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ي القوة فاعلية برنامج وقائي لإصابة التواء مفصل الكاحل باستخدام الإيقاع الموسيقي عل
 العضلية والمرونة لناشئات جمباز الأيروبيك

  )*(.د/ محمد على حسين أبو شوارب  أ1
 )**(حازم أحمد محمد السيد المرسي أ.م.د/ 

 )***(د/ أحمد محمد أحمد محمود جاب الله 
 )****( نوران حمدى محمود المصري

برنأام  واأا ي مبنأي علأى الموسأييى اييياعيأب لتجنأب  يهدف البحث إلى التعرف علي تأثيير
از لناشأأأأ ا  جمبأأأأ اليأأأأوع الع أأأأليب والمأأأأدى الحر أأأأيحأأأأدوث إصأأأأابا  التأأأأوال ملصأأأأ  ال احأأأأ  علأأأأى 

اسأأتمدم  الباحيأأب المأأنه  التجريبأأي باتبأأاا التصأأميم التجريبأأى مو اليياسأأا  المت أأررع و الأيروبيأأ   
ويميأأ  مجتمأأ   لمجموعأأب تجريبيأأب واحأأدع مسأأتمدمب الييأأاا اليبلأأى والييأأاا البينأأي والييأأاا البعأأدى 

وتأم امتيأار عينأب البحأث بالةرييأب  لاعبأا  جمبأاز الأيروبيأ  بنأادي جزيأرع الأورد الريا أي البحث 
( لاعبأأأا  جمبأأأاز الأيروبيأأأ  أعمأأأار م 11مأأأن المجتمأأأ  الأصأأألي للبحأأأث وبلأأأ  عأأأدد م ) العمديأأأب

جهأأأأأاز ولجمأأأأأأ  البيأأأأأأانا  والمعلومأأأأأا  وتحأديأأأأأأد متتيأأأأأرا  الدراسأأأأأب اسأأأأأتمدم  الباحيأأأأأب   سأأأأأنوا 9
بةأ   – أب  – اأب  –( ليياا المدى الحر أي لملصأ  ال احأ  )بسأة GoniMeter)جينوميتر  

واسأأتمدم   (  وجهأأاز الأأديناموميتر لييأأاا اليأأوع الع أأليب للع أأو  العاملأأب حأأو  ملصأأ  ال احأأ 
و ان  أ م النتا   وجود فروق دالب إحصأا يا بأين   22الباحث برنام  الحزم ايحصا يب ايصدار 

ق دالب إحصا يا متوسة اليياا اليبلى واليياا البعدى في متتير )اليوع الع ليب(  وعدم وجود فرو 
وتوصأأأي   فأأأي متتيأأأر )المأأأدى الحر أأأى( ايأأأد البحأأأثبأأأين متوسأأأة الييأأأاا اليبلأأأى والييأأأاا البعأأأدى 

اسأأتمدام البرنأأام  الواأأا ي الميتأأرب لأأدي لاعبأأا  جمبأأاز الأيروبيأأ   للواايأأب مأأن  الباحيأأب ب أأرورع 
 إصابا  ملص  ال اح   واستمدام اييياا الموسييي.
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The effectiveness of a preventive program for sprained ankle joint 
injury by using musical rhythm on muscular strength and flexibility 

for female aerobics 
Prof. Muhammad Ali Hussein Abu Shawarib (*) 
Prof. Dr. Hazem Ahmed Mohamed Al-Sayed Al-Morsi (**) 
Dr. Ahmed Mohamed Ahmed Mahmoud  Gab Allah (***) 
Nouran Hamdy Mahmoud Al-Masry (****) 

