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تأثير تمرينات تعويضية مقترحة لتحسين الحالة القوامية والتوازن و مستوى الأداء  
 . المهارى على جهاز الحركات الأرضية

 
 أ م د/ علا طه عبد الله اسماعيل 

 جامعة مدينة السادات  -استاذ مساعد بقسم الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية بكلية التربية الرياضية   

 بسيونى غانم نعبد الرحمم د/   

 جامعة مدينة السادات -مدرس دكتور بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية   

 / مونيكا سامى حلمى فهيم  الباحثة  

 الزهور ومحكمة جمباز فنى آنسات   بناديمدربة   
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( جهاز الحركات الأرضية، المستوى المهارى  ،  التوازن العضلى ،  الحالة القوامية   ، تمرينات تعويضية) 

 

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تمرينات تعويضية مقترحة لتحسيييا الحاليية القوامييية زالتييوا   ز 
االضيييةو زتييت ااييتلداه الميينهب التصريمييل جتوييميت المصموعيية مسييتوا ااءاا المهييالا علييى لهييا  الحر ييات 

 13التصريميييية الواحيييدثو زيمميييل مصتميييا البحيييث باحيييةات الصمبيييا  لمحالعييية القيييا رث للمرحلييية العمريييية تحييي   
هو حييييث تيييت 2023 –ه 2022اييينةوو زالمقييييدز  لسيييص ت اصتحييياء المويييرم للصمبيييا  للموايييت الرياضيييل 

و 6اختيييال عينيية البحييث لالاريقيية العمدشيية مييا باحييةات بيياءا الل ييول الرياضييلو زةليي  حصييت العينيية ال لييية  
و باحييةات  عينيية للدلااييات اصاييتا ءية ملييراا المعييام ت العلمييية عليييهتو 4باحةات و ز ذلك تييت اختيييال  

اظهيييير المربييييامب المقتييييرل لااييييتلداه التمرينييييات التعويضييييية تييييأثيرا  اشصاجيييييا  علييييى الييييراء :ز ابيييي  ا ييييت النتييييا ب
للقييده اليمنييييىو  Qالمصموعة التصريمية لل تحسيا متغير الحالة القوامية زالتل تتممل لل   قياس اللازييية  يييو

اظهيير المربييامب المقتييرل لااييتلداه وو للقييده اليسيييراو الييروت القييوامىو المييالى اصبحرلييات Qقييياس اللازييية  يييو
التمرينييات التعويضييية تييأثيرا  اشصاجيييا  علييى الييراء المصموعيية التصريمييية لييل تحسيييا متغيييرات   التييوا   الماجيي  

اظهيير المربييامب المقتييرل لااييتلداه التمرينييات  ووزالتييوا   الحر ييى زالقييوث العضييلية زالمرزبيية زءلليية اصتييلا 
هييالا علييى التعويضييية تييأثيرا  اشصاجيييا  علييى الييراء المصموعيية التصريمييية لييل تحسيييا متغييير مسييتوا اصءاا الم

 .لها  الحر ات االضيةو
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 :  مقدمة ومشكلة البحث
تقاس حضالث الشعوب زتقدمها لمدا حسيا اايتلداه المصتميا للميرزث البشيرية ال امنية ليى اليراء  
زتوليي  اياوتهت لالاريقية التييى تسيهت ليى تقيده امبسييابيةو زتعتمير الرياضية زاحيدث مييا ا يت زايا ل تقييده 

 اامت زمرآث صاءوة لمستوا حضالتها زبهضتها .
الدهب)شير  تز  ابو  سليمان  ايمان   ، السيد  المولى  عبد  العشر   ( م2013عائشة  خ ل  اب  

ازليمميا    عليها  التنالس  يتت  التل  االعاب  جيا  متقدما   الصمبا  مر لا   احتل  لياضة  الماضية  انوات 
زعالميا  زواليا  زمحليا  و لالصمبا   رياضة غنل لالمواوف الفعالة ذات التأثير المباحر على اعضاا 

              و   7:  15   زالهلث الصست و لذا صوى ا تماما  ععيما  ما المسةوليا لى ابحاا العالت.
يوسف  زيذ ر   الهادي  تهتت  م(  2015)أحمد  الصمبا   لياضة  مصال  لى  المتقدمة  الدزل  ا  

زالوحية    لالتلايط لى إعداء صعب الصمبا  لوولث حاملة زمتلبةو ز للاصة تميل القدلات المدبية
 و 29: 3 و حتى شمكا مقاجلة المتالبات الصديدث لرياضة الصمبا  على االهلث الملتلفة.  زالقوامية

تدليبات بوءية    ىعداء المهالم شصب ا  يتضما عللأ  ام  م(2014)   محمد شحاتهكما يرا  
لالم زثيق  اتوال  لها  للمها  راحلمؤ ل   االهلث   راء الملات  اااااية  على  للمتالبات    تنفيذ ا  زلقا  

                                             و24: 19  اللاصة لكل لها  زاميعة ااءاا علي . 
يوسفزيشير   الهادي  زالحيوية   م(2015)  أحمد  الهامة  الرياضات  ما  الصمبا   لياضة  ا  
اااليب زارق متاولث لتعلمها حتى شمكا التقده لمستوا اءاا ال عميا لالنسبة لهاو    ىالتل تحتاج إل

المهالية    لات زالقد   خاصة زابها تعتمر ما الرياضات اااااية التل تسهت لل تنمية الوفات المدبية
ضما   الد  الرياضل  المصال  لل  المتلوويا  ما  العديد  اءللها  زود  ابواع    ال عب  مصموعة 

إل المؤءشة  الر يسية  العوامل  احد  الذم  و  الفنل  لااءاا  تتميل  التل  لل    ىالرياضات  الفو   تحقيق 
الصمبا  بحو معرلة   لات المنالسات الرياضيةو زيتالب اكتشاف ا ت تفاصيل ااءاا الفنل الصيد لمها

المها زمقومات  ذ   اللاصة  لات خوا ص  المدبية  الوفات  ما  توالر ا    زمتالباتها  تستولب  التل 
       و18: 3   للوصول إلل مستوم متميل. 

الحر ية    الحر ات اصلضية احد ا ت ما متالبات ااءاا على لها    النهاشة   و متالب 
متمملة لل بهاشات تؤءم ما    الحر ات اصلضية لهناك عدث ابواع للنهاشات الحر ية على لها   

شمكا  ياء  صعوةاتها    الدزلا   النهاشات  تلك  زلميا  للللف  الدزلا   ما  تؤءم  زبهاشات  للأماه 
الصست اواا  ا     ا ما خ ل إضالة حر ات اخر  الاولل زتغير حكل  المحول  اللف حول  ما 

اواا اامامل از    الدزلا  عدء    ث  ياء   از الوضا المستقيت    از زضا اابحاا    از لل زضا الت ول  
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اءاا    لدزلتيا   الللفل  اثناا  ال ءبات  توال   التل  المشك ت  مععت  ا   لنصد  نا  ث ثةو  از 
اليديا ز ل    ى ال ءبات ما اءاا مهالث الشقلبة الصابمية عل   ابتهاا النهاشات الحر ية تتممل لل  

الصست حيث يتت ليها جداشة    لاا ليها لقد توا    مير زةوولث  ميرث لدا لصميا ال   تعد مهالث يتت 
اليديا عل  تلو ااخرا ما اءاا مهالث العصلة زليها    اصلضى   الصها    ى ما زضا  ا  يد توضا 

الرلليا عاليا   لالقدميا  لا   زالدز يتت ضت  الصها   للتمهيد لم واث  للصست  الاولل  المحول  بحول 
إلى  لوولث  ميرثو لامضالة    اتلا  ات شصعل الصست لل حالة عده  ا ءا ا امق ذ ر  ما    لميا ما 

للقدميا  التشريحل الغير اليت  عد عوامل  ش المتممل لل وده تسمق ااخرا ل ل ما امق    الوضا 
 و   55:   20الحر ات اصلضية.   لها     على   ر ية النهاشات الح   اءاا   ى مؤثرث عل 

شحتاج إص    الى ا    م(2016)  زكريا احمد متولى  ،  صفاء الخربوطلى  زتشير الصيد ص  القواه 
الااوة الممذزلة للحفاظ على الوووف لاعتدال  لما  ا  ذلك    ا ءت لقليل ما الااوة حتى يتوا   ل لما  

عل  رامؤح مؤثرث  ووث  اول  ل   الصيد  لالقواه  العض تو  االةاةو    ى لضعف  لل  توا    ز ذا  المفاصل 
ءاخل المفاصل زل  اشضا لءزء لعل عكسية ليدثو لذا لالعاءات القوامية الصيدث   غطالضلل  زتسازا  
                                                    و                                                                     25:  14.    التبااا زثيقا لالقواه الصيد  مرتباة

ازضيح  ابي  ليل حالية القيواه الصييد شكيو  الصسيت عليى    م( 2011)    ناهد عبد الرحيم   اما 
عقليل خيات تصيا     اتصيا  اتت ااتعداء لل ام زو  للقياه لأم بيوع ميا الحر يةو لهيو ءبيالث عيا  

للسيييارث زالييتحكت لييل اازضيياع الملتلفيية ءز     العقلييل زالتييوا      اصتييلا  ز ييو احييد ااييس    و الصسييت 
 و 58:  29  تمديد للااوة.  

الحال  القومي  تتووف على حال  الصها يا العومل  ا     م(2010محمد عادل رشدى)  يذ رز 
اصبقباض   على  العض ت  زودل   زالباا  زالعهر  زالودل  الرقب   عض ت  بمو  زءلل   زالعضلل 
الصذع   لل  المقاجل   العضلي   المصموعات  ل   تقوه  الذم  ل   بقوه  الذم  المتوا    العضلل  زالعمل 

 و                                         95:  22.  زاصاراف ز ذلك مرزب  اصورات الغضرزفي  جيا الفقرات 
اللازية   المتمملة لىزالمقووء لالحال  القومي  لل  ذ  الدلاا  التعرض الى اصبحرالات القومي   

Q   ما النوع البسيط الذم شمكا تدال   لالع ج عا    المالى اصبحرافو  الروت القوامىو  شسالو  - شميا
المصموعات   جيا  العضلل  اصتلا   تحقيق  الى  تهدف  التل  التعويضي   التمرينات    العضلية اريق 

العض ت    زالمتقاجلة حدزء  لل  النوع  زيحدث  ذا  الصست  اصبحرالات   زاالةاةلل  تمدا  حيث  لقط 
شوعب   متقدمةزاذا ا مل  زلت تعالب لل الوو  المنااب تتحول الى ابحرالات    لسياةمي  غالبا  االقو 

 .ما حدزث  ذ  اصبحرالات  الوواشةالتل تسهت لل  التعويضيةع ل  زذلك شعهر ا مي  التمرينات 
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التمرينات لها غرضا  اااايا  اصزل غرض جنا ل  ا     م(2017ايمان عبد الله قطب )  تذ رز 
التل تشهت لل بمو  المدبل زالغرض المابل تعليمل   المدبيةيتللص لل محازل  اكساب الصست الوفات 

تنمي  اءاا حر ات ااااي  تتميل لاصوتواء لل الصهد ما لمال   اصءاا    زلحاوةحر ل للعمل على 
 و                                                  55: 10.   مما ششكل اصااس النالح للتعلت الحر ل

 إيكرز، فرانزيسكا، وآخرون حيث يوضح     امصالات الوواشة ما    رامصهازة  مرينات لوا د الت  زما
Eckers, Franziska,et al  (2020)تدليب المستقم ت الحسية للناحةات ود   ىالعمل عل  ا   م

عل عل  ى تعمل  الناحةات  ودلث  للمتغي  ى  ياءث  الفعل  لءزء  لالميةة   رات إشصاء  متووعة  زالغير    المتووعة 
 و 736:   37     لالناحةات مما شسهت لل ابلفاض بسبة التعرض اصصالات. ةالمحيا

 ييل تمرينييات خاصيي  لالعضيي ت   Compensatory exercisesالتعويضيييةزالتمرينييات 
لييل اصءاا المت ييرل لمتالبييات عمييل جييدبل مقوييوء زتعمييل التمرينييات علييى  العاملييةللعضيي ت  المقاجليية

الى التوول السيليت للفيا الحر يل حتيى ييتمكا اءاا المهيالات  لامضالةتقويت زتوحيح القواه اللاائ 
 .لاريق  منعم  زمنسق  لل بمط زظيفل اهل اورب الى ا  شكو  تلقا يا

