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 ملخص البحث ملخص البحث 
تعدد ا ى دد  يع حسددد ب ددتي بت ال اردد   بحتدد تحيي  ددلياق حت  ددل  بح س  ددد يهدد ا بحث ددى احدد  بح      

 دددرد ا قب دددتي ت بحثددد هجيل بحلدددره  بحت  ابددد  52- 81بحب نسدددد قان ددد ن بحدددي ل بحاب ددد  ح  دددث    ددد  
بإ تي بت اصلسم بحقسد   بح ب د  بحثعد م حل ليىدد ا  ابسدد قبهد ع ى د  ىلردد ادم باتس تقد  ب ح  ا دد 

(  81 ددد    تلددح بحث دددى  يب دددح    %03( شددد    ر دددثد  لياددد    ددد   81بحعل يددد نددد ل  يب هدد    
ش   قم أيد بح ىلردد بحث دى بس   دسد قأتشعدد شدث   قدم أيد بح ىلردد بحث دى بن دت ي سد  د  ن دق 
  تلدددح بحث دددى قاددد تب ىلردددد بحث دددى بس   دددسد ا ق ددد  ألهددد   نتددد    بحث دددى أل بحتددد  ل  بني ددد    

 كيند   بح س  دد بحب نسددد حيي  دلياق أحم احد  هد قح ا  د  يد  ح ب ند    بح د  م ى د  ال ارد   بحتد ت 
 جل   بح يع بحعض سد ا بحل قند ا بحتيب ل ( ا نذحك هد قح ا  د  يدع بعدم بحلت لد ب  بح  دل نسد 

  جل   بحي ل ا قسلد بح قيل ا نت د بح  م بحي حسد    بح قيل ا قسلد بحل ء ا 
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 لياددد ا  تي ددط بح   ددد بحل  يشددد ا   شدد  نت ددد بح دد  بسحندد   دد  بح   ددد ح   دد ا ى دد  بحيلدد    بح
بضددد قتع ا بلدددن بحب نددد     دددرد  لددد  بحث دددى ا قايودددع بحثددد هجيل  52-81بح  دددم ( ح  دددث    ددد  

ا ندذحك ا   ل  بحث دى ى د  بح دث    قم بحدي ل بحاب د ال ار   بحت تحيي بحبلياق بحت قل   بإ تي بت 
  رد 52- 81ض قتع ن   بحيى  بحص   قبح ذب    ل  بح ث      

   لياق ا بح لرد ا بح ث   .  الكلمات المفتاحية :الكلمات المفتاحية :
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Search summary in English  
The effect of using Pilates exercises to lose excess weight and 

improve the health of young people from 18:25 years:  
 Pilates cardio using of effectiveness the tifyiden to aims research The
 young for weight excess lose and fitness physical improve to exercises
 experimental the used researchers the and years, 25-18 from people
 one for design measurement-pre dimensional a using approach
 was that way intentional an in chosen sample a on group lexperimenta
 community research the Of % 30 of percentage a with men young (18)
 and sample research basic the of members are who men young (14) by
 mplesa research exploratory the of members are who people young four
 research basic the outside and community research same the from

that shown have research the of results the and sample,  positive the
 an to led exercises Pilates cardio on based program the of impact

in improvement like Physical components fitness        strength, Muscle
 variables physical some in improvement an as well as balance), flexibility,
 minimal value, water mass, body free-fat value, fat (weight, as such
 mass body needed, energy average functions, vital maintain to energy

the research, under years 25-18 of people young for index)  researcher
the recommends the for need the of application by program  using
the qualifying Pilates cardio exercises  people young on discussion under
are who overweight , , as the as well to need  and health disseminate
old years 25-18 of people young among awareness ritionnut . 
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    مقدمة البحث مقدمة البحث 
اعدد    ه ددد بح ددث    دد  بحل بهددل بحه  ددد حس دد  يدد  ىلدد  بنن دد ل ي  دد  قانلدد  يدد  أىلدد ت       

بح عي  هلى يلجل بح ث   بحر س  بحديب   ح ل تلدح ا ب ند ل  عد بع بنىد بح بح د سم ا قالجدل بح دث   
  دد   لدد     ىدد ع ى اضدد ع يدد  بحل تلددح هلددى يصددل اعدد بحم احدد   دد  ي دد    دد  تشعدد  قحددذحك يهددي يت

يعلدددل يددد    ددد أ تى يتددد  أل يكددديل  تيصصددد ن حبت ددد ع ح بسعدددد بنن ددد ل قاص  صددد  حت  لدددن بحرلدددي 
 بحلتت  ل بحلتال ح  ث   .

نلدد  أل ال اردد    ددلياق حس دد    دد ح    دد د  دد  بح  ندد   بحتدد  اعلددل ى دد  ا للدد  بح ددكل       
نهدد  قدد    ليىددد  دد  بحعدد ت ح   ددم ي ددط قحترهدد  ا دد ح أيضدد  ا للدد  يدد  بح ددعيت قبحت تلدد  هلددى أ

بح  ند   بحب نسددد بحلصددللد حت  لدن بحتدديب ل بحعضدد    ددل  بحل ليىد   بحعضدد سد بحلت    ددد ب نضدد يد 
احد   دديع قا لدل بح  ددم ا نلدد  اصد به  أنلدد    دد  بحتدر ق قا ي تصدد  ا  ل قدد  ى د  بح  ندد  بحبدد ن  

 قل أحقب  أق بد حقب  ي ط  ل يلت  نى حع ا قلل بح  م ي  جلسح بحريبه  ا قا حم ى   بحث     
ق حك طث   حلث ح ه  بحع لسد قق    بحت نلدا ا بحدت كم ا بحتدر ق ا بحل ناادد ا بحتد ين ا ضدثط بسحبء 

   . )0  :88  ) 
ت  ( أل 5382   إيهدداب عمددادت (  ددح  5381   محمددد بريقددخ و ةيريددة السدد ري ق يت ددن       

 ره  بحلث حئ بساسد : قر ك بحع ي     بحلث حئ بس   سد حتل ار    لياق ق 
      CCoonncceennttrraattiioonnالتركيز  التركيز    --88

ققددي  ثدد تع ىدد   ع يددد نددل ه نددد  دد  ه ندد   بحتلدد ا  قبحت نلددا يلهدد  قبح ددس  ع ى لهدد   دد         
 ايأ بحع ل . 

      CCoonnttrroollالتح م التح م   --55
ققدي  ثد تع ىدد  بح دس  ع قبحدت كم يدد  ىضدي  بح  ددم ىرد  أحبء بحتل ارد    لدد  ي د ى  ى دد        
 بح يع بحت  رد قبن ت  حع    ب ك نس   بح  م قا  ل    تبا . ا  ا  

      BBrreeaatthhالتنفس التنفس   --33
يعتب  بحتر ق أقأ ىلل ي يت ب  بح  ح ي  هس ا  قاعتل  ى س  بح س ع قش ح غم     حك حم يتع م       

 بحلييل     بسي بح ي  بحتر ق بحص سح ا يد حتر ق بحصد سح ي ادذ ق د  حلد ت  قحدذحك يد م بحع يد 
      تشل  ال ار    لياق ض قتع اع سم ي  بحتر ق  بل  ل ت د بحتل ار   .

      CCeenntteerriinnggالمركزية المركزية   --44
قق  أحبء ال ار    لياق ب ت بءب      ندا   دل بح  دم ىد  ط ادن  د    د ع بحدث   ا د م       

بحعلددديح بح  ددد م   شددد  ىضدددي  بحدددث   ( ق حدددك  هددد ا ا  لدددن بحتدددي بل بحعضددد    دددل  بحل ليىددد   
 بحعض سد بحلت    د .
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    FFllooww  ooff  MMoovveemmeennttانسيابية الحركة انسيابية الحركة   --22
قق  أحبء ال ار    لياق ب هيحد قتش  د قا كم يد  ىضدي  بح  دم  د  أجدل ضدثط أحبء       

بحتلدد ا  ا هلدددى يددتم بانت ددد أ  دد  ه ندددد احدد  أاددد م  دد  ه نددد   بحتلدد ا  ب دددهيحد قا دد  ا قأ رددد ء 
 ق بحل تيم بحلت  ت    ي  ح  ث   ي  قضح  عل  .ال ار    لياق  ق بحل تيم بحلتي ط ق 

    PPrreecciissiioonnضبط الأداء ) الدقة ( ضبط الأداء ) الدقة (   --66
يعتبدد   بدد أ ضددثط بسحبء   بح  ددد (   تدد ي اللددا ال اردد    ددلياق ىدد  غل قدد   دد  بحتل اردد         

 هلى يعر    تع بح  ح ى   بحت كم ي  ه ن ا  بنتبحيد    أجل ا  لن ق ا  عل  . 
 ( . 81-81:  0ا   (  85-81:  1   

