ِةٓ ةةلاي حٌّةذٜ ١ةٟٚ٘ حٌّلٛس حٌشث١غٝ ٌٍلشوش ٚ دعخِش حٌـغُ ٚرٌه ِٓ ةةلاي حعةظخذحَ ٚصْ حٌـغةُ وّمخِٚةش، ٚأ٠نةخ اهخٌةش ؿّ

عٍةٝ رٕةخء حٌعنةةلاص  ٚحلإهخٌةش ٠غةةخعذ ـةٝ حٌلقةٛي عٍةٝ عنةةلاص ل٠ٛةش ه٠ٍٛةش ٔل١فةش، ـٙةةٝ لا طعظّةذحٌىخِةً ٌٍلشوةش، ٚ٘ةزح حٌـّةةع رة١ٓ حٌظم٠ٛةش 

 (21()24()21()20).ٌٍعشك ٚأّخ طعًّ عٍٝ طٕؽ١ُ حٌعنلاص, ٌظلخـز عٍٝ طٕخعك حٌـغُ ٚطغ١ًٙ كشوظٗ ـٟ حٌل١خس

ِٓ أُ٘ ِزخدٜء طّش٠ٕخص ر١لاطظ ك١غ حٌظٕفظ رعّك ٚرؾىً ِظٕخعك ٠لةشس حٌعنةلاص ِةٓ حٌظةٛطش ٠ٚغةخعذ عٍةٝ  Breathing حٌظٕفظ ٠ٚعظزش ِزذأ

 (23( )22حلاعظشةخء، ٚطٕؾ١و حٌعنلاص حٌع١ّمش ٚحٌّلخـظش عٍٝ حٌظشو١ض.)

لا  Pilatesَ( أْ طّش٠ٕةخص رة١لاطظ 0220) "Denise Austinدَُُظ أوعخٍ َMichael King( "0220" ،)ياَكم كُُج ٠ٚؾ١ش ولاً ِٓ "

طٙظُ رّغظٜٛ ١ٌخلش حٌفشد حٌّّخسط أٚ حٌلخٌش حٌقل١ش أٚ حٌغةٓ أٚ حٌـةٕظ، ـٙةٟ طٕخعةذ لةٛس ِٚشٚٔةش ٚعّةش وةً ـةشد رةذْٚ مةشس أٚ مةؽو عٍةٝ 

 (.43:  00( )02: 14حٌـغُ )

لًّ حٌةٛصْ ـٙةٝ طشوةض عٍةٝ حٌغة١اشس عٍةٝ حٌظةٕفظ ٚحٌى١ةؿ ـةٝ ٚطىّٓ أ١ّ٘ش طّش٠ٕخص ر١لاطظ ـٝ طم١ًٍ ةاش حلإفخرش حٌظٟ لذ طغززٙخ طّش٠ٕخص ط

 حٌلشوش لا حٌىُ ِٓ ةلاي حٌظىشحس، ٚلذ حطفك حٌعذ٠ذ ِٓ حٌخزشحء عٍٝ أْ ر١لاطظ ٘ةٟ ٚحكةذس ِةٓ أـنةً حٌاةشق ٌىزةخس حٌغةٓ ٌٍزمةخء ـةٟ فةلش ؿ١ةذس

 (25()21ٚٚع١ٍش إِٓش ٌـ١ّع حلأعّخس.)

" Maryam Torabian et alيرشَى حرىسبٍُ ، "وKucukcakır et al urtenN( "3102)"َُرشحٍ كرىكش ورورشوٌ ٚلةذ أوةذ وةلا ِةٓ 

 (13()12عٍٝ أْ طّش٠ٕخص ر١لاطظ ٠ّىٓ حعظخذحِٙخ وٛع١ٍش ـعخٌش ٚإِٓش ٌظلغ١ٓ حٌقلش حٌعخِش.) و(3102)

ٚطشٜ حٌزخكؼش أْ ٌّّخسعش حٌٕؾخه حٌش٠خمٝ أ٘ذحؾ ِظعذدس ـٍُ طعةذ لخفةشس عٍةٝ س٠خمةش حٌّٕخـغةش ٚحٌزاٌٛةش ـمةو ٌٚىةٓ اِظةذص ٌظؾةًّ حٌعذ٠ةذ ِةٓ 

ِٚٓ ةلاي اهلام حٌزخكؼش عٍٝ حٌعذ٠ذ ِٓ حٌذسحعخص ٚحٌّشحؿع  ٚؿةذص أْ حٌّةشأس  رّشكٍةش ِةخ حلأ٘ذحؾ حلأةشٜ، ِؼً حٌش٠خمش حٌٛلخث١ش ٚحٌعلاؿ١ش 

ً عٓ أماخم حٌاّغ طظعشك ٌٍعذ٠ذ ِٓ حلأعشحك حٌظٝ طخظٍؿ ٔٛعٙخ ٚؽذطٙخ ِٓ ع١ذس لأةشٜ، ٚ٘زٖ حٌّشكٍش رلذ رحطٙخ ١ٌغض رلخؿةش ٌٍعةلاؽ لز

ـةك لأٔٙخ عزخسس عٓ ع١ٍّش ر١ٌٛٛؿ١ش ـغ١ٌٛٛؿ١ش هز١ع١ش ؼ١ش أْ حٌعلاؽ ٠ظّؼً رخٌظخف١ؿ ِٓ طٍةه حلأعةشحك ٚحٌعلاِةخص حٌّضعـةش ٌٍّةشأس )حٌظةٟ طشح

غةةٓ( اٌةةٝ كةة١ٓ طخا١ٙةةخ ٘ةةزٖ حٌّشكٍةةش حلأظمخ١ٌةةش ٚحةظفةةخء حلأعةةشحك طٍمخث١ةةخً، ِٚةةٓ ةةةلاي اهةةلام حٌزخكؼةةش ٚؿةةذص أْ طّش٠ٕةةخص رةة١لاطظ ِةةٓ ٘ةةزح حٌ

ٚ٘زح ِخ ٠ظٕخعذ ِع هز١عش ع١ٕةش حٌذسحعةش، وّةخ أْ  ٚطلمك أـنً حٌٕظخثؾ ـٟ ٚلض لق١شحٌظّش٠ٕخص حٌظٝ طئػش ـٝ عنلاص حٌـغُ ةلاي صِٓ ل١ًٍ 

ٌٙخ حٌعذ٠ذ ِٓ ِغظ٠ٛخص حٌقعٛرش ٚحلإطمخْ ٚحٌظٝ طظٕخعذ ِع حٌّزظذثخص ٚحٌّظمذِخص ٠ّٚىٓ اعظخذحِٙخ ٌٍّشحكةً حٌعّش٠ةش حٌّخظٍفةش  طّش٠ٕخص ر١لاطظ

عٍةٝ رعةل حٌّظؽ١ةشحص حٌزذ١ٔةش ٚاماةتشحرخص ِٚٓ ٕ٘خ طزٍٛسص ـىشس ٘زٖ حٌذسحعش ـٝ وٛٔٙخ ِلخٌٚش ٌٍظعشؾ عٍٝ طؤػ١ش اعظخذحَ طّش٠ٕخص رة١لاطظ 

 ١ذحص ـٟ ِشكٍش ِخ لزً عٓ أماخم حٌاّغ.حٌَٕٛ ٌذٜ حٌغ

 هذف انبحث:

عٍٝ رعل حٌّظؽ١شحص حٌزذ١ٔش ٚاماتشحرخص حٌَٕٛ ٌذٜ حٌغ١ذحص ـةٟ ِشكٍةش ِةخ لزةً ٠ٙذؾ حٌزلغ اٌٝ حٌظعشؾ عٍٝ طؤػ١ش حعظخذحَ طّش٠ٕخص ر١لاطظ 

 عٓ أماخم حٌاّغ.

 فشوض انبحث :

حٌمةٛس حٌعنةة١ٍش  -)حٌمةٛس حٌعنةة١ٍش ٌٍظٙةشطٛؿةذ ـةشٚق رحص دلاٌةش اكقةةخث١ش رة١ٓ حٌم١خعة١ٓ حٌمزٍةةٟ ٚحٌزعةذٞ ـةٝ رعةل حٌّظؽ١ةةشحص حٌزذ١ٔةش  .0

 .  حٌغ١ذحص ـٟ ِشكٍش ِخ لزً عٓ أماخم حٌاّغٌقخٌق حٌم١خط حٌزعذٞ ٌذٜ حٌشؽخلش(  -اهخٌش حٌىظف١ٓ -اهخٌش حٌـزم ٚحٌفخز -ٌٍشؿ١ٍٓ

حٌغة١ذحص ـةٟ ِشكٍةش ِةخ اكقخث١ش ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزعذٞ ـٝ اماشحرخص حٌَٕٛ ٌقخٌق حٌم١خط حٌزعذٞ ٌذٜ طٛؿذ ـشٚق رحص دلاٌش  .0

 .  لزً عٓ أماخم حٌاّغ
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 يصطهحاث انبحث:

 :Pilates Exercisesحًشَُاث بُلاحظ 

ِـّٛعش ِٓ حٌلشوخص حٌزذ١ٔش حٌظٝ طقلزٙخ أّٔخه ِٓ حٌظٕفظ ِقّّش ٌظاة٠ٛش ِشٚٔةش ٚلةٛس ٚطلّةً حٌـغةُ ٚطلم١ةك طٛحصٔةٗ، ٚلا ٠مظقةش طؤػ١ش٘ةخ 

 ( 01: 11عٍٝ حٌـخٔذ حٌزذٔٝ ـمو رً ٠ّظذ لإعخدس طؤ١ً٘ حٌـغُ ِٓ ؿ١ّع حٌٕٛحكٟ. )

 :Sleep Disordersإظطشاباث انُىو  

ظ١ّض ربماشحد أٚ اةظلاؾ ـٝ و١ّش حٌَٕٛ أٚ ٔٛع١ظٗ أٚ طٛل١ظةٗ أٚ ـةٝ حٌغةٍٛن أٚ حٌظةشٚؾ حٌفغة١ٌٛٛؿ١ش حٌّشطزاةش ِـّٛعش ِٓ حلأعشحك حٌظٝ ط

 (12: 00)رخٌَٕٛ، ٠ّٚىٓ أْ طئػش اماشحرخص حٌَٕٛ عٍٝ ك١خس حٌفشد حٌعخهف١ش أٚ طغزذ ٌٗ ِؾىلاص ـٝ ك١خطٗ حلإؿظّخع١ش ٚح١ٌّٕٙش.