الرياضييات الفرءشيية  ات عييا صءبيي االصمبييا  إلييى صييفات زوييدلات جدبييية و تميل يي ات حتيياج صءبييت
 ات ااخراو لما تتست ل  لياضة الصمبا  ما صعوةات زاءاا لنل لا ق المستوم زتحدم ودلات ال ءب

ميا  شعتميرز االقوث العضلية اليذي ات التوا   زإمكابات جدبية مميلث و زخاصة مكوب او مما يتالب منه
 Technicalالصمبيييا  زع وتهيييا المباحيييرث لمسيييتوم ااءاا الفنيييل   ات مدبيييية ل ءبيييال ات ويييفالا يييت 

performanceو 
بتيصييية الووييوف زالحر يية لشيييكل مت ييرل عليييى  ا  زم حعيية ون البااااح خيي ل اميعييية عمييل  مييا

عالضيية التييوا   وييد تلتلييف مييا اااييس التشييريحية السييليمة حيمييا  اميعيية ااءاا علييى الصهييا   لهييا 
 ا صيييغر مسييياحة العالضييية حييييث  زذليييك لسيييمب  خلفيييازااخيييرا  اماميييايتاليييب زضيييا احيييدا القيييدميا 

جييييا المصميييوعتيا  العضيييلل التيييوا    لخليييل لييي إليييى ممميييا ييييؤء  ثزويييده حييير  التقيييااتمتليييك ويييده  ال ءبييية
مصموعة تمرينيات تعويضيية  ال ءبةتؤءم  ا و لذا شستولب ذلك الحرثزالقده    اصلتقااالعضليتيا لقده  

 تلداهالضييعف النيياتب عييا وليية اصايي عييا اليينقص از الحييرثجهييدف تعييويم المصموعيية العضييلية للقييده 
 جيا القدميا.  العضللزذلك للعمل على تحقيق التوا   
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 البحث: : أهدافثانيا  
 ومعرفة اثرة على:تعويضية التمرينات البرنامج باستخدام  يهدف البحث إلى تصميم 

 –اليييروت القيييوامل  – Qتحسييييا الحالييية القواميييية اليييراء عينييية البحيييث زالمتمملييية ليييل   اللازيييية  -1
 إلمالل اصبحرالاتو.

 تحسيا اصتلا  العضللو القوث العضليةو ءللة اصتلا  لدا الراء عينة البحث. -2
عينة  راء لدا ال للشقلبة الصابمية على لها  الحر ات االضيةالمهالم  ءاا  ااتحسيا مستوا   -3

 البحث. 
 :  البحث:   ا فرض ثالثا 
متغير الحالة القوامية لدا  لل زالبعدم القمللجيا متواط القياايا  إحوا ياتولد لرزق ءالة   -1

 . لوالح القياس البعدا عينة البحث  راء ال
و مسييتوا التييوا   تولييد لييرزق ءاليية إحوييا يا جيييا متواييط القياايييا القملييل زالبعييدم لييل متغييير  -2

لويالح  للشقلبة الصابمية على لها  الحر ات االضية لدا الراء عينية البحيث المهالا  ءاا  اا
 القياس البعدا. 

 : صطلحات المستخدمة في البحث: رابعا 
ُ
 الم

 : Compensatory exercises  تمرينات تعويضية  -1
العضلل    لا لل تحقيق اصت از ل التمرينات التل تؤءم زظيفة تعويضية حيث يؤءيها الفرء ما  

الصست لل  المتقاجلة  المصموعات  اصت   وجيا  تحقيق  ما  الفرء  جيا  لا يؤءيها  المصموعات    العضلل 
 و1:9                                                                         .المتقاجلة لل الصست

 : Level of performanceمستوى الأداء المهارى  -2
ليييلأءاا المهييالم مييا ومييل لصنييية مييا المحكمييات زلقيييا   ال ءبييات  ييل الدلليية التييل تحويييل عليهييا 

ميا اصتحياء اليدزلى  عليى لهيا  الحر يات االضيية  املبالم   اصءااللشرزط الموضوعة لتقييت مستوا  
 و7:12                                                                                ".للصمبا 

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث:أولًا: 

 Groupالمنهب التصريملو لإاتلداه التوميت التصريمل لمصموع   تصريمية زاحد     تت ااتلداه

Design One  زيامق عليها المربامب المقترل لااتلداه التمرينات التعويضية زتت ااتلداه القياايات
 القملية زالبعدشة لما تتميل جها ما خوا ص تتفق ما اميعة البحث.
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 مجتمع وعينة البحث:
اييينةوو زالمقييييدز  14-12شمميييل مصتميييا البحيييث باحيييةات لمحالعييية القيييا رث للمرحلييية العمريييية          

هو حييييث تيييت اختييييال عينييية 2023 –ه 2022لسيييص ت اصتحييياء المويييرا للصمبيييا  للموايييت الرياضيييل 
البحيييث لالاريقييية العمدشييية ميييا باحيييةات الصمبيييا  لأكاءشميييية الل يييول للصمبيييا  لموييير الصدييييدث  العينييية 

و بشيييةات  عينييية للدلاايييات 8و بشيييةاتوو ز يييذلك تيييت اختييييال  6اااااييييةوو زةلييي  حصيييت العينييية ال ليييية  
اصايتا ءية ميا مصتمييا البحيث زمييا خيالج العينيية ااااايية ملييراا المعيام ت العلمييية علييهتو  مييا 

 .و1 و موضح لصدزل لوت  
 ( 1جدول )

 والنسبة المئوية استطلاعية( -البحث الكلية )تجريبية توصيف الإحصائي لمجتمع وعينة ال

إجمالي عينة البحث  عينة الدراسة الاستطلاعية  حجم عينة البحث الأساسية
 مجموعة مميزة مجموعة اقل تمايز المجموعة التجريبية الكلية

 ناشئات  4 ناشئات  4 ناشئات  6
 ٪25 ٪25 ٪25 هناشئ 14

 نادى الصيد بالقاهرة  نادى الزهور بالقاهرة 

 مجالات البحث: •
 المجال المكاني:  –أ 

تت تاميق البحث على باحيةات الصمبيا  جنياءا الل يول زالمسيصليا لاصتحياء المويرم للصمبيا      
 ه لمحالعة القا رث.2023-2022موات 

 المجاال الزمنى:  -ب
اايييتغرق البحيييث لتيييرث  منيييية مقيييدال ا  حيييهرياوو  ابييي  جداشييية تامييييق التصرةييية ااااايييية ليييل     

ه. ز ابيي  اشيياه التاميييق  ااحييدو الم ثييااو اللميييسو مييا 28/8/2023ه زابتهييى البحييث 4/7/2023
 .كل ااموع

 المجال البشارى: -ج
و باحييةات  عينييية البحييث اااااييية مييا باحيييةات الصمبييا  لمحالعيية القييا رث للمرحلييية  6تييت اختيييال        
  –ه  2022ايييينةوو زالمقيييييدز  لسييييص ت اصتحيييياء الموييييرا للصمبييييا  للمواييييت الرياضييييل  14-12العمرييييية   

 ه. 2023
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 اعتدالية بيانات عينة البحث:

" وييييد البحيييث زذليييك لحسييياب معاميييل اصلتيييواا  Normalityتيييت التأكيييد ميييا اعتداليييية تو ييييا المتغييييرات "   
 و. 2للتأكد ما ا  عينة البحث تتو ع إعتداليا   ما  و موضح لصدزل    البحث ويد  متغيرات  ل ل 

 

 ( 2جدول )
 اعتدالية البيانات قيد البحث لبيان  الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة في المتغيرات الأساسية 

 14ن=

 وحدة    المتغيرات ه
 القياس

المتوسط  
 الحسابي 

 -س

 الانحراف 
 المعياري 

 +ع
 معامل  التفلطح  الوسيط 

 الإلتواء 
Kolmogorov-

Smirnov 
Sig 

1 

سية 
سا

 الأ
رات

تغي
الم

 

 0.090 0.180 0.929- 0.595 12.20 0.141 12.90 سنة  السن
 *0.200 *0.130 0.117- 1.025- 137.00 1.414 138.00 سم  الطول 2
 *0.200 *0.137 0.532 0.767- 35.00 1.871 35.50 كجم  الـوزن 3
 1.000 0.299 0.509- 0.637- 6.00 0.816 6.32 سنه  العمر التدريبي 4
5 

لة 
لحا

ا
مية 

قوا
ال

 

 *0.200 *0.238 1.478- 2.971 12.51 0.442 12.47 درجة  )يمين( Qالزاوية 
 *0.200 *0.178 0.191 0.365- 14.79 0.863 14.60 درجة  (يسار)Q الزاوية  6
 0.996 0.408 0.847 1.763- 15.39 3.998 17.33 درجة  الرقم القوامى 7
 0.995 0.414 0.845 1.813 14.84 1.410 15.30 درجة  اجمالى الانحراف 8
9 

ن  
واز

الت
بت 

ال ا
 

 0.999 0.368 0.392 0.943- 40.00 1.861 40.33 الثانية  يميناختبار التوازن على قدم 
 0.924 0.357 0.147- 0.209- 38.75 0.917 38.86 الثانية  يسار اختبار التوازن على قدم 10
11 

ك 
حر

مت
 ال

ن
از

تو
ال

 

 0.907 0.379 0.254 1.828- 43.00 1.966 43.34 درجه الانتقال فوق العلامات يمين
 *0.200 *0.121 1.375 2.355 41.00 1.378 41.50 درجة يسارالانتقال فوق العلامات  12
 *0.200 *0.237 0.347 1.915 42.00 1.940 41.83 سم اختبار واي للتوازن 13
 *0.200 *0.245 1.836 2.123 25.00 2.338 24.66 الثانية  اختبار السير على العارضة 14
 *0.200 *0.229 1.123 1.463 42.00 2.855 42.89 الثانية  على العارضة الوثباختبار  15
16 

لية 
عض

ه ال
لقو

 *0.200 *0.216 0.529 0.429- 10.50 2.461 10.66 تكرار خفض الثقل من الوقوف ا
 *0.200 *0.228 1.889- 1.339 11.50 1.366 11.66 تكرار رفع ثقل من الوقوف 17
 0.082 0.306 0.716 0.458- 6.70 1.447 6.91 ثانية الحجل على قدم واحده يمين 18
 0.142 0.284 0.789 1.239 6.45 1.905 6.65 ثانية يسارالحجل على قدم واحده  19
 0.602 0.188 0.752 1.015- 56.95 2.331 57.63 % مرونة مفصل الفخذ 20
 0.108 0.277 0.673- 0.688 5.30 0.748 5.40 عدد  درجة الاتزان 21
 *0.084 *0.149 0.858 0.655- 7.00 0.634 7.65 درجه     مستوى الاداء المهارى 22

 0.845لمعامل الالتواء= المعياري   الخطأ
 1.741= 0.05الالتواء عند مستوى معنوية حد معامل 

لدزل   ما  جيا  6يتضح  ما  ترازح   معا  البحث  لعينة  اصلتواا  معام ت  لميا  ا   -و 
ايمربوف    –زةااتلداه اختبال  لومصرزف    و3± تترازل ماجيا و زا   ذ  القيت  1.836الى    1.889

Kolmogorov-Siminrov     ا زيتضح  ص  اه  اميعيا  تو يعا  تتو ع  الميابات  اذا  اب   لمعرلة 
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إعتدالية تو يا الميابات    اامر الذم ششير إلىو    sig >0.05الميابات تتو ع تو يعا اميعيا حيث ا    
على  ز  مباحرث  ءصلة  شعاى  مما  اصعتدالل  المنحنى  ماتماثل  العينة  الغير    خلو  التو يعات  عيوب 

اااااية  قيااات    لل  اعتدالية ام   القواميةالحالة  ز المتغيرات  الماج   المدبية  ختبالات  ز    –  التوا   
الحر ى العضلية    -التوا    اصتلا   -المرزبة   -القوث  المهالا ءللة  اصءاا  ومستوا  لها     و  على 

 .الحر ات االضية
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 المسح المرجعي:
لل   المتلووة  العلمية  زالدلااات  زالبحوث  للمرالا  مسحية  جدلااة  القياه  التمرينات تت 

شحاته)    زالصمبا  ابراهيم  يوسف)(،  39)م(2014محمد  الهادى  الأتحاد (،  3)م(2015احمد 
( للجمباز  )(،  2)م(  2017المصرى  قطب  الله  عبد  سمير  ،(10م()2017ايمان  أحمد 