The research aims to identify the effect of a preventive program 
based on rhythmic music to avoid the occurrence of ankle sprain injuries 
on the muscular strength and range of motion of young aerobic 
gymnasts. The search was for aerobic gymnasts in the Rose Island 
Sports Club, and the research sample was deliberately chosen from the 
original community for the research. The number of (11) aerobic 
gymnasts was 9 years old. - Grasp - CP - Ptah), and a dynamometer 
device to measure the muscle strength of the muscles working around 
the ankle joint, and the researcher used the Statistical Packages 
Program version 22, and the most important results were the presence of 
statistically significant differences between the mean of the pre-
measurement and the post-measurement in the variable (muscle 
strength), and the absence of differences Statistical function between the 
mean of the pre-measurement and the post-measurement in the 
variable (motor range) under consideration. The researcher recommends 
It is imperative to use the preventive program suggested by aerobic 
gymnasts to prevent injuries of the ankle joint, and to use rhythm music.  
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 القوة علي الموسيقي الإيقاع باستخدام الكاحل مفصل التواء لإصابة وقائي برنامج فاعلية

 الأيروبيك جمباز لناشئات والمرونة العضلية
 )*(   شوارب أبو حسين على محمد/ د.أ 
 )**( المرسي السيد محمد أحمد حازم/ د.م.أ

 )*( الله جاب محمود أحمد محمد أحمد/ د
 )**( المصري محمود حمدى نوران

 مقدمة ومشكلة البحث:
ايصابا  الريا يب  ي ايصابا  التي تحدث أينال ممارسب الأنشةب الريا يب الممتللأب   

مليأون مأن المأرا يين والأةلأا  الأمين يشأار ون فأي  01فلي الولايا  المتحدع   نأا  مأا ييأرب مأن 
ويأأين ريا أأي يبلتأأون مأأن بعأأ  أشأأ ا  الريا أأب المن مأأب مأأن بأأين  أأ لال مأأا ييأأرب مأأن يويأأب م

عامًأأا تحأأ  تجربأأب ايصأأابب الريا أأيب سأأنويًا وفيأًأا لدراسأأب أجريأأ  فأأي جامعأأب سأأتانلورد   11العمأأر 
مأأأأن ايصأأأأابا  التأأأأي لوح أأأأ  لأأأأدى نمبأأأأب الريا أأأأيين الجأأأأامعيين فأأأأي تلويأأأأ  % 21 أأأأان يوجأأأأد 

يصأأابا  بالما أأب مأأن  أأم  ا 77الريا أأي ليأأوم واحأأد علأأى الأاأأ  مأأن ممارسأأب الريا أأب  وحأأوالي 
 ( 21: 17شمل  ملص  ال اح . )

 آمأر مهأم جانأب يوجأد نهأ (6102) عطيتو ( و أحمد6102) Cook كوك ويرى  و من
 المحتملأب  الريا أيب ايصأابا  تيليأ  علأى يسأاعد ممأا بايصأاب مأن الواايأب  أو الريا يب للإصابب

 الشأا عب ايصأابا  منأ  فأي تساعد أن يم ن بالريا ب ماصب دينامي يب تمرينا  إنشال المهم فمن
 بدايأأب ابأأ  مأأا اللحأأ  عمليأأب فأأي اسأأتمدامها يم أأن التأأي الأسأأاليب فثحأأد حأأدع علأأى ريا أأب ل أأ 

 لأأأدى الحر أأأب أنمأأأاة تييأأأيم الو يليأأأب الحر أأأب لشاشأأأب يم أأأن الو يليأأأب   الحر أأأب شاشأأأب  أأأي الموسأأأم
معينب    ما أن يجب علأى  أ   إصابا  لمةر معر ين لاعبين على العيور أج  من الريا يين

وتيليأأ  مأأن نسأأبب  ايصأأابا الريا أأيب حتأأى يم أأن تلأأادى  ايصأأابا مأأدرب المسأأا مب فأأي مياومأأب 
حدويها حيث أن    ريا ب تمتل  احتمالا  حدوث الاصابب و م  الاحتمالا  تتواف على تن يم 