ت ( أل ال اردد   بحتدد تحيي  ددلياق 5381   ةيريددة السدد ري و محمددد بريقددخقادد م نددل  دد        
اعلل ى د  ا ديا  جلسدح أجدابء بح  دم ب دكل  تت  دل ا حقل اقلد أ جداء ىد   اد  ا ب لدى ا ندا 

ل ا ى   اعااا  يع بحعضي  ا قا يا    قند    ول بح  م بحليت  د يضي  ى  ا يا  بحتيب  
كددذحك اط حددد بحعضددي  ا ا  ددل  بحر لددد بحعضدد سد ا ان دد ن بحددي ل بحاب دد  ا قددذب قاي تصدد  ييب دد ق  
ي ط ى   بح  م  ل أيض  حهد  ييب د  ى  سدد قن  دسد ا هلدى أنهد  ا  د  بحلدابب ا اي د   د  بحتديا  

 (  9:  2ه نع .    –قبحض ي  بحر  سد ا ق ا حع بنحتبك بح ق 
  

  أل قرددد ك بعدددم بح تب ددد   بقتلددد  يددد  بسقندددد بسالددد ع  ت  دددل  بح س  دددد قا ددد ت بنشددد تع احددد      
بحب نسد قبن  ن بحي ل بحاب      اديأ ب دتي بت  د ب   ال ارد    يت  دد ح لسدح يلد   بحل تلدح ق دح 
كددي بح ر ددل   دديبء ندد نيب بدد ح ل  أق غلدد  بدد ح ل   دديبء ندد ل  حددك بإ ددتي بت  دد ب   ال اردد   قيب سددد 

ت (   Levent Bayram, Deniz Keskin    "5353  ل ت ا حنلا نس كل " حس ر      جل حتب د
( ا "   لددد   2ت (   5382( ا " ىبددد  بح للددد  ى دددي     1ت (   5382( ا " هرددد ل  دددلل     80

( أق بإ ددددتي بت  ددد ب   ال اردددد    ددددلياق  جدددل حتب ددددد " تب    دددد يتل  ا           9ت (   5382يت دددع "   
( ا      82ت (   Ummuhan Bas Aslan , Raziye Şavkın    "5382 " أق هد ل أوديل

( ا  " ن ن ددلي  82ت (   et al Raquel Cristóbal    "5382" تبكلدل ن ا دتيش أ ق ادد قل  
( أق بإ ددتي بت  دد ب   ح  دد   88ت (   Cancela Carral et al    "5381كدد تبأ ق ادد قل  

 ( . 2ت (   5382ال ار   قيب سد  ح ال ار   اقيب سد  جل حتب د " ى حأ  ث   "   
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ج  عدد  -ق   اهد  بحث هدى بح ببدح  د  اديأ ىل د  نلد ت    د ى  ب  دم بحت شسدد بح ا ضدسد       
بن  ت ىب  بح هل     فسصل ب حلل تد بحع شسد بح عيحيد بني  ض يع   تيم بح س  د بحب نسدد ق اد حع 

شسدد بح دعيحيد ا حدذحك ي د  يع بحي ل  ل  طي  ج  عد بن  ت ىب  بحد هل   د  فسصدل ب حلل تدد بحع  
 د  حىد  ج  عدد  رهد  ا ققدذب  –ايج  اح    م ى يت بحص د بح ا ضسد بك سد بحت شسد بح ا ضسد ح برل  

 اح  بحت  ؤأ بسا  :بحث هجيل 
ما فعالية استخدام تمرينات الكارديو بيلاتس لتحسين اللياقة البدنية وإنقاص الوزن الزائد 

 سنة ؟52- 81للشباب من 
  بحث   بحث   هدف الهدف ال
يهدد ا بحث ددى احدد  بحتعدد ا ى دد  يع حسددد ب ددتي بت ال اردد   بحتدد تحيي  ددلياق حت  ددل  بح س  ددد       

  رد    ايأ بحتع ا ى   : 52- 81بحب نسد قان  ن بحي ل بحاب   ح  ث      
 81ح  دث    د    تي     حتج   بحقس  ل  بح ب   قبحثع م يدع بحلت لد ب    بحب نسدد ا بح  دل نسد ( -8  

 . رد 52-
 ن ددد  بحت لددد  بحلليادددد بحل   دددد  دددل   تي ددد    حتجددد   بحقس  دددل  بح ب ددد  قبحثعددد م يدددع بحلت لددد ب    -5   

 . رد 52- 81ح  ث       بحب نسد ا بح  ل نسد (
 ه دددددددم اددددددد  ل  بحب نددددددد    بحتددددددد قل    دددددددل   تي ددددددد    بحقس  دددددددل  بح ب ددددددد  قبحثعددددددد م يدددددددع بحلت لددددددد ب             -3   

 . رد 52- 81ح  ث       سد (بحب نسد ا بح  ل ن
  فروض البحثفروض البحث

ايجدد  يدد قت  ب  حاحددد اهصدد  سد  ددل   تي دد    حتجدد   بحقس  ددل  بح ب ددع قبحثعدد   حصدد حح بحقسدد    -8  
  ل  بحث ى. رد 52- 81ح  ث       بحثع   يع بحلت ل ب    بحب نسد ا بح  ل نسد (

حثعددد   حصددد حح بحقسددد   بحثعددد   يدددع ايجددد  ن ددد  ا لددد   دددل   تي ددد    حتجددد   بحقس  دددل  بح ب دددع قب -5  
  ل  بحث ى. رد 52- 81ح  ث       بحلت ل ب    بحب نسد ا بح  ل نسد (

- 81ح  ددث    دد   ه ددم ادد  ل  بحب ندد    بحتدد قل   نبلدد  جدد ب يددع بحلت لدد ب    بحب نسددد ا بح  ددل نسد ( -3  
  ل  بحث ى. رد 52

  مصطلحات البحث    مصطلحات البحث    
 تمرينات الكارديو بيلاتس

قع   ليىد    بح  ن   بحتد  اعلدل ى د  ا ديام بح  دم قبىت بحد   دح   بىد ع باثد   بحلثد حئ       
 بس   سد حت ك بحتل ار   هلى أنه  اعلل ى   بسا : 
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 ا  لن بحتيب ل بحعض    ل  بحل ليى   بحعض سد بحلت    د . -أ   
    طسد ق يع قا لل ىضي  بح  م . -ب   
   قند    ول بح  م . -ج   
 (  85:  0ان  ن بحي ل بحاب   .    -د   

 التكوينات الجسمية 
قع ىل سد ا  ي  بحلكيند   بح قرسدد قغلد  بح قرسدد يد  ج دم بنن د ل قبحدذ  حد  حقت قد ت يدع       

 ( 185:  5بحتع ا ى   بحي ل بحلج حع .   
 الدراسات المرجعية

ال ار   بحبلياق ى    كيند    ( بعريبل " ا  ل  8ت (   5381"    الحسيني محمدحتب د "  -8
بح  دددم قشعدددم حقددديل بحددد ت حددد م بحلددد بق ل  " ا ققددد ي  بح تب دددد احددد  بحتعددد ا ى ددد  اددد  ل  ال ارددد   
بحبدددلياق ى ددد   كينددد   بح  دددم قشعدددم حقددديل بحددد ت حددد م بحلددد بق ل  ا قب دددتي ت بحث هدددى بحلدددره  

هددد   بح ق دددتللت  ( ط حددد  ا قبشدددتل   أحقب  بح تب دددد ى ددد  ج 53بحت  ابدددع ى ددد  ىلردددد  يب هددد    
ا قن ندد  أقددم بحرتدد    أل  Bodecoder chl 818ق لددابل طبدد  قجهدد   ا  لددل  كيندد   بح  ددم 

ب دتي بت بحب ندد    بح دد  م ى دد  ال اردد    ددلياق أحم احدد  ا  دد   كيندد   بح  ددم  جددل نت ددد بحدد قيل 
 بح    ا . قنت د بحعضي  نذحك ا  ل  بحب قالر   بح قرسد  ري ضد بحتج يد ق ي  

"                  Dilek Sevimli & Murat Sanri" ديليدددي سددي يملي د مدددراد سدددانري  حتب ددد -5
( بعرديبل " اد  ل ب    ندد    ال ارد   بحتدد تحيي  دلياق ى دد  بحيصد    بحب نسددد  85ت (   5382  

حلإندد ح " ا ققدد ي  بح تب ددد احدد  بحتعدد ا ى دد  ادد  ل    ندد     دد  م ى دد  ال اردد   بحتدد تحيي  ددلياق 
(  13    ا قب ددتي ت بحث هجدد ل بحلددره  بحت  ابددع ى دد  ىلرددد  يب هددبحيصدد    بحب نسددد حلإندد ح ى دد  
قجهدددد   قسدددد   بحتتدددديا   ا قبشددددتل   أحقب  بح تب ددددد ى دددد  جهدددد   بح ق ددددتللت  ق لددددابل طبدددد أنجدددد  