)(،  4)م(2020الجمال) الهاشمي  اسماعيل  على   (،24)  م(2021محمود  يسري  ياسمين 
زالتل    (،30م()2021) الدلااة  ز دف  لاميعة  المناابة  الميابات  لما  زالهلث  اءزات  لتحديد  زذلك 

المصموعة   على  المقترل  المربامب  تاميق  لل  ااتلدامها  تت  زالتل  عالية  علمية  لمعام ت  تتميل 
 التصريمية ز ى  ااتل:  

 الاستمارات :   -أ
 ( 5مرفق) العمر التدليملو.–الو   –الاول –ااتمالث تسصيل الميابات اااااية لمتغيرات  السا  -
 ااتمالث تسصيل قيااات الحالة القوامية لنشةات الصمبا .   -
 -التوا  الحر ى  –  توا   الماج   ال  لنشةات الصمبا   المدبية  ختبالات اصتسصيل ءللات    ااتمالث -

  .وءللة اصتلا   -المرزب  -  -العضلية القوث
 (6مرفق ) . اصءاا المهالا لنشةات الصمبا اللاصة لمستوا ااتمالث تسصيل الميابات  -
لل   - المتلوويا  اللمراا  ااتميا   الصمبا ااتمالث  حوللياضة  المربامب    و  متغيرات  تحديد 

   التمرينات التعويضية.المقترل لااتلداه 
 المتغيرات اللاصة زاصختبالات اللاصة جها زالمناابة لاميعة  ذا البحث.   ا تااتمالث تحديد  -
لاميعة المرحلة السنية ويد   تنفيذ ا زمدا منساجتهاالمناابة زاريقة    التمرينات اختيال    ااتمالث -

 ( 1مرفق) .البحث 
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 الخبراء :
حيييرزط  ت دء حييي  و زويييد لياضييية الصمبيييا ميييا المتلووييييا ليييل  خميييرااو 10عيييدء   اختييييالتيييت 

ايينوات   ص تقييل عييدء لياضيية الصمبييا و شكييو  عضييوا  يةيية تييدليس لييل ا   صختيييال اللمييير فيمييا يلييل:
 (2مرفق )انوات.  10اللمرث عا 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث: 
 لقياس الاول."   Rest meterلها  الراتاميتر" -
 ميلا  امل لقياس الو   لال يلو لراه .  -
 ".  Gino meter"   رالصينو ميتلها   -
 لقياس ءللة اصتلا .  Biodx system balanceلها  -
   ".  Polar Testerلها  قياس معدل القلب "ااعة جولر  -
 ثابية و   100/ 1" لقياس اللما مقدلا لالمابية حتى    Stop Watchااعات إشقاف "  -
 ع مات ضالاة "اع هو اوماعو ووا تو اباحير".  -
 حريط قياس.  -
 .Buso Ballكرات التوا    -
 و. رث اوارية –كرات امية –  لساط -  اصلتفاعات  عالضة ملتلفة  للتمرينات اءزات مساعدث  -
 . مقاعد اويدشة –اوماع  -حريط صصق –صالرث  -
 لها  حااب آلل.  - 4G  كاميرا تووير ءشصتال -

 .يةوابوب عالضة التوا   
 القياسات والاختبارات المستخدمة:

  القياسات الان روبومترية : 
 ات 1الاول      لصها  الراتاميتر          اورب  قياس -
 (8مرفق ) الو        لميلا  امل                اورب بوف  يلولراه.  قياس -

  -:الحالة القوامية
 و ءللة  وشسال  -  شميا Qاللازية   قياس -
 و ءللة   القوامىالروت  -
 وءللة  اصبحرافالمالى  -
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لقياس    تحليلجربامب   - القواه  زيحتاج  اصبحرالات حاحة  تووم   الى   القوامية  و 4G  اميرا 
 الفوافولية.  ال صقات 

The Future Of Posture Analysis (Posture Pro Touch) 
 :بناشئات الجمباز الخاصة التوازن اختبارات 

تييت تحديييد اصختبييالات التييل ااييتلدم  لييل البحييث عييا اريييق إلييراا مسييح مرلعييل للمرالييا 
عليى  زالصمبا  الفنىو  لياضة الصمبا العلمية المتلووة لل   المرلعيةالعرةية زاالنمية زالدلااات  

م( 2016كماال عباد الحمياد اساماعيل )(، 21 م( 2004محمد صببحى حسبانين    زلي  اللويوت 
 و Bartík, Pavol 2013) (32)بارتيبب ، بببافو   ،(22م()2010رشاادى )محمااد عااادل  (،18)

واخبرو   كفونتاارلي (، 34م()2016)Cerrah, Ali Onur,et al جراح، علي أونور، وآخارون 

Cvontarli ,et al  2021زعرضهت على الساءث اللمراا مجداا الرام زذلك صايتل ت  (،36 (م
اييينةو وييييد البحيييث 14-12زالمناايييبة للمرحلييية السييينية   الفنيييىلالصمبيييا  المتغييييرات اللاصييية المرتباييية 

 80زاصختبالات اللاصة جهاو حيث زوا اصختيال على مصموعة اصختبالات التل حويل  عليى بسيبة 
 و اختبالات ز ى موضحة على النحو التالل 13٪ لأكمر زالذم جل  عدء ت  

 والمابية     و شسالو شميا زاحدث   اختبال التوا   على وده  :وازن ال ابتااااااالت
 ودلل  ال                و شسالشميا     لوق الع مات  اصبتقال  : التوازن المتحرك

  السنتمترو         اختبال زام للتوا    -
   المابيةو اختبال السير على العالضة -
 وده  المابيةو اختبال الوثب على العالضة وده خلف -

 وت رال          الوووفخفم المقل ما  القوه العضلية
 وت رال                 للا ثقل ما الوووف -
 وثابية و شسالو  شميا  الحصل على وده زاحد   -
 و% مرزبة مفول الفلذ  -
  الدللةو ءللة اصتلا  -

 تقييم مستوى الاداء المهارى:   -ج
عليييى لهيييا  باحيييةات الصمبيييا  تيييت تقيييييت مسيييتوا ااءاا المهيييالا للصملييية املباليييية المقيييرلث عليييى 

و محكمييات زالحاصيي ت علييى ءلليية التحكيييت 4الحر ييات االضيييةو جواايياة لصنيية مكوبيية مييا الةعيية  
 الدزلية.
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زوييييد تييييت تحديييييد الدلليييية النها ييييية عييييا اريييييق حييييذف اعلييييى ءلليييية زاوييييل ءلليييية زحسيييياب متواييييط 
 و ءللات للصملة املبالية مقسمة  الآتل:10الدللتياو ز اب  النهاشة الععمى 

  حركات اكروباتية:
 ( درجه2.5)   Handspring مهالث الشقلبة اامامية على اليديا -
 ( درجه2.5)                      Roundof  مهالث الشقلبة الصابمية على اليديا ما لةا لفة -
 Back roll  للووييوف علييى اليييديامهييالث الدحرليية اللل ييية  -

Balance 
 ( درجه2.5)

 ( درجه2.5) حركات جمازيه:
 ( درجه1.0) ليب  الفصوثو                                                                     -
 ( درجه0.5) غلالة                                                                             -
 ( درجه0.5) الوثب ما ضت الرلليا                                                           -
 ( درجه0.5) الوثبة الصابمية ما الدزلا  بوف لفة                                              -

 ( درجه10.0) المجموع                                                                           
 

 المساعدين: 
زالتل تيت اصايتعابة جهيت ليل تنعييت ز عيداء  الصمبا  مدلةات و مساعديا ما 3تت اختيال عدء  

القمليييية زالبعدشيية اثنييياا إليييراا اصختبيييالات ويييد البحيييثو زتسيييصيل النتيييا ب ليييل  باحيييةات الصمبيييا قيااييات 
 يو  تميا خريصيل  ليية الترةيية الرياضييةو از   يو  تاصاتمالات المعدث لذلك زلقا للشرزط التالية : ا  

   (3مرفق ) انوات. 4عمل لل مصال التدليب مدث ص تقل عا تو از لمبا  ةمدلة

 الدراسات الإستطلاعية: رابعا  :
 الدراسة الإستطلاعية الأولى: •

و زذلييييك للمصموعيييية ه 19/6/2023الموالييييق  اصثنييييياالرييييي   ييييذ  الدلاايييية اصاييييتا ءية يييييوه 
 غير المميلث  بفس قياس المباتو. زذلك للمصموع  ه22/6/2023الموالق  المميلثو زيوه اللميس

 أهداف الدراسة :
وييد متغييرات الختبيالات صالمبيات و  –إشصاء المعام ت العلمية   الودق  ااتهدل   ذ  الدلااة

 الصمبا . ت البحث لناحةا
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 إجراءات الدراسة:
 & Test)معاميل المبيات عيا ارييق تامييق اصختبيالات ز عياءث تاميقي  ميرث اخيرم  حسياب تيت 

Re-Test)   اشيييياه مييييا القييييياس اازل لييييى بفييييس التووييييي  زترتيييييب القيااييييات لتوحيييييد  7لفييييالق  منييييل
مشصيياء معامييل اصلتبيياط جيييا بتييا ب  اييميرما العييرزف وييدل اممكييا و زوييد تييت ااييتلداه معامييل التبيياط 

 لل ذلك صدق التمايل.  التاميقيا اازل زالمابلو  ز ذلك تت حساب صدق اصختبالات مستلدم
 Validityحساب معامل صدق الاختبارات  

صييدق التمييايل ز ييو التفريييق  ااييتلده تييت الرييي   ييذ  الدلاايية مشصيياء معامييل صييدق اصختبييالات        
حاصليا على لاوصت لمهولية زاكمير ليل العمير اللمنيى  زالتيدليمل  متمييلياو ليل   ات باحةو  4 جيا  

الفنيل المهيالا ز مسيتوا ااءاا   اول تمايلو مينهت ليل و باحةات 4 زةيا    المهالا زالفنىمستوا ااءاا  
للتعيرف  وUما  زيتنى  زلنفس المرحلة العمرية لعينة البحثو زتت تاميق اختبال   لياضة الصمبا لل  

 و.3على معنوية الفرزق جيا متوااات قيمة اصختبالات للعينتياو  ما  و موضح لل لدزل  
 ( 3جدول )

 لبيان معامل الصدق   الأقل تمايزدلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة 
 الجمباز  تلناشئا للاختبارات قيد البحث

 4=2=ن 1ن

 زحدث   المتغيرات ه
 القياس

 المجموعة  المميزة المجموعة  الأقل تمايز 
 الاشارات 

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 ±ع س ±ع س Z Sigقيمة

1 
لة 

لحا
ا

مية 
قوا

ال
 

 )يمين( Qالزاوية  
 0.029 2.323 26.00 6.50 السالبة  0.119 11.61 0.223 12.60 درجة 

 10.00 2.50 الموجبة 
 (يسار) Q  الزاوية 2

 0.029 2.309 26.00 6.50 السالبة  0.520 12.34 0.936 14.81 درجة 
 10.00 2.50 الموجبة 

 الرقم القوامى 3
 0.029 2.355 14.00 3.50 السالبة  5.324 22.31 4.082 18.90 درجة 

 22.00 5.50 الموجبة 
 اجمالى الانحراف 4

 0.029 2.309 26.00 6.50 السالبة  0.940 12.65 1.385 15.85 درجة 
 10.00 2.50 الموجبة 

5 

بت 
ال ا

ن 
واز

الت
 

التواان   اختبار 
 يمي على قدم 

 0.034 2.176 14.00 3.50 السالبة  2.449 43.00 1.826 41.00 الثانية 
 22.00 5.50 الموجبة 

التواان   6 اختبار 
 يسار على قدم

 0.21 2.309 10.00 2.50 السالبة  0.443 42.35 0.698 39.30 الثانية 
 26.00 6.50 الموجبة 

7 

ك 
حر

مت
 ال

ن
از

تو
ال

 

الانتقووواو  وووا  
 العلامات يمي 

 0.037 2.184 11.00 4.75 السالبة  1.291 45.50 1.155 43.00 درجه 
 25.00 6.25 الموجبة 

الانتقووواو  وووا   8
 يسارالعلامات 

 0.018 2.764 12.00 3.00 السالبة  1.915 44.50 2.082 41.50 درجة 
 24.00 6.00 الموجبة 

ااى اختبوووووووار  9
 للتاان 

 0.025 2.340 13.50 3.38 السالبة  2.217 44.25 2.449 42.00 سم
 22.50 5.63 الموجبة 
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 زحدث   المتغيرات ه
 القياس