 (22 : 2)(  11:  11أينال التدريبا  والمسابيا .) ايصابا توافر المياومب  د 
 أن Brian et all  (6102)(  و بدرين وأخدرون 6102) Read Paul ريدد بويدلوأ د 
  السألليب الأةأراف فأي شأا   بشأ    الممتللب الريا يب نشةبالأ لاعبي لدى تحدث التي ايصابا 
 الملرةأأب حيأأث ايصأأابا  مأأن أاأأ  نسأأبب مأأ  والر بأأب ال احأأ  فأأي الالتأأوال مأأن عاليأأب نسأأبب وتشأأم 
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 والتحأأو  واللأأف الجأأري تشأأم  ايصأأابب إلأأى تأأ دي التأأي الحر أأا  أن  المر أأيب التيأأارير أو أأح 
 الأةأأأراف فأأأي أساسأأأي بشأأأ   الاعبأأأين لأأأدى ايصأأأابا  تحأأأدث و والهبأأأوة  الوصأأأو  فأأأي وايفأأأراة
 21) عاليأب ونسبب الملرةب ايصابا  من( ٪ 2) منمل ب نسبب وجود م (  ٪ 01-71) السلليب

 الع مأأي التةأأابق إن  وال عأأب والشأأ يب اليصأأبب ملتيأأى  أأو ال احأأ   ال احأأ  فأأي الالتأأوال مأأن( ٪
 ال أاحلى والربأاة الشأ ى العيبأى اليابأ  والربأاة الأوزن فأي ماصأب ال احأ  ملصأ  في اليبا  يمن 

 أربةأب مأن يت أون الأمى الأدالي الرباة أن حين في  للملص  الجانبي بالش   الدعم توفر  الش وى
 دعما يوفر الش وى  ال نبوبي والرباة الع لي اليصبي الرباة و والملليب الأماميب الداليب الع لب

 المعأروفين الع أام بين والتشال والملليب الأماميب السلليب الداليب الع لب أربةب توفر المنتصف في
 (.17: 10) (2: 10).ال اح  ملص  بارتباةا 

لأى المسأتويا  إبالتأدريب  رتيأالالان إ  (6102عمدرو علدي )  عصام الدين عبدد الله ويرى
العالميب لم يسم  أن يتر  للمدرب الح م على صحب الحر ب بالتيدير العام  مهما  ان  ادرته لأن 

مأن اليانيأب  وعلأى ملأ  يعتمأد علأأى  1/2الأمى ييأ  زمنأه  الحر أيالن أر لا يم نأه اسأتيعاب الأدال 
الريا أأأب وآيأأأار  أأأم  الت نولوجيأأأا  فأأأياً تتيأأأدم بمعأأأد  سأأأري  جأأأد التأأأيالليأأأديو وت نولوجيأأأا الحاسأأأوب 

دال فأي اللعأب واأد اأاد  المأدربين للبحأث عأن أف أ  السأب  في تحلي  وتيييم وتحسأين الأ سهم أ
دال التنافسأأي ورفأأ   لأأالع التعلأأيم وبشأأ   أسأأرا والهأأدف النهأأا ي دال وتحليأأ  الأالمم نأأب لتحسأأين الأ

را  الريا أأيب علأأى مجموعأأب مأأن المبأأاد  يجابيأأب علأأى أر  الملعأأب وتأأدريب المهأأاإتحييأأق نتأأا   
الأساسأأيب المسأأتلادع مأأن ن ريأأا  واأأوانين العلأأوم المرتبةأأب بنشأأاة الجسأأم البشأأرى  ولتأأوفير اليأأدرع 

ن  أأم  المبأأاد  واليأأوانين يجأأب أن تصأأا  إال افيأأب للتعلأأيم أو التأأدريب لأأدى اليأأا مين بهأأم  العمليأأب فأأ
 ( 120:  0) ( 101: 2نسان. )بش   تةبييي يلسر حر ب اي

