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 ممخص البحث ممخص البحث 
علددر ا يحيددت بادد م بم    يكدديي بحيددي  يح ثدديل ي ح  اددين بحليي ددت يهدد ا بحث ددى احددر بح  دد ا       

ك دددين بحدددح ن بح ب ددد  حل دددثي   دددن  ادددكت ا حباددد م م بحثدددي جحن بح دددكه  بح   يثدددر 52- 85بحث كيدددت حبا
ثإا م بم  صد يم بح يديي بح ثلدر بحث د ج ح   حعدت    يثيدت حب د ي علدر عيكدت  دم بم يي ةدي ثيح  ي دت 

(  81%  دددن     ددح بحث دددى ثحب دددح   03ي  ثكادددثت   حيددت ثل دددي (  ددد 85بح   يددت يدددين  حب هددي   
 ي  ةدم فاد ب  عيكدت بحث دى بياياديت حف ث دت  دثي  ةدم فاد ب  عيكدت بحث دى ب اد  لعيت  دن ك دي 
    دددح بحث دددى حمدددي ب عيكدددت بحث دددى بياياددديت ا ح ددد  فلهددد ي ك دددي   بحث دددى فن بح ددد جي  ب ي ددديثر 

 يحكديي بحليي دت بحث كيددت يل ي ف ج احدر  د حى   ادن ادر حلث كدي   بح دي م علدر    يكديي بحيدي  يح ثد
 جل   بح حي بح ضليت ا بح  حكت ا بح حب ن ( ا يذحك  د حى   ادن ادع ث دم بح   يد بي بح اد يكيت 
 جددل   بحددح ن ا  ي ددت بحدد ةحن ا ي لددت بح اددم بحميحيددت  ددن بحدد ةحن ا  ي ددت بح ددي  ا بح دد  بي كددر  ددن 
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ا   حادد  بح ي ددت بح  لحثددت ا  ل دد  ي لددت بح اددم ( حل ددثي   بح ي ددت حل  دديل علددر بححلددي ا بح يحيددت
ثضددد ح ي   ثيدددن بحث كدددي   بح ددد ةيلر ثإاددد م بم ادددكت  يددد  بحث دددى ا حيحصدددع بحثدددي جحن  52-85 دددن 

ا يذحك ض ح ي ك   بححعر ا   ي  بحث ى علر بح ثي  ذحج بحح ن بح ب     يكيي بحيي  يح بحثيل ي 
 اكت 52- 85بحص ر حبح ذب ر ثين بح ثي   ن 

  ثيل ي ا بحا كت ا بح ثي  .  الكممات المفتاحية :الكممات 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 identify 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 upgro experimental
 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
 sample 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, cleMus
 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 25-81 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 ا ا as the as well to need  and health disseminate
old years 25-18 of people young among awareness nnutritio . 
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    مقدمة البحث مقدمة البحث 

ك ددي اددر فع ددي           دد     لددت بح ددثي   ددن بح  ب ددل بحهي ددت حياددي اددر ع دد  ب كاددين ا ادد  حبا
بح  ح   يى ي جل بح ثي  بحكاي  بحدحب ر حل    دح اذب يدين   د بع ب عد ب  بحادليم ا حي جدل بح دثي  

 لدد    ددن   يعدديع ع يضدديع اددر بح    ددح  يددى يصددل   دد ب م احددر  ددي ي دد    ددن  ث دد  ححددذحك اهددح ي 
ي  دددل ادددر   ددديل  عيي ددد  فن ييدددحن   مصصدددين  ب اددديع ح ثي دددت ب كادددين حمصي صددد  ح   يدددن بحك دددح 

 بح  يي ل بح   ن حل ثي  .
ي ددي فن    يكدديي ثدديل ي حياددي   دد   الاددلت  ددن بح  يدديي بح ددر    ددل علددر   ييدد  بح دديل       

كهددي ةددر    حعددت  ددن بح دديم حل اددم ا دد  ححيكهددي   دد ى فيضددي   ييدد  اددر بح دد ح  حبح  ييدد   يددى ف
بح  يديي بحث كيددت بح صدد  ت ح   يدن بح ددحب ن بح ضددلر ثددين بح   حعديي بح ضددليت بح   يثلددت ثي ضدديات 
احدر  ددحي ح   دل بح اددم ا ي ددي  صد ثهي فك ددي   ددن بح دك ي حا ي  صدد    جي ةددي علدر بح يكدد  بحثدد كر 

 حن ف حبي فح ثد  حبي ا   ثل ي     عي ي   ةيل بح ام ار   يح بحكحب ر ا ح ل ج علر بحثاي  ث
حذحك  ث ي ح ثي  هي بح ل يت حةر   بح  ييد  ا بحد  يم ا بح دك ي ا بح  ي يدت ا بح د ان ا ضدث  بي ب  

   . )0  :88  ) 
م  ( فن 5384   إيهدداب عمددادم (  ددح  5385   محمددد بريقددخ و خيريددة السددكريح ي  ددن       

 كهي بح ثي ئ بي يت : ةكيك بح  ي   ن بح ثي ئ بيايايت ح   يكيي ثيل ي ح 
      CCoonncceennttrraattiioonnالتركيز  التركيز    --88

حةددح عثددي ي عددن    اددت يددل   يددت  ددن   يدديي بح  دد ين حبح  ييدد  ايهددي حبحاددي  ي عليهددي  ددن        
 ملل بح  ل . 

      CCoonnttrroollالتحكم التحكم   --55
حةدح عثددي ي عددن بحادي  ي حبحدد  يم اددر عضدلي بح اددم عكدد  ف ب  بح   يكديي   ددي يادديع  علددر       
 بح حي بحيي كت حب ا  ي ي  ن ب ييكييي بح ام ح  اين    ب  .    ي  

      BBrreeaatthhالتنفس التنفس   --33
ي  ث  بح ك ي فحل ع ل ي حم ث  بح    ار  يي   ح      علي  بح ييي حثيح غم  ن ذحك حم ي  لم       

 بح ليين  ن بيا ب  ان بح ك ي بحص يح ا اديح ك ي بحصد يح ي مدذ ح دي حيد  ي ححدذحك يد ج بح  يد 
  ن    ثين    يكيي ثيل ي ض ح ي   ليم ان بح ك ي  ثل   ي ات بح   يكيي .

      CCeenntteerriinnggالمركزية المركزية   --44
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حةر ف ب     يكيي ثيل ي بث  ب ب  ن   يد  ج دل بح ادم عدن   يدن اد   اد ي بحدث ن   ديم       
بح  دددح  بح  ددد ج    ددد  عضدددلي بحدددث ن ( حذحدددك ثهددد ا    يدددن بح دددح بن بح ضدددلر ثدددين بح   حعددديي 

 بح ضليت بح   يثلت .
    FFllooww  ooff  MMoovveemmeennttانسيابية الحركة انسيابية الحركة   --55

حةر ف ب     يكيي ثيل ي ثاهححت ح  ي ت ح  يم ادر عضدلي بح ادم  دن ف دل ضدث  ف ب        
بح  دد ين ا  يدددى يدد م باك  ددديل  ددن   يدددت احددر فمددد ج  ددن   يددديي بح  دد ين ثادددهححت حيادد  ا حفجكدددي  

 ح بح ا حج بح    م    ي  ى جثيي ار حضح   ين .   يكيي ثيل ي ذح بح ا حج بح  حا  حذ
    PPrreecciissiioonnضبط الأداء ) الدقة ( ضبط الأداء ) الدقة (   --66

ي  ثدد   ثدد ف ضددث  بي ب    بح  ددت (    دديي   يدد     يكدديي ثدديل ي عددن غي ةددي  ددن بح   يكدديي       
  يى ي كر    ي بح    علر بح  يم ار   يي   ب  ب يت  ن ف ل    ين ة ا   ين . 