 المجموعة  المميزة المجموعة  الأقل تمايز 
 الاشارات 

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 ±ع س ±ع س Z Sigقيمة

اختبوووار السوووير  10
 على العارضة

 0.036 2.097 11.00 2.75 السالبة  0.957 28.25 1.155 26.00 الثانية 
 25.00 6.25 الموجبة 

 الاثووو اختبوووار  11
 على العارضة

 0.014 2.443 13.00 3.25 السالبة  2.191 44.36 2.126 42.56 الثانية 
 23.00 5.75 الموجبة 

12 

لية 
عض

ه ال
لقو

 ا

خفض الثقو م  
 الاقاف

 0.027 2.786 21.00 5.25 السالبة  0.816 11.00 1.258 9.25 تكرار 
 15.00 3.75 الموجبة 

ر ووث ثقووو موو   13
 الاقاف

 0.020 2.461 19.00 4.75 السالبة  1.708 13.25 1.291 11.50 تكرار 
 17.00 4.25 الموجبة 

الحجو على قدم  14
 ااحده يمي 

 0.020 2.871 10.00 2.50 السالبة  0.995 6.83 1.021 7.13 ثانية 
 26.00 6.50 الموجبة 

الحجو على قدم  15
 يسارااحده 

 0.048 2.289 23.00 5.75 السالبة  0.835 6.75 0.995 6.85 ثانية 
 13.00 3.25 الموجبة 

 مرونة مفصل الفخذ  16
 0.29 2.309 19.00 4.75 السالبة  5.560 70.25 2.580 57.65 %

 17.00 4.25 الموجبة 
 0.029 2.323 10.00 2.50 السالبة  0.926 4.95 0.556 5.73 عدد  درجة الاتزان  17

 26.00 6.50 الموجبة 

استمارة تقييم مستوى الاداء   18
 0.129 8.50 0.275 7.65 درجه المهارى 

 0.029 2.289 21.00 5.25 السالبة 
 15.00 3.75 الموجبة 

 2-    1.96=0.05الصدزلية للارليا عند مستوا معنوية  Z*قيمة 
لدصلة الفرزق جييا  ما  زيتنىاختبال  هالمحسوةة لااتلدا  Zو ا  قيمة    3يتضح ما لدزل   

 مييا  0.05المصموعية الممييلث زالمصموعية الغيير ممييلث اكمير مييا القيمية الصدزليية عنيد مسيتوا معنويية 
مميا ييدل عليى زليوء ليرزق معنويية  لى اختبالات المتغيرات ويد البحث  Sig < 0.05يتضح ا  قيمة 

 .المستلدمة ويد البحث  جيا المصموعتيا مما ششير الى صدق اصختبالات 

 Reliabilityحساب معامل ثبات الاختبارات 
المواليق  اصحيد ه  إلى ييوه 19/6/2023الموالق  اصثنياالري   ذ  الدلااة لل الفترث ما يوه   

تامييق اصختبيالات وييد البحيث ثيت إعياءث تامييق زتت اشصياء معاميل المبيات عيا ارييق ه و25/6/2023
لفييالق  منييل ااييموع مييا القييياس اازل علييى   (Test & Re-Test) ييذ  اصختبييالات مييرث اخييرا 
مشصيياء معامييل اصلتبيياط  اييميرما  الرتمييى لتبيياطاصو زتييت ااييتلداه معامييل باحييةات العينيية اصاييتا ءية

 .و4جيا بتا ب تاميق  ذ  اصختبالات لل المرث اازلى زالمابية  ما  و موضح لالصدزل  
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 ( 4جدول )
 المستخدمه قيد البحث لناشئات الجمباز معامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لحساب ثبات الاختبارات 

 4ن= 

 زحدث المتغيرات  ه
 القياس

 قيمة  إعادة التطبيق التطبيق
 ±ع س ±ع س معامل الارتياط 

1 

لة 
لحا

ا
مية

لقوا
ا

 

 *0.874 0.441 12.27 0.223 12.60 درجة )يمين( Qالزاوية 
 *0.906 1.375 14.56 0.936 14.81 درجة ( يسار)Q الزاوية  2
 *0.939 6.377 20.03 4.082 18.90 درجة الرقم القوامى 3
 *0.879 0.838 14.87 1.385 15.85 درجة اجمالى الانحراف 4
5 

    
لتوا

ا
ج  

الما
 

 *0.974 1.732 41.50 1.826 41.00 ال انية  يمين اختبار التوازن على قدم 
 *0.957 1.462 39.85 0.698 39.30 ال انية  يسار  اختبار التوازن على قدم 6
7 

رك
متح

  ال
وا 

الت
 

 *0.963 1.000 43.50 1.155 43.00 درجه الانتقال فوق العلامات يمين 
 *0.951 1.258 42.25 2.082 41.50 درجة يسار الانتقال فوق العلامات  8
 *0.923 2.500 42.33 2.449 42.00 سم واى للتوازن اختبار  9

 *0.851 1.258 26.75 1.155 26.00 ال انية  اختبار السير على العارضة 10
 *0.888 3.104 43.07 2.126 42.56 ال انية  على العارضة الوثباختبار  11
12 

ضلية 
 الع

قو 
 *0.871 1.500 9.75 1.258 9.25 تكرار خفض ال قل من الوقوف ال

 *0.951 0.957 11.75 1.291 11.50 تكرار رفع ثقل من الوقوف 13
 *0.840 1.078 7.08 1.021 7.13 ثانية الحجل على قدم واحده يمين  14
 *0.759 1.055 6.80 0.995 6.85 ثانية يسار الحجل على قدم واحده  15
 *0.940 3.402 58.20 2.580 57.65 % مرونة مفصل الفخذ  16
 *0.845 0.954 5.48 0.556 5.73 عدد  درجة الاتزان  17
 *0.978 0.363 7.89 0.275 7.65 درجه مستوى الاداء المهارى  18

 0.707=    ( 6=   2-( ، )ن0.05( الجدولية عند مستوى )  قيمة ) ر* 
جيا التاميق اازل    0.05و ا   ناك التباط ءال عند مستوا معنوية  4يتضح ما لدزل  

اللاصة   ل ختبالات  المابل  الصمبا  زالتاميق  اصاتا ءية    جناحةات  الدلااة  عينة  على  زالمابقة 
ل ختبال  ما   التباط  معامل  ترازل  اصختبالات 0.978إلى    0.759حيث  ثبات  على  يدل  مما  وو 

 المستلدمة ويد البحث.

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
 الصمعييي ه إليييى ييييوه 26/6/2023المواليييق  اصثنيييياالريييي   يييذ  الدلااييية اصايييتا ءية ميييا ييييوه 

  .ه30/6/2023  الموالق
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 هدف الدراسة :
تاميق ث ث زحدات يومية ما المربامب المقترل للوووف على الوعوةات التل شمكا ا  تنتب   •

خ ل تاميق المربامب زحساب الراحات المينية جيا عمل  ذ  المصموعاتو ما م حعة ا   
 كل زحدث يومية تممل احد مراحل لترات المربامب الملتلفة.

زاالهلث  ا مة   • زااءزات  القياس  إلرااات  ما  ل   يتعلق  زما  اصختبال  زتاميق  تنفيذ 
 المستلدمة.

  ياءث معلومات زمعالف زخمرث المساعديا لل امحراف على تنفيذ زاير زقياس اصختبالات. •
اكتشاف بواحل القوول التل ود تعهر اثناا تنفيذ اصختبالات زمعالصة بواحل القوول التل   •

 تعهر عند التاميق. 
زامءالث  • زالتنعيت  امعداء  لل  الممذزل  زالصهد  اصختبالو  شستغرق  الذم  الوو   على  التعرف 

  زالتسصيل.
 ترتيب اءاا اصختبالات ويد البحث زمراعاث لترات الراحة جينهت.  •
 .وم   التدليب على تسصيل الميابات اللاصة ل ل متسالقة لل اصاتمالات الموممة  •

 الدراسة :نتائج 
زااءزات   • القياس  إلرااات  ما  ل   يتعلق  زما  اصختبال  زتاميق  تنفيذ  ا مة  ما  التأكد  تت 

 زاالهلث المستلدمة. 
 تت معرلة بواحل القوول التل ظهرت اثناا تنفيذ اصختبالات زمعالصتها.  •
 تت التأكد ما ترتيب اءاا اصختبالات ويد البحث زمراعاث لترات الراحة جينهت.   •
ومل  تت   • ما  المعدث  اصاتمالات  لل  الميابات  تسصيل  على  المساعديا  تدليب  ما  التأكد 

  .الباحث 

: البرنامج المقترح  سادسا 
 الهدف من البرنامج :   -1

يهدف المربامب إلى التعرف على تأثير تمرينات تعويضية مقترحة لتحسيا اصتلا  ز مستوا  
   .على لها  الحر ات االضيةالمهالا ءاا اا
 أسس البرنامج :  -2

زعى للناحيةات ومل زضا المربامب ءلااة اااس التل يمنى عليها المربامب زاللوا ص السنية   ل 
حتى شمكا جناا المربامب على ااس زوواعد علمية اليمةو زود حدءت ااايس   السنية  لل  ذ  المرحلة
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مرفاق التالية  معايير للمربيامب جنياا عليى المسيح المرلعيل زالدلاايات السيالقة زاايتا ع لاا اللميراا 
  ااتل : (3)
 ه . 2023  –ه  2022يتت تنفيذ المربامب لل لترث امعداء اللات للموات التدليمل  -
 . اااجياو 8جواوا    حهرياالمدث اللمنية للمربامب التدليمل  -
 و زحدث.24و زحدات لل اااموعو جواوا   3جل  عدء الوحدات لالمربامب التدليمل   -
 ااحدو الم ثااو اللميس.  يتت تاميق المربامب المقترل للمصموعة التصريمية  عينة البحثو اشاه -
و ءقيقةو زةذلك شكو  اللما ال لى للتدليب خ ل اااموع  90جل  متواط  ما الوحدث التدليمية    -

و  36و ءقيقة لما شعاءل  2160و ءقيقة زاللما ال لى خ ل لترث المربامب التدليمل  270الواحد  
 ااعة. 

التصريميةو    ع و ءقيقة ابقا للهدف ما الوحدث للمصمو 90تت تقسيت  ما الوحدث التدليمية الداخلية   -
: التالل  النحو  زيستغرق    على  التمهيدم  امحمااو  زيستغرق 10الصلا  الر يسل  الصلا  قوو 

وو التدليبات 30وو زامعداء المدبى اللات  20قو زيحتوم على :  امعداء المدبى العاه  75 
زالت نيك   زيستغرق   25المهالية  اللتامل  الصلا  المتغيرات 5وو  لميا  تممي   تت  حيث  قوو 

امعداء   للا  تنفيذ  زاريقة  التنمية  زاتصا   محتويات  لل  اصخت ف  ز ا    المدبلالسالقةو 
 . ما الوحدث التدليمية التمرينات التعويضيةو اللات 

 .  الناحةات مراعاث الفرزق الفرءشة جيا  -
 توالر عامل ااما زالس مة اثناا اءاا التدليبات.  -
تنميتها   - يتت  التل  القوث  تأثر  ياءث  التدليمية  حتى ص  الوحدث  للمرزبة خ ل  تمرينات  اءاا  مراعاث 

 تدليب.ال ز ذلك للمساعدث لى عملية اصاتشفاا لعد  البا على المرزبة
مراعاث ممدا التدلج لل الحمل لحيث بصعل التدليبات تؤءم ما السهل إلى الوعب زما البسيط   -

 إلى المر ب. 
 مصهوء. لعل التمرينات التل تتالب بشاط از مصهوء تتباءل ما التمرينات ااول  -
على مدال زحدات المربامب لل للا امعداء اللات للوحدث على   التمرينات التعويضيةتت زضا   -

لمتواط   تدليب  شكرل  ل  لتاوير  6ا   للمربامب   اللمنية  الفترث  مدال  على  مرات  المستوا  و 
ا  تتشال  لل حر اتها ما  و ز   زلل بفس اتصا  العمل العضلى  المهالا لناحةات الصمبا ز    المدبى
 . حر ات على لها  الحر ات االضيةالبفس 
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 الدراسة الأساسية : 
 القياسات القبلية :  •

الري  القيااات القملية ل ختبالات الحالة القوامية زالتوا   الماج  زالمتحيركو زالقيوث العضيلية 
الصمبييا و مييا يييوه السييم  الموالييق  ت لناحييةا زمسييتوا اصءاا المهييالا علييى لهييا  الحر ييات االضييية

  ث ثة اشاه.ه  زتت تو يا اصختبالات على 3/7/2023ه  إلى يوه اصثنيا  الموالق1/7/2023
 :  (12تطبيق البرنامج المقترح  مرفق ) •