أن  Elena Mereuta (6102) ميريوتددداو ايليندددا  (6102عمدددرو حسدددنين )وي  أأأد 
عليهأأا الجسأأأم  التأأيللحالأأأب  يالبيومي أأاني صأأأابب يأأتم عأأن الوصأأأف التلصأأيلي مي اني يأأب حأأدوث اي

تعتبأأأر دراسأأأب اأأأوى الملاصأأأ  لأأأدى  حيأأأث  بصأأألب عامأأأب و أأأمل  و أأأ  وحر أأأب الأربةأأأب والملاصأأأ 
 الأأأدينامي ييم أأأن أن يمأأأدنا التحليأأأ  للتايأأأب للمأأأدربين والريا أأأيين و  مأأأبنسأأأان مهملاصأأأ  جسأأأم اي

فأأإن التحليأأ  الأأدينامي ي الع سأأي يسأأتمدم علأأى نةأأاق الملاصأأ  البشأأريب  فأأيجيأأد  تو أأي الع سأأي 
 (121: 12(   )222 :7واس  في تيدير لح ا  الملاص  واوى التلاع .  )

أن يحأدث التأوال فأي ال احأ   William Morrison (6102) موريسدون  ويلديميشأير و 
عنأأدما تصأأب  الأربةأأب التأأي تأأدعم الملصأأ  متمأأددع  اأأد يحأأدث الالتأأوال فأأي ال احأأ  عنأأد ممارسأأب 
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التأي تحأية وتأربة ع أام السأاق باليأأدم  الأربةأبالريا أب أو ممارسأب الأنشأةب اليوميأب و أو إصأابب 
 احأ  عأن ةريأق المةأث ويتمي  المةث في السير على سة  غير مستو أو عندما تيأوم بتحريأف ال

جميأأ   فأأي ال احأأ  أو تمأأزق الأربةأأب التأأي تأأربة ع أأام ال احأأ  والملاصأأ   الالتأأوالاأأد تأأ دي إلأأى 
الأربةب لديها مجموعب محددع من الحر ب والحدود التي تسأم  لهأم الحلأا  علأى اسأتيرار الملاصأ  

فأأالالتوالا    الالتأأوال فعنأأدما تفأأدف  الأربةأأب المحيةأأب بال احأأ  عبأأر  أأم  الحأأدود  فإنهأأا تتسأأبب فأأي
والألأم الأأمي تسأببه اأأد تتأراوب بأأين مليلأب إلأأى شأديدع و يسأأتمدم  )الجليأد وال أأتة ( لعأو  الالتأأوال 

يم ن أن تملأف مأن الألأم والتأورم   ادع لولتهابا  غير الستيرويديبفي ال اح  و مل  الأدويب الم
 (00: 21شلال. )و تتةلب الالتوالا  الشديدع دعامب لعدع أسابي  لتسهي  ال

 Kimberly كيمبرلدى سيسدتو Abalo Rocio (6102)روكيدو  أبدالو يو أ و أمل  
sisto (6102)  أن جمبأاز الأيروبيأ  لأه شأ ون ممتللأان واحأدع  ريا أب للجميأ  ويأتم ت أمينها

في الليااب البدنيب  والأمرى  ريا أا  تنافسأيب و أو عبأارع عأن نشأاة الجمبأاز مأ  مرافيأب موسأيييب 
الش   البدني العام اللرد م  التمارين الهوا يب بش   أساسي  فهأو تمأرين بأدني معتأد  إلأى  لتةوير

شأأديد لمأأدع ةويلأأب مأأأن م منةييأأاً حسأأب إييأأأاا الموسأأييى وبهأأدف تحييأأق تحسأأأن عأأام فأأي التأأأنلا 
والجسم واليلب ويتم  ما التمرين بش   عام في بأرام   للمجموعأا  وتحأ  إشأراف مهنأي وي أيف 