 انذساعاث انغابمت:

َ( رذسحعةش رٙةذؾ حٌظعةشؾ عٍةٝ طةؤػ١ش طّش٠ٕةخص رة١لاطظ 0202)"et al Ashrafinia Farzaneh"فاسصاٌ أششفُُُا وروشوٌ لخَ  .0

( عة١ذس طةُ طمغة١ّٙٓ رخٌظغةخٜٚ ٌّـّةٛعظ١ٓ طـش٠ز١ةش ٚمةخراش، 32دس، ٚلةذ رٍؽةض كـةُ حٌع١ٕةش )عٍٝ ٔٛع١ش حٌَٕٛ ٌذٜ حٌٕغخء رعذ حٌةٛلا

طّش٠ٕةخص رة١لاطظ طلغةٓ ٚطٛفةٍض حٌٕظةخثؾ اٌةٝ أْ ( أ٠ةخَ أعةزٛع١خ، 3( أعةخر١ع رٛحلةع )3ٚةنعض حٌظـش٠ز١ةش ٌظّش٠ٕةخص رة١لاطظ ٌّةذس )

 (02ٔٛع١ش حٌَٕٛ ـٟ حٌٕغخء رعذ حٌٛلادس. )

طّش٠ٕةخص ر١لاطة١ظ عٍةٝ رذسحعش رٙذؾ حٌظعشؾ عٍٝ طؤػ١ش  وKüçükçakır et al urtenN("3102)"َُشحٍ كىكش وروشوٌ لخَ  .0

( عة١ذس 12حلأٌُ، ٚحٌلخٌش حٌٛظ١ف١ش ٚٔٛع١ةش حٌل١ةخس ٌةذٜ حٌٕغةخء حٌّقةخرخص رٙؾخؽةش حٌعظةخَ رعةذ أماةخم حٌاّةغ، ٚلةذ رٍةػ كـةُ حٌع١ٕةش )

طّةةخسط طّش٠ٕةةخص رةة١لاطظ ِٚـّٛعةةش طّةةخسط طّش٠ٕةةخص  ٓ اٌةةٝ ِـّةةٛعظ١ٓ طـش٠ز١ةةشطةةُ طمغةة١ّٙعةةٕش  43-23طشحٚكةةض أعّةةخسُ٘ ِةةٓ 

ٚطٛفةٍض حٌٕظةخثؾ اٌةٝ طلغةٓ اسؽخد٠ش رخٌّٕضي، ٚؿشٜ طم١١ُ حٌّشمٝ ـٟ حٌزذح٠ش ٚرعذ عٕش ٚحكذس ِٓ حٌّؾخسوش ـةٟ رةشحِؾ حٌظةذس٠ذ، 

 ( 12)ِـّٛعش حٌّٕضي ـٟ ؿ١ّع حٌّظؽ١شحص.حٌظلغٓ أوزش رىؼ١ش ـٟ ِـّٛعش ر١لاطظ رخٌّمخسٔش ِع ٌذٜ حٌّـّٛعظ١ٓ، ٌٚىٓ وخْ 

طةؤػ١ش طّش٠ٕةخص رة١لاطظ عٍةٝ عةذد  رٙةذؾ حٌظعةشؾ عٍةٝرذسحعةش  وGonul Babayigit Irez, et al" (3100)"جىَم اَشَرضلخَ  .1

ٚطغةةعٝ حٌذسحعةةش ٌظلذ٠ةةذ ِةةخ ارح وةةخْ ِّخسعةةش طّش٠ٕةةخص رةة١لاطظ طلغةةٓ حٌظةةٛحصْ حٌةةذ٠ٕخ١ِىٟ،  43ِةةشحص حٌغةةمٛه ٌٍٕغةةخء ـةةٛق عةةٓ 

ِظاٛعةخ ِةٓ حلإٔةخع ـةٛق عةٓ  42ٔش، ٚلض سد حٌفعً ٚلٛس حٌعنلاص ِٓ أؿً طم١ًٍ عذد ِشحص حٌغمٛه ر١ٓ حٌّغةٕخص، ؽةخسن ٚحٌّشٚ

أعةزٛعخ رٛحلةع عةخعش ٌةؼلاع ِةشحص ـةٟ حلأعةزٛم،  00رؤٔمشس لغّض رخٌظغخٜٚ اٌٝ ِـّٛعظ١ٓ مخراش ٚطـش٠ز١ش، اعظّش حٌزشٔخِؾ  43

ـٟ حٌظٛحصْ حٌذ٠ٕخ١ِىٟ، ٚحٌّشٚٔش ٚـظشس سد حٌفعةً، ٚلةٛس خ ٌقخٌق حٌّـّٛعش حٌظـش٠ز١ش ٚطٛفٍض حٌٕظخثؾ اٌٝ ٚؿٛد ـشٚق دحٌش اكقخث١

 (03حٌعنلاص ٚوزٌه ةفل عذد ِشحص حٌغمٛه. )

أعخر١ع ِٓ طّش٠ٕةخص رة١لاطظ عٍةٝ ـمةذ  02طؤػ١ش  رٙذؾ حٌظعشؾ عٍٝرذسحعش َEvrim Cakmakci "(0200 ) "إفشَى شاكًً لخَ .2

( عة١ذس طةُ طمغة١ّٙٓ اٌةٝ ِـّةٛعظ١ٓ اكةذحّ٘خ طـش٠ز١ةش ٚرٍةػ 14حٌٛصْ ٚطشو١ذ حٌـغُ ٌذٜ حٌغة١ذحص حٌزةذ٠ٕخص، ٚلةذ رٍةػ كـةُ حٌع١ٕةش )

أ٠ةةخَ  1حلةةع أعةةخر١ع رٛ 02(، ٚلةةذ ِخسعةةض حٌّـّٛعةةش حٌظـش٠ز١ةةش طةةذس٠زخص رةة١لاطظ ٌّةةذس 04( عةة١ذس ِٚـّٛعةةش مةةخراش )02لٛحِٙةةخ )

أعزٛع١خ عخعش وً ٠َٛ، ٚطٛفٍض حٌٕظخثؾ اٌٝ ٚؿٛد ـشٚق دحٌش اكقخث١خ ٌقةخٌق حٌّـّٛعةش حٌظـش٠ز١ةش ـةٝ ـمةذ حٌةٛصْ ٚطشو١ةذ حٌـغةُ 

 (01ٌذٜ حٌغ١ذحص حٌزذ٠ٕخص امخـش اٌٝ طلغٓ ؿٛدس حٌل١خس ٌذ٠ُٙ. )

 الإعخفادة يٍ انذساعاث انغابمت:

حٌغخرمش طّىٕةض ِةٓ طلذ٠ةذ ٘ةذؾ حٌزلةغ ٚاةظ١ةخس حٌّةٕٙؾ حٌّٕخعةذ ٌٍذسحعةش، وّةخ عةخعذص ٘ةزس حٌذسحعةخص ِٓ ةلاي اهلام حٌزخكؼش عٍٝ حٌذسحعخص 

 حٌزخكؼش ـٝ اؿشحءحص مزو حٌع١ٕش ٚٚمع حٌفشٚك ٚاةظ١خس أدٚحص حٌزلغ ٚـظشس طاز١ك حٌذسحعش ٚطلذ٠ذ حلأعخ١ٌذ حلإكقخث١ش حٌّٕخعزش.

 إجشاءاث انبحث :

 يُهج انبحث :

 ل١خط رعذٜ(، ٚرٌه ٌّلاثّظٗ ٌاز١عش ٘زٖ حٌذسحعش. -حٌّٕٙؾ حٌظـش٠زٝ ربعظخذحَ حٌظق١ُّ رٚ حٌّـّٛعش حٌٛحكذس )ل١خط لزٍٝاعظخذِض حٌزخكؼش 

 يجخًغ وػُُت انبحث:

عٕش )ِشكٍش ِخ لزً عٓ أماخم حٌاّغ( ِٓ أعنخء ٔخدٜ حٌؾشل١ش رّذ٠ٕةش  33 -23( ع١ذس ـٝ حٌّشكٍش حٌغ١ٕش ِٓ 21اؽظًّ ِـظّع حٌزلغ عٍٝ )

اؿةشحء حٌىؾةؿ حةظ١خس٘ٓ رخٌاش٠مش حٌعّذ٠ش حٌعؾٛحث١ش ِٓ حٌغ١ذحص حٌّظاٛعةخص حٌشحؼزةخص ـةٝ حٌّؾةخسوش ـةٝ حٌذسحعةش ٚرٌةه رعةذ ضلخص٠ك، ٚلذ طُ حٌ

ٌٝ ( ٌعذَ سؼزظٙٓ حلإؽةظشحن ـةٝ حٌزشٔةخِؾ، ٚرخٌظةخ1حٌازٝ ٌٍظؤوذ ِٓ لذسحطٙٓ حٌقل١ش ٌّّخسعش حٌظّش٠ٕخص حٌّعذس ِٓ لزً حٌزخكؼش، ٚلذ طُ حعظزعخد )

( عة١ذس طّؼةً ع١ٕةش 02( عة١ذس راش٠مةش عؾةٛحث١ش لإؿةشحء حٌذسحعةش حلإعةظالاع١ش عٍة١ٙٓ، ٚطزمةٝ )04( عة١ذس طةُ عةلذ )14أفزلض ع١ٕش حٌزلةغ )

 ( ٠ٛمق طٛف١ؿ ِـظّع حٌزلغ.0ٚؿذٚي )حٌزلغ حلأعخع١ش، 

  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ashrafinia%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24725785
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 (0جذول )

 وصُف يجخًغ انبحث

 يغخبؼذاث ػُُت اعخطلاػُت ػُُت أعاعُت ػُُت انبحث يجخًغ انبحث

21 14 02 04 1 

 

 ششوغ اوخُاس انؼُُت:

 أـشحد حٌّـظّع ِٓ حٌّظاٛعخص حٌشحؼزخص ـٝ اؿشحء طـشرش حٌزلغ. -

 حٌٛصْ(. –حٌاٛي  -طمخسد أـشحد حٌّـظّع ِٓ ك١غ ِعذلاص حٌّٕٛ )حٌغٓ  -

 حلإٔظظخَ ـٝ ِٛحع١ذ حٌّّخسعش. -

 حٌّظضٚؿخص.( عٕش، ٚأْ ٠ىٓ ِٓ 33-23أْ طظشحٚف أعّخسّ٘ٓ ِخ ر١ٓ ) -

 أْ ٠ىٓ ِّٓ ٠عٍّٓ ـٝ ٚظخثؿ دحثّش ِٚٓ ؼ١ش حٌّذةٕخص ٌُٚ ٠غزك ٌٙٓ حٌظذة١ٓ. -

 لا ٠ّخسعٓ أٜ أٔؾاش س٠خم١ش رقٛسس ِٕظظّش. -

حٌةٛصْ(  –حلإسطفةخم  –لخِض حٌزخكؼش رخٌظؤوذ ِٓ اعظذح١ٌش ع١ٕش حٌزلغ رب٠ـةخد ِعةخِلاص حلإٌظةٛحء رة١ٓ أـةشحد ع١ٕةش حٌزلةغ ـةٝ ِظؽ١ةشحص حٌّٕةٛ )حٌغةٓ 