تاميق المربامب المقترل لااتلداه التمرينات التعويضية علل المصموعة التصريمية لل لترث    تت
الموالق   الم ثاا   يوه  ما  حهريا  لمدث  اللات  اصحد 4/7/2023امعداء  يوه  إلى  ه  

جواوا  27/8/2023الموالق و  اشاه  ااحد    3ه  اااموع  لل  تدليمية  اللميسو     –الم ثاا    –زحدات 
عورا و زود تت اخذ لاا اللمراا لل لياضة الصمبا     5.30:    4.00للمصموعة التصريمية ما الساعة  

ما ااااتذث لكليات الترةية الرياضية زذلك ل اتعابة جرايهت لل مدا مناابة  ذ  التدليبات لاميعة  
جنسبة   الباحم   البحثو حيث التض   ويد  السنية  اصختيال على  80المرحلة  زوا  زود  اءبلو  ٪  حد 

تت  36  زود  العضللو  العمل  اتصا   زبفس  ااءاا  اميعة  حيث  ما  البحث  لاميعة  منااب  تدليب  و 
 و 10ااتبعاء التدليبات التل ت رلت لل بفس اتصا  العمل العضلل. مرلق 

 القياسات البعدية :  •
ابتهاا تاميق المربامب لمصموعة البحث التصريمية زةنفس ترتيب    بعد الري  القيااات البعدشة  

القيااات القملية ز ذلك جنفس لوالق ااشاه جيا اصختبالاتو زذلك لل الفترث ما يوه اصثنيا الموالق 
الموالق  8/2023/ 28 اصلةعاا  يوه  إلى  مقترحة  8/2023/ 30ه  تعويضية  تمرينات  تأثير  لمعرلة  ه 

 على لها  الحر ات االضية.المهالا  ءاااا لتحسيا اصتلا  ز مستوا 

  :المعالجات الإحصائيةسابعا  : 
عا اريق جربامب حله التحليل امحوا ل    البحث معالصة الميابات اللاصة لمتغيرات      تم

  و 0.05 زود تت اختيال مستوم معنوية عند   ؛IBM SPSS Statistics ver.21للعلوه اصلتماءية  
 للتأكد ما معنوية النتا ب امحوا يةو زتضمن  خاة المعالصات امحوا ية ااااليب التالية : 

 الوايط - المتواط الحساجل                               -
 معامل املتواا                                   - اصبحراف المعيالا                                 -
                          اميرما معامل إلتباط  - التفالح معامل  -
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 للفرزق جيا عينتيا مرتباتيا     وZزل ل سو  اختبال  - ولزف اميربوفلكولمو  -
 للفرزق جيا عينتيا مستقلتيا     وUما  زيتنى  اختبال  -
                          معدل التغير -

 و 27  

 عرض ومناقشة النتائج:
 ( 6جدول)

دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى  والبعدى لدى افراد عينة البحث باستخدام اختبار 
 ويلكوكسون اللابارامترى فى المتغيرات القوامية 

                                                                        = 6 

 م
المتغيرات 

 القوامية

 البعدى القياس  القياس القبلى 

 العدد  الاشارات 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

z 

احتمالية 

 الخطأ 

P 

نسب 

معد  

 التغير % 
 ع±  س  ع±  س 

 0.371 11.48 0.442 12.47 )يمين(  Qالزاوية   1
 21.00 3.50 6 السالبة 

2.207 0.027 -7.94 
 0.00 0.00 0 الموجبة 

2 
 الزاوية  

Q )شمال( 
14.61 0.864 12.34 0.536 

 21.00 3.50 6 السالبة 
2.207 0.027 -15.54 

 0.00 0.00 0 الموجبة 

 4.775 20.82 3.999 17.34 الرقم القوامى  3
 21.00 3.50 6 السالبة 

2.214 0.027 20.07 
 0.00 0.00 0 الموجبة 

 0.826 12.54 1.410 15.30 اجمالى الانحراف  4
 21.00 3.50 6 السالبة 

2.333 0.020 -18.04 
 0.00 0.00 0 الموجبة 

 1.96=0.05الجدولية عند مستوى معنوية  z *قيمة 

جييا و 0.05 زلوء لرزق ذات ءصلة احوا ية عند مستوا معنوية و  4و زحكل  6يتضح ما لدزل  
ويييد البحييث زيتضييح  الحاليية القواميييةمتغيييرات لييى  التصريميييةالقياايييا القملييى زالبعييدا لييدا المصموعيية 

زلوء لرزق ءالة احوا يا صختبال زيل و سو  ال لالامترا جيا القياايا القملل  زالبعدا صليراء عينية 
الصدزلية لاصضالة الى  Zالمحسوةة اكمر ما قيمة   zالبحث لى المتغيرات القوامية زيتضح ا  قيمة 

ممييا يييدل علييى زلييوء لييرزق ذات ءصليية إحوييا ية جيييا القياايييا القملييل زالبعييدا  P< 0.05ا  قيميية 
و  لييى حيييا جليي  متواييط 21.00لوييالح القييياس البعييدا حيييث جليي  مصمييوع لتييب اصحييالات السييالبة   

و  ز متوايط لتيب 0.00و   ما جل  مصموع لتيب اصحيالات المولبية   3.50لتب اصحالات السالبة   
ات الييراء عينيية البحييث  لشييكل الضييل لييى القيييياس و ممييا يييدل ا  ااييتصال00.00اصحييالات المولبيية  

٪ و و زةل  المتواط 20.07٪الى  7.94-البعدا عنة لى القياس القملى جنسبة معدل تغير ما جيا  
و زلييل القييياس البعييدم    12.47اليمنييى لييل القييياس القملييل    للقييده Q اللازييية لقييياس الحسيياجل
للقيده اليسيرا  Q٪ و و زةلي  المتوايط الحسياجل لقيياس اللازيية  7.94-و جنسبة معدل تغيير   11.48
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٪ وو  15.54-و جنسيبة معيدل تغيير   12.34و زلل القياس البعيدم    14.61لل القياس القملل    
و زلييل القييياس البعييدم    17.34لييل القييياس القملييل    لقييياس الييروت القييوامىزةليي  المتواييط الحسيياجل 

ليل القيياس  صلمالى اصبحرالات زةل  المتواط الحساجل  ٪ وو  20.07و جنسبة معدل تغير    20.82
مميييا ييييدل  ٪ وو 18.04-و جنسيييبة معيييدل تغيييير  12.54و زليييل القيييياس البعيييدم    15.30القمليييل   

 على لاعلية المربامب المقترل لااتلداه التمرينات التعويضية لشكل  مير على المتغير التالا.
زيرلييا البيياحمو  حييدزث لييرزق ذات ءصليي  إحوييا يا الييراء المصموعيية التصرةييية جيييا القيااييات 

 القملية زالبعدشة لل قيااات متغير الحالة القوامية ويد البحث إلى عدث ااباب :
تييأثير محتييوم لييلا امعييداء المييدبل المشييتمل علييى مصموعيية مييا التمرينييات المدبييية التعويضييية 
اللاصة المابقة لل المربامب على الراء المصموعة التصريمية لشيدات زت يرالات زلاحيات جينيية م  ميةو 

 زالتل زضع  علل اااس علمل.
ابتعييياه الناحيييةات لييييل التيييدليب الييييذم خضيييع  لييي  المصموعيييية التصريميييية خيييي ل لتيييرث تاميييييق 
المربييامب  يييا  لييي  ااثييير الفعييال ليييل زليييوء ليييرزق ذات ءالييية إحوييا يا  جييييا القياايييات القمليييية زالبعدشييية 

 لوالح القيااات البعدشة الراء العينة لل متغير الحالة القوامية ويد البحث.
و زحييدات تدليمييية لييل 3عييدء الوحييدات التدليمييية اللاصيية لعينيية البحييث التصريمييية زالتييل زصييل  إلييى  

اااموع زاصاتمرال على ءزاه التدليبو اامير اليذم اءا إليى زليوء تحسيا ملحيوظ عليى تنميية متغيير 
 الحالة القوامية ويد البحث.

عصااام أحمااد  ز ييذا مييا اتفقيي  علييي  مععييت المرالييا العلمييية لييل مصييال التييدليب الرياضييل ممييل
أحماد سامير ، م( 2019أبو العلا أحمد عبد الفتااح ، هيا م عباد الحمياد داود )   ،م(2015حلمى )
على اب  شعتمر اصاتمرال زالتدلج لل التيدليب م( 2020)عبد الرازق مدحت قاسم  ،  م(2020الجمال)

ما العوامل المساعدث عليى زليوء اثير ليل التيدليب زا   يل الميرامب التدليميية تشيكل ميا خي ل التأكييد 
                                  و24:26و  35:4و  29:1 و44: 16                  على مدا ابتعاه ال عميا لل التدليب . 

ااييتلداه التميياليا  مFreitas-Swerts, et al (2014) واخاارون  سااويرتس، فريتاااس زيييذ ر 
تهيدف ز التعويضية شعتمر للا ا ااااي ا ما جرامب التأ ييل زالتيدليب الميدبل ليل تحسييا الحالية القواميية 

                                                                            ذ  التماليا إلى تقوية العض ت المشال ة لل ءعت القواه زتحسيا التوا   زالتنسييق الحر يل للصسيت. 
 و630: 40  

 .Belomazheva-Dimitova, Stefaniya بيلومازيفاااا ديميتوفاااا، ساااتيفانيازييييذ ر 
اايييتلداه تمييياليا التعيييويم لييينقص التيييوا   يهيييدف إليييى  يييياءث ويييوث العضييي ت زتحسييييا  ا م( 2018)
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تعمييل  ييذ  التميياليا علييى تحفيييل زتقوييية العضيي ت التييل تلعييب  والقييواه لامضييالة إلييى تحسيييا التييوا   
 .اثناا اءاا اابشاة اليوملالماج  زالحر ى ءزل ا حاام ا لل ءعت الصست زالحفاظ على التوا   

 و97: 33                                                                              
أحماد عبدالسالام مElphinston, Joanne(2008،)  إلفينساتون، جاوانمان  يل  زيشيير

 Cervin, Georgiaجيورجيااا  ، كياارفينو وم2020عطيتااو ، أحمااد عباادالهادي عباادالكريم )

عمومييا زالتيوا   زاصتييلا  العضييلى  القيدلات المدبيييةضييرزلية لتحسييا العضيلية إليى ا  القييوث م( 2020)
و زا  القيوث القوامييةزتأءشة المهالات جدللة ممتا ث و  ما ابها تعتمر احد المؤحرات الهامة لحالية اللياوية 

العضيلية تعييد المكيو  اازل لييل اللياوية المدبييية ز ييل عنوير ااااييل اشضيا  لييل القيدلث الحر ييية زاللياويية 
                و12: 35  و324: 6و  89: 39     المدبية ل عمى الصمبا .   الحر ية ز ى ااااس لل اللياوة 

أحمااد ، (5م()2015أحمااد عاااطف محجااوب) زتتفييق  ييذ  النتييا ب مييا بتييا ب  ءلاايية  يي  مييا
ساااااحر مرساااااي السااااايد ، (28م()2019مناااااار محماااااد محماااااود )، (9م()2017محماااااود أماااااين )

فااداد علااي  ،(6م()2020أحمااد عبدالساالام عطيتااو، عباادالكريم فاااروق خضااري ) ،(13م()2020)
ميلياات ، زوران، وآخاارون و (24م()2021محمااود اسااماعيل الهاشاامي )، (17م()2020عاشااور)

Milić, Zoran, et al (2021م)(49) زالتيل احيالت  ،(30م( 2021ياسبمين يسبرع علبى  و
يييؤءا إلييى  التصريميييةمييا المصموعيية   المتبييا لااييتلداه التمرينييات التعويضيييةبتا صهييا إلييل ا  المربييامب 

 .لى متغيرات الحالة القوامية تحسا القيااات البعدشة عا القملية
توجد فروق دالة  زالذم ينص على   اصزلما خ ل عرض زمناوشة زتفسير بتا ب الفرض ز 

إحصائيا بين متوسط القياسين القبلي والبعادي فاي متغيار الحالاة القوامياة لادى أفاراد عيناة البحاث 
 و يتضح اب  ود تحقق إلرا يا .لصالح القياس البعدى

 و 7لدزل  
باستخدام اختبار ويلكوكسون   دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى و البعدى لدى افراد عينة البحث

  اللابارامترى فى المتغيرات قيد البحث
                                                                       = 6 