لمحدد للحر ا  اللنيب التي تعتمد سرعتها ومدا ا وتنليم ا العام على الياعدع الموسيييب الاستمدام ا
 (22: 17) (11: 12المستمدمب والتوافق بين الحر ب والموسييى. )

أن يرتبة التوافق الحر ي بإم انيب الجهاز الحر ي والجهاز  (6102ناهدة الدليمي ) تشيرو 
درا  الحر ب فالجهاز العصبي  أو العصبي المر زي والمي يتم فيه عمل يب فهم واستيعاب وتحلي  وا 

المر ز الأساسي للتوافق لأنه ين م الجهد من مو  تن يم عم  اليوع المسلةب مأن ابأ  الع أو  
ةابق مأ  المهأارع المأراد أدا هأا  مأا يأرتبة بعمأ  الأجهأزع الدامليأب ومأدى اأدرتها علأى تن أيم تل ي ت

مأأأن مأأأو  بنأأال الصأأألا  البدنيأأأب والحر يأأأب  أأأاليوع والسأأأرعب والرشأأأااب  الجهأأد المبأأأمو  ةبيأأأاً للهأأأدف
ن عمليأأأا  التوافأأأق الحر أأأي ليسأأأ  ا  ن تعلأأأم الحر أأأا  ي أأأون بأأأدرجا  ممتللأأأب و إوغير أأأا ولأأأمل  فأأأ

متساويب بين الأفراد نتيجب امتوف اليدرا  والصلا  البدنيب والحر يب بين الوعبين  مأا أن تر يأز 
 .الانتبا  عمليب عيليب لا يم ن الاستتنال عنه في التعلم الحر ي 

(11 :111)  
 الماصأأأأب بجمبأأأأاز الأيروبيأأأأ  الريا أأأأيصأأأأالا  التأأأأدريب  فأأأأيومأأأأن مأأأأو  عمأأأأ  الباحيأأأأب 

 نأأا   أنلاح أأ    م2119 – 2110بةولأأب الجمهوريأأب الماصأأب بالأيروبيأأ  عأأام  فأأي ومشأار تها
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بإصأابب التأوال ال احأ  وملأ  ن أرا لزيأادع الشأدع والحمأ   تصأاب التيعدد الوعبا   فيزيادع  بيرع 
المسأابيا  ن أرا للتسأرا  مأا ابأ فتأرا   فأيالتأدريب ومصوصأا  فأيوزيادع الوا    النلسيوال تة 

ن ريا أب جمبأاز الأيروبيأ  أواللنأي حيأث  الريا أيأدال المهارا  من أج  الارتيأال بالمسأتوى  في
الأدال متزامنأأا مأأ   فأأيواللنأأي  ون أأرا لأنهأأا تتةلأأب سأأرعب  بيأأرع جأأدا  الريا أأيتعتمأأد علأأى التميأأز 

 فأأيفهأأما ي أأ  الوعبأأب   التر يأأز فأأييأأتم عأأر  الأدال عليهأأا ويتةلأأب أي أأا شأأدع  التأأيالموسأأييى 
ملصأأ  ال احأأ  لأن العأأبل الأ بأأر ي أأون علأأى  أأما الملصأأ  فمأأن  فأأيصأأابب الشأأديدع  مو أأ  اي

وجهأأب ن أأر الباحيأأب أنأأه لابأأأد مأأن أن تيأأوم بعمأأ  برنأأام  واأأأا ي لوعبأأا   أأم  الريا أأب ل أأى يأأأتم 
لا  ولأن اللترا  بأين البةأو   الوعبا  سومبعلى  للحلا صابب من اب  حدويها  التعرف على اي

صأأابا  عأأن  أأم  الريا أأب واي جرا هأأاإتأأم  التأأي  ولنأأدرع الأبحأأاث اصأأيرع لا تتةلأأب فتأأرا  للعأأو 
حأد ماتأه مأن أ أم  فأيو أما  منم مدع ةويلأب  حيث أن ريا ب جمباز الأيروبي  لم يتم تواجد ا فيها