 ( . 85-81:  0ا   (  85-81:  5   
م ( فن    يكدديي بحيددي  يح ثدديل ي 5385   خيريددة السددكري و محمددد بريقددخحيدد ج يددل  ددن       

   ل علر   دحي    يدح ف د ب  بح ادم ث ديل   يي دل ا  حن اة ديل  د   عدن ثمد  ا ث يدى   يد  
ن ا علر    ي   حي بح ضلي ا ح  حي    حكت   يصل بح ام بح م ل ت اضلي عن   حي  بح حب  

يددذحك ا يحددت بح ضددلي ا   اددين بحك  ددت بح ضددليت ا اك ددين بحددح ن بح ب دد  ا ةددذب حاي  صدد  احب دد ةي 
ا   علر بح ام ثل فيضي حهدي احب د  ع ليدت حك اديت ا  يدى فكهدي   ادن بح د بب ا  م دا  دن بح دح   

 (  6:  2  يع .    –حبحض ح  بحك ايت ا ح يي ي ب   بك بح ي 
  

ر فن ةكددديك ث دددم بح  باددديي بة  دددي ادددر بسحكدددت بيميددد ي ث  ادددين بحليي دددت ح  ددد   ب  دددي ي احددد      
بحث كيت حبك ين بحح ن بح ب    ن مدلل باد م بم ثد ب      يكديي  م ل دت ح  يدح ا ديي بح    دح ح دح 
يددل بح كاددين اددحب  يدديكحب ثدديح ين فح غيدد  ثدديح ين اددحب  يددين ذحددك ثإادد م بم ثدد ب      يكدديي ةحب يددت 

م (   Levent Bayram, Deniz Keskin    "5353 ثي م ا  كي  ييايين" حي كي     جل   بات
( ا "    ددد   4م (   5384( ا " عثددد  بح  يددد  علدددح     1م (   5384( ا "  كدددين اددد ي     80

( فح ثإادددد م بم ثددد ب      يكدددديي ثدددديل ي  جدددل   باددددت "  ب   ادددديايين ا           6م (   5384ا  دددع "   
( ا      83م (   Ummuhan Bas Aslan , Raziye Şavkın    "5383 " فح هدين فصدلن

( ا  " ييكادديل  82م (   et al Raquel Cristóbal    "5383"  بييدل ي ياد حثيل حثمدد حن  
( فح ثإادد م بم ثدد ب      ددي  88م (   Cancela Carral et al    "5381يددي بل حثمدد حن  

 ( . 3م (   5384   يكيي ةحب يت  ح    يكيي اةحب يت  جل   بات " عي ل عثيي "   
  

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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 ي  دت  -ح   ا دل بحثي دى بح بثدح  دن مدلل ع لد  ي د  ي  اديع  ث ادم بح  ثيدت بح ييضديت       
ب  يم عث  بح   ن ثن ايصل ثيح  ليت بح  ثيت بحا ح يت بكم يم اع  ا حج بحليي ت بحث كيدت ح يدي ي 

ثيدت بحاد ح يت ا حدذحك ا د  اع بحح ن ثين  ل   ي  ت ب  يم عث  بحد   ن ثدن ايصدل ثيح  ليدت بح   
 دي  عدي  ي  دت ثكهدي ا حةدذب  – ح   احر  ام علحم بحص ت بح ييضيت ثيليت بح  ثيت بح ييضيت حلثكين 

 احر بح ايلل بي ر :بحثي جحن 
نقاص الوزن الزائد  ما فعالية استخدام تمرينات الكارديو بيلاتس لتحسين المياقة البدنية وا 

 سنة ؟55- 88لمشباب من 
  بحث   بحث   هدف الهدف ال
يهدد ا بحث ددى احددر بح  دد ا علددر ا يحيددت بادد م بم    يكدديي بحيددي  يح ثدديل ي ح  اددين بحليي ددت       

ك ين بحح ن بح ب   حل ثي   ن   اكت  ن ملل بح   ا علر : 52- 85بحث كيت حبا
 85حل دثي   دن    حا يي    يي بح يياين بح ثلر حبحث د ج ادع بح   يد بي   بحث كيدت ا بح اد يكيت ( -8  

 .اكت 52-
كادد  بح  يدد  بح  حيددت بح  ل ددت ثددين   حادد يي    دديي بح يياددين بح ثلددر حبحث دد ج اددع بح   يدد بي     -5   

 .اكت 52- 85حل ثي   ن  بحث كيت ا بح ا يكيت (
  ددم  دد جي  بحث كددي   بح دد ةيلر ثددين   حادد يي بح يياددين بح ثلددر حبحث دد ج اددع بح   يدد بي              -3   

 .اكت 52- 85حل ثي   ن  يت (بحث كيت ا بح ا يك
  فروض البحثفروض البحث

 ح دد  ادد حن ذبي  احددت ا صددي يت ثددين   حادد يي    دديي بح يياددين بح ثلددع حبحث دد   حصدديحح بح يدديي  -8  
  ي  بحث ى.اكت 52- 85حل ثي   ن  بحث    اع بح   ي بي   بحث كيت ا بح ا يكيت (

حث ددد   حصددديحح بح يددديي بحث ددد   ادددع  ح ددد  كاددد    يددد  ثدددين   حاددد يي    ددديي بح ييادددين بح ثلدددع حب -5  
  ي  بحث ى.اكت 52- 85حل ثي   ن  بح   ي بي   بحث كيت ا بح ا يكيت (

- 85حل ددثي   ددن    ددم  دد جي  بحث كددي   بح دد ةيلر يثيدد   دد ب اددع بح   يدد بي   بحث كيددت ا بح ادد يكيت ( -3  
  ي  بحث ى.اكت 52
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  مصطمحات البحث    مصطمحات البحث    
 تمرينات الكارديو بيلاتس

ةع    حعت  ن بح  ييي بح ر    ل علدر   دحيم بح ادم حبع  بحد   دح   بعديي ب ثديد بح ثدي ئ       
 بيايايت ح لك بح   يكيي  يى فكهي    ل علر بي ر: 

    ين بح حب ن بح ضلر ثين بح   حعيي بح ضليت بح   يثلت . -أ   
   ي يت ح حي ح   ل عضلي بح ام . -ب   
   حكت   يصل بح ام . -ج   
 (  85:  0اك ين بحح ن بح ب   .    -د   

 التكوينات الجسمية 
ةع ع ليت    ي  بح يحكديي بح ةكيدت حغيد  بح ةكيدت ادر  ادم ب كادين حبحدذ  حد   ح  ةديم ادع       

 ( 185:  5بح   ا علر بحح ن بح جيحع .   
 الدراسات المرجعية

   يكيي بحثيل ي علر  يحكديي  ( ث كحبن "   جي  8م (   5385"    الحسيني محمد  بات "  -8
بح اددم حث ددم  ةدددحن بحدد م حددد ج بح دد بة ين " ا حةددد اي بح  باددت احدددر بح  دد ا علدددر  دد جي     يكددديي 
بحثددديل ي علدددر  يحكددديي بح ادددم حث دددم  ةدددحن بحددد م حددد ج بح ددد بة ين ا حباددد م م بحثي دددى بح دددكه  

هدددي  بح حاددد  ي   (  يحددد  ا حب ددد  لي ف حبي بح  بادددت علدددر   53بح   يثدددع علدددر عيكدددت  حب هدددي   
ا حييكددي فةددم بحك ددي   فن  Bodecoder chl 818ح يدد بن  ثددر ح هددي    ليددل  يحكدديي بح اددم 

باد م بم بحث كددي   بح ددي م علددر    يكدديي ثدديل ي ف ج احددر   اددن  يحكدديي بح اددم  جددل ي لددت بحدد ةحن 
 بح لا ي . حي لت بح ضلي يذحك   اين بحث ح يكيي بح ةكيت  كم ضت بحيجيات حجلجر

"                  Dilek Sevimli & Murat Sanri" ديميدددك سددديفيممي   مدددراد سدددانري    باددت -5
( ث كدحبن "  د جي بي ث كددي      يكديي بحيددي  يح ثديل ي علددر بحمصدي ن بحث كيددت  85م (   5384  

حلإكدديى " ا حةدد اي بح  باددت احددر بح  دد ا علددر  دد جي  ث كددي    ددي م علددر    يكدديي بحيددي  يح ثدديل ي 
(  13ي   ا حبادد م م بحثي جددين بح ددكه  بح   يثددع علددر عيكددت  حب هددبحمصددي ن بحث كيددت حلإكدديى علددر 
ح هددددي   يدددديي بح يددددحين  ا حب دددد  لي ف حبي بح  باددددت علددددر  هددددي  بح حادددد  ي   ح يدددد بن  ثددددرفكجددددر 

   يكدديي  حييكددي فةددم بحك ددي   فن بادد م بم بحث كددي   بح ددي م علددرا  Body stat1500بح ادد يكع 
ي ف ج احر   اين ث م بحمصي ن بحث كيت  جل   بح حي بح ضليت ا بح  حكدت ا .... بحيي  يح ثيل 
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ا احخ ( يذحك   اين ث م بح ييايي بح ا يكيت  جل   ي لت بح ةحن ا بحي لت بحميحيت  ن بح ةحن ا 
  ل   ي لت بح ام ا .... ا احخ ( .