حٌشؽةةخلش( ٚامةةاشحرخص حٌٕةةَٛ  -اهخٌةةش حٌىظفةة١ٓ -اهخٌةةش حٌـةةزم ٚحٌفخةةز -حٌمةةٛس حٌعنةة١ٍش ٌٍةةشؿ١ٍٓ -عةةل حٌّظؽ١ةةشحص حٌزذ١ٔةةش )حٌمةةٛس حٌعنةة١ٍش ٌٍظٙةةشٚر

 ( ٠ٛمق رٌه.0ٚؿذٚي )

 (3جذول )

 عُذة 23ٌ=   وإظطشاباث انُىو( –ُشاث انبذَُت انًخغ –انخىصُف الإحصائً نؼُُت انبحث فً )بؼط يخغُشاث انًُى 

 يؼايم الانخىاء الاَحشاف انًؼُاسي انىعُػ انًخىعػ وحذة انمُاط انًخغُشاث

 يخغُشاث انًُى

 2.12 2.30 23 23.05 عُت انغٍ

 2.30 0.32 042 042.20 عى الإسحفاع

 2.24 0.32 11 11.21 كُهى جشاو انىصٌ

 يخغُشاث بذَُت

 2.42 0.40 30 30.22 كُهى جشاو لىة ػعلاث انظهش

 2.12 0.12 23 23.01 كُهى جشاو ػعلاث انشجهٍُلىة 

 2.00 2.31 0 0.21 بانغُخًُخش إغانت انجزع وانفخز

 2.30 0.33 02.44 02.12 بانغُخًُخش إغانت انكخفٍُ

 2.15 0.04 05 03.41 بانثاَُت انششـــالت

 2.10 0.14 01 01.02 انذسجت اظطشاباث انُىو يخغُشاث َفغُت

(، ِّةةخ ٠ةةذي عٍةةٝ أْ ع١ٕةةش حٌزلةةغ طٕةةذسؽ طلةةض حٌّٕلٕةةٝ حلإعظةةذحٌٝ ـةةٝ 1)± أْ ِعةةخِلاص حلإٌظةةٛحء لةةذ ألقةةشص ِةةخ رةة١ٓ ( ٠0ظنةةق ِةةٓ ؿةةذٚي )

 حٌّظؽ١شحص ل١ذ حٌزلغ.

 -جًغ انبُاَاث:أدواث 

 -:  Tools and Equipmentأجهضة وأدواث انبحث  .0

 ٌم١خط حٌاٛي ِمذسحً رخٌغٕظ١ّظش. ؿٙخص حٌشعظخ١ِظش -

 ِمذسحً رخٌى١ٍٛؿشحَ.١ِضحْ هزٝ ٌم١خط حٌٛصْ  -

 ؿٙخص حٌذ٠ٕخ١ِِٛظش ٌم١خط لٛس عنلاص حٌظٙش ٚحٌشؿ١ٍٓ ِمذسحً رخٌى١ٍٛ ؿشحَ. -

 ٌم١خط اهخٌش ِفقٍٝ حٌىظف١ٓ ٚحٌـزم ٚحٌفخز لألشد عٕظ١ّظش. yard srickحٌّغاشس حٌّذسؿش  -

 ٌم١خط حةظزخس حٌـشٜ حٌضؿضحؿٝ )حٌشؽخلش(. Stop Watchعخعش ا٠مخؾ  -
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 (0شفك )الإوخباساث انبذَُت: ي  .3

 رخٌى١ٍٛ ؿشحَ.ِمذسحً اةظزخس حٌمٛس حٌعن١ٍش ٌم١خط لٛس عنلاص حٌظٙش )د٠ٕخ١ِِٛظش(  -

 رخٌى١ٍٛ ؿشحَ.ِمذسحً اةظزخس حٌمٛس حٌعن١ٍش ٌم١خط لٛس عنلاص حٌشؿ١ٍٓ )د٠ٕخ١ِِٛظش(  -

 اةظزخس ػٕٝ حٌـزم ِٓ حٌٛلٛؾ ٌم١خط اهخٌش حٌـزم ٚحٌفخز ِمذسحً رخٌغٕظ١ّظش. -

 لإهخٌش ِفقٍٝ حٌىظف١ٓ ِمذسحً رخٌغٕظ١ّظش.اةظزخس سـع حٌىظف١ٓ  -

 اةظزخس ؿشٜ حٌضؿضحؽ ٌم١خط حٌشؽخلش ِمذسحً رخٌؼخ١ٔش. -

 انًماَُظ انُفغُت: .2

 (3يمُاط اظطشاباث انُىو: يشفك )

طٕازةك ( عزخسس، ٠ٚـ١ةذ حٌّفلةٛؿ أٚ حٌّفلٛفةش عٍةٝ وةً رٕةذ أٚ عزةخسس ربؿخرةش ٚحكةذس ِةٓ رة١ٓ اةظ١ةخس٠ٓ طٕازةك أٚ لا ٠22ظىْٛ حٌّم١خط ِٓ )

ٝ ٠ٚعاٝ حٌّفلٛؿ دسؿش ٚحكذس ارح وخٔض اؿخرظٗ طٕازك ٚففشحً ارح وخٔض اؿخرظٗ لا طٕازك ٠ٚغظخذَ حٌـّع حٌـزشٜ ـٝ كغخد حٌذسؿةش حٌى١ٍةش حٌظة

 (004 -003: ٠00لقً ع١ٍٙخ حٌّفلٛؿ عٍٝ حٌّم١خط، ٚحٌذسؿش حٌّشطفعش طؾ١ش اٌٝ أْ حٌفشد ٠عخٔٝ ِٓ اماشحرخص حٌَٕٛ ٚحٌعىظ فل١ق. )

 :اعت الإعخطلاػُتانذس

( عة١ذس ـةٟ 14عٍةٝ ع١ٕةش لٛحِٙةخ )َ، 04/3/0202َ اٌٝ حٌغزض حٌّٛحـك 0/3/0202طُ اؿشحء ٘زٖ حٌذسحعش ـٝ حٌفظشس حٌض١ِٕش ِٓ حٌغزض حٌّٛحـك 

 ِشكٍش ِخ لزً عٓ أماخم حٌاّغ، طُ حةظ١خس٘ٓ رخٌاش٠مش حٌعؾٛحث١ش ِٓ ِـظّع حٌزلغ رٙذؾ: 

 اؿشحء حٌّعخِلاص حٌع١ٍّش ٌلإةظزخسحص حٌزذ١ٔش ِٚم١خط اماشحد حٌَٕٛ.  -

 حٌظؤوذ ِٓ فلاك١ش حلأدٚحص حٌّغظخذِش ـٟ حٌزلغ.  -

 حٌظعشؾ عٍٝ ٔمخه حٌمٛس ٚحٌنعؿ ٚحٌّؾىلاص ٚحٌقعٛرخص حٌظٟ لذ طظعشك ٌٙخ حٌذسحعش حلأعخع١ش.  -

 ؿضء حٌظٙذثش( ٌّـّٛعش حٌزلغ.  –ث١غٟ ؿضء س –ِذٜ ِٕخعزش حٌظّش٠ٕخص حٌّغظخذِش ـٝ حٌذسحعش ِٓ )اكّخء  -

 طلذ٠ذ ؽذس ٚكًّ حٌظذس٠ذ رّخ ٠ظٕخعذ ِع ع١ٕش حٌزلغ.  -

 -انثباث( نلإوخباساث انًخخاسة : –انًؼايلاث انؼهًُت )انصذق 

 -أولاً انصذق:

ظـش٠زةةٟ )حٌظّةةخ٠ض( عٍةةٟ طةةُ كغةةخد حٌقةةذق عةةٓ هش٠ةةك حٌقةةذق حٌ -انششررالت(:  –الإغانررت  -يؼايررم انصررذق نهًخغُررشاث انبذَُررت )انمررىة انؼعررهُت

( عة١ذس، اكةذحّ٘خ طّؼةً حٌع١ٕةش حلإعةظالاع١ش ٚحٌّغةلٛرش ِةٓ ِـظّةع حٌزلةغ )ِـّٛعةش ؼ١ةش 04ِـّٛعظ١ٓ ِظغخ٠ٚظ١ٓ ـٟ حٌعةذد لةٛحَ وةً ِّٕٙةخ )

خص ؿخِعةةش ١ِّةةضس(، ٚحٌّـّٛعةةش حلأةةةشٜ )حٌّـّٛعةةش ح١ٌّّةةضس( ٚ٘ةةٓ ِةةٓ ِّخسعةةخص حٌٕؾةةخه حٌش٠خمةةٝ رقةةخٌش ح١ٌٍخلةةش رى١ٍةةش حٌظشر١ةةش حٌش٠خمةة١ش رٕةة

 ( ٠ٛمق رٌه.1حٌضلخص٠ك ٚؿذٚي )

 (2جذول )

 عُذة 03= 3=ٌ 0ٌ  فً انًخغُشاث انبذَُت لُذ انبحث  دلانت انفشوق بٍُ انًجًىػخٍُ انًًُضة وغُش انًًُضة

 وحذة انمُاط انًخغُشاث انبذَُت
 انًجًىػت غُش انًًُضة انًجًىػت انًًُضة

 لًُت ث
 ع و ع و

 3.35 2.54 23.13 0.20 43.34 كجى لىة ػعلاث انظهش

 2.25 0.21 25.05 0.23 45.03 كجى لىة ػعلاث انشجهٍُ

 3.00 2.31 0.30 2.51 1.13 عى إغانت انجزع وانفخز

 4.55 0.50 02.11 0.03 21.12 عى إغانت انكخفٍُ

 4.13 2.35 03.34 0.02 01.45 انثاَُت انششـــالت

 0.21=  2.23ل١ّش "ص" حٌـذ١ٌٚٗ عٕذ ِغظٜٛ دلاٌش 

( ٚؿٛد ـشٚق رحص دلاٌش اكقخث١ش ر١ٓ حٌّـّٛعش ح١ٌّّضس ٚحٌّـّٛعش ؼ١ةش ح١ٌّّةضس ٚرٌةه ٌقةخٌق حٌّـّٛعةش ح١ٌّّةضس ِّةخ ٠1ظنق ِٓ ؿذٚي )  

 ٠ذي عٍٝ ٚؿٛد طّخ٠ض ر١ٓ حٌّـّٛعظ١ٓ ٚ٘زح ٠ؾ١ش اٌٝ فذق حلإةظزخسحص ـ١ّخ ٚمعض ِٓ أؿٍٗ.
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حٌقةذق عةٓ هش٠ةك فةذق حلاطغةخق حٌةذحةٍٝ رلغةخد ل١ّةش ِعخِةً حلإسطزةخه رة١ٓ دسؿةش وةً طُ كغةخد  -:يؼايم انصذق نًمُاط اظطشاباث انُىو