 .الدواف  لدى الباحيب يجرال  ما البحث
برنددامج وقددائي لإصددابة  تصددميم" إلأأىإجأأرال  أأم  الدراسأأب والتأأي تهأأدف  ممأا دفأأ  الباحيأأب إلأأى

جمبداز لناشدئات القوة العضدلية والمروندة  علىالتواء مفصل الكاحل باستخدام الإيقاع الموسيقي 
 ".الأيروبيك

 هدف البحث:
صأابا  التأوال ملصأ  إيياعيأب لتجنأب حأدوث برنام  واا ي مبني على الموسييى اي تصميم

 :ومل  من مو ال اح  لناش ا  جمباز الأيروبي  
 .حو  ملص  ال اح  ليب للع و  تةوير اليوع الع .1
 .لملص  ال اح تةوير المدى الحر ي  .2
 برنام  واا ي على أسا بدنيب ومي اني يب. تصميم .0

 فروض البحث:
 يأأب للمجموعأأب التجريبيأأب فأأي متتيأأروالبعدتوجأأد فأأروق دالأأب إحصأأا يًا بأأين اليياسأأا  اليبليأأب والبينيأأب  .1

 .( ايد البحثاليوع الع ليب)
توجأأد فأأروق دالأأب إحصأأا يًا بأأين اليياسأأا  اليبليأأب والبينيأأب والبعديأأب للمجموعأأب التجريبيأأب فأأي متتيأأر  .2

 .ايد البحث ( المدى الحر ى)
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 (Preventive program)البرنام  الواا ي : 
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الاجأرالا  المن مأب التأى تسأاعد علأى الحأد مأن الاصأابا  و  و عبارع عن مجموعب مأن المةأوا  
الريا يب ومل  بالاعتماد على مبدأ الواايب مير من العو  ومل  من أج  الابتعاد بالوعبا  عن 

 "تعريف إجرائي ". تواف ممارسب النشاة الريا ي
 (Aerobic Gymnastics)جمباز الأيروبي : 

ريا أأب معيأأدع ويأأتم تنليأأم الحر أأا  بشأأ   مسأأتمر وب يافأأب عاليأأب مأأ  مرافيأأب موسأأيييب  أأي 
يم أأأن لللأأأرد أن ييأأأي م مباشأأأرع الأدال ال لأأأي للعأأأين المجأأأردع   ل نأأأه غيأأأر اأأأادر علأأأى تييأأأيم العناصأأأر 

 (21اللرديب للحر ب وتينيب الأدال. )
 .إجراءات البحث
 منهج البحث:

ا  المت ررع المنه  التجريبي بإتباا التصميم التجريبى مو اليياس بالباحي  استمدم
 بعدى.واليياا البيني واليياا الاليبلى مستمدمب اليياا  واحدع لمجموعب تجريبيب
 مجتمع البحث:

بمدينب  - لاعبا  جمباز الأيروبي  بنادي جزيرع الورد الريا ييمي  مجتم  البحث 
 ( لاعبب.12  وعدد م )التابعب لمحاف ب الداهليب - المنصورع

 عينة البحث:
( 11) البحث عينب حجم بل  حيثبامتيار عينب البحث بالةرييب العمديب  بالباحي  اام

  (.1(  وش   )1 ما  و مو   في جدو  )  وا سن9 أعمار مجمباز الأيروبي   ا لاعب
 عينة البحثمجتمع و ( توصيف 0جدول )

 م
 العيدنة

 البرنامج
من  النسبة العدد نوع العينة

 المجتمع
 البرنام  الميترب 22.22 11 عينب الدراسب الأساسيب )المجموعب التجريبيب( 1
 أأأ 02.22 2 عينب الدراسب الاستةوعيب 2
 أأأ 61.11 0 المستبعدون 
 أأأ %111 12 المجموا 
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 عينة البحثمجتمع و توصيف ( 0) شكل