ال اردد    قن ندد  أقددم بحرتدد    أل ب ددتي بت بحب ندد    بح دد  م ى دد ا  Body stat1500بح  ددل نع 
ق أحم اح  ا  ل  بعم بحيص    بحب نسد  جل   بح يع بحعض سد ا بحل قندد ا .... بحت تحيي  ليا

ا احخ ( نذحك ا  ل  بعم بحقس     بح  ل نسد  جدل   نت دد بحد قيل ا بحتت دد بحي حسدد  د  بحد قيل 
  ش  نت د بح  م ا .... ا احخ ( .ا  
( بعرديبل  83ت (   Arian Gonzalvo et al  5385"  " أريان جونزالفو وآةدرون  حتب دد -3
اد  ل  الد تا   ا قق ي  بح تب د اح  بحتعد ا ى د ا  ل  ال تا   لياق ى   بحتتيا  بح  ل نع " " 

قب دتي ت بحثد هجيل بحلدره  بحت  ابدع ى د  ح لد   ىل ادد  يت  دد ا   لياق ى   بحتتيا  بح  دل نع
 ا(  رد  23-12( شي  ات بقي أىل قم       833    ىلرد  يب ه
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 (281م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

قجهدد   قسدد   بحتتدديا  بح  ددل نع                   ل   أحقب  بح تب ددد ى دد  جهدد   بح ق ددتللت  ق لددابل طبدد قبشددت 
Body stat1500  قن ند  أقدم بحرتد    أل ب دتي بت ال ارد    دلياق أحم احد  ا  دل  بحتتديا  ا

 بح  ل نع ق  ي ل        حقيل ا ىضي  ا   ء ا ...احخ ( ح  ل   بحعل اد  ل  بحث ى .
ادد  ل   ( بعردديبل " 81ت (   Oktay ÇakmakçI   5388"  " أوكتدداي كامما دد  حتب ددد -4

أ د  سح ى د  اتديا  بح  دم حد م بحر د ء بحبد ير   " ا ققد ي  بح تب دد احد   1ال ار    دلياق حلد ع 
أ دد  سح ى دد  اتدديا  بح  ددم حدد م بحر دد ء بحبدد ير   ا  1بحتعدد ا ى دد  ادد  ل  ال اردد    ددلياق حلدد ع 

(    بحر  ء بحب ير   ا قبشتل   أحقب   21ث هى بحلره  بحت  ابع ى   ىلرد  يب ه    قب تي ت بح
ا قن ند  In Bodyبح تب د ى   جه   بح ق تللت  ق لابل طب  قجه   قس   بحتتديا  بح  دل نع  

أ   سح أحم اح  ا  ل  اتيا  بح  م ح م بحر د ء  1أقم بحرت    أل ب تي بت ال ار    لياق حل ع 
ر   أحم اح  ا  ل  بحتتيا  بح  ل نع ق  ي دل    د    حقديل ا ىضدي  ا  د ء ا ...احدخ ( بحب ي

 ح ر  ء بحب ير   .
  إجراءات البحثإجراءات البحث

  منهج البحث        منهج البحث        
ب تي ت بحث هجيل بحلره  بحت  اب  بإ تي بت اصلسم بحقس   بح ب   بحثع م حل ليىد ا  ابسد       

 قبه ع حلي لت  ح بسعد قذب بحث ى .
    تمخ البحث  تمخ البحث  مجمج
يلجدددل   تلدددح بحث دددى بح دددي  بحلتددد ححي  ى ددد  وددد حد بح س  دددد بحب نسدددد ب   عدددد بن ددد ت ىبددد   

  رد .  52-81( ط ح  ات بقي أىل تقم     23بح هل     فسصل قى حقم   
    عينة البحث   عينة البحث   

ليادد ( شد    ر دثد   81  ت بحث هجيل بإاتس ت ىلرد بحث ى ب ح  ا د بحعل يد قن ل  يب ه          
( شددد   قدددم أيددد بح ىلردددد بحث دددى بس   دددسد ا قأتشعدددد  81 ددد    تلدددح بحث دددى  يب دددح    %03   ددد  

 شث   قم أي بح ىلرد بحث ى بن ت ي سد    ن ق   تلح بحث ى قا تب ىلرد بحث ى بس   سد. 
 التوصيف الإحصائى لعينة البحث في متغيرات السن والوزن والطول 
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 (288م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 8جدول ) 
 ائى لعينة البحث فى متغيرات الطول والسن والوزن التوصيف الإحص

 81ن=                                                              
 معام  الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 178- 572 8.472 8.474 سم الطول
 875- 478 1472 1572  جم الوزن 
 .17- 572 5572 5871 سنة السن

( أل قسم  ع  ي  باحتيبء حلت ل ب  بح   قبحي ل قبح يأ ا بقهد   دل     8ييضح ج قأ         
  ل  ي أ ى   اىت بحسد بحتي اح بح بسع  ح بس ن  . 0±( أم أنه  ا ح  ل   3,8-:  8,5-

  بحلت لددددد ب                                 ( ييضدددددح بىت بحسدددددد بحتي ادددددح بح بسعددددد  ح بس نددددد   يددددد  0ا  5نلددددد  أل جددددد قحع         
  رد  ل  بحث ى . 52-81بحب نسد قبح  ل نسد ح  ث      
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 (281م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 5جدول ) 
                                                                                                                                             سنة قيد البحث                                            52- 81اعتدالية التوزيخ الطبيعى فى المتغيرات البدنية للشباب من 

  81ن= 

وحدة  المتغيرات البدنية               
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى 
معام  
 الالتواء

لية
عض

ة ال
لقو

 173 875 5172 5176  جم قوة القبضة اليمنى ا
 175 871 5.72 5.76  جم قوة القبضة اليسرى 
 172- 3 172. 1.  جم قوة عضلات الجذع

 176 473 14 1472  جم قوة عضلات الرجلين

ونة
مر

 ال

 171- 573 865 86874 درجة قبض الكتف الأيمن 
 176 872 4872 4872 درجة بسط الكتف الأيمن

 175- 372 86172 86173 درجة قبض الكتف الأيسر 
 175 872 4872 4876 درجة بسط الكتف الأيسر
 172- 873 36 3271 درجة ثني الجذع للأمام
 172 874 8272 8272 درجة مد الجذع للخلف
 8- 875 8.72 8.78 درجة ثني الجذع لليمين
 874- 872 8.72 8676 درجة ثني الجذع لليسار

 878 374 812 81673 درجة قبض الحوض الأيمن
 875- 8 1 76. درجة بسط الحوض الأيمن
 176 371 812 .8127 درجة قبض الحوض الأيسر
 875 8 . 74. درجة بسط الحوض الأيسر

 871 172 8 873 درجة مؤشر التوازن العام
 درد 52- 81( أل قدسم  عد  ي  باحتديبء ح لت لد ب  بحب نسدد ح  دث    د   5ييضح جد قأ         

 لدد  يدد أ ى دد  اىت بحسددد بحتي اددح  0±( أم أنهدد  ا ددح  ددل   8,1:  8,1- ددل      لدد  بحث ددى ا بقهدد 
 بح بسع  ح بس ن  .
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 (212م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 3جدول ) 
 سنة قيد البحث                                                                           52- 81اعتدالية التوزيخ الطبيعى فى المتغيرات الجسمانية للشباب من 

                                                                                                          
  81ن= 

 
 م

 المتغيرات الجسمانية
 

وحدة 
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى 
معام  
 الالتواء

 875- 478 1472 1572 الكيلو جرام الوزن  8
 172- 572 8173 8.72 مالكيلو جرا قيمة الدهون  5

 تلة الجسم الخالية من  3
 174- 575 6275 6472 الكيلو جرام الدهون 

 1 872 45 45 لتر قيمة الماء 4

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ  2
 على الوظائف الحيوية

الكيلو 
 178- 2174 .82527 825473  الورى 

الكيلو  متوسط الطاقة المطلوبة 6
 173- 14 31.1 316172  الورى 

 176- 876 5.76 5.73 5 جم/م مؤشر كتلة الجسم .
- 81( أل قدددسم  عددد  ي  باحتددديبء ح لت لددد ب  بح  دددل نسد ح  دددث    ددد   0ييضدددح جددد قأ         
 لددد  يددد أ ى ددد  اىت بحسدددد  0±( أم أنهددد  ا دددح  دددل   3:  8,5- دددرد  لددد  بحث دددى ا بقهددد   دددل    52

 بحتي اح بح بسع  ح بس ن  .
    البيانات  البيانات    أدوات ووسائ  جمخأدوات ووسائ  جمخ

 جه   بح ق تللت . -8     
  لابل طب   ع ي .   -5     
 جه   بحل ني لت  حقس    يع بحقثضد . -3     
 جه   بح ير  ي لت  حقس    يع ىضي  بح ذ  قبح ج ل  . -4     
   حقس   بحلت ل ب  بح  ل نسد. Body Stat1500قس   بحتتيا  بح  ل نع  جه   -2     
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 (212م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

برنامج تمرينات الكارديو البيلاتس لتحسين اللياقة البدنية وإنقاص الدوزن الزائدد  ةطوات تصميم
 سنة   52- 81للشباب من 

  ت بحث هجيل ب نطي  ى   بحل بجح بحع لسد بحلتيصصد قبح تب    بحل جعسد بليضي  بحث ى     
 ق حك  ه ا اصلسم   ن    ال ار   بحت تحيي بحبلياق قام بسا  :

 الهدف من البرنامج التأهيلى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس  تحديد -8
 قاه ا بحب ن    بحت قل   بإ تي بت ال ار   بحت تحيي بحبلياق اح  بسا  :  

 رد  52-81ا  ل   كين   بح س  د بحب نسد  جل   بح يع بحعض سد ا بحل قند ا بحتيب ل ( ح  ث       -أ   
  ل  بحث ى .