 ( ٠ٛمق رٌه.2عزخسس ٚحٌذسؿش حٌى١ٍش ٌٍّم١خط ٚؿذٚي سلُ )

 (4جذول )

 عُذة03ٌ =   ت انكهُت نًمُاط إظطشاباث انُىو يؼايلاث الإسحباغ بٍُ دسجت كم ػباسة وانذسج

 يؼايم الاسحباغ سلى انؼباسة يؼايم الاسحباغ انؼباسةسلى  يؼايم الاسحباغ سلى انؼباسة

0  2.413 03 2.520 05  2.452 

0  2.310 04  2.314 12  2.130 

1  2.131 01  2.323 10  2.112 

2  2.103 03  2.350 10  2.521 

3  2.351 05  2.514 11  2.130 

4  2.312 02  2.312 12  2.142 

1  2.432 00  2.332 13  2.302 

3  2.100 00  2.314 14  2.100 

5  2.323 01  2.510 11  2.310 

02  2.121 02  2.312 13  2.132 

00  2.312 03  2.300 15  2.410 

00  2.312 04  2.130 22  2.310 

01  2.143 01  2.131   

02  2.123 03  2.431   

 1.4.0= 1.10لًُت "س" انجذونُت ػُذ يغخىي دلانت  

ِّخ ٠ؾ١ش اٌةٝ  (2.521، 2.431( أْ ِعخِلاص حلإسطزخه ر١ٓ دسؿش وً عزخسس ٚحٌذسؿش حٌى١ٍش ٌٍّم١خط طشحٚكض ِخ ر١ٓ )٠2ظنق ِٓ ؿذٚي سلُ )

 فذق حٌّم١خط.

 -ثاَُاً انثباث:

حٌشؽخلش( عٓ هش٠ك طاز١ك حلإةظزخس ٚاعخدس طاز١مٗ ٚرٌةه رفخفةً صِٕةٝ  –حلإهخٌش -كغخد حٌؼزخص ٌٍّظؽ١شحص حٌزذ١ٔش )حٌمٛس حٌعن١ٍشطُ  .0

عٍةٝ َ 04/3/0202حٌغزض حٌّٛحـةك ٚحٌظاز١ك حٌؼخٔٝ ٠َٛ  ٠5/3/0202ََٛ حٌغزض حٌّٛحـك أعزٛم ر١ٓ حٌظاز١ك حلأٚي حٌزٜ طُ اؿشحإٖ 

( عة١ذس، ٚكغةخد ِعخِةً حلإسطزةخه رة١ٓ حٌم١خعة١ٓ حلأٚي ٚحٌؼةخٟٔ ٌـ١ّةع حٌّظؽ١ةشحص حٌزذ١ٔةش )ل١ةذ 04ع١ٕش حٌزلغ حلإعظالاع١ش ٚلٛحِٙخ )

 ( ٠ٛمق رٌه.3حٌزلغ( ٚؿذٚي سلُ )

 (0جذول )

 عُذة03ٌ=  انبحثيؼايم الإسحباغ بٍُ انخطبُمٍُ الأول وانثاٍَ فً انًخغُشاث انبذَُت لُذ 

 وحذة انمُاط انًخغُشاث انبذَُت
 انخطبُك انثاًَ انخطبُك الأول

 لًُت "س"
 ع و ع و

 2.354 2.10 23.01 2.54 23.13 كجى لىة ػعلاث انظهش

 2.502 0.32 25.34 0.21 25.05 كجى لىة ػعلاث انشجهٍُ

 2.322 2.33 0.50 2.31 0.30 عى إغانت انجزع وانفخز

 2.503 0.04 02.11 0.50 02.11 عى انكخفٍُإغانت 

 2.352 2.53 03.30 2.35 03.34 انثاَُت انششـــالت

 1.4.0= 1.10لًُت "س" انجذونُه ػُذ يغخىي دلانت  

ِّةخ  0±( أٜ ألقةشص ِةخ رة١ٓ 2.503، 2.322( أْ ِعةخِلاص حلإسطزةخه رة١ٓ حٌظاز١ةك حلأٚي ٚحٌؼةخٟٔ لةذ طشحٚكةض ِةخر١ٓ )٠3ظنق ِٓ ؿةذٚي )

 ٠ؾ١ش اٌٝ ػزخص دسؿخص ٘زٖ حلإةظزخسحص.
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راش٠مةةش حٌظـضثةةش حٌٕقةةف١ش رلغةةخد ِعخِةةً حلإسطزةةخه رةة١ٓ ٔقةةفٝ حلإةظزةةخس لخِةةض حٌزخكؼةةٗ رةةخٌظلمك ِةةٓ ػزةةخص ِم١ةةخط امةةاشحرخص حٌٕةةَٛ  .0

 ( ٠ٛمةةق4رشحْٚ"ٚحٌـةذٚي سلةةُ ) -)دسؿةخص حٌفمةةشحص حٌفشد٠ةش ٚدسؿةةخص حٌفمةشحص حٌضٚؿ١ةةش( ٚحٌظقةل١ق ربعةةظخذحَ ِعخدٌةش "عةةز١شِخْ

 رٌه.

 (3جذول )

 عُذة 03ٌ=    اث انُىو بطشَمت انخجضئت انُصفُتيؼايلاث ثباث يمُاط إظطشاب

 يمُاط اظطشاباث انُىو

 الاسحباغ بٍُ َصفً انًمُاط يؼايم انثباث

 2.300 لزً حٌظقل١ق

 2.520 رعذ حٌظقل١ق

 1.4.0= 1.10لًُت "س" انجذونُه ػُذ يغخىي دلانت  

( ٚرلغةةخد طقةةل١ق ِعخِةةً حلإسطزةةخه رخعةةظخذحَ ِعخدٌةةش "عةةز١شِخْ 2.300ِعخِةةً حلاسطزةةخه لزةةً حٌظقةةل١ق رٍةةػ ) ( أ٠4ْظنةةق ِةةٓ ؿةةذٚي سلةةُ )

 (، ٚ٘ٝ ِعخِلاص ػزخص ِمزٌٛش ٚدحٌش اكقخث١خ.2.520رشحْٚ" ٔـذ أْ ِعخًِ حٌؼزخص رٍػ )

 ( 2حًشَُاث بُلاحظ انًمخشحت: يشفك ) 

عٍٝ رعةل حٌّظؽ١ةشحص حٌزذ١ٔةش ٚاماةتشحرخص حٌٕةَٛ ٌةذٜ حٌغة١ذحص ـةٟ ِشكٍةش ِةخ طّش٠ٕخص ر١لاطظ حٌّمظشكش اٌٝ دسحعش طؤػ١ش٘خ  طٙذؾ -

ك١ةغ أؽةخسص حٌعذ٠ةذ ِةٓ حٌذسحعةخص رعذ حٌظعشؾ عٍٝ حلأعةشحك حٌظةٝ طٛحؿةٗ حٌّةشأس ـةٝ ٘ةزٖ حٌّشكٍةش لزً عٓ أماخم حٌاّغ، ٚرٌه 

عّةش وةً ـةشد رةذْٚ مةشس أٚ مةؽو عٍةٝ لةٛس ِٚشٚٔةش ٚلإعخدس حٌظؤ١ً٘ ـٙةٝ طٕخعةذ  ٚحٌّشحؿع اٌٝ أ١ّ٘ش ِّخسعش طّش٠ٕخص ر١لاطظ

وّخ طعًّ عٍةٝ  ِٓ ةلاي حٌظلشس ِٓ حٌظٛطش ٚحلإؿٙخد ٚمؽٛه حٌل١خس عٓ هش٠ك حٌظٕفظ حٌغ١ٍُحلإ٠ـخر١ش  حٌـغُ ٚطعضص حٌاخلش حٌٕفغ١ش

 (03()01()04()03()01()00( )05()1)ِٚظضٔش. طم٠ٛش رٕخء حٌـغُ ٚاوغخرٗ عنلاص ه٠ٍٛش ِشٔش

٠ك حلإعظعخٔش رّعذي حٌٕزل ٚحلإعظفخدس ِٕٗ ـٝ حٌظعشؾ عٍٝ ِةذٜ ِلاثّةش ؽةذس حٌظّش٠ٕةخص ٌّغةظٜٛ أـةشحد طُ طلذ٠ذ ؽذس حٌلًّ عٓ هش -

حٌٕغةزش حٌّج٠ٛةش ٌؾةذس × حٌع١ٕش ٚلذ طُ كغخد ِعذي حٌٕزل ِٓ ةلاي حٌّعخدٌةش ح٢ط١ةش ِعةذي حٌٕةزل حٌّغةظٙذؾ = ألقةٝ ِعةذي ٌٍٕةزل 

%( ِةٓ ألقةٝ ِعةذي ٌٍٕةزل ك١ةغ أٚفةض 13%: 32حٌّغةظخذِش )حٌغةٓ، ٚلةذ رٍؽةض حٌؾةذس  -002حٌلًّ ك١غ أْ ألقةٝ ٔةزل = 

 (31ؿّع١ش حٌمٍذ حلأِش٠ى١ش أْ حٌؾذس حٌّظٛعاش ٘ٝ حلأٔغذ ٌٍّزظذث١ٓ. )

ٚلةذ اطزعةض حٌزخكؼةش ِزةذأ حٌظةذسؽ ـةٝ كّةً ( أعخر١ع رٛحلع ػلاع ٚكذحص ـةٝ حلأعةزٛم، 02حعظؽشق طاز١ك حٌزشٔخِؾ ٌظّش٠ٕخص ر١لاطظ ) -

ٚطةةضدحد ( دل١مةةش 23رٍةةػ صِةةٓ حٌٛكةةذس حٌظذس٠ز١ةةش ـةةٝ رذح٠ةةش حٌزشٔةةخِؾ )صِةةٓ أدحء حٌٛكةةذس حٌظذس٠ز١ةةش ك١ةةغ حٌظةةذس٠ذ عةةٓ هش٠ةةك حٌظىةةشحس ٚ

، ٚلةةذ ( دلةةخثك وةةً أعةةزٛع3ٓ١( دل١مةةش ـةةٟ ٔٙخ٠ةةش حٌزشٔةةخِؾ عةةٓ هش٠ةةك ص٠ةةخدس صِةةٓ حٌـةةضء حٌشث١غةةٟ )43طةةذس٠ـ١خً اٌةةٝ أْ طقةةً اٌةةٝ )

دل١مةش، ٚطةشحٚف عةذد ِةشحص حلأدحء ِةٓ  23أْ صِٓ حٌٛكذس ٠زذأ ِةٓ أٚملض ِعظُ طق١ّّخص حلأرلخع حٌظٝ طٕخٌٚض طّش٠ٕخص ر١لاطظ 