 
 
( ث كدحبن  83م (   Arian Gonzalvo et al  5385"  " أريان جونزالفو وآخدرون   بات -3
 د جي    دي ين  ا حة اي بح  بات احر بح  د ا علدر  جي    ي ين ثيل ي علر بح يحين بح ا يكع " " 

حباد م م بحثدي جحن بح دكه  بح   يثدع علدر ح  ديي ع  يدت  م ل دت ا  ثيل ي علر بح يحين بح اد يكع
 لي ف حبي بح  بادددت ا حب ددد ( ادددكت  33-12(  دددمن   ددد بحي فع دديةم  دددن    833ي   عيكددت  حب هددد

 Bodyح هدي   يديي بح يدحين بح اد يكع                   علدر  هدي  بح حاد  ي   ح يد بن  ثدر
stat1500  حييكي فةم بحك ي   فن با م بم    يكيي ثيل ي ف ج احر   اين بح يحين بح ا يكع ا

 ح يي  ل   ن    ةحن ا عضلي ا  ي  ا ...احخ ( حل  يي بح   يت  ي  بحث ى .
 دد جي   ( ث كددحبن " 81م (   Oktay ÇakmakçI   5388"  " أوكتدداي كامماكددل   باددت -4

فاديثيح علدر  يدحين بح ادم حد ج بحكادي  بحثد يكيي " ا حةد اي بح  بادت احدر  5   يكيي ثديل ي ح د ي 
فادديثيح علددر  يددحين بح اددم حدد ج بحكاددي  بحثدد يكيي ا  5بح  دد ا علددر  دد جي     يكدديي ثدديل ي ح دد ي 

(  ن بحكاي  بحث يكيي ا حب   لي ف حبي  25ثي ى بح كه  بح   يثع علر عيكت  حب هي   حبا م م بح
ا حييكدي In Bodyبح  بات علر  هي  بح حا  ي   ح ي بن  ثر ح هي   ييي بح يدحين بح اد يكع  

فايثيح ف ج احر   اين  يحين بح ام ح ج بحكاي   5فةم بحك ي   فن با م بم    يكيي ثيل ي ح  ي 
كيي ف ج احر   اين بح يحين بح ا يكع ح يي د ل   دن    ةدحن ا عضدلي ا  دي  ا ...احدخ ( بحث ي

 حلكاي  بحث يكيي .
  إجراءات البحثإجراءات البحث

  منهج البحث        منهج البحث        
با م م بحثي جحن بح كه  بح   يثر ثإا م بم  ص يم بح ييي بح ثلر بحث  ج ح   حعت    يثيدت       

 حب  ي ح ل     ح ثي ت ةذب بحث ى .
    تمخ البحث  تمخ البحث  مجمج
ي جدددل     دددح بحث دددى بح دددل  بح  ددد   ين علدددر صددديحت بحليي دددت بحث كيدددت ث ي  دددت ب  ددديم عثددد   

 اكت .  52-85(  يح     بحي فع ي ةم  ن  33بح   ن ثن ايصل حع  ةم   
    عينة البحث   عينة البحث   
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 حيدت (  دي  ثكادثت   85 يم بحثي جحن ثإم يي  عيكت بحث ى ثيح  ي ت بح   يت حيين  حب هي         
(  دددي  ةدددم فاددد ب  عيكدددت بحث دددى بياياددديت ا حف ث دددت  81%  دددن     دددح بحث دددى ثحب دددح   03ثل دددي 

  ثي  ةم فا ب  عيكت بحث ى ب ا  لعيت  ن ك ي     ح بحث ى حمي ب عيكت بحث ى بيايايت. 
 
 
 
 

 التوصيف الإحصائى لعينة البحث في متغيرات السن والوزن والطول 
 ( 8جدول ) 

 ائى لعينة البحث فى متغيرات الطول والسن والوزن التوصيف الإحص
 88ن=                                                              

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 1.8- 5.9 874.5 874.4 سم الطول
 8.5- 4.8 84.5 85.9 كجم الوزن
 1.7- 5.9 55.5 58.8 سنة السن

( فن  يم   ي لي باح حب  ح   ي بي بحان حبحح ن حبح حل   بح دي ثدين    8يحضح   حل         
   ي ي ل علر اع  بحيت بح ح يح بح ثي ر حلثييكيي. 0±( فج فكهي   ح ثين  3.8-:  8.5-

ر بح   يددددد بي                                ( يحضدددددح بع  بحيدددددت بح ح يدددددح بح ثي دددددر حلثييكددددديي اددددد  0ا  5ي دددددي فن  ددددد ححع         
 اكت  ي  بحث ى . 52-85بحث كيت حبح ا يكيت حل ثي   ن 

 ( 5جدول ) 
 سنة قيد البحث                                                                           55- 88اعتدالية التوزيخ الطبيعى فى المتغيرات البدنية لمشباب من 

                                                                                                          
  88ن= 

وحدة  المتغيرات البدنية               
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

مية
عض

ة ال
لقو
 1.3 8.5 58.5 58.6 كجم قوة القبضة اليمنى ا

 1.5 8.8 57.5 57.6 كجم قوة القبضة اليسرى 
 1.5- 3 71.5 71 كجم قوة عضلات الجذع
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 1.6 4.3 84 84.9 كجم قوة عضلات الرجمين

ونة
مر
 ال

 1.8- 5.3 865 868.4 درجة قبض الكتف الأيمن 
 1.6 8.9 48.5 48.9 درجة بسط الكتف الأيمن

 1.5- 3.9 861.5 861.3 درجة قبض الكتف الأيسر 
 1.5 8.5 48.5 48.6 درجة بسط الكتف الأيسر
 1.5- 8.3 36 35.8 درجة ثني الجذع للأمام
 1.9 8.4 85.5 85.9 درجة مد الجذع لمخمف
 8- 8.5 87.5 87.8 درجة ثني الجذع لميمين
 8.4- 8.9 87.5 86.6 درجة ثني الجذع لميسار

 8.8 3.4 815 816.3 درجة قبض الحوض الأيمن
 8.5- 8 8 7.6 درجة بسط الحوض الأيمن
 1.6 3.8 815 815.7 درجة قبض الحوض الأيسر
 8.5 8 7 7.4 درجة بسط الحوض الأيسر

 8.8 1.5 8 8.3 درجة مؤشر التوازن العام
ادكت 52- 85( فن  ديم   دي لي باح دحب  حل   يد بي بحث كيدت حل دثي   دن  5يحضدح  د حل         

  ددي يدد ل علددر اع  بحيددت بح ح يددح  0±( فج فكهددي   ددح ثددين  8.5:  8.1-ثددين     يدد  بحث ددى   بح ددي
 بح ثي ر حلثييكيي.

 ( 3جدول ) 
 سنة قيد البحث                                                                           55- 88اعتدالية التوزيخ الطبيعى فى المتغيرات الجسمانية لمشباب من 

                                                                                                          
  88ن= 

 
 م

 المتغيرات الجسمانية
 

وحدة 
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

 8.5- 4.8 84.5 85.9 الكيمو جرام الوزن 8
 1.5- 5.5 88.3 87.9 مالكيمو جرا قيمة الدهون 5

كتمة الجسم الخالية من  3
 1.4- 5.5 65.5 64.9 الكيمو جرام الدهون 
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 1 8.5 45 45 لتر قيمة الماء 4

الحد الأدنى من الطاقة لمحفاظ  5
 عمى الوظائف الحيوية

الكيمو 
 1.8- 58.4 8955.7 8954.3 كالورى

الكيمو  متوسط الطاقة المطموبة 6
 1.3- 84 3178 3168.5 كالورى

 1.6- 8.6 57.6 57.3 5كجم/م مؤشر كتمة الجسم 7
- 85( فن  ددديم   دددي لي باح دددحب  حل   يددد بي بح اددد يكيت حل دددثي   دددن  0يحضدددح  ددد حل         
  دددي يددد ل علدددر اع  بحيدددت  0±( فج فكهدددي   دددح ثدددين  3:  8.5-ادددكت  يددد  بحث دددى   بح دددي ثدددين   52

 بح ح يح بح ثي ر حلثييكيي.
    البيانات  البيانات    أدوات ووسائل جمخأدوات ووسائل جمخ

  هي  بح حا  ي  . -8     
  ي بن  ثر   يي .   -5     
  هي  بح يكح ي   ح ييي  حي بح ثضت . -3     
  هي  بح يكي ح ي   ح ييي  حي عضلي بح ذد حبح  لين . -4     
   ح ييي بح   ي بي بح ا يكيت. Body Stat1500 ييي بح يحين بح ا يكع   هي  -5     

نقاص الدوزن الزائدد  خطوات تصميم برنامج تمرينات الكارديو البيلاتس لتحسين المياقة البدنية وا 
 سنة   55- 88لمشباب من 

 يم بحثي جحن ثي  لد علر بح  ب ح بح ل يت بح  مصصت حبح  بايي بح    يت ث حضحد بحث ى     
 حذحك ثه ا  ص يم ث كي      يكيي بحيي  يح بحثيل ي ح م بي ر :

 الهدف من البرنامج التأهيمى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس  تحديد -8
 حيه ا بحث كي   بح  ةيلر ثإا م بم    يكيي بحيي  يح بحثيل ي احر بي ر :  

اكت  52-85  اين  يحكيي بحليي ت بحث كيت  جل   بح حي بح ضليت ا بح  حكت ا بح حب ن ( حل ثي   ن  -أ   
  ي  بحث ى .