  رد  ل  بحث ى  52-81ح  ث       بعم بحلت ل ب  بح  ل نسد  جل ان  ن بحي ل بحاب   ا  ل  -ب  
 تحديد أسس البرنامج التأهيلى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس -5 

 أل ي  ن   تيم بحب ن    بحت قل   بحه ا بحذم قضح    أج   . -أ  
 بى ا  حلأ ق بحع لسد . ي لد بحب ن    بحت قل   حعلرد بحث ى  ح     -ب  
 ا ك نسد ار لذ بحب ن    بحت قل   ق  قنت  ق بيح  ح ت بلن بحعل   . -ج  
 ار      تيم بحب ن    بحت قل    ح بحا   بحت   قى ح بحيه ب  بحل  حع .  -د  
 بحت   ل قبا تل بتاد ي  أجابء بحب ن    بحت قل   . -ه  
 حت قل   ب  ا د ا  ى  ى   ات بح بحعلل بحعض    ل    بى ع ا ال  ال ار   بحب ن    ب -و  

 بحل ليى   بحعض سد سجابء بح  م بحليت  د بص د ى  د ق ر  د بان  با بص د ا ود .    
  بى ع بحلث حئ بس   سد حتل ار   بحبلياق ققد    بحت نلدا ا بحدت كم ا بحتدر ق ا بحل ناادد ا بحتد ين  -ز  

 ا بح  د ( 
   سم حلت ل ب  بح لل بحت قل   .بحت رل  بح -ح  
 قبح ي د ي  باتس ت بحتل ار   .   بى ع ى  ل بس   -ط  

 تحديد الإطار العام والتوزيخ الزمنى للبرنامج التأهيلى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس -3
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 (216م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 4جدول ) 
 رديو البيلاتس الإطار العام والتوزيخ الزمنى للبرنامج التأهيلى بإستخدام تمرينات الكا

 
 التوزيخ الزمنى المحتوى  م
 ثلاثة اشهر مدة البرنامج  8
 أسبوع 85 عدد الأسابيخ  5
 مراح  3 مراح  البرنامج التأهيلى 3
 
4 

 
عدددد أسددابيخ كدد  مرحلددة فددى البرنددامج 

 التأهيلى

 أربعة أسابيخ للمرحلة الأولى . -      
 أربعة أسابيخ للمرحلة الثانية .  -      

 أربعة أسابيخ للمرحلة الثالثة . -      
 ق (  22ق ( وينتهى ب )  42يبدأ ب )  زمن الوحدة التأهيلية  2
 وحدة تأهيلية 61 العدد الكلى لوحدات البرنامج 6
.  

زمددن تطبيدد  كدد  مرحلددة مددن البرنددامج 
 التأهيلى 

ق للمرحلة الثانية  111ق  للمرحلة الأولى ،  51.
 للمرحلة الثالثة 111، 

 ساعة ( 41ق ) 5411 الزمن الكلى لتطبي  البرنامج التأهيلى  1
 بعد العصر موعد تنفيذ الوحدات التأهيلية 2
 
81 

 
 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيلية

 الجزء التمهيدي . -أ
الجدددزء الرئيسدددى والدددذى يحتدددوى علدددى تمريندددات  –ب

 الكارديو البيلاتس المختلفة .
 الجزء الختامي . -ج

 متوسط والأق  من الأقصى  المناسب فى البرنامج التأهيلى الحم  88
( بنطددد ت بحعددد ت قبحتي ادددح بحا رددد  ح ب نددد    بحتددد قل   بإ دددتي بت ال ارددد    1ييضدددح جددد قأ         

 رد ح علرد  ل  بحث ى يد  ضديء بحل بجدح بحع لسدد قبح تب د    52-81بحت تحيي  لياق ح  ث      
(   بهدل ا قن ند  ىد ح  0( أ بي     لد ى د     85بحت قل     بحل جعسد هلى أل   ع بحب ن    

  ىد ( ا قن ن   13ت (    5133( قه ع  ا     23بحيه ب  بحت قل سد ي  بحب ن    بحت قل     
 بحيه ب  بحت قل سد ا بن بع  بحعص  بإ تي بت بح لل بحلتي ط قبس ل    بس ص  .
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 (211م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ام تمرينات البيلاتستحديد محتوى البرنامج التأهيلى بإستخد -4
 ددد ت بحثددد هجيل بددد نطي  ى ددد  بحل بجدددح قبح تب ددد   بحل جعسدددد بحتددد  ار قحددد  اصدددلسم  ددد ب          

بحت قلددل ققضددح   ليىددد  دد  ال اردد   بحتدد تحيي بحبددلياق حت  ددل   كيندد   بح س  ددد بحب نسددد قبن دد ن 
 تجددد  دد  بح ددهل احدد  بحددي ل بحاب دد   ددح ا  يدد  بحهدد ا  دد  ا ددك بحتل اردد   قا  ددسله  احدد    بهددل  ت

 بحصع  . 
 ةطوات تطبي  البرنامج التأهيلى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس

 الدراسة الإستطلاعية  -8
ت احدددددددد                      5381/ 9/ 82 دددددددد ت بحثدددددددد هجيل بددددددددإج بء حتب ددددددددد ب ددددددددت ي سد ادددددددديأ بح تدددددددد ع  دددددددد        
ق   تلددح بحث ددى قادد تب بحعلرددد بس   ددسد ت ى دد  ىلرددد  يب هدد  أتشعددد أيدد بح  دد  ن دد5381/ 9/ 53

ق حك ب  ض بحت ك   د   ي لدد بحب ند    بحتد قل   بإ دتي بت ال ارد   بحتد تحيي بحبدلياق ح علردد  لد  
 بحث ى .

     دراسة البحث الأساسية  -5
ي  ضيء    أ     ىر  بح تب د بن ت ي سد   ت بحث هجيل  ت بلن حتب د بحث دى بس   دسد       
 حر ي بحت ح  : ى   ب

 القياسات القبلية  -أ
  ت بحث هجيل بإج بء بحقس  د   بح ب سدد ح لت لد ب  " بحب نسدد ا بح  دل نسد" ى د  بحعلردد  لد  بحث دى     

 ت .5381/ 9/ 52ت  اح  5381/ 9/ 50ي  بح ت ع     ل  
 تطبي  دراسة البحث الأساسية -ب

إ تي بت ال ار   بحت تحيي بحبدلياق ى د  بحعلردد  لد    ت بحث هجيل  ت بلن بحب ن    بحت قل   ب      
بحث ى يع ود حد بح س  دد بحب نسدد ب   عدد بن د ت ىبد  بحد هل   د  فسصدل ب حلل تدد بحع شسدد بح دعيحيد 

  ت  يب ددح أتشددح قهدد ب  ا قل سددد أ ددبي س  أيدد ت  5381/ 85/ 53ت احدد  5381/ 9/ 03يددع بح تدد ع  دد  
  ء ا بحيلسق ( قحل ع  ي د أشه  .بستشعبحجي  ء"بسه  ا بن رل  ا  



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (211م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 2جدول ) 
 نموذج لوحدة تأهيلية بإستخدام تمرينات الكادريو البيلاتس لتحسين اللياقة البدنية 

 سنة .52- 81وإنقاص الوزن الزائد للشباب من 
 

أهداف 
 الوحدة

 التأهيلية :

 52-81تحسدددين اللياقدددة البدنيدددة للشدددباب مدددن  -
 سنة
 سنة 52-81للشباب من  انقاص الوزن الزائد -

التاريخ 
: 

 م55/81/5181

 ق 21 الزمن :
 

 
متغيرات 
 الحم 

 
 الشدة

 الكثافة الحجم
بين  التكرار المجموعات

 المجموعات
 بين التكرارات

 (61% - 
62% ) 

(  31-82)  ( ث 61)  ( 6-1)  ( 3) 
 ث

 

شر
 ع

منة
الثا

ية 
هيل

التأ
دة 

وح
ال

 

 الأدوات الزمن الإةراج دددددددددددوى المحتدددددددد أجزاء البرنامج
تجهيددددز القاعددددة والإسددددطوانات وأجهددددزة  أعمال إدارية

 الحاسب الألى
_______ ق5 _________

__ 
 

 ق1 مشاهدة فيديو وصور عن ما سيتم تطبيقه من تمرينات الكارديو بيلاتس 

 
 

أجهزة 
 حاسب

 بدون أدوات ق2 _________ الإنتقال من قاعة الحاسب الآلى إلى بساط البيلاتس
 

 الإحمددددداء
يشددتم  علدددى تمريندددات الجددرى الخ يدددف والإطدددالات العضدددلية 
وبعددض أنددواع التدددليي لإعددداد الشددباب وظي يددا وبدددنيا ونفسدديا 

 تمهيدا للجزء الرئيسى.
 ق .