، ٚلةذ ( ٚكةذس02: 02ِلاكظش طلغٓ ٚمع حٌـغةُ ِةٓ )( ِشحص ـٟ حلأعزٛم ك١غ ٠ّىٓ حٌلقٛي عٍٝ أوزش لذس ِٓ حٌفخثذس 1ٚ: 0)

 (31()25( )32()01()02()03()01()03()12()10()13()11(أعخر١ع.)03-3حٔلقشص ِذس طاز١ك حٌزشٔخِؾ ِٓ )

 حٌظٙذثش( -حٌـضء حٌشث١غٝ -حؽظٍّض وً ٚكذس طذس٠ز١ش عٍٝ ػلاع أؿضحء )حلإكّخء

اعةةظخذحَ رعةةل حٌظّش٠ٕةةخص  ٠ٙةةذؾ لإعةةذحد ٚط١ٙجةةش أؿةةضحء حٌـغةةُ حٌّخظٍفةةش ٌٍفةةشد لأدحء حٌـةةضء حٌشث١غةةٟ، ٚلةةذ سحعةةض حٌزخكؼةةشحلإكّةةخء ٚ -

( دلةخثك ـةٝ رذح٠ةش وةً 02حٌزغ١اش ٚحلإهخلاص ٌٍعنلاص ٚحٌّفخفً طزُعةض رخٌٙشٌٚةش حٌخف١فةش، ٚلةذ رٍةػ حٌةضِٓ حٌّخقةـ ٌٙةزح حٌـةضء)

ٚكذس طذس٠ز١ش ١ِٛ٠ش، ٚطؾ١ش حٌذسحعخص ٚحلأرلخع أٔٗ ـٟ رذح٠ش وً ٚكذس طذس٠ز١ش ٌظّش٠ٕةخص رة١لاطظ ٠ـةذ أْ ٠ىةْٛ حلإكّةخء رلةذ أدٔةٟ 

 (31()11()4()1( دل١مش. )03( دل١مش ٚرلذ ألقٟ )3)

حٌـضء حٌشث١غٝ ٠ٚعظزش ٘زح حٌـضء ِٓ أُ٘ أؿضحء حٌٛكذس حٌظذس٠ز١ش ح١ِٛ١ٌش ك١غ ٠عّةً عٍةٟ طلم١ةك حٌٙةذؾ ِةٓ حٌذسحعةش ٚحؽةظًّ عٍةٝ  -

طغةظخذَ لإعةخدس حٌظؤ١٘ةةً طّش٠ٕةخص رة١لاطظ حٌظةٝ طعّةً عٍةٝ طاة٠ٛش ِىٛٔةخص ح١ٌٍخلةش حٌلشو١ةش ٚحٌعم١ٍةش وّةخ أٔٙةخ طعةضص حٌقةلش حٌعخِةش ٚ

( دل١مةش 12ٚوزٌه حٌٛلخ٠ش ِٓ حٌّشك ـٙٝ طٕخعةذ ِةٓ ٌةذ٠ُٙ ِؾةىلاص ِؼةً آلاَ أعةفً حٌظٙةش ٚ٘ؾخؽةش حٌعظةخَ، ٠ٚزةذأ ٘ةزح حٌـةضء رةت)

كررراسوٌ ( دلةةةخثك وةةةً أعةةةزٛع١ٓ، ك١ةةةغ أؽةةةخس"3( دل١مةةةش أٜ ص٠ةةةخدس )٠ٚ32ةةةضدحد طةةةذس٠ـ١خ اٌةةةٝ أْ ٠قةةةً ـةةةٝ ٔٙخ٠ةةةش حٌزشٔةةةخِؾ اٌةةةٝ )

( دل١مش طعظزش رذح٠ش ِٕخعةزش رخٌٕغةزش ٌٍّزظةذث١ٓ ـةٟ ِّخسعةش طّش٠ٕةخص رة١لاطظ ٚأٔةٗ 12( أْ )11()و3110)Karon Karter"كاسحش

طعٍةُ ٚطٙةظُ طّش٠ٕةخص رة١لاطظ رةخٌـٛدس أوؼةش ِةٓ حٌىةُ ٌةزح سحعةض حٌزخكؼةش ( دل١مةش، ٠42ّىٓ ص٠خدس حٌضِٓ طةذس٠ـ١خ كظةٝ حٌٛفةٛي اٌةٝ )

حعخس حٌظٕفظ حٌزات ٚحٌع١ّك ٚعذَ حٌٕٙةٛك ِةٓ حلأدحء رغةشعش ِةع عةذَ حلإـةشحه ِشٚحلأدحء رزوء ِع  هشق حلأدحء حٌفٕٝ رؾىً فل١ق

ٚ٘ٝ حلأٔغذ ٌٍّزظذث١ٓ ِؼٍّةخ أؽةخسص اٌةٝ رٌةه  "Pilates Mat"، ٚلذ طُ اعظخذحَ طّش٠ٕخص ر١لاطظ حٌزغخه ٚحٌّعشٚـش رخعُ ـٟ حلأدحء

 (21)(25()31()03()01()05.)ٚحلأرلخع حٌذسحعخص

( 3ٚصِةٓ ٘ةزح حٌـةضء ) ٌظٙةخ حٌاز١ع١ةش،خحٌٛكةذس حٌظذس٠ز١ةش ِلخٌٚةش حٌعةٛدس رةؤؿٙضس ٚأعنةخء حٌـغةُ اٌةٝ كحٌظٙذثش ٠ٙذؾ ٘زح حٌـضء ِةٓ  -

 (4يشفك)دلخثك ػخرض ـٟ ؿ١ّع حٌٛكذحص حٌظذس٠ز١ش. 
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 انخطىاث انخُفُزَت نهبشَايج: 

( عةٕش، 33-23ٌٍغة١ذحص ِةٓ عةٓ )لخِض حٌزخكؼش رٛمع اعلاْ رٕخدٜ حٌؾشل١ش رّذ٠ٕش حٌضلخص٠ك عٓ رذء طٕف١ز رشٔخِؾ ٌظّش٠ٕخص ر١لاطظ  .0

 ٚو١ف١ش حلإٔنّخَ.

اؿشحء حٌىؾؿ حٌازٝ عٍٝ حٌّظاٛعخص ٌلإؽظشحن، ٚطةُ حعةظزعخد ِةٓ ٠عةخْٔٛ ِةٓ ِؾةخوً فةل١ش لا طّىةٕٙٓ ِةٓ أدحء حٌظّش٠ٕةخص حٌّعةذس  .0

 رخٌذسحعش.

 طاز١مٙخ. حلإؿظّخم رع١ٕش حٌزلغ ٌظٛم١ق حٌؽشك ِٓ حٌذسحعش ٚأ١ّ٘ظٙخ ٚحلإـخدس حٌظٝ طعٛد عٍٝ حٌّّخسعخص ِٓ .1

 ولذ لايج انباحثت بإسشاد انغُذاث ببؼط انغهىكُاث انخً َجب إحباػها وهً:

 طـٕذ طٕخٚي حٌّٕزٙخص. .0

 طـٕذ طٕخٚي حٌّغىٕخص حٌظٝ طغخعذ عٍٝ حٌَٕٛ. .0

 عذَ حٌَٕٛ أػٕخء حٌٕٙخس ِّٙخ وٕظٝ ِظعزش. .1

 طـٕذ حٌظفى١ش لزً حٌَٕٛ، ِع عذَ طٕخٚي حٌاعخَ عٕذ حلإعظ١مخظ ١ٌلا. .2

 حلإعظٍمخء ـٝ حٌفشحػ ِغظ١مظخ لأوؼش ِٓ ٔقؿ عخعش.طـٕذ  .3

 حٌلشؿ عٍٝ طٕخٚي حٌخنشٚحص ٚحٌفخوٙش حٌاخصؿش. .4

 أوٛحد ِٓ حٌّخء ١ِٛ٠خ. 3 -4طٕخٚي ِٓ  .1

حلإعظ١مخظ رخوشح ٠غخعذن عٍةٝ مةزو ١ِعةخد ِٔٛةه، ِةع مةشٚسس طٕةخٚي وةٛد ِةٓ حٌّةخء حٌةذحـت وةً فةزخف رعةذ حلاعةظ١مخظ عٍةٝ ِعةذس  .3

 ةخ٠ٚش.

 س حٌغٍز١ش رؤةشٜ ا٠ـخر١ش.اعظزذحي حلأـىخ .5

 عًّ لخثّش رخلأؽ١خء حٌظٝ طؾؽً رخٌه ِٚلخٌٚش ٔغ١خٔٙخ أٚ عذَ حٌظفى١ش ـ١ٙخ، ِع طـٕذ حٌمٍك ٚحٌظٛطش.  .02

 (033-031: ت00عذَ اعظخذحَ حٌفشحػ لأٔؾاش حلإعظ١مخظ ِؼً حٌعًّ أٚ ِؾخ٘ذس حٌظ١ٍفض٠ْٛ أٚ طٕخٚي حٌاعخَ أٚ اعظخذحَ حٌظ١ٍفْٛ. ) .00

 -:نهبحث انخطىاث انخُفُزَت

 انمُاعاث انمبهُت : (0)

 َ.01/05:3/3/0202طُ اؿشحء حٌم١خعخص حٌمز١ٍش ٌّـّٛعش حٌزلغ ـٟ ؿ١ّع حٌّظؽ١شحص حٌّلذدس )ل١ذ حٌزلغ( ٚرٌه ـٝ حٌفظشس ِٓ 

 ( حُفُز انخجشبت الأعاعُت نهبحث:3) 

َ َ كظةٝ 02/3/0202لخِض حٌزخكؼش رظاز١ك طّش٠ٕخص ر١لاطظ حٌّمظشكش ـٟ حٌفظشس ِٓ ٠َٛ حلأسرعخء حٌّٛحـك  ةك حلإػٕة١ٓ ٠ةٛ حـٛ َ ٚرٌةه 1/00/0202حٌّ

حٛلع  خخِغش ِغخءحً ٚرٌه  02ر غخعش حٌ ٟ حٌ ظٌاز١ك ـ  حلأسرعخء(. -حلإػ١ٕٓ –أ٠خَ )حٌغزضأعخرزع، ٚلذ طُ ح

 ( انمُاعاث انبؼذَت:2) 

ظٔ ٚٔفةظ طرعذ حلإ ظةشٚؾ  حٌٚ ؾةشٚه  فةظ حٌ زٌلةغ ٚلةذ سٚع١ةضٔ  ظّؽ١ةشحص ل١ةذ ح ١ّةع حٌ ةٟ ؿ زٌعذ٠ةش ـ م١خعةخص ح زٍلغ طُ اؿشحء حٌ ظٌـشرش حلأعخع١شٌ  ف١ز ح شط١ةذ خٙء ِٓ طٕ