ادكت  يد  بحث دى  52-85ث م بح   ي بي بح ا يكيت  جل اك ين بحدح ن بح ب د  حل دثي   دن    اين -ب  
. 
 تحديد أسس البرنامج التأهيمى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس -5 

 فن ي  ن    حج بحث كي   بح  ةيلر بحه ا بحذج حضح  ن ف ل  . -أ  
 بعي   حلأاي بح ل يت . ل  ت بحث كي   بح  ةيلر ح يكت بحث ى  ح     -ب  
 ا ييكيت  ك يذ بحث كي   بح  ةيلر ح  حك   ح ثحح  حل  ثين بح  لر . -ج  
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  كيا     حج بحث كي   بح  ةيلر  ح بح  ن بحيلر حع   بحح  بي بح    ي .  -د  
 بح الال حباا   ب يت ار ف  ب  بحث كي   بح  ةيلر . -ه  
 ح  ةيلر ث  ي ت  ايع  علر   يثح بح  ل بح ضلر ثين   بعيي    ي     يكيي بحث كي   ب -و  

 بح   حعيي بح ضليت ي  ب  بح ام بح م ل ت ثص ت عي ت ح ك  ت باك  با ثص ت ميصت .    
  بعيي بح ثي ئ بيايايت ح   يكيي بحثيل ي حةر   بح  ييد  ا بحد  يم ا بح دك ي ا بح  ي يدت ا بح د ان  -ز  

 ا بح  ت ( 
 اليم ح   ي بي بح  ل بح  ةيلر .بح  كين بح -ح  
   بعيي عي ل بي ن حبحال ت ار بم يي  بح   يكيي . -ط  
 

 تحديد الإطار العام والتوزيخ الزمنى لمبرنامج التأهيمى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس -3
 ( 4جدول ) 

 رديو البيلاتس الإطار العام والتوزيخ الزمنى لمبرنامج التأهيمى بإستخدام تمرينات الكا
 

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

 
عدددد أسددابيخ كددل مرحمددة فددى البرنددامج 

 التأهيمى

 أربعة أسابيخ لممرحمة الأولى . -      
 أربعة أسابيخ لممرحمة الثانية .  -      

 أربعة أسابيخ لممرحمة الثالثة . -      
 ق (  55ق ( وينتهى ب )  45يبدأ ب )  زمن الوحدة التأهيمية  5
 وحدة تأهيمية 61 العدد الكمى لوحدات البرنامج 6
7  

زمددن تطبيددق كددل مرحمددة مددن البرنددامج 
 التأهيمى 

ق لممرحمة الثانية  811ق  لممرحمة الأولى ،  751
 لممرحمة الثالثة 881، 

 ساعة ( 41ق ) 5411 الزمن الكمى لتطبيق البرنامج التأهيمى  8
 بعد العصر موعد تنفيذ الوحدات التأهيمية 9
 
81 

 
 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيمية

 الجزء التمهيدي . -أ
الجدددزء الرئيسدددى والدددذى يحتدددوى عمدددى تمريندددات  –ب
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 الكارديو البيلاتس المختمفة .
 الجزء الختامي . -ج

 متوسط والأقل من الأقصى  المناسب فى البرنامج التأهيمى الحمل 88
( ب  دددي  بح ددديم حبح ح يدددح بح  كدددر حلث كدددي   بح ددد ةيلر ثإاددد م بم    يكددديي  1يحضدددح  ددد حل         

اكت حل يكت  ي  بحث ى ادر ضدح  بح  ب دح بح ل يدت حبح  باديي  52-85بحيي  يح ثيل ي حل ثي   ن 
(   ب دل ا حييكدي عد    0( فاثحد   اد ت علدر    85بح  ةيلر   بح    يت  يى فن   ي بحث كي   

ايعت ( ا حييكي  13ن (    5133( ح  ي ث  ن   33بحح  بي بح  ةيليت ار بحث كي   بح  ةيلر   
 بحح  بي بح  ةيليت   ثن ث   بح ص  ثإا م بم بح  ل بح  حا  حبي ل  ن بي صر .

 ام تمرينات البيلاتستحديد محتوى البرنامج التأهيمى بإستخد -4
 ددديم بحثدددي جحن ثدددي  لد علدددر بح  ب دددح حبح  باددديي بح    يدددت بح دددر  كيححدددي  صددد يم ثددد ب          

بح  ةيددل ححضددح    حعددت  ددن    يكدديي بحيددي  يح بحثدديل ي ح  اددين  يحكدديي بحليي ددت بحث كيددت حبك ددين 
   ددت  ددن بحاددهل احددر بحددح ن بح ب دد   ددح    يدد  بحهدد ا  ددن  لددك بح   يكدديي ح  اددي هي احددر   ب ددل   

 بحص   . 
 خطوات تطبيق البرنامج التأهيمى بإستخدام تمرينات الكارديو البيلاتس

 الدراسة الإستطلاعية  -8
م احددددددددر                     5385/ 6/ 83 دددددددديم بحثددددددددي جحن ثددددددددإ  ب    باددددددددت بادددددددد  لعيت مددددددددلل بح  دددددددد ي  ددددددددن       
ي     ددح بحث ددى حمددي ب بح يكددت بيايادديت م علددر عيكددت  حب هددي ف ث ددت فادد ب   ددن ك دد5385/ 6/ 53

حذحك ث  م بح  ي   دن  ل  دت بحث كدي   بح د ةيلر ثإاد م بم    يكديي بحيدي  يح بحثديل ي حل يكدت  يد  
 بحث ى .

     دراسة البحث الأساسية  -5
ار ضح   ي فا  ي عك  بح  بات ب ا  لعيت  يم بحثي جحن ث  ثين   بادت بحث دى بياياديت       
 حك ح بح يحر : علر ب

 القياسات القبمية  -أ
 يم بحثي جحن ثإ  ب  بح يياديي بح ثليدت حل   يد بي " بحث كيدت ا بح اد يكيت" علدر بح يكدت  يد  بحث دى     

 م .5385/ 6/ 54م  احر 5385/ 6/ 50ار بح   ي  ي ثين 
 تطبيق دراسة البحث الأساسية -ب

إا م بم    يكيي بحيي  يح بحثديل ي علدر بح يكدت  يد   يم بحثي جحن ث  ثين بحث كي   بح  ةيلر ث      
بحث ى اع صديحت بحليي دت بحث كيدت ث ي  دت ب  ديم عثد  بحد   ن ثدن ايصدل ثيح  ليدت بح  ثيدت بحاد ح يت 
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    14  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

م ثحب ح ف ثح ح  بي   ةيليت فاثحعيي فييم    5385/ 85/ 53م احر 5385/ 6/ 03اع بح   ي  ن 
 ي  ا بحم يي ( حح  ي جلجت ف ه  .بي ث بحجلجي "بي   ا ب جكين ا 
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    15  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

 ( 5جدول ) 
 نموذج لوحدة تأهيمية بإستخدام تمرينات الكادريو البيلاتس لتحسين المياقة البدنية 

نقاص الوزن الزائد لمشباب من   سنة .55- 88وا 
 

أهداف 
 الوحدة

 التأهيمية :

 55-88تحسدددين المياقدددة البدنيدددة لمشدددباب مدددن  -
 سنة
 سنة 55-88لمشباب من  انقاص الوزن الزائد -

التاريخ 
: 

 م55/81/5188

 ق 51 الزمن :
 

 
متغيرات 
 الحمل

 
 الشدة

 الكثافة الحجم
بين  التكرار المجموعات

 المجموعات
 بين التكرارات

 (61 %- 
65) % 

(  31-85)  ( ث 61)  ( 6-8)  ( 3) 
 ث

 

شر
 ع
منة
الثا
ية 
هيم
التأ
دة 
وح
ال

 

 الأدوات الزمن الإخراج دددددددددددوىالمحتدددددددد أجزاء البرنامج
تجهيددددز القاعددددة والإسددددطوانات وأجهددددزة  أعمال إدارية