 متغيرات  م

 القياس البعدى  القياس القبلى 

 العدد  الاشارات 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

z 

احتمالية 

 الخطأ 

P 

نسب 

معد  

التغير  

% 

 ع± س ع± س

1-  

بت 
ال ا

ن 
واز

الت
 

القدم  التوازن على 
 اليمنى

40.33 1.862 44.00 2.366 
 1.50 1.50 1 السالبة 

2.264 0.024 9.10 
 19.50 3.90 5 الموجبة

2-  
القدم  التوازن على 
 اليسرى 

38.87 0.918 43.50 1.690 
 1.00 1.00 1 السالبة 

2.992 0.023 11.91 
 20.00 4.00 5 الموجبة
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 متغيرات  م

 القياس البعدى  القياس القبلى 

 العدد  الاشارات 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

z 

احتمالية 

 الخطأ 

P 

نسب 

معد  

التغير  

% 

 ع± س ع± س

3-  

ك 
حر

مت
 ال

ن
از

تو
ال

 

 الانتقبببا  فبببوم العلامبببات

 بالقدم اليمنى
43.33 1.966 45.67 1.751 

 0.00 0.00 . السالبة 
2.232 0.026 5.40 

 21.00 3.50 6 الموجبة

4-  
 الانتقبببا  فبببوم العلامبببات

 بالقدم اليسرى
41.50 1.378 45.00 1.414 

 0.00 0.00 0 السالبة 
2.251 0.024 8.43 

 21.00 3.50 6 الموجبة

 2.200 44.08 1.941 41.83 اختبار واى للتوازن  -5
 0.00 0.00 0 السالبة 

2.226 0.026 5.38 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 2.787 27.17 2.338 24.67 السير على العارضة  -6
 0.00 0.00 0 السالبة 

2.214 0.027 10.13 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 2.663 44.62 2.855 42.90 قدم خلف الاخرى الوثب  -7
 21.00 3.50 6 السالبة 

2.201 0.028 4.01 
 0.00 0.00 0 الموجبة

8-  

ية
ضل
لع
 ا
وة
لق
ا

 

 خفض الثقل من الوقوف 
10.67 2.160 12.50 2.168 

 0.00 0.00 0 السالبة 
2.333 0.020 17.15 

 21.00 3.50 6 الموجبة

9-  
 الوقوفرفع ثقل من 

11.67 1.366 13.50 1.517 
 0.00 0.00 0 السالبة 

2.333 0.020 15.68 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 0.911 6.58 0.935 6.92 اليمنى القدمالحجل على   -10
 21.00 3.50 6 السالبة 

2.226 0.026 -4.91 
 0.00 0.00 0 الموجبة

 0.867 6.50 0.901 6.65 اليسرى القدمالحجل على   -11
 15.50 3.10 5 السالبة 

2.454 0.022 -2.26 
 5.50 5.50 1 الموجبة

12-  
حركة التبعيد لمفصل   مرونه

 الفخذ 
57.63 2.331 69.33 6.377 

 0.00 0.00 0 السالبة 
2.201 0.028 20.30 

 21.00 3.50 6 الموجبة

 1.015 4.53 0.748 5.40 درجة الاتزا   -13
 20.00 4.00 5 السالبة 

2.014 0.044 -16.11 
 1.00 1.00 1 الموجبة

 0.163 9.53 0.226 7.65 مستوى الاداء المهارى   -14
 0.00 0.00 0 السالبة 

2.214 0.027 24.62 
 21.00 3.50 6 الموجبة 

   1.96=0.05الجدولية عند مستوى معنوية  z قيمة 

و زلييوء لييرزق ذات ءصليية احوييا ية عنييد مسييتوا معنوييية 10و زحييكل  7يتضييح مييا لييدزل  
لييى اصختبييالات المدبييية ويييد البحييث   ةالتصريميييجيييا القياايييا القملييى زالبعييدا لييدا المصموعيية و 0.05 

صختبييال زيل و سييو  ال لييالامترا جيييا القياايييا القملييل  زالبعييدا  زيتضييح زلييوء لييرزق ءاليية احوييا يا
صلراء عينة البحث لى متغير اختبالات متغير اصتلا  العضللو القوث العضليةو ءللية اصتيلا  زيتضيح 

مميا ييدل عليى  P< 0.05الصدزليية لاصضيالة اليى ا  قيمية   zالمحسيوةة اكمير ميا قيمية   zا  قيمية
زليييوء ليييرزق ذات ءصلييية إحويييا ية جييييا القيااييييا القمليييل زالبعيييدا لويييالح القيييياس البعيييدا حييييث جلييي  

و  3.50و  لييى حيييا جليي  متواييط لتييب اصحييالات المولبيية  21.00مصمييوع لتييب اصحييالات المولبيية   
و لييى 00.00متواييط لتييب اصحييالات السييالبة  و  ز 0.00كمييا جليي  مصمييوع لتييب اصحييالات السييالبة   
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و  لييى حيييا جليي  متواييط 21.00اختبييالات التييوا   الماجيي  جينمييا جليي  مصمييوع لتييب اصحييالات السييالبة   
و  ز متوايط لتيب 0.00و   ميا جلي  مصميوع لتيب اصحيالات المولبية   3.50لتب اصحيالات السيالبة  

و لييى احتبييالات التييوا   المتحييركو ز جليي  اشضييا مصمييوع لتييب اصحيييالات 00.00اصحييالات المولبيية   
و ليى اختبيالات القيوث العضيلية زالمرزبية 00.00و  ز متواط لتيب اصحيالات السيالبة  0.00السالبة   

و  لييى حيييا جليي  متواييط لتييب اصحييالات السييالبة 20.00جينمييا جليي  مصمييوع لتييب اصحييالات السييالبة   
  و  ز متوايييط لتيييب اصحيييالات المولبييية1.00و   ميييا جلييي  مصميييوع لتيييب اصحيييالات المولبييية   4.00 
و لى احتبال ءللة اصتلا  مما يدل ا  ااتصالات اليراء عينية البحيث لشيكل الضيل ليى القيياس 1.00 

 ٪ و و ز ييييا 20.30٪اليييى  2.26-البعيييدا عنييية ليييى القيييياس القمليييى جنسيييبة معيييدل تغيييير ميييا جييييا  
و زلييل القييياس  40.33لييل القييياس القملييل    التييوا   علييى القييده اليمنييى صختبييالالمتواييط الحسيياجل 

زةليي  المتواييط الحسيياجل صختبييال التييوا   علييى  و٪ و 9.10غييير  تو جنسييبة معييدل  44.00البعييدم   
غيييير تو جنسيييبة معيييدل  43.50و زليييل القيييياس البعيييدم    38.87ليييل القيييياس القمليييل    اليسيييرا القيييده 

ليييل القيييياس  اصبتقيييال لييوق الع ميييات لالقيييده اليمنييى صختبيييالالمتوايييط الحسيياجل  و زةليي ٪ و 11.91 
٪ وو زالمتوايط الحسياجل  5.40و جنسيبة تحسيا   45.67و زلل القياس البعيدم     43.33القملل    

و زالقيييياس البعيييدم    41.50ليييل القيييياس القمليييل   اليسيييرا مختبيييال اصبتقيييال ليييوق الع ميييات لالقيييده 
ليل القيياس زاا للتيوا    صختبيالالمتوايط الحسياجل  زةلي ٪ وو  8.43و جنسبة معيدل تغيير    45.00
زالمتوايييييط و ٪ و 5.38و جنسيييييبة معيييييدل تغيييييير   44.08و زليييييل القيييييياس البعيييييدم   41.83القمليييييل  

و  27.17و زلييل القييياس البعييدم    24.67الحسيياجل مختبييال السييير علييى العالضيية القييياس القملييل  
 وده خلف اصخرا  الوثب ووق العالضة٪ وو زالمتواط الحساجل مختبال  10.13بة معدل تغير  جنس

و ٪ و 4.01و زةنسيييبة معيييدل تغيييير   44.62و زليييل القيييياس البعيييدم   43.90ليييل القيييياس القمليييل   
و زلييل القييياس  10.67لييل القييياس القملييل    خفييم المقييل مييا الووييوف صختبييالالمتواييط الحسيياجل ز 

لليا ثقيل ميا  صختبيالالمتوايط الحسياجل  و زةلي ٪ و 17.15و جنسبة معدل تغير   12.50البعدم   
 15.68و جنسبة معدل تغيير   13.50و زلل القياس البعدم     11.67لل القياس القملل      الوووف

و زلل القياس  6.92لل القياس القملل    الحصل على القده اليمنى صختبالالمتواط الحساجل و ز ٪ و
الحصيل عليى القيده  صختبيالالمتوايط الحسياجل و ز ٪ و 4.91-و جنسيبة معيدل تغيير    6.58البعدم    
 ٪ 2.26-و جنسيبة معيدل تغيير   6.50و زليل القيياس البعيدم    6.65لل القياس القملل   اليسرا  

و  57.63لييل القييياس القملييل    مرزبيي  حر يية التبعيييد لمفوييل الفلييذ  صختبييالالمتواييط الحسيياجل ز  و و
ءللية  لقيياس زالمتوايط الحسياجلو ٪ و 20.30و جنسبة معيدل تغيير   69.33زلل القياس البعدم    
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 و٪و16.11-و جنسيييبة معيييدل تغيييير   4.53و زالقيييياس البعيييدم   5.40ليييل القيييياس القمليييل   اصتيييلا 
و جنسبة  9.53و زالقياس البعدم   7.65لل القياس القملل   ءللة اصتلا  لقياس زالمتواط الحساجل

مما يدل على لاعلية المربامب المقتيرل لاايتلداه التمرينيات التعويضيية لشيكل و٪و24.62معدل تغير  
 كمير على المتغير التالا.

زيرليييا البييياحمو  حيييدزث ليييرزق ذات ءصلييي  إحويييا يا اليييراء المصموعييية التصريميييية جييييا القياايييات 
  الصمبا  ويد البحث إلى : ت اصتلا  زمستوا اصءاا المهالا لناحةا ت القملية زالبعدشة لل اختبالا

ااثييير اصشصييياجل للمربيييامب المقتيييرل لاايييتلداه التمرينيييات التعويضيييية الماميييق عليييى المصموعييية  -
التصريميييةو زمييا يتضييمن  مييا تمرينييات زتنييوع اييرق اءا هييا ز ييذلك اميعيية تنفيييذ  ييذ  التمرينييات 
زالتل تهدف إليى تنميية مكوبيات التيوا  زاصتيلا  العضيلى زويوث عضي ت الصسيت زالتيل تتشيال  

 ما اتصا  زاميعة العمل العضلل لناحةات الصمبا .
ال مالييةو زمراعيياث  –الحصييت  –إتبيياع ااايياليب العلمييية لييل تقنيييا ااحمييال مييا حيييث  الشييدث  -

التييدلج لحمييل التييدليب زالفييرزق الفرءشيية للأحمييال جيييا الناحييةات لامضييالة إلييى اييرق التييدليب 
 المستلدمة. 

ءوة اختيال التمرينات المدبية العامة زالتعويضية اللاصة المابقية ءاخيل المربيامب المقتيرل ليل  -
للا امعداء المدبل لشدات زت رالات زلاحات جينية م  مةو مما ينعكس عليى تنميية المسيتوا 

 المدبى زالمهالا ويد البحث.
التمرينيييات التعويضيييية اءت اليييى تحسيييا  فيييااث الناحيييةات زاعايييا هت اصحسييياس ليييالقوث زاصتيييلا    -

ااعد باحيةات الصمبيا  عليى اليتحكت ليل حر يات الصسيت زاصوتوياء ليل الصهيد مميا اءا إليى ز 
 ظهول اصءاا لشكل لمالل زابسياجل اثناا السباق.