١ٍش  مز م١خعخص حٌ ٟ حٌ ظٌٟ أطزُعض ـ م١خط ح  َ.3/00/0202-2ٚلذ طّض ٘زٖ حٌم١خعخص ـٟ حٌفظشس ِٓ حٌ

 ( انًؼانجاث الإحصائُت:4)

حلإٔلةةشحؾ  -ظةةذ٠ٚٓ حٌز١خٔةةخص حٌظةةٝ طةةُ حٌلقةةٛي ع١ٍٙةةخ ِٚعخٌـظٙةخ عةةٓ هش٠ةةك حٌّعةةخِلاص حلإكقةةخث١ش حٌظخ١ٌةةش: حٌّظٛعةةاخص حٌلغةةخر١شلخِةض حٌزخكؼةةش ر

 ٌّـّٛعش ٚحكذس ٌّٚـّٛعظ١ٓ. T Testحةظزخس"ص"  -ِعخِلاص حلإسطزخه -ِعخِلاص حلإٌظٛحء -حٌّع١خسٞ
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    ػشض ويُالشت انُخائج:

 أولاً: ػشض انُخائج

 (0جذول )

 عُذة 31ٌ =    فً انًخغُشاث انبذَُتدلانت انفشوق بٍُ يخىعطاث انمُاعاث انمبهُت وانبؼذَت نؼُُت انبحث 

 انمُاعاث
وحذة 

 انمُاط

 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً
 لًُت ث

 ع و ع و

 05.12 0.40 33.0 2.51 23.13 كجى لىة ػعلاث انظهش

 03.02 1.03 42.53 0.24 23.23 كجى لىة ػعلاث انشجهٍُ

 00.21 2.12 1.22 2.44 0.52 عى إغانت انجزع وانفخز

 03.02 0.55 04.41 0.11 02.01 عى إغانت انكخفٍُ

 13.40 2.55 02.23 2.53 03.3 انثاَُت انششـــالت

 .3.1=  1.10لًُت ث انجذونُه ػُذ يغخىي 

حٌم١خعخص حٌمز١ٍش ٚحٌزعذ٠ش ٌع١ٕش حٌزلغ  ـٟ حٌّظؽ١شحص حٌزذ١ٔةش ٚرٌةه ٌقةخٌق ( ٚؿٛد ـشٚق رحص دلاٌش اكقخث١ش ر١ٓ ِظٛعاخص ٠1ظنق ِٓ ؿذٚي )

 حٌم١خط حٌزعذٞ.

 (8جذول )

 عُذة 31ٌ =   فً إظطشاباث انُىودلانت انفشوق بٍُ يخىعطاث انمُاعاث انمبهُت وانبؼذَت نؼُُت انبحث 

 وحذة انمُاط انمُاعاث
 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً

 لًُت ث
 ع و ع و

 30.00 0.00 02.3 0.31 01.1 دسجت يمُاط إظطشاباث انُىو

 .3.1=  1.10لًُت ث انجذونُه ػُذ يغخىي 

( ٚؿٛد ـشٚق رحص دلاٌش اكقخث١ش ر١ٓ ِظٛعاخص حٌم١خعخص حٌمز١ٍش ٚحٌزعذ٠ش ٌع١ٕش حٌزلةغ ـةٟ امةاشحرخص حٌٕةَٛ ٚرٌةه ٌقةخٌق ٠3ظنق ِٓ ؿذٚي )

 حٌم١خط حٌزعذٞ.

 :ثاَُاً : يُالشت انُخائج 

حٌمةٛس ( ٚؿٛد ـشٚق رحص دلاٌش اكقخث١ش ر١ٓ ِظٛعاخص حٌم١خعةخص حٌمز١ٍةش ٚحٌزعذ٠ةش ٌع١ٕةش حٌزلةغ ـةٟ حٌّظؽ١ةشحص حٌزذ١ٔةش )٠1ظنق ِٓ ٔظخثؾ ؿذٚي )

 ( ٚرٌه ٌقخٌق حٌم١خط حٌزعذٞ.حٌشؽخلش -حلإهخٌش -حٌعن١ٍش

حٌّغةظخذِش ـةٝ حٌزلةغ ِٚةخ طلظ٠ٛةٗ ِةٓ كشوةخص ِظٕٛعةش طغةظخذَ ٚطعضٚ حٌزخكؼش ٘زٖ حٌفشٚق ـٝ حٌمٛس حٌعن١ٍش اٌةٟ هز١عةش أدحء طّش٠ٕةخص رة١لاطظ 

غظٙذؾ وً حٌّـّٛعخص حٌعن١ٍش رؾىً ِٕغك ٚطآصسٜ ـٙٝ ِقةّّش ـةٝ ؽةىً عٍغةٍش كشوةخص طنةُ طٚصْ حٌـغُ ٚحٌـخرر١ش حلأسم١ش وّمخِٚش ٚ

 ِض٠ؾ ِٓ طّش٠ٕخص د٠ٕخ١ِى١ش ٚأةشٜ عخوٕش لا طظـخً٘ أٞ ؿضء ِٓ أؿضحء حٌـغُ.

َ( أْ هش٠مةةش رةة١لاطظ طعظزةش كشوةةخص ١ٌٚغةةض طةةذس٠زخص، طغةةظٙذؾ ط١ّٕةش ٚص٠ةةخدس لةةٛس حٌعنةةلاص حٌع١ّمةةش ٌٍـةةزم 0223) "ػرراغف سشرراد٠ٚٛمةق "

رقفش ةخفش ِؼً عنلاص حٌزآ ٚحٌظٙش ٚعنلاص ِفقً حٌلٛك ٚحٌّغئٌٚش عٓ حٌظلىُ ٚحٌظؼز١ض حٌعنٍٝ ٌظلغة١ٓ حٌمةٛحَ ؼ١ةش حٌـ١ةذ ٌٍـغةُ 

 (33()3ٍفش. )ٚحٌٕخطؾ عٓ اةظلاي طٛحصْ عنلاص حٌـغُ حٌّخظ

طٙظُ رخٌـٛدس أوؼش ِٓ حٌىُ ِع حٌم١خَ رؤدحء حٌظّش٠ٕخص رزوء ٚرؾىً فل١ق ٌٍلقٛي عٍةٝ ٚطشؿع حٌزخكؼش رٌه اٌٟ أْ طّش٠ٕخص ر١لاطظ حٌّغظخذِش  

ض٠ةخدس حٌمةٛس ـك أـنً حٌٕظخثؾ، ٚطشٜ حٌزخكؼش أْ ٘زح حٌظلغٓ ـٝ حٌمٛس حٌعنة١ٍش لةذ ٠غةخُ٘ ـةٝ طم١ٍةً طمٍقةخص ٚآلاَ حٌاّةغ رّٕامةش حٌةزآ ٚحٌلةٛ

ٚرخخفةش ةةلاي ِشكٍةش ِةخ لزةً أماةخم  طعظزش رّؼخرةش اعةذحد ٌٍـغةُ ٌّٛحؿٙةش حٌظلةذ٠خص حٌزذ١ٔةش حٌظةٟ طّةش رٙةخ حٌّةشأس ِةع حٌظمةذَ ـةٝ حٌعّةشحٌعن١ٍش 

 حٌاّغ.

َ( أْ طةذس٠ذ حٌمةٛس حلأعخعة١ش ٠ّىةٓ حعةظخذحِٙخ وعخِةً ِغةخعذ أٚ رةذ٠ً ٌلفةز طةٛحصْ 0201) "et al Granacher "جشاَشش وروشو٠ٌٚئوذ 

 (05حٌـغُ ِٚٙخِٗ حٌٛظ١ف١ش ِّٚخسعش أٔؾاش حٌل١خس ح١ِٛ١ٌش ةخفش ٌذٜ حٌغ١ذحص حٌّظمذِخص ـٝ حٌعّش ٚ٘زح ِخ طٛـشٖ طّش٠ٕخص ر١لاطظ.)

َ(، 0200" ) ساَُرا ػبرذانجىادَet al Guclu Gunduz( "0202" ،) ورشوٌجرىصل جىَرذوص ورٚ٘زٖ حٌٕظخثؾ طظفك ِع ِخ أؽخس ا١ٌٗ ولا ِةٓ "

ظ طاة٠ٛش حٌمةٛس حٌعنة١ٍش ٚطلغة١ٓ حٌٕؽّةش حٌعنة١ٍش ٚص٠ةةخدس طَ( أْ ِةٓ ـٛحثةذ طّش٠ٕةخص رة١لا0225" )ػانُرت شرًظَ(، "0200" )إًَراٌ ػغركش"

ٌٍّغخعذس ـةٟ حٌةظخٍـ ِةٓ حٌةذْ٘ٛ حٌضحثةذس  كٍش ِٓ حٌعّشحٌىظٍش حٌعن١ٍش دْٚ ص٠خدس كـُ حٌعنٍش ٚ٘زح ٘ٛ حٌّاٍٛد ةخفش ٌٍغ١ذحص ـٝ ٘زٖ حٌّش

 (32()23()30()5()1()4()12)ٚرخٌظخٌٟ ظٙٛس حٌعنلاص ح١ٌٍٕش ٚحٌمٛحَ حٌّّؾٛق.

ٚحٌىظفة١ٓ ٌّلظةٜٛ طّش٠ٕةخص رة١لاطظ ك١ةغ طةُ أدحء ٘ةزٖ  حٌـزم ٚحٌفخزوّخ طعضٚ حٌزخكؼش ٚؿٛد ـشٚق دحٌش اكقخث١خ ٌقخٌق حٌم١خط حٌزعذٜ ـٝ اهخٌش 

 "ػرراغف سشرراد" حٌظّش٠ٕةةخص رؤلقةةٝ ِةةذٜ كشوةةٝ ِّىةةٓ ٌٍـةةضء حٌّغةةظخذَ ِّةةخ عةةخعذ عٍةةٝ ص٠ةةخدس حلإهخٌةةش حٌعنةة١ٍش، ٠ٚظفةةك رٌةةه ِةةع أؽةةخس ا١ٌةةٗ
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ذي ٌظ١ّٕش حٌمٛس حٌعن١ٍش ٠ّىٓ أْ طظُ عةٓ َ( أْ أعٍٝ ِعذي ٌظ١ّٕش حلإهخٌش حٌعن١ٍش ٠ّىٓ أْ طظُ عٓ هش٠ك طّش٠ٕخص ح١ٌٛؿخ ر١ّٕخ أعٍٝ ِع0223)

ٚطؾة١ش حٌعذ٠ةذ ِةٓ حلأرلةخع ، هش٠ك طّش٠ٕخص حلأػمخي، الا أٔٗ ٠ّىٓ ط١ّٕش وً ِٓ حلإهخٌش ٚحٌمٛس حٌعن١ٍش ـٝ آْ ٚحكذ عٓ هش٠ك طّش٠ٕةخص رة١لاطظ

 (32()34()3ٚحٌذسحعخص أْ ِٓ أُ٘ ـٛحثذ طّش٠ٕخص ر١لاطظ ط١ّٕش حلإهخٌش حٌعن١ٍش.)