 أسباب امتيار العينب:
 صابب بالتوال ملص  ال اح .محاولب واايب الوعبا  من اي -
  في بةولا  الجمهوريب. يشار ن  لال الوعبا   -
نادي جزيرع الورد الريا ي محية م  العينب فى أى وا  ومل  لوجود م فى سهولب التواص   -

 المنصورع. ومدينب
 شروة امتيار العينب:

 باتحاد جمباز الأيروبي  الوعبا  مسجو  -
 أن ت ون الوعبب غير مصابب نها يا.  -
 أن تن م الوعبب للبرنام  وفيا لرغبتها.  -
 ( من مدع البرنام .%91بنسبب ) التدريبيانت ام العينب في البرنام   -

 التحيق من اعتداليب توزي  العينب ال ليب للبحث:
)المجموعب التجريبيب والمجموعب  ب( لاعب12العينب ال ليب للبحث )للتث د من تجانا 
من اعتداليب توزي  البيانا  بين أفراد  بعم  بع  اليياسا   للتث د بالاستةوعيب(؛ اام  الباحي

 (.2(  وش   )2في المتتيرا  ايد البحث   ما  و مو   في جدو  ) بالعين
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( المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة 6جدول )
 .البحث قيد المتغيراتالكلية للبحث في 

 (06ن=)

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط القياس

 الأساسية
 1.11 1.02 2.11 2.11 سنة العمر  الزمني )السن(

 1.62 3.26 021.31 021.21 سم الطول
 1.26 4.24 62.11 62.21 كجم الوزن

القوة 
 1.22 3.00 22.31 22.23 كجم قوة عضلات الرجلين العضلية

المرونة 
لمفصل 
 الكاحل

 1.11 1.24 2.11 2.11 درجة Dorsiflexionالقبض: 
 Plantarالبسط: 

flexion 1.26 6.12 31.31 30.11 درجة 

انقلاب للداخل: 
Inversion 1.20- 0.62 62.11 62.23 درجة 

انقلاب للخارج: 
Eversion 1.20 0.12 61.11 61.63 درجة 

 

 
 .البحث قيد المتغيرات( معامل الالتواء لعينة البحث في 6شكل )
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( 0-( أن ايم معامو  الالتوال انحصر  ما بين )2( وش   )2يت   من جدو  )
في المتتيرا  ايد البحث اد واع  تح   العينب ال ليب للبحث( مما يد  على أن اياسا  0و)+

 في  م  المتتيرا .ال ليب البحث عينب المنحنى الاعتدالي و ما يد  على تجانا أفراد 
 :البحث مجالات
 لاعبا  جمباز الأيروبي  على للبحث البشرى المجا  اشتم : البشرى المجا 
 : الزمني المجا 

جرال الميترب الواا ي البرنام  تنليم تم  من اللترع مو  والبعديب والبينيب اليبليب اليياسا  وا 
 .ستب أسابي  (.م2121/ 21/2) إلى( م2121/ 9/1)

 :  الجترافي المجا 
جرال الميترب الواا ي البرنام  تةبيق تم بنادي جزيرع  والبعديب والبينيب  اليبليب  اليياسا  وا 

 التابعب لمحاف ب الداهليب  -بمدينب المنصورع  - الورد الريا ي
 :البيانات جمع وسائل وأدوات

 :للمراج  والدراسا  السابيب المرجعي المس 
 الباحيب مساعدع بهدف ومل  العلميب والمراج  والبحوث للدراسا  مرجعي مس  إجرال تم

 في تساعد التي المناسبب التمرينا  مجموعب لامتيار ومل  الواا ي البرنام  محتوى تحديد في
 :مو  من ال اح  لملص  المارجي الرباة تمزق الواايب من

 وبة  و ب وبسة اب  على العاملب للع و  الع ليب اليوع لتنميب المناسبب التمرينا  أ م -
 .ال اح  ملص 