 الحاسب الألى
_______ ق5 _________

__ 
 

 ق8 مشاهدة فيديو وصور عن ما سيتم تطبيقه من تمرينات الكارديو بيلاتس 

 
 

أجهزة 
 حاسب

 بدون أدوات ق5 _________ الإنتقال من قاعة الحاسب الآلى إلى بساط البيلاتس
 

 الإحمددددداء
يشدددتمل عمدددى تمريندددات الجدددرى الخفيدددف والإطدددالات العضدددمية 
وبعددض أنددواع التدددليك لإعددداد الشددباب وظيفيددا وبدددنيا ونفسدديا 

 تمهيدا لمجزء الرئيسى.
 ق 7

 
 كرات   -
 عصا -

زء 
الج

ى 
يس
الرئ

 

 * إطالة العمود الفقري تحتدوى هددذ   
 

  ق55
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    16  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

 
 
 
 
 

تمرينات 
 البيلاتس
 

الوحدددددددددددددددددة 
التأهيميددددددددددة 
عمددددددددددددددددددددددى 

ينددددددددددددات تمر 
البددددددددديلاتس 

 الأتية :

 * إطالة رجل واحدة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 إسطوانة -
بساط  -

 البيلاتس

 * المائة

 
 * المنشار

 
 * المقص

 
 * المطواة

 

 
يقدددوم الشدددباب بدددأداء تمريندددات الإسدددترخاء والتهدئدددة لجميدددخ  ةالتهدئ

ستعادة الشفاء  .   عضلات الجسم لتحسين عممية التنفس وا 
5-
 ق3

 
 كرسى -
 

 
 

ك دين بحدح ن بح ب د   8ح  ان          ( ث كي      يكديي بحيدي  يح ثديل ي ح  ادين بحليي دت بحث كيدت حبا
 اكت.52- 85حل ثي   ن 

 القياسات البعدية  -ج
 يم بحثي جحن ثإ  ب  بح ييايي بحث  يت حل   ي بي " بحث كيدت ا بح اد يكيت" علدر بح يكدت  يد  بحث دى     

 م .54/85/5385م احر 50/85/5385ار بح   ي  ي ثين 
 المعالجات الإحصائية    

            ي ي   ييلر :                " SPSS 25 "  م   يح ت بحثييكيي ا صي يي ثيا م بم ث كي        
 بححاي  -بح  حا  بح ايثع                                 -     
   ي ل ب ح حب  -باك  با بح  يي ج                                -     
 بحكاثت بح  حيت حل  ان بح  لن  %   -بم ثي "ي" ح يك ين    ث  ين                       -     
   م بح  جي   ن   ي حت يحةين -ي ي                                   ي ل   ثح ا -     

  النتائجالنتائج
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذى ينص عمى : -
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    17  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

 ح   ا حن ذبي  احت ا صي يت ثين   حا يي    يي بح يياين بح ثلع حبحث    حصيحح بح ييي " 
 "  ي  بحث ىاكت 52- 85حل ثي   ن  ا يكيت (بحث    اع بح   ي بي   بحث كيت ا بح 

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

 سنة قيد البحث                                                                              55- 88لمشباب من  
                                                                                                                                                                  

  84ن= 

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبمى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

مية
عض

ة ال
لقو
 *85.3- 5- 8.9 33.6 8.5 58.6 كجم قوة القبضة اليمنى ا

 *8.8- 5.5- 5.8 33.3 8.8 57.8 كجم قوة القبضة اليسرى 
 *85.6- 88.5- 5.8 88.5 3 71 كجم قوة عضلات الجذع
 *4.5- 7.8- 3.5 95 4.3 84.9 كجم قوة عضلات الرجمين

ونة
مر
 ال

 *8.8- 7.5- 8.8 868.6 3.3 868.4 درجة قبض الكتف الأيمن 
 *81.8- 5.8- 1.7 47.7 8.8 48.9 درجة بسط الكتف الأيمن

 *8.5- 7.8- 8.5 868.8 3.9 861.3 درجة قبض الكتف الأيسر 
 *8.8- 5.4- 8.9 46.9 8.5 48.5 درجة بسط الكتف الأيسر
 *9.8- 6.9- 8.8 45.7 8.3 35.8 درجة ثني الجذع للأمام

 *6.3- 4.5- 8.6 51.4 8.4 85.9 درجة خمفمد الجذع لم
 *88.5- 4.5- 8.5 58.6 8.5 87.8 درجة ثني الجذع لميمين
 *6.9- 4.8- 8.5 58.4 8.9 86.6 درجة ثني الجذع لميسار

 *7.8- 81.9- 3.7 887.5 3.4 816.3 درجة قبض الحوض الأيمن
 *9.5- 7.3- 5.8 84.9 8 7.6 درجة بسط الحوض الأيمن
 *7.5- 81.3- 3.3 886 3.8 815.7 درجة قبض الحوض الأيسر
 *9.8- 7- 5.4 84.4 8 7.4 درجة بسط الحوض الأيسر

 *7.3- 8.6- 1.7 5.9 1.5 8.3 درجة مؤشر التوازن العام
 5.365= 83ودرجة حرية  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    18  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

صدي يي ثدين   حاد يي    ديي بح ييادين بح ثلدر ( فك   ح   ا حن  بحت ا  3يحضح   حل          
اددكت  يددد  بحث دددى  يدددى   بح دددي  ددديم   ي (  52-85حبحث دد ج ادددر بح   يددد بي بحث كيدددت حل دددثي   دددن 

( حييكي بح يم بح  احثت فيث   ن بح ي ت بح  ححيت عك   ا حج  1.2-:  82.3-بح  احثت ثين    
 ( .  3.32  كحيت   
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المتغيرات البدنية

يم
لق
ا

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

 
 ( 8شكل ) 

 وسطات درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين مت
 سنة قيد البحث                                                                              55- 88لمشباب من  

 
 
 

 ( 7جدول ) 
 ةدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات الجسماني

 سنة قيد البحث                                                                              55- 88لمشباب من  
                                                                                                                                                                  

  84ن= 
 
 م

 المتغيرات الجسمانية
وحدة  

 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبمى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    19  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

 *88.4 85.4 5.7 71.5 4.8 85.9 الكيمو جرام الوزن 8
 *81.3 6.5 1.9 88.7 5.5 87.9 الكيمو جرام قيمة الدهون 5

الخالية من  كتمة الجسم 3
 *85.6 6.5 5.5 58.8 5.5 65 الكيمو جرام الدهون 

 *9.3- 5- 8.4 47 8.6 45 لتر قيمة الماء 4

5 
الحد الأدنى من الطاقة 
لمحفاظ عمى الوظائف 

 الحيوية

الكيمو 
 58.4 8954.3 كالورى

8755 58.5 869.3 88.4* 

الكيمو  متوسط الطاقة المطموبة 6
 *88.6 549.7 81.5 5888.8 84 3168.5 كالورى

 *81.9 4.8 1.6 53.8 8.6 57.5 5كجم/م مؤشر كتمة الجسم 7
 5.365= 7ودرجة حرية  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( فك   ح   ا حن  بحت ا صدي يي ثدين   حاد يي    ديي بح ييادين بح ثلدر  4يحضح   حل          
ادكت  يد  بحث دى  يدى   بح دي  ديم   ي (  52-85حبحث  ج ار بح   ي بي بح اد يكيت حل دثي   دن 

( حييكي بح يم بح  ادحثت فيثد   دن بح ي دت بح  ححيدت عكد   اد حج  85.3:  6.0-بح  احثت ثين    
 ( .  3.32  كحيت   
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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

 
 ( 5شكل ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات الجسمانية
 د البحث                                                                              سنة قي55- 88لمشباب من  

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني والذى ينص عمى : -
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    62  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

 ح   كا    ي  ثين   حا يي    يي بح يياين بح ثلع حبحث    حصيحح بح ييي بحث    اع " 
  ي  بحث ى "اكت 52- 85حل ثي   ن   يكيت (بح   ي بي   بحث كيت ا بح ا

 ( 8جدول ) 
نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية لمشباب من 

 سنة قيد البحث          55- 88
                                                                                                                                                         84ن=                                                                               

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

 النسب المئوية لمتغير القياس البعدى القياس القبمى
 ع س   ع س   % 

مية
عض

ة ال
لقو
 %87.5 8.9 33.6 8.5 58.6 كجم قوة القبضة اليمنى ا

 %89.8 5.8 33.3 8.8 57.8 كجم قوة القبضة اليسرى 
 %86 5.8 88.5 3 71 كجم قوة عضلات الجذع
 %8.4 3.5 95 4.3 84.9 كجم قوة عضلات الرجمين