َ( أْ حٌّشٚٔةش ٚحلإهخٌةش طغةخعذ عٍةٝ ص٠ةخدس 0221" )أبى انؼلا ػبرذانفخا،  أحًرذ َصرش انرذٍََ(، "0222" ) َؼًاث ػبذانشحًٍٚطشٜ وً ِٓ " 

عنةٍٟ، أظخؽ حٌمٛس ـٟٙ طلذ ِٓ حٌظنخُ حٌعنٍٟ حٌٕخطؾ عٓ طذس٠زخص حٌمٛس ٚطمًٍ حٌّمخِٚش حٌذحة١ٍش ـٟ حٌعنٍش ـظض٠ذ ِٓ لٛس ٚعشعش حلإٔمزةخك حٌ

 (0()03)ٚحٌىظف١ٓ. حٌـزم ٚحٌفخزحٌزخكؼش أْ ٘زح ٠عُذ طذع١ّخً ٌفخع١ٍش طّش٠ٕخص ر١لاطظ ـٝ طلغ١ٓ اهخٌش ٚٚـمخً ٌزٌه طشٜ 

ظّش٠ٕخص رة١لاطظ حٌّغةظخذِش ـٙةٝ طعّةً عٍةٝ طم٠ٛةش ٠ٚظنق أ٠نخ ٚؿٛد ـشٚق دحٌش اكقخث١خ ٌقخٌق حٌم١خط حٌزعذٜ ٌٍشؽخلش، ٚطعضٚ حٌزخكؼش رٌه ٌ

رخٌظخٌٝ حلإكظفخظ رخعظمخِظٗ ٚحٌغ١اشس عٍٝ ٚمع حٌـغُ ِّخ ٠ذعُ حٌمذسس عٍٝ طؽ١١ش حلاطـخٖ رغٌٙٛش ٠ٚغةش ٚاهخٌش حٌعنلاص كٛي حٌعّٛد حٌفمشٜ ٚ

ٚرخٌظةةخٌٝ طلغةةٓ حٌشؽةةخلش، ِٚةةع حٌظةةذس٠ذ حٌّغةةظّش ٚحٌظىةةشحس ٠قةةزق أدحء كشوةةخص حٌـغةةُ سؽةة١مش ٚأوؼةةش وفةةخءس ٚرٌةةه ِةةٓ ةةةلاي طلغةةٓ حلإؽةةخسحص 

 (31.)حٌعقز١ش

طلغ١ٓ سؽخلش حٌـغُ ِٓ ةلاي حطقخي حٌعمً ٚحٌـغُ ار لارذ ِةٓ   حٌظشو١ةض ٚحٌظفى١ةش ؿ١ةذح رخٌلشوةش ِةٓ أؿةً طؤد٠ظٙةخ ٚطٙذؾ طّش٠ٕخص ر١لاطظ اٌٝ 

 (24راش٠مش ـعخٌش.)

 ,Santana عاَخا جىط وروشوٌ"َGildenhuys GM et al" (0201 ،)"جهُذَىط جٍ إو ٠ٚظفك رٌه ِع ِخ أؽخسص ا١ٌٗ دسحعش ولاً ِٓ 

F.J;et al"(0202 )َ ٚحٌظةةةٝ أٚمةةةلض طةةةؤػ١ش طّش٠ٕةةةخص رةةة١لاطظ عٍةةةٝ طلغةةةٓ حٌشؽةةةخلش ِةةةٓ ةةةةلاي لةةةذسطٙخ عٍةةةٝ حٌغةةة١اشس عٍةةةٝ أؿةةةضحء

 (02()01حٌـغُ.)

حٌشؽخلش( طغخعذ حٌّشأس ـٝ حٌظخٍـ ِةٓ ح٢لاَ حٌزذ١ٔةش حٌّقةخكزش  -حلإهخٌش حٌعن١ٍش -أْ طلغٓ ٘زٖ حٌّظؽ١شحص حٌزذ١ٔش )حٌمٛس حٌعن١ٍشٚطشٜ حٌزخكؼش 

رخٌشمةخ عةٓ حٌةٕفظ ٚحٌـغةُ ِّةخ ٠لغةٓ ٚحٌؾةعٛس  ٚحٌلةذ ِةٓ طؾةٕـخص حٌعنةلاص طٕؾ١و حٌةذٚسس حٌذ٠ِٛةشم حٌاّغ ِٓ ةلاي ٌّشكٍش ِخ لزً أماخ

 et al Fuentes Gustavo"(0202.)َ (10()33)"جىعخاف فُُخُظ وروشوٌ ؿٛدس حٌل١خس، ٠ٚظفك رٌه ِع دسحعش 

إًَراٌ ،"َ(0200" ) ساَُرا ػبرذانجىاد"Fourie M et al( "0201َ  )"فىسَرا او ورورشوٌ ٠ٚظفةك ٔظةخثؾ ٘ةزٖ حٌذسحعةش ِةع دسحعةش وةلا ِةٓ 

، ـةٟ أْ طّش٠ٕةخص Rogers Kate, Gibson Ann( "0225)" كُج سوجش  رٌ جُبغرىٌ ، (0225َ"ػانُت شًظ" )، (0200َػغكش")

 (11()5()1()4()03.)طؤػ١ش ـعخي عٍٟ سـع ِغظٜٛ ح١ٌٍخلش حٌعخِش ر١لاطظ ٌٙخ

حىجرذ فرشوق راث دلانرت إحصرائُت برٍُ ( طذعُ حٌفشك حلأٚي ٌٍزلغ ٚحٌزٜ ٠ٕـ عٍٝ أٔةٗ 1ٚٔظ١ـش ٌّخ عزك روشٖ  ٠ّىٕٕخ حٌمٛي رؤْ ٔظخثؾ ؿذٚي )

 -إغانرت انكخفرٍُ -إغانرت انجرزع وانفخرز -انمرىة انؼعرهُت نهرشجهٍُ -)انمرىة انؼعرهُت نهظهرشانمُاعٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ فً بؼط انًخغُرشاث انبذَُرت 

   .انغُذاث فٍ يشحهت يا لبم عٍ إَمطاع انطًثنصانح انمُاط انبؼذٌ نذي انششالت( 

 ( ٚؿٛد ـشٚق رحص دلاٌش اكقخث١ش ر١ٓ ِظٛعاخص حٌم١خعةخص حٌمز١ٍةش ٚحٌزعذ٠ةش ٌع١ٕةش حٌزلةغ  ـةٟ ِم١ةخط حمةاشحد حٌٕة٠3َٛظنق ِٓ ٔظخثؾ ؿذٚي )

 ٚرٌه ٌقخٌق حٌم١خط حٌزعذٞ.

ِةٓ ةةلاي ( ـةبْ ٘ةزح ٠عُةذ طةذع١ّخً ٌفخع١ٍةش طّش٠ٕةخص رة١لاطظ ـةٝ حٌّغةخعذس عٍةٝ حلإعةظشةخء 3ٚطشٜ حٌزخكؼش أٔٗ ٚـمخً ٌٍٕظةخثؾ حٌظةٝ أٚمةلٙخ ؿةذٚي)

ٚرخٌظةخٌٝ ٍة١ـ ِغةظ٠ٛخص حلأسق حٌظشو١ض عٍةٝ أدحء حٌلشوةخص، ٚاطزةخم حٌاش٠مةش حٌقةل١لش ٌٍظةٕفظ ٚحٌظةٟ طعُظزةش ـةٟ كةذ رحطٙةخ طم١ٕةش ِعظةشؾ رٙةخ ٌظم

 (33ةفل اماشحرخص حٌَٕٛ حٌظٝ طظعشك ٌٙخ حٌغ١ذحص ـٝ ِشكٍش أماخم حٌاّغ.)

َ( أْ حٌظلىُ ـةٟ 0221")يحًذ ػلاوٌَ(، "0221")أحًذ فىصٌَ(، "0200)"إًَاٌ ػغكش"َ(، 0200) "ساَُا ػبذ انجىاد"٠ٚؾ١ش ولا ِٓ 

ٔٛع١ةةش  طلغةة١ٓع١ٍّةةش حٌظةةٕفظ ٠ةةئػش طةةؤػ١شح ـعةةخلا ـةةٟ ةفةةل ِغةةظٛٞ حٌمٍةةك ٚحٌظةةٛطش حٌٕفغةةٟ عةةٓ هش٠ةةك ص٠ةةخدس و١ّةةش حلأوغةةـ١ٓ ـةةٟ حٌةةذَ ٚرخٌظةةخٌٟ 

 (00()0()1()4)حٌل١خس.

فش طئدٜ اٌٝ طم١ًٍ حٌّظخعذ حٌخخفش رخٌةذٚسس َ( أْ ِّخسعش حٌظّخس٠ٓ حٌش٠خم١ش حٌخف0202١) "َشىاٌ ػبذالله"ٚطظفك ٘زٖ حٌٕظخثؾ ِع ِخ أؽخس ا١ٌٗ 

حٌظةٝ  حٌؾٙش٠ش ٔظ١ـش ٌذٚس٘خ ـٝ طٕؾ١و حٌذٚسس حٌذ٠ِٛش حٌظٝ طّٕع حكظمخْ ِٕامش حٌلٛك ِع طم١ًٍ حٌظٛطش ٚحلإوظجخد ٚحلأعشحك حٌٕفغة١ش حٌّقةخكزش

 (013: 01طظغزذ ـٝ ظخ٘شس اماشحد حٌَٕٛ.)