 
 كرات   -
 عصا -

زء 
الج

ى 
يس

الرئ
 

 * إطالة العمود الفقري تحتدوى هددذ   
 

  ق52
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 (211م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 
 
 
 
 

تمرينات 
 البيلاتس

 

الوحدددددددددددددددددة 
التأهيليددددددددددة 
علددددددددددددددددددددددى 

ينددددددددددددات تمر 
البددددددددديلاتس 

 الأتية :

 * إطالة رج  واحدة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 إسطوانة -
بساط  -

 البيلاتس

 * المائة

 
 * المنشار

 
 * المقص

 
 * المطواة

 

 
يقدددوم الشدددباب بدددأداء تمريندددات الإسدددترةاء والتهدئدددة لجميدددخ  ةالتهدئ

 .   عضلات الجسم لتحسين عملية التنفس وإستعادة الشفاء
5-
 ق3

 
 كرسى -
 

(   ن    ال ارد   بحتد تحيي  دلياق حت  دل  بح س  دد بحب نسدد قان د ن بحدي ل بحاب د   8ق  ين         
  رد.52- 81ح  ث      

 القياسات البعدية  -ج
  ت بحث هجيل بإج بء بحقس     بحثع يد ح لت ل ب  " بحب نسد ا بح  دل نسد" ى د  بحعلردد  لد  بحث دى     

 ت .52/85/5381ت اح  50/85/5381ي  بح ت ع     ل  
 المعالجات الإحصائية    

           ني  ح   ي   :                " SPSS 25 " ام  ع ح د بحبس ن   اهص  س  ب  تي بت   ن         
 بحي سط -بحلتي ط بح    ع                                 -     
  ع  ل بنحتيبء -بان  با بحلعس تم                                -     
 بحر ثد بحللياد ح ت    بحل  ن  %   -باتث ت" " حعلرتل    اث تل                        -     
 ه م بحت  ل      ع ححد نيقل  -يت                                   ع  ل   شح ا -     

  النتائجالنتائج
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذى ينص على : -
ايج  ي قت  ب  حاحد اهص  سد  ل   تي     حتج   بحقس  ل  بح ب ع قبحثع   حص حح بحقس   " 

 "  ل  بحث ى رد 52- 81ح  ث        ل نسد (بحثع   يع بحلت ل ب    بحب نسد ا بح 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (212م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 6جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية

                                                                                                                                                                                                 سنة قيد البحث                                               52- 81للشباب من  
  84ن= 

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبلى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

لية
عض

ة ال
لقو

 *8573- 2- 872 3376 875 5176  جم قوة القبضة اليمنى ا
 *178- 272- 578 3373 871 5.71  جم قوة القبضة اليسرى 
 *8276- 8875- 578 1875 3 1.  جم قوة عضلات الجذع

 *472- 78.- 372 25 473 1472  جم قوة عضلات الرجلين

ونة
مر

 ال

 *171- 75.- 878 86176 373 86874 درجة قبض الكتف الأيمن 
 *8171- 271- .17 .4.7 871 4872 درجة بسط الكتف الأيمن

 *172- 71.- 872 86178 372 86173 درجة قبض الكتف الأيسر 
 *178- 274- 872 4672 872 4872 درجة بسط الكتف الأيسر
 *271- 672- 871 .457 873 3271 درجة ثني الجذع للأمام

 *673- 472- 876 5174 874 8272 درجة خلفمد الجذع لل
 *8875- 472- 875 5876 875 8.78 درجة ثني الجذع لليمين
 *672- 471- 875 5874 872 8676 درجة ثني الجذع لليسار

 *78.- 8172- .37 88.75 374 81673 درجة قبض الحوض الأيمن
 *272- 73.- 571 8472 8 76. درجة بسط الحوض الأيمن
 *75.- 8173- 373 886 371 .8127 درجة قبض الحوض الأيسر
 *271- .- 574 8474 8 74. درجة بسط الحوض الأيسر

 *73.- 876- .17 572 172 873 درجة مؤشر التوازن العام
 57362= 83ودرجة حرية  1712قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

ص  س   دل   تي د    حتجد   بحقس  دل  بح ب د  ( أن  ايج  ي قت حبحد اه 2ييضح ج قأ          
 دددرد  لدد  بحث دددى هلددى ا بقهددد  قدددسم     (  52-81قبحثعدد م يددد  بحلت لدد ب  بحب نسدددد ح  ددث    ددد  

( قن ن  بحقسم بحل  يشد أكب     بحقسلد بح  قحسد ىر    تيم  1,2-:  82,2-بحل  يشد  ل     
 ( .  3,32 عرياد   
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 (211م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )
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 ( 8ش   ) 

 وسطات درجات القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين مت
                                سنة قيد البحث                                               52- 81للشباب من  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (218م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( .جدول ) 
 ةدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الجسماني

                                                                                                                                                                                                 سنة قيد البحث                                               52- 81للشباب من  
  84ن= 

 
 م

 المتغيرات الجسمانية
وحدة  

 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبلى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *8874 8574 .57 172. 478 1572 الكيلو جرام الوزن  8
 *8173 675 172 .887 572 8.72 الكيلو جرام قيمة الدهون  5

الخالية من   تلة الجسم 3
 *8576 675 575 2171 575 62 الكيلو جرام الدهون 

 *273- 2- 874 .4 876 45 لتر قيمة الماء 4

2 
الحد الأدنى من الطاقة 
للحفاظ على الوظائف 

 الحيوية

الكيلو 
 2174 825473  الورى 

8.22 2175 86273 8874* 

الكيلو  متوسط الطاقة المطلوبة 6
 *8876 .5427 1172 518171 14 316172  الورى 

 *8172 478 176 5378 876 5.75 5 جم/م مؤشر كتلة الجسم .
 57362= .ودرجة حرية  1712قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( أن  ايج  ي قت حبحد اهص  س   دل   تي د    حتجد   بحقس  دل  بح ب د   2ييضح ج قأ          
 درد  لد  بحث دى هلدى ا بقهد  قدسم     (  52-81قبحثع م ي  بحلت ل ب  بح  ل نسد ح  دث    د  

( قن ن  بحقسم بحل  ديشد أكبد   د  بحقسلدد بح  قحسدد ىرد    دتيم  85,2:  9,0-بحل  يشد  ل     
 ( .  3,32 عرياد   
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 (211م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )
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 ( 5ش   ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الجسمانية
 د البحث                                                                              سنة قي52- 81للشباب من  

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني والذى ينص على : -
ايج  ن   ا ل   ل   تي     حتج   بحقس  ل  بح ب ع قبحثع   حص حح بحقس   بحثع   يع " 

  ل  بحث ى " رد 52- 81ح  ث       ل نسد (بحلت ل ب    بحب نسد ا بح  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (622م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 1جدول ) 
نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للشباب من 

 سنة قيد البحث          52- 81
                                                                                                                                                         84ن=                                                                               

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

 النسب المئوية للتغير القياس البعدى القياس القبلى
 ع س   ع س   % 

لية
عض

ة ال
لقو

 %8.72 872 3376 875 5176  جم قوة القبضة اليمنى ا
 %8271 578 3373 871 5.71  جم قوة القبضة اليسرى 
 %86 578 1875 3 1.  جم قوة عضلات الجذع

 %174 372 25 473 1472  جم قوة عضلات الرجلين

ونة
مر

 ال

 %472 878 86176 373 86874 درجة قبض الكتف الأيمن 
 %8371 .17 .4.7 871 4872 درجة بسط الكتف الأيمن

 %472 872 86178 372 86173 درجة قبض الكتف الأيسر 
 %83 872 4672 872 4872 درجة بسط الكتف الأيسر
 %8273 871 .457 873 3271 درجة ثني الجذع للأمام
 %5173 876 5174 874 8272 درجة مد الجذع للخلف
 %5673 875 5876 875 8.78 درجة ثني الجذع لليمين
 %5172 875 5874 872 8676 درجة ثني الجذع لليسار