ونة
مر
 ال

 %4.5 8.8 868.6 3.3 868.4 درجة قبض الكتف الأيمن 
 %83.8 1.7 47.7 8.8 48.9 درجة بسط الكتف الأيمن

 %4.9 8.5 868.8 3.9 861.3 درجة قبض الكتف الأيسر 
 %83 8.9 46.9 8.5 48.5 درجة بسط الكتف الأيسر
 %89.3 8.8 45.7 8.3 35.8 درجة ثني الجذع للأمام
 %58.3 8.6 51.4 8.4 85.9 درجة مد الجذع لمخمف
 %56.3 8.5 58.6 8.5 87.8 درجة ثني الجذع لميمين
 %58.9 8.5 58.4 8.9 86.6 درجة ثني الجذع لميسار

 %81.3 3.7 887.5 3.4 816.3 درجة قبض الحوض الأيمن
 %96.8 5.8 84.9 8 7.6 درجة بسط الحوض الأيمن
 %9.7 3.3 886 3.8 815.7 درجة قبض الحوض الأيسر
 %94.6 5.4 84.4 8 7.4 درجة بسط الحوض الأيسر

 %853.8 1.7 5.9 1.5 8.3 درجة ازن العاممؤشر التو 
( بحكا  بح  حيدت حل  يد  ثدين   حاد يي    ديي بح ييادين بح ثلدع حبحث د    5يحضح   حل         

اددددكت  يدددد  بحث ددددى ا  يددددى   بح ددددي كادددد  بح  يدددد  ثددددين  52-85حل   يدددد بي بحث كيددددت حل ددددثي   ددددن 
 % ( .850.8% :  1.2  حا يي    يي بح يياين ثين   
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    61  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
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 مؤشر التوازن العام
 ( 3شكل ) 

 نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي 
 سنة قيد البحث          55- 88في المتغيرات البدنية لمشباب من 
 ( 9جدول ) 

 نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي 
 سنة قيد البحث          55- 88في المتغيرات الجسمانية لمشباب من 

                                                                                                                                                         84ن=                                                                               
 
 م

 المتغيرات الجسمانية
وحدة  

 القياس

النسب المئوية  القياس البعدى القياس القبمى
 لمتغير

 ع س   ع س   % 

 %85 5.7 71.5 4.8 85.9 الكيمو جرام الوزن 8
 %34.6 1.9 88.7 5.5 87.9 الكيمو جرام قيمة الدهون 5

كتمة الجسم الخالية من  3
 %9.5 5.5 58.8 5.5 65 الكيمو جرام الدهون 

 %88.9 8.4 47 8.6 45 لتر قيمة الماء 4

5 
الحد الأدنى من الطاقة 
لمحفاظ عمى الوظائف 

 الحيوية

الكيمو 
 58.4 8954.3 كالورى

8755 58.5 8.8% 
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    66  (   (  العاشرم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبرر ) ( شه   66رقن الوجلد )         
 

الكيمو  متوسط الطاقة المطموبة 6
 %8.8 81.5 5888.8 84 3168.5 كالورى

 %85.8 1.6 53.8 8.6 57.5 5كجم/م مؤشر كتمة الجسم 7
  حيدت حل  يد  ثدين   حاد يي    ديي بح ييادين بح ثلدع حبحث د   ( بحكا  بح 6يحضح   حل         

ادددكت  يددد  بحث دددى ا  يدددى   بح دددي كاددد  بح  يددد  ثدددين  52-85حل   يددد بي بح اددد يكيت حل دددثي   دددن 
 % ( .01.3% :  5.8  حا يي    يي بح يياين ثين   

0

5

10

15

20

25

30

35

40

المتغيرات الجسمانية

%
ر 

غي
لت
 ل
ية

ئو
لم

 ا
ب

س
لن
ا

الوزن

قيمة الدهون

كتلة الجسم الخالية من الدهون 

قيمة الماء
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متوسط الطاقة المطلوبة
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 ( 4شكل ) 

 نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي 
 سنة قيد البحث          55- 88ات الجسمانية لمشباب من في المتغير 

 
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثالث والذى ينص عمى : -

    م   جي  بحث كي   بح  ةيلر يثي    ب اع بح   ي بي   بحث كيت ا بح ا يكيت ( "  
  ي  بحث ى "اكت 52- 85حل ثي   ن 

 ( 81جدول ) 
 متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات البدنيةحجم التأثير بين 

 سنة قيد البحث                                                                              55- 88لمشباب من  
                                                                                                                                                                  

  84ن= 

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم 
معامل 
مربخ 

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير
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 إيتا 

مية
عض

ة ال
لقو
 ا

- 1.9 1.1 85.3- كجم قوة القبضة اليمنى
6.8 

كبير 
 جدا

- 1.8 1.1 8.8- كجم قوة القبضة اليسرى 
4.5 

كبير 
 جدا

- 1.9 1.1 85.6- كجم قوة عضلات الجذع
8.7 

كبير 
 جدا

- 1.6 1.1 4.5- كجم قوة عضلات الرجمين
5.5 

كبير 
 جدا

ونة
مر
 ال

- 1.9 1.1 8.8- درجة قبض الكتف الأيمن 
4.9 

كبير 
 جدا

 كبير 6- 1.9 1.1 81.8- درجة بسط الكتف الأيمن
 جدا

- 1.8 1.1 8.5- درجة قبض الكتف الأيسر 
4.7 

كبير 
 جدا

- 1.8 1.1 8.8- درجة بسط الكتف الأيسر
4.5 

كبير 
 جدا

- 1.8 1.1 9.8- درجة ثني الجذع للأمام
5.4 

كبير 
 جدا

- 1.7 1.1 6.3- درجة مد الجذع لمخمف
3.5 

كبير 
 جدا

- 1.9 1.1 88.5- درجة ثني الجذع لميمين
6.5 

كبير 
 جدا

- 1.8 1.1 6.9- درجة ثني الجذع لميسار
3.8 

كبير 
 جدا

- 1.8 1.1 7.8- درجة قبض الحوض الأيمن
3.9 

كبير 
 جدا
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- 1.9 1.1 9.5- درجة بسط الحوض الأيمن
5.3 

كبير 
 جدا

كبير  4- 1.8 1.1 7.5- درجة قبض الحوض الأيسر
 جدا

- 1.9 1.1 9.8- درجة بسط الحوض الأيسر
5.4 

كبير 
 جدا

كبير  4- 1.8 1.1 7.3- درجة مؤشر التوازن العام
 جدا

( فن  ددديم   ي دددل   ثدددح بي دددي ثدددين   حاددد يي    ددديي بح ييادددين بح ثلدددر  83يحضدددح  ددد حل         
(  3.6:  3.3ادكت  يد  بحث دى   بح دي ثدين    52-85حبحث  ج اع بح   ي بي بحث كيت حل ثي   ن 

   دديي بح يياددين بح ثلددر حبحث دد ج اددع بح   يدد بي  ا ي ددي   بح ددي  دديم   ددم بح دد جي  ثددين   حادد يي
( ا حةر  احت   ي  احر   م  5.2-:  5.4-اكت  ي  بحث ى ثين    52-85بحث كيت حل ثي   ن 

 85بح  جي  بحيثي  حلث كي   بح ي م علر    يكيي بحيي  يح ثيل ي ح  اين بحليي ت بحث كيت حل ثي   ن 
 اكت .52-
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بسط الكتف الأيسر
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مد الجذع للخلف

ثني الجذع لليمين

ثني الجذع لليسار

قبض الحوض الأيمن

بسط الحوض الأيمن

قبض الحوض الأيسر

بسط الحوض الأيسر

 مؤشر التوازن العام
 ( 5شكل ) 

 دلالة قيم معامل مربخ إيتا فى المتغيرات البدنيةحجم التأثير ب
 سنة قيد البحث55- 88لمشباب من  

 ( 88جدول ) 
 حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات الجسمانية
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                    سنة قيد البحث                                                           55- 88لمشباب من  
 8ن=                                                                           

 
 م

 المتغيرات الجسمانية
وحدة  

 القياس
 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم 
معامل 
مربخ 
 إيتا 

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبير 6.3 1.9 1.1 88.4 الكيمو جرام الوزن 8
 جدا