 يييذ  الفيييرزق لويييالح القيييياس البعيييدم ز يييذلك بسيييب التغيييير زالتحسيييا إليييى  و  عيييلز البييياحمكميييا ش        
عتمييد ت زالتييىالمقترحيية زالمابقيية علييى الييراء عينيية المصموعيية التصريمييية التمرينييات التعويضييية اييتلداه إ

علييى    ل احييتملتييلمسييتوا ااءاا الرياضييل لاريقيية اييليمة زمنتعمييةو زال ل لتقييااعلييى ااييس زمبيياء  
 متنوعة ءاخل زحدات التدليب.  تمرينات 

الباحميز  المربامب    و  علم  تمرينات  جواااة  التوا    تنمية  إلى  الفرزق  التعويضية   ذ  
 ل اابعمة الحسية ما مح ت ء ليلية زمحل ت لورية زمحل ت لسدشة    ى اعز  المستلدمة زالتل ل 

حيث ااتلده تدليبات لتنمية التوا   عا اريق الصها  الد ليلم ز ذلك لل غياب البور زمشاجهة  
ما   اكد   ل  ما  ز ذا  زاصلتفاع  اصلت ا   مساحة  جتوغير  تدليبات  زاشضا  المهالم  جين  للأءاا 
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   et al ,واخرون سيفونتارلي،  ،  (م2020)  et al  Jane Aronovitch ,واخرون   أرونوفيت ،
Cvontarli  (2021م  )  لل تتممل  زالتل  الحسية  المحل ت  علل  تعتمد  حر ية  ودلث  التوا    ا  

الحسية  المحل ت  جيا  ذ   التباط  معام ت  زا   ناك  زالصسدشةو  زالبورية  المحل ت  الد ليلية 
 و37: 36و 91: 43  زالدللة ال لية للتوا   .

الباحميز  ما  و  تفق  )  ما  ل  الشاذلي  ارهانو  (2009وأحمد   Kara, Erhan  كارا، 
وآخرون   ،(م2021) أوغا،  ا     (م2023)  Kyselovicova, Oľga.,et al  كيسيلوفيتشوفا، 

التوا   احد المكوبات اااااية للمهالث الحر يةو زص شمكا ا  تؤءم ام مهالث لياضية لوولث اليمة  
 ( 37:  46( )27: 45()8: 8)  .إذا لت ترتبط لويفة التوا   

هاااينري  فرنكاال، لااود يج   ،م(2021محمااود فتحااى محمااد ) ز ييذا مييا احييال إلييية   يي   مييا
محمببد محمببود (، مHeinrich Frenkel , Ludwig Freyberger  2022 فرايبرجاار

تعمييل علييى تاييوير القييدلات المدبييية ليياصءزات  ااييتلداه التمرينييات التعويضيييةإلييى ا   م(2023حسببن 
لتييييوا   زالتوالييييق  زتاييييوير العمييييل لقوث العضييييلية زا ييييا المهييييالا زالمسييييتوا الرومييييل  لييييااءااالمرتبايييية 

المشييال  للمهيييالث الرياضيييية لامضييالة إليييى تاييوير عناصييير اللياوييية  الحر يييلالعضييلى ليييى اتصييا  ااءاا 
: 23 و95: 42و 453: 25ل.  المدبية الملتلفة المرتباة لالويحة  يالقوث العضيلية زالمرزبية للمفاصي

  و15
ششير الودء  ما  زلى  ذا  أجارد   ل  جين   مMarina Aagaard(2013،)  مارينا 

تعتمر احد    تمرينات  رث جواوا     (م2020)    Jane Aronovitch, et alواخرون    ارونوفيت 
الناتصة  التوا    التى تهدف إلى تحسيا    الديناميكيةاحكال تدليبات المقازمة   القوث  عا اريق تولي  

                                               و102: 43 و77:  47            زمت املة.لى اتصا  ااءاا زتؤءا لى حر ات متعدءث المستويات 
 جلاس، ستيفن   ،م(2020علي فداد عاشور)  ،م(2017أحمد محمود أمين )زيؤ د     ما  

ااتلداه التمرينات التعويضية لااتلداه  إلل ا     مet al  Glass, Stephen(2023 ) ,واخرون   
  Movementءبالث عا جربامب مت امل لتدليب عض ت الصست ما خ ل اءاا حر ات  كرث جواو  

العضلل   زالتممي   التحكت  عا  المسةولة  العض ت  ووث  ز ياءث  تنمية  ز و  منها  ااااال   الهدف 
Supporting and Stabilization  Muscles  وو  11:   9 .  التوا   زالتوالق للصست   لتحسيا 

 و 3: 41و 933:  17
ما   شير ش الودء   ذا زلى )    ل  محمود  محمد  محمود    ، م(2019منار  محمد 

 العضلية المصموعات  لل عمل تساعد  لتمرينات تعويضية المنعمة الممالاة ا  الى  م(2023حسن)
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اكد على   كما للصستو الاميعل  الشكل لل التوا    إلل الوصول جهدف الصست  لل زال ميرث الوغيرث
ما   توا ب  زتحقيق الصست لتقوية الموممة المدبية اصااليب  ماالمقازمة الملتلفة زابها تدليبات  ا مية

                               و15: 23   و24:  28   . خ ل العمل الديناميكى للعض ت لل بفس اتصا  العمل العضلى
الفلذ  (م2019بسطويسي أحمد)زيؤ د   تنمية العض ت خلف  التر يل علل  علل ا  شصب 

Hamstring Muscles   االةعة الرؤزس  ذات  الفلذشة  زالعضلة  الر بة  ثنل  علل  تعمل  زالتل 
Quadriceps Muscles   للعض ت اواا  القوث  زتنمية  تدليب  زا   الر بة  مد  علل  تعمل  زالتل 

الممنية از الماءث للر بة شصب ا  شكوبا متسازييا حيث شصب ا  ص تقل ووث العضي ت الممنية عا  
الماءث و زةذلك شصب ا     75٪ تدليمية اخرم    شوححما العض ت  التدليب ءزما  ما لترث  مسال 

 و150: 11  مشصاء التوا   جيا تلك المصموعات العضلية
أحمااد ، (5م()2015أحمااد عاااطف محجااوب) زتتفييق  ييذ  النتييا ب مييا بتييا ب  ءلاايية  يي  مييا

ساااااحر مرساااااي السااااايد ، (28م()2019مناااااار محماااااد محماااااود )، (9م()2017محماااااود أماااااين )
علااي فااداد  ،(6م()2020أحمااد عبدالساالام عطيتااو، عباادالكريم فاااروق خضااري ) ،(13م()2020)

، زوران، وآخاارون ميلياات و (24م()2021محمااود اسااماعيل الهاشاامي )، (17م()2020عاشااور)
Milić, Zoran, et al  (2021م)(49)   ،  أحمد علي محمد  ،  (30م( 2021ياسمين يسرع على

مييا  المتبييا لااييتلداه التمرينييات التعويضيييةزالتييل احييالت بتا صهييا إلييل ا  المربييامب  ،(7م(  2021 
 .لى متغيرات المدبية زالمهالية يؤءا إلى تحسا القيااات البعدشة عا القملية التصريميةالمصموعة  
اب  عند توميت جرامب  HARTLEYعن هارتلينقلا    م(2021ياسمين يسري على )رم  ت

لابي  مييا اا ميية اختيييال التمرينيات التييل تعميل علييل تقويية المصموعييات العضيلية علييل  يل مييا  القيوث 
ميا الضيرزلم ا  ت يو  مفاصيل المتسياجق محااية  ابي لابمل الصست زعلل  يل ميا ليابمل المفويل 

لعض ت ود تم  تنميتها جدللة متوا بةو  ما ا  املقاا عليل العضي ت ليل تيوا   حقيقيل ميا  يياءث 
اازل لتنمية ودلث العضي ت عليل إبتياج اوويى ويوث ليل اوويى ميدم للحر ية ليأعلى  المالب القوث  و 

 (19،18: 30)    معدل ممكا ما السرعة.
  Jane Aronovitch , et al وآخاارون  جااين ارونااوفيت ، كمييا يتفييق ذلييك اشضييا مييا

اءم اليل لليا مسيتوم اللياوية المدبيية زةالتيالل   Buso Ball يرث التيوا   ليل ا  إايتلداه  م(2020)
   و54:43.   للا المستوم المهالم 
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تعمل علل تقوية ازتال زالةاة    Buso Ball ما يرم الباحمو  ا  التمرينات المستلدمة لأءاث         
مفول ال احل زالر بة زتعتمر ما اصءزات اصاااية لتنمية التوا   زالذم اا ت لاريقة اشصاجية علل  

                      لاعلية اصءاا المهالم 
 ,Bartíkبارتيااااااال، باااااااافول  زتتفييييييق  ييييييذ  النتييييييا ب مييييييا بتييييييا ب  ءلاايييييية  يييييي  مييييييا

Pavol(2013()32م) ،  باالكى ايادان وآخارون  ،(13)م(2020مرساي السايد )ساحر Balcı, 
Aydın et al (2020( )31م)،  إيااادي، كاااارلي ، وآخااارون Ede, Carlie, et 

al(.2021()38م)، كااارا، ارهااانKara, Erhan (2021)وآخاارون إياادي، كااارلي ، (، 45)م 

Ede, Carlie, et al.(2021()38م)  جونغ، تشونغ ، (12م()2021)محمد  ىحسين البسيونو
(، 44)مJung, Choong Min, Sang-Kyoon Park (2022)ماين، وساانغ كياون باارك 
كيسيلوفيتشااوفا،  (،48م()2022).Mendez-Rebolledo, et al منااديز ريبولياادو، وآخاارون 

زالتيل احيالت بتا صهيا إليى ا    و(46)مKyselovičová, Oľga, et al (2023)أوجا، وآخارون 
زةالتييالل تحسييا القييدلات المدبييية زالتييوا   زاصتييلا  العضييلى سييا ت لييل تحسيييا زتاييوير لييديهت تالمييرامب 
 لديهت جدللة عالية. المهالا لمهالث الشقلبة الصابميةالمستوا 

 للتمرينيييييات المصموعيييية التصريمييييية  باحيييييةات ا  تاميييييق  و  را البيييياحميييييايييييمق  زلييييل ضييييوا مييييا
زميا ثيت تحسيا لناحيةات الصمبيا   المسيتوا الميدبىود اءت إلى حيدزث تايول ليل   المقترحة  التعويضية
   ويد البحث و لدا المصموعة التصريمية . المهالا المستوا 

توجد فروق دالة   ما خ ل عرض زمناوشة زتفسير بتا ب الفرض اازل زالذم ينص على 
إحصائيا بين متوسط القياسين القبلي والبعدي في متغير التوازن، مساتوى الأداء المهاارى للشاقلبة 

يتضيح ابي   و الجانبية على جهاز الحركات الأرضية لدى أفراد عيناة البحاث لصاالح القيااس البعادى
 ود تحقق إلرا يا  .

 الاستنتاجات والتوصيات :
 استنتاجات البحث: أولا  :

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحث وخصائصها والإمكانات المتاحاة  
الوصااول الااى الاسااتنتاجات  هومااا تاام تنفيااذه ماان اجااراءات لتحقيااق أهااداف البحااث قااد أمكاان للباح اا

   التالية:
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اظهيير المربييامب المقتييرل لااييتلداه التمرينييات التعويضييية تييأثيرا  اشصاجيييا  علييى الييراء المصموعيية  -
 للقييده Qزالتييل تتممييل لييل   قييياس اللازييية  يييو الحالااة القواميااةالتصريمييية لييل تحسيييا متغييير 

 . المالى اصبحرلاتوو الروت القوامىو للقده اليسيرا  Qقياس اللازية  يوو اليمنييى
اظهييير المربيييامب المقتيييرل لاايييتلداه لاايييتلداه التمرينيييات التعويضيييية بسيييب معيييدل التغيييير ليييل  -

قيااييات الحاليية القوامييية لناحييةات الصمبييا  ويييد البحييث جيييا القيااييات القملييية ي البعدشيية لوييالح 
القيااات البعدشة  ما  و موضح ما متوااات القياااتو حيث جلغ  بسبة التغير اللاصية 

-للقييييده اليسيييييرا  Qوو قييييياس اللازييييية  يييييو٪7.94-للقييييده اليمنييييييى   Qلقييييياس اللازييييية  يييييو
 ٪و.18.04-٪وو المالى اصبحرلات 20.07٪وو الروت القوامى 15.54

اظهر المربامب التدليمل المقترل لااتلداه لااتلداه التمرينيات التعويضيية بسيب معيدل التغيير  -
لييل اصختبييالات المدبييية  لناحييةات الصمبييا   ويييد البحييث جيييا القيااييات القملييية ي البعدشيية لوييالح 
القيااات البعدشة  ما  و موضح ما متوااات القياااتو حيث جلغ  بسبة التغير اللاصية 

التييييوا   علييييى القييييده و و٪9.10  التييييوا   علييييى القييييده اليمنييييييى  التااااوازن ال اباااات لاختبييييالات 
وو ٪5.40  اصبتقييييال لييييوق الع مييييات لالقييييده اليمنييييى التااااوازن الحركااااى٪وو 11.91 اليسيييييرا 

السير على وو ٪5.38  زاا للتوا   الحر ىو  و٪8.43اصبتقال لوق الع مات لالقده اليسرا 
القاااااااوة  -و٪4.01 علييييييى العالضيييييية  وييييييده خلييييييف اصخييييييرا  الوثييييييب و و٪10.13العالضيييييية  

الحصييل وو ٪15.68 للييا ثقييل مييا الووييوف وو ٪17.15  خفييم المقييل مييا الووييوف العضاالية
درجاااة وو ٪20.30 حر ييية التبعييييد لمفوييل الفليييذ  مروناااه - و٪4.91- علييى القيييده اليمنيييى 

 .و٪16.11-  الاتزان
كما اءا المربامب المقترل لااتلداه لااتلداه التمرينات التعويضية الل تحسيا مستوا اصءاا  -

المهييييالا علييييى لهييييا  الحر ييييات االضييييية  مييييا جلغيييي  بسييييبة تغييييير مسييييتوا اصءاا المهييييالا 
 ٪و. 24.62 

:  توصيات البحث: ثانيا 
وييده البحييث  الدلااييةلييل ضييوا ااييتنتالات  ييذا البحييث زابا ويي  ممييا ااييفرت عنيي  بتييا ب  ييذ  

 :التاليةالتوصيات 
ضرزلث اصاتفاءث ما المربامب المقترل لااتلداه التمرينات التعويضية ءاخل المرامب الرياضية  -

التييوا   الماجيي  زالتييوا   الحر ييى و  –لمييا ليي  مييا اثيير إشصيياجل علييى متغيييرات  الحاليية القوامييية 
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المهاليييية زالفنيييية  لناحيييةات الصمبيييا  المتغييييرات القيييوث العضيييلية و زالمرزبييية و زءللييية اصتيييلا  ز 
 لوف  خاص  زال عميا لملتلف اابشاة الرياضية ااخرا.