 %8173 .37 88.75 374 81673 درجة قبض الحوض الأيمن
 %2678 571 8472 8 76. درجة بسط الحوض الأيمن
 %.27 373 886 371 .8127 درجة قبض الحوض الأيسر
 %2476 574 8474 8 74. درجة بسط الحوض الأيسر

 %85378 .17 572 172 873 درجة ازن العاممؤشر التو 
( بحر   بحللياد ح ت لد   دل   تي د    حتجد   بحقس  دل  بح ب دع قبحثعد    1ييضح ج قأ         

 ددددرد  لدددد  بحث ددددى ا هلددددى ا بقهدددد  ن دددد  بحت لدددد   ددددل   52-81ح لت لدددد ب  بحب نسددددد ح  ددددث    دددد  
 ( . %850,8:  % 1,2 تي     حتج   بحقس  ل   ل    



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (622م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )
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 ( 3ش   ) 

 نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي 
 سنة قيد البحث          52- 81في المتغيرات البدنية للشباب من 
 ( 2جدول ) 

 نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي 
 سنة قيد البحث          52- 81في المتغيرات الجسمانية للشباب من 

                                                                                                                                                         84ن=                                                                               
 
 م

 المتغيرات الجسمانية
 

 النسب المئوية للتغير القياس البعدى القياس القبلى القياسوحدة 
 ع س   ع س   %

 %82 .57 172. 478 1572 الكيلو جرام الوزن  8
 %3476 172 .887 572 8.72 الكيلو جرام قيمة الدهون  5

 تلة الجسم الخالية من  3
 %272 575 2171 575 62 الكيلو جرام الدهون 

 %8872 874 .4 876 45 لتر قيمة الماء 4

2 
الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ 

 2174 825473  ى  الور  الكيلو على الوظائف الحيوية
8.22 2175 171% 

 %178 1172 518171 14 316172 الكيلو كالورى  متوسط الطاقة المطلوبة 6

 %8278 176 5378 876 5.75 5 جم/م مؤشر كتلة الجسم .



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (626م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

للياد ح ت لد   دل   تي د    حتجد   بحقس  دل  بح ب دع قبحثعد   ( بحر   بح 9ييضح ج قأ         
 دددرد  لددد  بحث دددى ا هلدددى ا بقهددد  ن ددد  بحت لددد   دددل   52-81ح لت لددد ب  بح  دددل نسد ح  دددث    ددد  
 ( . %01,2:  % 1,8 تي     حتج   بحقس  ل   ل    
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 ( 4ش   ) 

 نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي 
 سنة قيد البحث          52- 81ن ات الجسمانية للشباب مفي المتغير 

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثالث والذى ينص على : -
  ه م ا  ل  بحب ن    بحت قل   نبل  ج ب يع بحلت ل ب    بحب نسد ا بح  ل نسد ( "  

  ل  بحث ى " رد 52- 81ح  ث      
 ( 81جدول ) 

 متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنيةحجم التأثير بين 
                                                                                                                                                                                                 سنة قيد البحث                                               52- 81للشباب من  

  84ن= 

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم 
معام  
مربخ 
 إيتا 

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

لية
عض

ة ال
لقو

 ا

- 172 171 8573-  جم قوة القبضة اليمنى
671 

 بير 
 جدا

- 171 171 178-  جم قوة القبضة اليسرى 
472 

 بير 
 جدا

 بير - 172 171 8276-  جم قوة عضلات الجذع



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (621م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 جدا .17
- 176 171 472-  جم قوة عضلات الرجلين

572 
 بير 
 جدا

ونة
مر

 ال

- 172 171 171- درجة قبض الكتف الأيمن 
472 

 بير 
 جدا

  بير 6- 172 171 8171- درجة بسط الكتف الأيمن
 جدا

- 171 171 172- درجة قبض الكتف الأيسر 
47. 

 بير 
 جدا

- 171 171 178- درجة بسط الكتف الأيسر
472 

 بير 
 جدا

- 171 171 271- درجة ثني الجذع للأمام
274 

 بير 
 جدا

- .17 171 673- درجة مد الجذع للخلف
372 

 بير 
 جدا

- 172 171 8875- درجة ثني الجذع لليمين
675 

 بير 
 جدا

- 171 171 672- درجة ثني الجذع لليسار
371 

 بير 
 جدا

- 171 171 78.- درجة قبض الحوض الأيمن
372 

 بير 
 جدا

- 172 171 272- درجة بسط الحوض الأيمن
273 

 بير 
 جدا

 بير  4- 171 171 75.- درجة قبض الحوض الأيسر
 جدا

- 172 171 271- درجة بسط الحوض الأيسر
274 

 بير 
 جدا

 بير  4- 171 171 73.- درجة مؤشر التوازن العام
 جدا
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( أل قدددسم  ع  دددل   شدددح بيتددد   دددل   تي ددد    حتجددد   بحقس  دددل  بح ب ددد   83ييضدددح جددد قأ         
(  3,9:  3,2 درد  لد  بحث دى ا بقهد   دل     52-81قبحثع م يع بحلت ل ب  بحب نسد ح  دث    د  

حتجدد   بحقس  ددل  بح ب دد  قبحثعدد م يددع بحلت لدد ب   ا نلدد  ا بقهدد  قددسم ه ددم بحتدد  ل   ددل   تي دد   
( ا قق  حاحد ا ل  اح  ه م  5,2-:  1,2- رد  ل  بحث ى  ل     52-81بحب نسد ح  ث      

 81بحت  ل  بحتبل  ح ب ن    بح   م ى   ال ار   بحت تحيي  لياق حت  ل  بح س  د بحب نسد ح  ث      
  رد .52-
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قوة القبضة اليمنى

قوة القبضة اليسرى 

قوة عضلات الجذع

قوة عضلات الرجلين

قبض الكتف الأيمن 

بسط الكتف الأيمن

قبض الكتف الأيسر 

بسط الكتف الأيسر

ثني الجذع للأمام

مد الجذع للخلف

ثني الجذع لليمين

ثني الجذع لليسار

قبض الحوض الأيمن

بسط الحوض الأيمن

قبض الحوض الأيسر

بسط الحوض الأيسر

 مؤشر التوازن العام
 ( 2ش   ) 

 دلالة قيم معام  مربخ إيتا فى المتغيرات البدنيةحجم التأثير ب
 سنة قيد البحث52- 81للشباب من  
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 (621م( )العدد العاشر(        )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( 88جدول ) 
 حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الجسمانية

                    سنة قيد البحث                                                           52- 81للشباب من  
 1ن=                                                                           

 
 م

 المتغيرات الجسمانية
وحدة  

 القياس
 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم 
معام  
مربخ 
 إيتا 

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

  بير 673 172 171 8874 الكيلو جرام الوزن  8
 جدا

 بير  .27 172 171 8173 الكيلو جرام قيمة الدهون  5
 جدا

 تلة الجسم الخالية من  3
 بير  . 172 171 8576 الكيلو جرام الدهون 

 جدا

 بير  278- 172 171 273- لتر قيمة الماء 4
 جدا

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ  2
 على الوظائف الحيوية

الكيلو 
  الورى 

بير   673 172 171 8874
 جدا

الكيلو  متوسط الطاقة المطلوبة 6
  الورى 

 بير  674 172 171 8876
 جدا

 بير  6 172 171 8172 5 جم/م مؤشر كتلة الجسم .
 جدا

( أل قدددسم  ع  دددل   شدددح بيتددد   دددل   تي ددد    حتجددد   بحقس  دددل  بح ب ددد   88ييضدددح جددد قأ         
( ا نلددد   3,9  بحث دددى ن نددد     دددرد  لددد 52-81قبحثعددد م يدددع بحلت لددد ب  بح ل نسدددد ح  دددث    ددد  

ا بقه  قسم ه م بحت  ل   ل   تي     حتج   بحقس  ل  بح ب   قبحثعد م يدع بحلت لد ب  بح  دل نسد 
( ا ققدد  حاحددد ا ددل  احدد  ه ددم بحتدد  ل   2:  2,8- ددرد  لدد  بحث ددى  ددل     52-81ح  ددث    دد  

       دددد ن بحددددي ل بحاب دددد  ح  ددددث  بحتبلدددد  ح ب ندددد    بح دددد  م ى دددد  ال اردددد   بحتدددد تحيي  ددددلياق حت  ددددل  نن
  رد .52- 81   
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قيمة الدهون

كتلة الجسم الخالية من الدهون 

قيمة الماء

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف

الحيوية

متوسط الطاقة المطلوبة

مؤشر كتلة الجسم

 
 ( 6ش   ) 

 حجم التأثير بدلالة قيم معام  مربخ إيتا فى المتغيرات الجسمانية
 سنة قيد البحث52- 81للشباب من  

  مناقشة النتائج  مناقشة النتائج  
 للتحق  من صحة الفرض الأول الذى ينص على : –

 ل  بح ب ع قبحثع   حص حح بحقس   ايج  ي قت  ب  حاحد اهص  سد  ل   تي     حتج   بحقس " 
 "  ل  بحث ى رد 52- 81ح  ث       بحثع   يع بحلت ل ب    بحب نسد ا بح  ل نسد (

(  أن  ايج  ي قت حبحد اهص  س   ل   تي      5ا 8( قشك ع    2ا  2ييضح ج قحع          
 ددرد  لدد   52-81ث    دد  حتجد   بحقس  ددل  بح ب دد  قبحثعدد م يدد  بحلت لدد ب  بحب نسددد قبح  ددل نسد ح  دد

بحث ى ا قا جح بحث هجيل  حك اح  بحت  ل  بني     ح ب ن    بحت قل   بح   م ى   ال ارد   بحتد تحيي 
  لياق قبحذ  يعلل ى   بساع :

 رد  52-81ا  ل   كين   بح س  د بحب نسد  جل   بح يع بحعض سد ا بحل قند ا بحتيب ل ( ح  ث       -أ   
  ل  بحث ى .