كبير  5.7 1.9 1.1 81.3 الكيمو جرام قيمة الدهون 5
 جدا

كتمة الجسم الخالية من  3
كبير  7 1.9 1.1 85.6 الكيمو جرام الدهون 

 جدا

كبير  5.8- 1.9 1.1 9.3- لتر قيمة الماء 4
 جدا

الحد الأدنى من الطاقة لمحفاظ  5
 عمى الوظائف الحيوية

الكيمو 
 كالورى

بير ك 6.3 1.9 1.1 88.4
 جدا

الكيمو  متوسط الطاقة المطموبة 6
 كالورى

كبير  6.4 1.9 1.1 88.6
 جدا

كبير  6 1.9 1.1 81.9 5كجم/م مؤشر كتمة الجسم 7
 جدا

( فن  ددديم   ي دددل   ثدددح بي دددي ثدددين   حاددد يي    ددديي بح ييادددين بح ثلدددر  88يحضدددح  ددد حل         
( ا ي دددي  3.6  بحث دددى ييكدددي   ادددكت  يددد 52-85حبحث ددد ج ادددع بح   يددد بي بح  يكيدددت حل دددثي   دددن 

  بح ي  يم   م بح  جي  ثين   حا يي    يي بح يياين بح ثلدر حبحث د ج ادع بح   يد بي بح اد يكيت 
( ا حةددر  احددت   ددي  احددر   ددم بح دد جي   4:  2.8-اددكت  يدد  بحث ددى ثددين    52-85حل ددثي   ددن 

 85 ين بحح ن بح ب   حل ثي   ن بحيثي  حلث كي   بح ي م علر    يكيي بحيي  يح ثيل ي ح  اين  ك
 اكت .52-
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 ( 6شكل ) 

 حجم التأثير بدلالة قيم معامل مربخ إيتا فى المتغيرات الجسمانية
 سنة قيد البحث55- 88لمشباب من  

  مناقشة النتائج  مناقشة النتائج  
  

 لمتحقق من صحة الفرض الأول الذى ينص عمى : –
اين بح ثلع حبحث    حصيحح بح ييي  ح   ا حن ذبي  احت ا صي يت ثين   حا يي    يي بح يي" 

 "  ي  بحث ىاكت 52- 85حل ثي   ن  بحث    اع بح   ي بي   بحث كيت ا بح ا يكيت (
(  فك   ح   ا حن  بحت ا صي يي ثين   حا يي  5ا 8( ح يلع    4ا  3يحضح   ححع          

اددكت  يدد   52-85ثي   ددن    دديي بح يياددين بح ثلددر حبحث دد ج اددر بح   يدد بي بحث كيددت حبح ادد يكيت حل دد
بحث ى ا حي  ح بحثي جحن ذحك احر بح  جي  ب ي يثر حلث كي   بح  ةيلر بح ي م علر    يكديي بحيدي  يح 

 ثيل ي حبحذ  ي  ل علر بي ع :
اكت  52-85  اين  يحكيي بحليي ت بحث كيت  جل   بح حي بح ضليت ا بح  حكت ا بح حب ن ( حل ثي   ن  -أ   

  ي  بحث ى .
  اين ث م بح   ي بي بح ا يكيت  جل   بحدح ن ا  ي دت بحد ةحن ا ي لدت بح ادم بحميحيدت  دن بحد ةحن   -ب  

ا  ي ت بح ي  ا بح   بي كر  ن بح ي ت حل  يل علر بححلي ا بح يحيت ا   حا  بح ي ت بح  لحثدت ا 
 اكت  ي  بحث ى . 52-85 ل   ي لت بح ام ( حل ثي   ن 

ح ك دددددددددي     بادددددددددت يدددددددددل  دددددددددن "  بييدددددددددل ي ياددددددددد حثيل حثمددددددددد حن                          ح   دددددددددن  لدددددددددك بحك دددددددددي    ددددددددد      
et al Raquel Cristóbal    "5383   ) ا "  يليددددك اددددي ي لع ا  دددد ب  ادددديك                   82م )

Dilek Sevimli & Murat Sanri     "5384   ) علدر فن    يكديي ثديل ي    دل  85م )
 بحث كيت حبح ا يكيت ثين بح يكيي  ي  يل بحث ى  . علر   اين ث م بح   ي بي

 لمتحقق من صحة الفرض الثاني الذى ينص عمى : –
 ح   كا    ي  ثين   حا يي    يي بح يياين بح ثلع حبحث    حصيحح بح ييي بحث    اع " 

  ي  بحث ى "اكت 52- 85حل ثي   ن  بح   ي بي   بحث كيت ا بح ا يكيت (
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( بحكادددد  بح  حيددددت حل  يدددد  ثددددين   حادددد يي  1ا  0( ا ح دددديلع    6ا   5يحضددددح  دددد ححع         
اكت  ي  بحث ى  52-85   يي بح يياين بح ثلع حبحث    حل   ي بي بحث كيت حبح ا يكيت حل ثي   ن 

ا  يدددى   بح دددي كاددد  بح  يددد  ثدددين   حاددد يي    ددديي بح ييادددين ثدددين                            
ي بي بحث كيت ا ي دي   بح دي كاد  بح  يد  ثدين   حاد يي    ديي % ( اع بح   %850.8 :  1.2

% ( اددددع بح   يدددد بي بح ادددد يكيت ا حي دددد ح بحثددددي جحن ذحددددك احددددر 01.3% :  5.8بح يياددددين ثددددين   
 با م بم    يكيي بحيي  يح ثيل ي ملل ا  ي   ثين بحث كي   بح  ةيلع .

 
 
 
 

 يل ي  ل   احر :م ( احر فن   ي ات    يكيي ث5384 إيهاب عماد ) حي ي 
  ك ي  بح ح ي بح  حيت . -8  
  يي ي   ان بح م حبييا ين حل ضلي بح ي لت . -5  
  يي ي كاثت اك يب بح ي ت ار بح ام . -3  
   اين ع ليت بح ك ي . -4  
بح  دد    ددن بح ددح   حبا هددي  حضدد ح  بح يدديي ح   يدد  بح ي ددت بح ادد يت حبحك ادديت عددن   يددن بح ددك ي  -5  

 . بحاليم
  يي ي  ا حج بح حي حبا يحت ح ضلي بح ام ثص ت عي ت ححل ضلي بح ي لت ثص ت ميصت. -6  
   اين بحك ي  بحيه ثي ر ح ضلي بح ام ثص ت عي ت ححل ضلي بح ي لت ثص ت ميصت. -7  
   يددن بح ددحب ن بح ضددلر ثددين بح   حعدديي بح ضددليت بح   يثلددت   ددي ي  ددل علددر اعددي ي  كياددن بح اددم  -8  

 ححصحل احر  ييا ر ثيح حبم بح جيحر .حب
  يي ي   حكت   يصل بح ام ثص ت عي ت حبح  يصل بح ي لت ثص ت ميصت . -9  
   اين بح حب ن بح يم حل ام . -81  
 ادد م م اددر ثدد ب   بح  ةيددل اددحب  يددين ذحددك اددر   ةيددل باصدديثيي بح ييضدديت فح   ةيددل باك  بادديي  -88  

 ح ام .بح حب يت فح  م يم كاثت  ةحن ب
 يي ي بح با يت ح  حي  بح  لييي بح  ليت بح ليي  يى    ل  لك بح   يكديي علدر   دحي  بح ل دت ثدين  -85  

 بح ام حبح  ل .
  يا  بح من بح  ي ي ب   بم بحذبي حبحج ت ثيحك ي . -83   
 (  80:  0  اين بي ب  عك    ي ات فج ك ي   ييضر .   -84   
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"                 Cancela Carral et alح ك دي     بادت " ييكاديل يدي بل حثمد حن  ح   دن  لدك بحك دي    د     
( علددر فن    يكدديي ثدديل ي    ددل علددر   اددين ث ددم بح   يدد بي بحث كيددت ثددين  88م (   5381  

 بح يكت  ي  بحث ى  .
                     Oktay ÇakmakçI" ي دددي    دددن  لدددك بحك دددي    دددح ك دددي     بادددت " فحي دددي  يي  ييدددل       

( علر فن    يكيي ثيل ي    ل علر   اين ث م بح   ي بي بح ا يكيت ثين  81م (   5388  
 بح يكت  ي  بحث ى  .