َ( أْ حٌّشأس عٕذ رٍٛؼٙخ عٓ أماخم حٌاّغ ٠ناشد ِٔٛٙخ رؾذس ٚطقزق ـٝ كخٌش ؽزٗ ٠مظش ٚطغةظ١مز ِةٓ 0224) "يجذي انذعىلً"٠ٚن١ؿ 

 (003: 00ك١ٓ لأةش ةلاي ح١ًٌٍ ٠ٚغظّش رٌه اٌٝ أْ طظٛلؿ حٌذسٚس حٌؾٙش٠ش طّخِخ. )

"أًَرٍ افةاذحَ حٌـغةُ رةخلأسك، ك١ةغ ٠ئوةذ ٚطشٜ حٌزخكؼةش أْ طّش٠ٕةخص رة١لاطظ ِةٓ أٔغةذ حٌظّش٠ٕةخص حٌش٠خمة١ش ٌٙةز حٌّشكٍةش ـٙةٝ لا طظنةّٓ 

عٍٝ أٔٗ لا ٠فنً ِّخسعةش حٌش٠خمةخص حٌظةٝ ٠لةذع ةلاٌٙةخ حسطاةخَ حٌـغةُ رةخلأسك ٚةخفةش  َ(0202)"جُهاٌ َحًُ" َ( ،0220) انحغًُُ"

أٚ حٌعّةٛد حٌفمةشٜ. ِع حٔظمخي حٌغ١ذحص ٌّشكٍش أماخم حٌاّغ ٔظشحً ٌلذٚع معؿ طةذس٠ـٝ رّظخٔةش حٌعظةخَ ِّةخ ٠ظغةزذ ـةٝ ِؾةخوً رّفقةً حٌمةذَ 

(2 :11()3) 

ٓ ةةلاي ٚٔظ١ـش ٌّخ عزك طشٜ حٌزخكؼش أْ حٌظؽ١شحص حٌٕفغ١ش حٌٕخطـش عٓ ٘زٖ حٌّشكٍش ِٚخ ٌٙخ طةؤػ١شحص عةٍز١ش عٍةٝ ؿةٛدس حٌٕةَٛ ٠ّىةٓ حٌةظلىُ ـ١ٙةخ ِة

ٌعمً رخٌـغُ ٚحٌظٕفظ حٌغة١ٍُ ٚحٌع١ّةك طغّق رٗ ِٓ اطقخي ح طّش٠ٕخص ر١لاطظ حٌّظٛعاش حٌؾذس ٚحٌظٝ طىْٛ رّؼخرش ِظٕفظ ٌٙٓ ِٓ مؽٛه حٌل١خس ٌّخ

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1876382014001346
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 ـظـعً حٌفشد ٠قً ٌلخٌش ر١ٕ٘ش فخـ١ش ٚ٘خدثش ِّخ ٠لغٓ ؿٛدس حٌَٕٛ ِٓ ةلاي حلإعظشةخء ٚطع١ٍُ حٌفشد حلإـشحؽ عٓ طٛطش ؼ١ش مةشٚسٞ رخٌـغةُ،

 (33وّخ أٔٙخ إِٓش ـٝ ؿ١ّع حٌلخلاص حٌقل١ش. )

غاسعرُا عرُذاٌ َet al Ashrafinia Farzaneh"(0202" ،)ُُُا ورورشوٌ "فراسصاٌ أشرشف٠ٚظفةك رٌةه ِةع ِةخ أؽةخسص ا١ٌةٗ دسحعةش وةلا ِةٓ 

 كراسٍَ كانررذوَم"َAmanda Oliveira et al( "0201،) أياَرذا أونُفُررشا ورورشوٌ"َGarcía-Soidán et al"(0202  ،) ورورشوٌ

Karen Caldwell "(0225)َ  أْ طّش٠ٕةةةةةةخص رةةةةةة١لاطظ ٚعةةةةةة١ٍش ـعخٌةةةةةةش ٌظلغةةةةةة١ٓ أّٔةةةةةةخه حٌٕةةةةةةَٛ ٚةفةةةةةةل ِغةةةةةةظ٠ٛخص حٌٕعةةةةةةخط أػٕةةةةةةخء

 (32()10()05()04()02حٌٕٙخس.)

حىجرذ فرشوق راث دلانرت إحصرائُت برٍُ انمُاعرٍُ ( طذعُ حٌفشك حٌؼخٔٝ ٌٍزلغ ٚحٌةزٜ ٠ةٕـ عٍةٝ أٔةٗ 3ٔظ١ـش ٌزٌه ٠ّىٕٕخ حٌمٛي رؤْ ٔظخثؾ ؿذٚي )

 .انغُذاث فٍ يشحهت يا لبم عٍ إَمطاع انطًثانمبهٍ وانبؼذٌ فً اظطشاباث انُىو نصانح انمُاط انبؼذٌ نذي 

 الإعخُخاجاث:

ٚاؿشحءحص حٌزلغ ٚعشك ِٕٚخلؾش حٌٕظخثؾ طٛفٍض حٌزخكؼش اٌٝ أْ ِّخسعةش طّش٠ٕةخص رة١لاطظ ٌٍغة١ذحص ـةٝ ِشكٍةش ِةخ  ـٝ كذٚد أ٘ذحؾ ٚـشٚك

 -اهخٌةش حٌىظفة١ٓ -اهخٌةش حٌـةزم ٚحٌفخةز -حٌمةٛس حٌعنة١ٍش ٌٍةشؿ١ٍٓ -لزً أماةخم حٌاّةغ طةئدٜ اٌةٝ طلغةٓ حٌّظؽ١ةشحص حٌزذ١ٔةش )حٌمةٛس حٌعنة١ٍش ٌٍظٙةش

 حٌشؽخلش( ٚطلغٓ ؿٛدس حٌَٕٛ.

 انخىصُاث:

 فً ظىء أهذاف انبحث واعخُخاجاحه حىصً انباحثت بــ :

 اعظخذحَ طّش٠ٕخص ر١لاطظ وؤعٍٛد ك١خس ٚطّش٠ٕخص ٚلخث١ش ٌٍغ١ذحص ِع طمذَ حٌعّش. .0

ر١خْ طؤػ١ش طّش٠ٕةخص رة١لاطظ وظّش٠ٕةخص علاؿ١ةش عٍةٝ رعةل حلأِةشحك حٌظةٝ طٛحؿةٗ وزةخس حٌغةٓ وظ١ةزظ حٌعنةلاص ٚآلاَ أعةفً حٌظٙةش  .0

 عٍٝ حلأسك.ٚةاش حٌغمٛه 

 حٌظل١ًٍ ح١ٌّىخ١ٔىٝ ٌظّش٠ٕخص ر١لاطظ ٌٍظعشؾ عٍٝ أُ٘ حٌّـّٛعخص حٌعن١ٍش حٌعخٍِش. .1

 اؿشحء دسحعخص ِّخػٍش عٍٝ ع١ٕخص ِخظٍفش. .2

 اؿشحء دسحعخص ِمخسٔش ِع أٔٛحم طّش٠ٕخص أةشٜ ٌز١خْ حلأوؼش طؤػ١شح. .3

 اؿشحء ٔفظ حٌذسحعش ِع ص٠خدس أعذحد حٌع١ٕش. .4

 انًشاجغ:

 انؼشبُت: انًشاجغ :أولاً 

 .0221َأرٛ حٌعلا عزذ حٌفظخف، أكّذ ٔقش حٌذ٠ٓ: ـغ١ٌٛٛؿ١خ ح١ٌٍخلش حٌزذ١ٔش، دحس حٌفىش حٌعشرٟ، حٌمخ٘شس،  .0

 .0221َحٌظاز١مخص(، دحس حٌفىش حٌعشرٟ، حٌمخ٘شس،-أكّذ ح١ِٓ ـٛصٞ: ِزخدة عٍُ حٌٕفظ حٌش٠خمٟ )حٌّفخ١ُ٘ .0
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 العربيـة الملخص باللغة 

 قبيي  ميا مرحليية في  السيييدات ليدى النييوم وإضطيـرابات البدنييية المتغييرات بعييض عليى بيييلاتس تمرينيات إسييتخدام تيأثير
 .الطمث إنقطاع سن

  السيد درويش السيد نها

 جًهىسَت يصش انؼشبُت. -جايؼت انضلاصَك  -كهُت انخشبُت انشَاظُت بُاث -انخًشَُاث وانجًباص وانخؼبُش انحشكًلغى 

٠ٙذؾ حٌزلغ اٌٝ طاز١ك طّش٠ٕخص ر١لاطظ حٌّمظشكش ٚدسحعش طؤػ١ش٘خ عٍٝ رعةل حٌّظؽ١ةشحص حٌزذ١ٔةش ٚاماةتشحرخص حٌٕةَٛ ٌةذٜ حٌغة١ذحص ـةٟ ِشكٍةش 

سحعةش، ِخ لزً عٓ أماخم حٌاّغ، ٚلذ اعظخذِض حٌزخكؼش حٌّٕٙؾ حٌظـش٠زٝ رخعظخذحَ حٌظق١ُّ رٚ حٌّـّٛعش حٌٛحكذس ٚرٌه ٌّلاثّظٗ ٌاز١عةش ٘ةزٖ حٌذ

 33–23ٚطُ اةظ١خس ع١ٕش حٌزلغ رخٌاش٠مش حٌعّذ٠ش ِٓ حٌغة١ذحص حٌعةخِلاص ـةٝ ِشكٍةش ِةخ لزةً عةٓ أماةخم حٌاّةغ، ٚطشحٚكةض أعّةخسُ٘ ِةخ رة١ٓ )

( عةة١ذس ٌع١ٕةةش حٌزلةةغ حلأعخعةة١ش، 02( عةة١ذس ِةةٕٙٓ رقةةٛسس عؾةةٛحث١ش وع١ٕةةش اعةةظالاع١ش، )04( عةة١ذس، طةةُ عةةلذ )14عةةٕش(, ٚلةةذ رٍةةػ لةةٛحَ حٌع١ٕةةش )

اهخٌةش  -حٌمةٛس حٌعنة١ٍش ٌٍةشؿ١ٍٓ -ثؾ أْ طّش٠ٕخص ر١لاطظ حٌّغظخذِش ـةٝ حٌزلةغ عةخّ٘ض ـةٝ طلغةٓ وةلا ِةٓ )حٌمةٛس حٌعنة١ٍش ٌٍظٙةشٚأظٙشص حٌٕظخ

ؿٛدس حٌَٕٛ(، ٚلذ أٚفةض حٌزخكؼةش رنةشٚسس اعةظخذحَ طّش٠ٕةخص رة١لاطظ ٌظلغة١ٓ حٌّظؽ١ةشحص حٌزذ١ٔةش ٚؿةٛدس -حٌشؽخلش -اهخٌش حٌىظف١ٓ -حٌـزم ٚحٌفخز

 .ِشكٍش ِخ لزً حٔماخم حٌاّغ حٌَٕٛ ٌٍغ١ذحص ـٝ
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 الإنـجليزيـةالملخص باللغة 

The Effect of Pilates Exercises on some Physical Variables and Sleep Disorders in Women at the Age of Pre- 

Menopause. 

Noha Elsayed Darwish Elsayed  

The research aims to apply the proposed exercises Pilates and study its impact on some of the physical 

variables and sleep disorders in women at some point before the age of pre-menopause, and the researcher 

used the experimental method using a one-group design so as to suitability of the nature of this study, was a 

sample search Filter way intentional of working women at some point before the age of menopause, and 

ranged in age between (45-55 years), has reached the strength of the sample (36) Lady, was withdrawn (16) 

Lady them randomly sampled exploratory, (20) Our Lady of the research sample core, and the results showed 

that exercises Pilates used in the research contributed to the improvement in both the (Muscle strength of the 

the back - muscle strength of the foot - lengthen the trunk and hip - Shoulder lengthen - agility - sleep 

quality), it has recommended that the researcher need to use exercises Pilates to improve fitness and quality 

of sleep for ladies variables in pre- Menopause. 

 



 

 

 