ا  ل  بعم بحلت ل ب  بح  ل نسد  جل   بحدي ل ا قسلدد بحد قيل ا نت دد بح  دم بحي حسدد  د  بحد قيل   -ب  
ا قسلد بحل ء ا بح   بسحن     بح   د ح    ا ى   بحيل    بح لياد ا  تي ط بح   د بحل  يشدد ا 

  رد  ل  بحث ى . 52-81  ش  نت د بح  م ( ح  ث      
ح نتددددددددد    حتب دددددددددد ندددددددددل  ددددددددد  " تبكلدددددددددل ن ا دددددددددتيش أ ق اددددددددد قل                          قات دددددددددن ا دددددددددك بحرتددددددددد     ددددددددد      

et al Raquel Cristóbal    "5382   ) ا " حي سددددك  ددددسمسل ع ا  دددد بح  دددد ن                   82ت )
Dilek Sevimli & Murat Sanri     "5382   ) ى د  أل ال ارد    دلياق اعلدل  85ت )

 بحب نسد قبح  ل نسد  ل  بحعلر    ل  نل بحث ى  . ى   ا  ل  بعم بحلت ل ب 
 للتحق  من صحة الفرض الثاني الذى ينص على : –

ايج  ن   ا ل   ل   تي     حتج   بحقس  ل  بح ب ع قبحثع   حص حح بحقس   بحثع   يع " 
  ل  بحث ى " رد 52- 81ح  ث       بحلت ل ب    بحب نسد ا بح  ل نسد (
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( بحر دددد  بحللياددددد ح ت لدددد   ددددل   تي دددد     1ا  0( ا قشددددك ع    9ا   1ييضددددح جدددد قحع         
 دددرد  لددد   52-81حتجددد   بحقس  دددل  بح ب دددع قبحثعددد   ح لت لددد ب  بحب نسدددد قبح  دددل نسد ح  دددث    ددد  

بحث ددددددددددددى ا هلددددددددددددى ا بقهدددددددددددد  ن دددددددددددد  بحت لدددددددددددد   ددددددددددددل   تي دددددددددددد    حتجدددددددددددد   بحقس  ددددددددددددل   ددددددددددددل                           
ل ب  بحب نسد ا نل  ا بقه  ن   بحت ل   ل   تي     حتج   ( يع بحلت  850,8%:  % 1,2  

( يددددع بحلت لدددد ب  بح  ددددل نسد ا قاعدددداق بحثدددد هجيل  حددددك احدددد   %01,2:  % 1,8بحقس  ددددل   ددددل    
 ب تي بت ال ار   بحت حتاي  لياق ايأ يت ع ا بلن بحب ن    بحت قل ع .

 لياق ا ح  اح  :ت ( اح  أل  ل ت د ال ار    5382 إيهاب عماد ) قا ل 
 ار سط بح قتع بح  ياد . -8  
  ا حع ا ين بح ت قبسك  ل  ح عضي  بحع   د . -5  
  ا حع ن ثد انت ب بح   د ي  بح  م . -3  
 ا  ل  ىل سد بحتر ق . -4  
بحت دد ت  دد  بحتدديا  قباجهدد ح قضدد ي  بح سدد ع قا  يدد  بح   ددد بح  ددلسد قبحر  ددسد ىدد  ط اددن بحتددر ق  -2  

 . بح  سم
  ا حع   تيم بح يع قباط حد حعضي  بح  م بص د ى  د قح عضي  بحع   د بص د ا ود. -6  
 ا  ل  بحر    بحته ش    حعضي  بح  م بص د ى  د قح عضي  بحع   د بص د ا ود. -.  
ا  لددن بحتدديب ل بحعضدد    ددل  بحل ليىدد   بحعضدد سد بحلت    ددد  لدد  يعلددل ى دد  اىدد حع ار  ددن بح  ددم  -1  

 حيويأ اح    ي ل  ب ح يبت بحلج ح  .قب
  ا حع   قند    ول بح  م بص د ى  د قبحل  ول بحع   د بص د ا ود . -2  
 ا  ل  بحتيب ل بحع ت ح   م . -81  
ا ددتي ت يدد   دد ب   بحت قلددل  دديبء ندد ل  حددك يدد  ا قلددل باودد ب   بح ا ضددسد أق ا قلددل بان  بيدد    -88  

 ح  م .بح يب سد أق ايمسم ن ثد حقيل ب
 ا حع بح بيعسد قا يا  بحعل س   بحع  سد بحع س  هلى اعلل ا ك بحتل ارد   ى د  ا ديا  بحعي دد  دل   -85  

 بح  م قبحع ل .
 ات   بح ي  بحلل ت  بهت بت بحذب  قبحج د ب حر ق . -83   
 (  80:  0ا  ل  بسحبء ىر   ل ت د أم ن    تا ض  .   -84   

"                 Cancela Carral et alح نتد    حتب دد " ن ن دلي ند تبأ ق اد قل  قات دن ا دك بحرتد     د     
( ى دد  أل ال اردد    ددلياق اعلددل ى دد  ا  ددل  بعددم بحلت لدد ب  بحب نسددد  ددل   88ت (   5381  

 بحعلرد  ل  بحث ى  .
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                     Oktay ÇakmakçI" نلددد  ات دددن ا دددك بحرتددد     دددح نتددد    حتب دددد " أقنتددد   ن  ل كدددل       
( ى   أل ال ار    لياق اعلل ى   ا  ل  بعم بحلت ل ب  بح  ل نسد  ل   81ت (   5388  

 بحعلرد  ل  بحث ى  .
 للتحق  من صحة الفرض الثالث الذى ينص على : –

  ه م ا  ل  بحب ن    بحت قل   نبل  ج ب يع بحلت ل ب    بحب نسد ا بح  ل نسد ( "  
  ل  بحث ى " رد 52- 81ح  ث      

( قجدديح ه ددم ادد  ل  نبلدد  ح ب ندد    بح دد  م  2ا  2( قشددك ع     88ا  83ييضددح جدد قحع          
 ددرد ا 52- 81ى دد  ال اردد   بحتدد تحيي  ددلياق ى دد  بحلت لدد ب  بحب نسددد قبح  ددل نسد ح  ددث    دد  

 قا جح بحث هجيل  حك اح    ي   :
 قل   بح دد  م ى دد  ال اردد   بحتدد تحيي  ددلياق ى دد  بحلت لدد ب  بحتي ددسط بحل ددر  حل تدديم بحب ندد    بحتدد -8   

  رد   ل  بحث ى .52- 81بحب نسد قبح  ل نسد ح  ث      
ااث   بس ق بحع لسد ىر  ا تي بت بحب ن    بحت قل   بح   م ى   بسن  د ال ار   بحت تحيي  لياق  -5   

  رد   ل  بحث ى .52- 81ح  ث      
 ي     ح ب ن    بحت قل   بل  ي تيم    ال ار   بحت تحيي  لياق بحلتريىد .بحت  ل  بن -3   

نلدد  ييضددح بحثدد هجيل أل ب ددتي بت ال اردد   بحتدد تحيي  ددلياق قدد   دد  أكجدد  بح دد ت ي ى سددد       
نن  ن بحي ل بحاب    قا  ل  بحلكين   بحب نسد ا ي   بحي د  بحدذم اصدثح فسد  بحعضد د أ دل  دلرد 

لجلدددل بح دددذب   ( يت لددد  ب  ا دددد أقاي  اسكسدددد هلدددى ي ددديت بح دددي  ب ددد ت  دددع ب  يدددإل بسيدددم  بحت
 ه بتاد أكج  . 

قات ددددددددددن ا ددددددددددك بحرتدددددددددد     ددددددددددح نتدددددددددد    حتب ددددددددددد نددددددددددل  دددددددددد  " أتادددددددددد ل جينابح ددددددددددي ق ادددددددددد قل                                        
 "Arian Gonzalvo et al  5385   ) ا " أق هد ل أوديل 83ت ) Ummuhan Bas 

Aslan , Raziye Şavkın    "5382   ) 8ت (   5381( ا " بح  دددلرع   لددد  "    82ت  )
ى   أل ال ار    لياق اعلل ى   ا  ل  بعم بحلت ل ب  بحب نسدد قبح  دل نسد  دل  بحعلرد    لد  

 كل بحث ى .
  