 
 
 
 
 لمتحقق من صحة الفرض الثالث الذى ينص عمى : –

    م   جي  بحث كي   بح  ةيلر يثي    ب اع بح   ي بي   بحث كيت ا بح ا يكيت ( "  
  ي  بحث ى "اكت 52- 85حل ثي   ن 

( ح ددح    ددم  دد جي  يثيدد  حلث كددي   بح ددي م  3ا  2( ح دديلع     88ا  83يحضددح  دد ححع          
اددكت ا 52- 85علددر    يكدديي بحيددي  يح ثدديل ي علددر بح   يدد بي بحث كيددت حبح ادد يكيت حل ددثي   ددن 

 حي  ح بحثي جحن ذحك احر  ييلر :
 ةيلر بح ددي م علددر    يكدديي بحيددي  يح ثدديل ي علددر بح   يدد بي بح م ددي  بح  ددكن ح   ددحج بحث كددي   بح دد -8   

 اكت   ي  بحث ى .52- 85بحث كيت حبح ا يكيت حل ثي   ن 
ا ثيد بياي بح ل يت عك  اا م بم بحث كي   بح  ةيلر بح ي م علر بيك  ت    يكيي بحيي  يح ثيل ي  -5   

 اكت   ي  بحث ى .52- 85حل ثي   ن 
 ي يثر حلث كي   بح  ةيلر ث ي ي  حج  ن    يكيي بحيي  يح ثيل ي بح  كحعت .بح  جي  ب  -3   

ي ددي يحضددح بحثددي جحن فن بادد م بم    يكدديي بحيددي  يح ثدديل ي ةددر  ددن فيجدد  بح دد ن ايعليددت       
 ك ين بحح ن بح ب    ح  اين بح يحكيي بحث كيت ا ا در بحح دي بحدذج  صدثح ايد  بح ضدلت ف دل اد كت 

 جيدددل بح دددذب ر ( ي  يددد  ث  ي دددت فح ح ي يييدددت  يدددى ي دددحم بح دددمن ث ددد ن اددد  بي ادددإن بييدددم  بح 
   ب يت فيج  . 

ح   ددددددددددن  لددددددددددك بحك ددددددددددي    ددددددددددح ك ددددددددددي     باددددددددددت يددددددددددل  ددددددددددن " ف يددددددددددين  حك بح ددددددددددح حثمدددددددددد حن                                        
 "Arian Gonzalvo et al  5385   ) ا " فح هدين فصدلن 83م ) Ummuhan Bas 

Aslan , Raziye Şavkın    "5383   ) 8م (   5385( ا " بح اددديكع    ددد  "    83م  )

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
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علر فن    يكيي ثيل ي    ل علر   اين ث م بح   ي بي بحث كيدت حبح اد يكيت ثدين بح يكديي  يد  
 يل بحث ى .

  الاستنتاجاتالاستنتاجات
  

   حادددر  ددد ح   ثي دددت بح يكدددت حباددد كي ب علدددر بح  يح دددييادددر ضدددح  ةددد ا بحث دددى حا حضددد      
ب  صي يت حلك ي   ح  اي ةي  حصل بحثي جحن احر فن بح  جي  ب ي يثر حلث كي   بح ي م علر    يكيي 

 52-85بحيي  يح ثيل ي يل ج احدر  د حى   ادن ادر بح   يد بي بحث كيدت حبح اد يكيت حل دثي   دن 
  :اكت  ي  بحث ى ح  جل ذحك ار بي ر 

 52-85  اددين  يحكدديي بحليي ددت بحث كيددت  جددل   بح ددحي بح ضددليت ا بح  حكددت ا بح ددحب ن ( حل ددثي   ددن  -8   
 اكت  ي  بحث ى .

  اين ث م بح   ي بي بح ا يكيت  جل   بحح ن ا  ي ت بح ةحن ا ي لت بح ام بحميحيت  ن بح ةحن ا  -5  
ي ا بح يحيدت ا   حاد  بح ي دت بح  لحثدت ا  ي ت بح ي  ا بح د  بي كدر  دن بح ي دت حل  ديل علدر بححلد

 اكت  ي  بحث ى . 52-85 ل   ي لت بح ام ( حل ثي   ن 
  التوصياتالتوصيات
  

اددر ضددح  ةدد ا بحث ددى حبع  ددي ب علددر بحثييكدديي حبحك ددي   بح ددر  ددم بح حصددل بحيهددي حاددر ضددح        
 عيكت بحث ى يحصر بحثي جحن ثيس ر :

 يد  بحث دى علدر بح دثي     يكديي بحيدي  يح بحثديل ي  م بم ض ح ي   ثيدن بحث كدي   بح د ةيلر ثإاد -8     
 ذحج بحح ن بح ب   .

 اكت . 52- 85ك   بححعر بحص ر حبح ذب ر ثين بح ثي   ن  -5     
ضد ح ي بح  دديحن ثددين يليدديي بح  ثيددت بح ييضدديت حح ب ي بح ححددت ح دد حن بح ييضددت اددر ب ة  دديم ثيح يحددت  -0     

ادكت  دن مدلل حضدح ثد ب     ةيدل  ي  دت علدر بح   يكديي  52-85ن بحث كيت حبح ا يكيت حل ثي   
 بح م ل ت  جل    يكيي  بحيي  يح ثيل ي ا ثيل ي ا بحهيجي يح ي ا ..... ا احخ ( .

  المراجخالمراجخ
  

 أولا : المراجخ العربية : 
  جي     يكيي بحثيل ي علر  يحكديي بح ادم حث دم  ةدحن بحد م حد ج م ( : 5385   الحسيني محمد محمد  -8

 ايحت  ي ا ي  غي   ك ح ي ا يليت بح  ثيت بح ييضيت ا  ي  ت بح كصح ي .بح  بة ين ا   

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=&SearchText1=%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA+%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=&SearchText1=%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA+%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=&SearchText1=%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA+%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
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 يدحين  – حب يدت  –اايححح يت  –بح ييايي بح   ليت بح  يجت  " ث كيت  :م ( 5383  إيهاب محمد عماد الدين  -5
  ب  بححاي  ح كيي بح ثيعت ا ب ايك  يت . ا يكر " ا  لاات عيحم بح ييضت حلك   ح 

بح  دد يح بح ضددلع ح   يكدديي ثديل يا  لااددت عدديحم بح ييضددت حلك دد   :م ( 5385  إيهدداب محمددد عمدداد الدددين  -3
 ح ب  بححاي  ح كيي بح ثيعت ا ب ايك  يت .

 يجي  با م بم بح   يكيي بحهحب يدت علدر ث دم بح   يد بي بحث كيدت حبح اد يكيت م ( : 5384   حنان سمير حامد -4
ا  ادديحت  ي ادد ي  غيدد   ك ددح ي ا يليددت بح  ثيددت بح ييضدديت  ( اددكت12-02حلاددي بي بحثدد كييي  ددن  
 حلثكين ا  ي  ت ثكهي .

    يكدديي ثيل دديي ح دد  ي  بح اددم        ددت اددع :م ( 5385  خيريددة إبددراهيم السددكري ، محمددد جددابر بريقددخ  -5
    يكيي بح  ي  " بح ذد " ( ا  ك  ي بح  ي ا ا ب ايك  يت .

م ( :   جي  بح    ثين بح   يكيي بحهحب يت ح بحلةحب يت علر ث م  يحكيي بح ادم 5384   عادل عمى عباس -6
ح  ةدحن بحد م حلأ  ديل  ب د   بحدح نا  اديحت  ي ددح بم غيد   ك دح ي ا يليدت بح  ثيدت بح ييضديت حلثكددين ا 

 ايك  يت . ي  ت ب 
 صدد يم ث كددي    دد  يثع    دد ي اك ددين بحددح ن ح دديجي م علددع ث ددم م ( : 5384   عبددد الحميددد عمددوي محمددد -7

 ايحت  ي ا ي  غي   ك ح ي ا يليت بح  ثيدت بح ا يت حبح ايححح يت حبحك ايت ح   بحث كي  ا  بح ييايي
 بح ييضيت حلثكين ا  ي  ت ثكهي .

 
بح  ليددل بح  دد ي ع بحيي ددع ح   يكدديي ثيل دديي ا  :م ( 5385  محمددد جددابر بريقددخ ، خيريددة إبددراهيم السددكري  -8

  ك  ي بح  ي ا ا ب ايك  يت .
ث كددي    دد ةيلع  ك ددين بحددح ن بح ب دد   ددح  كدديحل بل يددي كي ين علددر  ا يحيددتم ( : 5384   فتحددي محمددد محمددد -9

 اديحت  ي دح بم غيد   ك دح ي ا يليدت بح  ثيدت بح ييضديت حلثكديي ا  ي  دت  يحكيي بح ادم حل ييضديين ا 
 ب ايك  يت .

 
 ثانيا : المراجخ الأجنبية : 

10-Arian Gonzalvo ,Míriam Díaz ,José Jiménez,Jessenia Elizondo,Gerardo 
Vargas ( 2012 ) .The effect of Pilates exercises on body composition, 
Journal of bodywork and movement therapies, June; 16 (1): 109 -114 .  
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