 ليييلأءااليييل صيييول  تيييدليبات مشييياجه   زالمهيييالا زالفنيييىشصيييب اص تمييياه جيييرةط الصابيييب الميييدبل  -
ءاا لقيط ليل اا العاملية العضيليةزاايتلداه المصموعيات  اللا يدثزاصو ل ما الحر ات   المهالا 

  .الي  لل اصءاا إلىللوصول 
 14-12اص تميياه لالتمرينييات التعويضييية لتنمييية اصتييلا  العضييلى زالتييوا   لناحييةات الصمبييا    -

 انةو.
 ضيييرزلث إايييتلداه تيييدليبات التيييوا   زخاصييية عنيييد التيييدليب عليييى لهيييا  الحر يييات االضيييية  -

للوصييييول إلييييى الضييييل اءاا ممكيييياو زاماييييتفاءث مييييا امختبييييالات زاصءااات المهالييييية المر بيييية 
 .باحةات الصمبا المابقة ويد البحث لل تحديد مستوا 

زذلييك حتييى شمكييا التلايييط ل لتقيياا  الصمبييا مراعيياث خوييا ص النمييو عنييد العمييل مييا باحييةل  -
 .لمستوياتهت لما يتنااب ما إمكابياتهت المدبيةو الصسميةو الحر يةو العقليةو زاصلتماءية

علل مراحل اني   التمرينات التقوية زالتنشيط  لااتلداه    اللاصة   المدبية القدلات    جتنمية اص تماه    ضرزلث  -
 ناحةات الصمبا . ل  المهالا   ا ااءا لما لها ما تأثير اشصاجل علل لاعلي     ملتلفة

زاثر يييا عليييى باحيييةات الصمبيييا  ليييل  التمرينيييات التعويضييييةتوليييي  ميييدلةل الصمبيييا  إليييى ا ميييية  -
 التدليب زالمنالسة. 

لعقيييد بيييدزات زءزلات صيييقل تتعليييق جتامييييق المربيييامب  للصمبيييا تفعييييل ءزل اصتحييياء المويييرم   -
 .الصمبا التدليمل المقترل لمدلةل 

ليييل  ي يييية اايييتلداه الميييرامب  لياضييية الصمبيييا عميييل بيييدزات ززلل عميييل للميييدلةيا ليييل مصيييال  -
و لوقلهت ما الناحية التمرينات التعويضيةالتدليمية الحديمة زمنها  المربامب المقترل لااتلداه 

 العلمية زالعملية لل  ذا المصال.

 قائمة المراجع: 
 أولًا: المراجع العربية:

التيدليب ليلأءاا الرياضيى  م( :2019هي م عبد الحمياد داود )  أبو العلا أحمد عبد الفتاح ،  -1
  زالوحة و ءال الف ر العرةى و القا رث . 

 .القابو  الدزلى للصمبا  الفنى للسيدات م( : 2017الأتحاد المصرى للجمباز )  -2
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ءال ال تيياب الحييديثو و وييرااات مولهيية لييل تييدليب الصمبييا  م(:2015احمد الهادى يوسف)  -3
 . القا رث

مؤاسية عيالت الرياضييةو و مقيدمات ليى ايرق تيدليب الصمبيا م(:2020)أحماد سامير الجماال  -4
  .اصاكندلية

تأثير جربامب تدليبات تعويضية لإايتلداه الوايا ط الفا قية م(: 2015أحمد عاطف محجوب)  -5
لاييالة ء تولاثو موييرو.  لييية  -علييى امبحنيياا الصييابمى البسيييط للمو ييوةيا لياضييياو ا

 .الترةية الرياضية جنيا لامعة اااكندلية
لعالييية جربييامب تمرينيييات م(:2020أحمااد عبدالساالام عطيتاااو، عباادالكريم فاااروق خضاااري )  -6

تعويضية لتحسيا ابحرالات ووس القده زالمستوا الرومل للوثب الاوييل ليدا ت مييذ 
المرحلة امعداءشة لياا  ر الشيري و المصلية العلميية لعليوه الترةيية المدبيية زالرياضيية 

 .20 – 1و 8المتلووةو  لية الترةية الرياضيةو لامعة ااوا  و ع
توييميت  رايييل  يييرث التمييريا زةعيييم التمرينيييات التعويضيييية  م(:2021أحماااد علاااي محماااد )  -7

لتحسيا ازضاع العمل: اعتبيالات اللوبوميكيية زةيوميكابيكييةو المصلية العلميية لعليوه 
 .38 – 1و 56لامعة حلوا  و مب -زلنو  الرياضةو  لية الترةية الرياضية للمنات 

المواييييوعة الرياضييييية لييييى جيوميكابيكييييا امتييييلا و منشييييأث : ( م2009)أحمااااد فااااداد الشاااااذلي  -8
 .المعالفو اماكندلية

9-   ( أمين  محمود  المدبية    تأثيرم(:2017أحمد  المتغيرات  لعم  على  التعويضية  التمرينات 
لعلوه   ايناا  مصلة  القواهو  جتشو   المواجيا  للأافال  القوامية  لالحالة  المرتباة 

 . 13 –  1و 1, ع 2لامعة العريشو مب  -الرياضةو  لية الترةية الرياضية 
ءال و اااااية للتمرينات ز الصمبا  امشقاعى المباء  م(:2017)  ايمان عبد الله قطب  -10

  .الولااو اااكندلية
ااييس تنمييية القييوث العضييلية لييى مصييال الفعاليييات  م( :2019بسطويسااى احمااد بسطويسااى )  -11

 و مر ل ال تاب الحديث للنشر زالتو يا و القا رث .2زاصلعاب الرياضية و ط
البسيون  -12 )  ىحسين  على    :(م2021محمد  الشقلبات  لمهالات  بوءي   تدليبات  جربامب  تأثير 

زعلوه   المدبية  للترةية  العلمية  المصلة  التوا  .  عالض   و, 3  26الرياضة,  لها  
84-105 . 

التماثيييل العضيييلى الحرليييى لدالييية لمربيييامب تيييدليمى م(: 2020ساااحر مرساااي السااايد مرساااى )  -13
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لتحسيييا مهييالث الشييقلبة الصابمييية جييدز  يييديا علييى عالضيية التييوا   و المصليية العلمييية 
و 022لعلوه زلنو  الرياضةو  لية الترةية الرياضية للمناتو لامعية حليوا  و المصليد 

 . 386-264و 022العدء  
متولى    -14 احمد  زكريا  الخربوطلى،  الدين  التدليكم(:  2016)صفاء  ز  القوامية  ءال  و  اللياوة 

 .  الصامعييا للاباعة ز التصليدو اااكندلية
ااييس تيدليب الصمبييا  م(:2013) عائشاة عبااد المااولى السايد ، ايمااان سااليمان اباو الاادهب  -15

 . منشأث المعالف و اااكندليةو الفنى للآبسات 
التيدليب ليى اابشياة الرياضييةو مر يل ال تياب الحيديث و م( :  2015عصام أحماد حلماى )  -16

 القا رث.
اايتلداه لعيم التيدليبات التعويضيية عليى تحسييا لعيم   اثيرم(:2020علي فداد عاشاور)  -17

اصبحرالييات القوامييية لت ميييذ المرحليية المتوايياة جدزليية ال وييي و مصليية اايييوط لعلييوه 
 – 931 و55زلنييو  الترةييية الرياضييية :  لييية الترةييية الرياضيييةو لامعيية اايييوطوو ع

943. 
اختبيييالات قيييياس زتقيييويت ااءاا الموييياحبة لعليييت  م( :2016كماااال عباااد الحمياااد اساااماعيل )  -18

 حر ة اصبسا  و مر ل ال تاب للنشر و القا رث . 
شحاته  -19 ابراهيم  الصمبا م(:  2014)محمد  لرياضة  زالمهالا  الحر ى  التحليل  و  جيوميكابيكا 

  . اصاكندليةو منشأث المعالف
اايس زمبياء  م(: 2014)محمد ابراهيم شحاته، هشام صابحى حسان، اسالام محماد ساالم  -20

  .ءال النشر زالتو ياو اصاكندليةو الصمبا  الفنى 
و 6القييياس زالتقييويت لييى الترةييية المدبييية زالرياضيية و ط م( :2004محمااد صاابحى حسااانين )  -21

 ءال الف ر العرةى و القا رث . 
منشأث  و العض ت ز القواه ز التمرينات الع لية اختبالات م(:2010) محمد عادل رشدى  -22

  .المعالفو اصاكندلية
تأثير التمرينات التعويضية على تقويت ابحراف حلاه ال تف   :(م2023) محمد محمود حسن  -23

زاصتييلا  زمسييتوا اصءاا ل عمييل ءلييا الصليية. المصليية العلمييية لعلييوه الترةييية المدبييية ز 
 و.1 15الرياضية المتلووة, 

و زع وتهيا Qتأثير النشاط المدبل عليى  ازيية لييو    :م(2021محمود اسماعيل الهاشمي )  -24
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لالآصه زالتغيرات الوظي ية لمفول الرلبةو  لية الترةيية الرياضيية جنييا الهيره لامعي  
 .21 – 1و عدء خاتو 91حلوا و مصلد 

جربيامب تييدليبات تعويضييية م شياجهة لييلأءاا لتأ يييل إخييت ل  :(م2021محمااود فتحااى محمااد )  -25
المصليية  والتييوا   العضييلى جيييا الوتفيييا زعلييى لييابمى العمييوء الفقييرا لناحييئ لييرث اليييد 

 .483-452و, 1 93لامعة حلوا ,  والعلمية للترةية المدبية زعلوه الرياضة
 و العرةيييى الف ييير ءال و 1ط,  الشلويييى الميييدلب  ( :م2020)قاساااام عباااد الاااارازق  مااادحت  -26

 .القا رث
امحواا الوصيفل زاصايتدصلل ليل العليوه السيلو ية  :(2013ممادوح عبد المناعم الكناني )  -27

 .زالترةويةو ءال النشر للصامعاتو المنوولث
تيييأثير جربيييامب تمرينيييات تعويضيييية عليييى تقويييية العضييي ت م(: 2019مناااار محماااد محماااود )  -28

العاملييية عليييى الر بييية التالعييية لليييذلاع غيييير المسيييلحة ليييدا صعميييل المبيييال ثو لايييالة   
  لية الترةية الرياضيةو  لامعة جنل اوي . -مالستيرو 

 .عما  ءال الف روو التمرينات التأ يلية لترةية القواهم(: 2011)ناهد احمد عبد الرحيم  -29
تأثير جربامب تمرينات تعويضية علل ابحناا العموء الفقرم :  م(2021ياسمين يسري على )  -30

ز فيييااث الصهيييا  التنفسيييل ليييدم باحيييةل السيييباحة و  لايييالة  مالسيييتيروو  ليييية الترةيييية 
 الرياضية لامعة حلوا .
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