  
  
  
  
  
  

https://www.researchgate.net/profile/Ummuhan_Aslan2?_sg%5B0%5D=gR-HjVYGC5vfeinUBPsWAZzo2FmljTw36trypcUl-gAffjtKD8FfOOwc6-DqGneM3t-Qa30.tilwB0-0wKOV-1gZ5TGwE9T88S8na8U7kt1yRXB1AiSLqHmsDGqNdpMlap2nrd0ihYFVkmUqdE3Q3Dk_i1domg&_sg%5B1%5D=3E8MDuv2N6Wj-Otx2a7itbZj6MWyX7apIjlwOEsd4b0O0g3CgszKVejJ2NQIrgOzZZN2Cl8.ZR23lBwN-47XEu1xbpY-JN4paNgu9nPbDYX5IFOGJD1KWpqZilV-7eMsjDA_vBjBsw8HnrY7jL72-UGEVQZU3A
https://www.researchgate.net/profile/Ummuhan_Aslan2?_sg%5B0%5D=gR-HjVYGC5vfeinUBPsWAZzo2FmljTw36trypcUl-gAffjtKD8FfOOwc6-DqGneM3t-Qa30.tilwB0-0wKOV-1gZ5TGwE9T88S8na8U7kt1yRXB1AiSLqHmsDGqNdpMlap2nrd0ihYFVkmUqdE3Q3Dk_i1domg&_sg%5B1%5D=3E8MDuv2N6Wj-Otx2a7itbZj6MWyX7apIjlwOEsd4b0O0g3CgszKVejJ2NQIrgOzZZN2Cl8.ZR23lBwN-47XEu1xbpY-JN4paNgu9nPbDYX5IFOGJD1KWpqZilV-7eMsjDA_vBjBsw8HnrY7jL72-UGEVQZU3A
https://www.researchgate.net/profile/Raziye_Savkin?_sg%5B0%5D=gR-HjVYGC5vfeinUBPsWAZzo2FmljTw36trypcUl-gAffjtKD8FfOOwc6-DqGneM3t-Qa30.tilwB0-0wKOV-1gZ5TGwE9T88S8na8U7kt1yRXB1AiSLqHmsDGqNdpMlap2nrd0ihYFVkmUqdE3Q3Dk_i1domg&_sg%5B1%5D=3E8MDuv2N6Wj-Otx2a7itbZj6MWyX7apIjlwOEsd4b0O0g3CgszKVejJ2NQIrgOzZZN2Cl8.ZR23lBwN-47XEu1xbpY-JN4paNgu9nPbDYX5IFOGJD1KWpqZilV-7eMsjDA_vBjBsw8HnrY7jL72-UGEVQZU3A
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  الاستنتاجاتالاستنتاجات
   قيددد  هددد قح طبسعدددد بحعلردددد قب دددتر حب ى ددد  بحلع ح ددد  يددد  ضددديء قددد ا بحث دددى قي قضددد      

بنهص  سد ح رت    قا  ل ق  ايول بحث هجيل اح  أل بحت  ل  بني     ح ب ن    بح   م ى   ال ار   
 52-81بحت تحيي  لياق ي حم احد  هد قح ا  د  يد  بحلت لد ب  بحب نسدد قبح  دل نسد ح  دث    د  

  : رد  ل  بحث ى قالجل  حك ي  بسا  
 52-81ا  ددل   كيندد   بح س  ددد بحب نسددد  جددل   بح دديع بحعضدد سد ا بحل قنددد ا بحتدديب ل ( ح  ددث    دد   -8   

  رد  ل  بحث ى .
ا  ل  بعم بحلت ل ب  بح  ل نسد  جل   بحي ل ا قسلد بح قيل ا نت د بح  م بحي حسد    بح قيل ا  -5  

    بح ليادد ا  تي دط بح   دد بحل  يشدد ا قسلد بحل ء ا بح   بسحند   د  بح   دد ح   د ا ى د  بحيلد
  رد  ل  بحث ى . 52-81  ش  نت د بح  م ( ح  ث      

  التوصياتالتوصيات
يدد  ضدديء قدد ا بحث ددى قبىتلدد حب ى دد  بحبس ندد   قبحرتدد    بحتدد  اددم بحتيوددل بحلهدد  قيدد  ضدديء       

 ىلرد بحث ى ييو  بحث هجيل ب سا  :
 لد  بحث دى ى د  بح دث   ال ارد   بحتد تحيي بحبدلياق تي بت ض قتع ا بلدن بحب ند    بحتد قل   بإ د -8     

  قم بحي ل بحاب   .
  رد . 52- 81ن   بحيى  بحص   قبح ذب    ل  بح ث       -5     

ضد قتع بحتعدد قل  ددل  ن سدد   بحت شسددد بح ا ضددسد قق بتع بح قحددد ح ددليل بح ا ضددد يدد  بنقتلدد ت ب ح  حددد  -0     
 درد  د  اديأ قضدح  د ب   ا قلدل    لدد ى د  بحتل ارد    52-81  بحب نسد قبح  ل نسد ح  ث    

 بحليت  د  جل ال ار    بحت تحيي  لياق ا  لياق ا بحه    ييج  ا ..... ا احخ ( .
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  المراجخالمراجخ
 أولا : المراجخ العربية : 

ا  ل  ال ار   بحبلياق ى    كيند   بح  دم قشعدم حقديل بحد ت حد م ت ( : 5381   الحسيني محمد محمد  -8
   حد   ج تل  غل   ر يتع ا ن سد بحت شسد بح ا ضسد ا ج  عد بحلرصيتع .بحل بق ل  ا ت 

اتديا   – يب سدد  –ي ليحيجسد  –بحقس     بحلعل سد بح  يجد  "   نسد  :ت ( 5382  إيهاب محمد عماد الدين  -5
 حبت بحيي ء ح نس  بح ث ىد ا بن كر تاد .ج ل ن  " ا     د ى حم بح ا ضد ح ر   ق 

بحت دد اح بحعضدد ع حتل اردد    دلياقا     ددد ىدد حم بح ا ضددد ح ر دد   :ت ( 5381  إيهدداب محمددد عمدداد الدددين  -3
 قحبت بحيي ء ح نس  بح ث ىد ا بن كر تاد .

ا  ل  ب تي بت بحتل ار   بحهيب سدد ى د  بعدم بحلت لد ب  بحب نسدد قبح  دل نسد ت ( : 5382   حنان سمير حامد -4
ا ت دد حد   ج ددتل  غلدد   ر دديتع ا ن سددد بحت شسددد بح ا ضددسد  (  ددرد12-02ح  ددل ب  بحبدد نس    دد   
 ح برل  ا ج  عد  ره  .

 ال اردد    لياددسق حتدد تا  بح  ددم        ددد يددع :ت ( 5381  ةيريددة إبددراايم السدد ري ، محمددد جددابر بريقددخ  -2
 ال ار   بحل نا " بح ذ  " ( ا  ر  ع بحلع تا ا بن كر تاد .

ت ( : ا  ل  بح     ل  بحتل ار   بحهيب سد ق بحيقيب سد ى   بعم  كين   بح  م 5382   عادل على عباس -6
ق حقديل بحدد ت حلأط دد أ  ب دد   بحددي لا ت دد حد حنتديتبم غلدد   ر دديتع ا ن سددد بحت شسددد بح ا ضددسد ح برددل  ا 

  كر تاد .ج  عد بن
اصددلسم   ندد    ادد تابع   تدد ي ان دد ن بحددي ل قادد  ل م ى ددع بعددم ت ( : 5382   عبددد الحميددد علددوي محمددد -.

 ت  حد   ج تل  غل   ر يتع ا ن سد بحت شسدبح  لسد قبح  ليحيجسد قبحر  سد ح   بحب ن ء ا  بحقس    
 بح ا ضسد ح برل  ا ج  عد  ره  .

بحت  لددل بحت دد ا ع بحتس ددع حتل اردد    لياددسق ا  :ت ( 5381  محمددد جددابر بريقددخ ، ةيريددة إبددراايم السدد ري  -1
  ر  ع بحلع تا ا بن كر تاد .

  ندد    ادد قل ع نن دد ن بحددي ل بحاب دد   ددح اردد قأ بأ ندد تنلتل  ى دد   يع حسدددت ( : 5382   فتحددي محمددد محمددد -2
ت د حد حنتديتبم غلدد   ر ديتع ا ن سدد بحت شسدد بح ا ضدسد ح برد   ا ج  عددد  كيند   بح  دم ح  ا ضدلل  ا 

 بن كر تاد .
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