 .ال اح  لملص  المرونب عنصر لتنميب المناسبب التمرينا  أ م -
 .الاتزان عنصر لتنميب المناسبب التمرينا  أ م -

  :المبرال السادع رأي   استةوا استمارع
  وجد  السابيب العلميب والمراج  والبحوث للدراسا  بعد ايام الباحيب بعم  مس  مرجعي

اام  بعم   أنه أغلب ايصابا  ت ون في الأةراف السلليب وماصب ملص  ال اح  لمل 
 -الع ليب المبرال لتحديد أ م التمرينا  التى تسا م فى تنميب  و من )اليوع رأى استةوا

  ي ب أع ال) المجا  في المتمصصين المبرال المرونب( و مل  محددا  البرنام  التدريبى؛ و م
 مناسبته ومدى الميترب الواا ي البرنام  محاور حو ( الريا يب الصحب علوم بثاسام التدريا
  .الأدال لةبيعب
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 :المستمدمب والأدوا  الأجهزع
 –ال اح  )بسة ( ليياا المدى الحر ي لملص  GoniMeterتم استمدام جهاز )جينوميتر   .1

 بة  (. – ب  –اب  
 جهاز ديناموميتر ليياا اليوع الع ليب العاملب على ملص  ال اح . .2
 شرية اياا. .0
 أاماا. .1
 لوحب تمبمب. .2
  رع سويسريب. .1
 صندوق مةو. .7
 أاوم. .0
 .A1أوراق بي ال  .9

  جم(.2يي  رم  وزن )  .11

  جم(. 0و 2استي  مةاة مياومب ) .11
 سم. 2عار ب مشب بارتلاا  .12
  رسي. .10
 ساعب إيياف. .11
 صالا  ريا يب. .12
 ملعب م مار. .11
 الميزان.  .17
 .م عب .10

 استمارا  تسجي  البيانا : 
 اشتمل  علي:و لتسجي  البيانا  الماصب بعينب البحث  استمارا بتصميم  بالباحي  اام

 المستمدمب البدنيب واليدرا  الأنيروبومتريب واليياسا  الشمصيبالوعبا   بيانا  تسجي  استمارع -
  .البحث ايد

 الامتبارا  البدنيب المستمدمب ايد البحث: 
 للعينب ايد البحث: اتبع  الباحيب المةوا  التاليب للتوص  لومتبارا  البدنيب المناسبب

والتي تناسب المرحلب السنيب  ناش ا  جمباز الأيروبي البدنيب الماصب باليدرا  المس  المرجعي  -
 للعينب ايد البحث. 

 البدنيب. اليدرا المس  المرجعي لومتبارا  التي تييا  -
فأي وبعد الانتهال من المةوا  السابيب تم التوص  لومتبارا  ايد البحث   مأا  أو مو أ  

 (.0جدو  )
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 الاختبارات البدنية المستخدمة قيد البحثو القياسات الأنثروبومترية ( 2جدول )

الخصائص  م
وحدة  سم الإختبار أو المقياسا والقدرات

 القياس
الأدوات 
 المرجع المستخدمة

المقاييس  0
 بومتريةو الأنثر 

 ----- ----- السنة السن. -
-91 : 11) شرية اياا سم الةو . -

 ميزان ةبى كجم الوزن. - (90

6 

ت ال
قدرا
ال

نية
بد

 

 القوى
 عضليةال

متبار اياا اوع ع و  ا
 الرجلين.

جهاز  كجم
 الديناموميتر

(1  :21) 

متبأأأأأار المأأأأأدى الحر أأأأأي لملصأأأأأ  ا المرونة 2
 ال اح .

جهاز  درجة
 (22 21:  1) يناموميترجال

 :للبحث التنفيذية الإجراءات
 .البحث في المستمدمب والأدوا  الم ان صوحيب من التث د

 على( م2121/ 1/ 2) حتى( م2121/ 1/ 2) يوم استةوعيب دراسب بإجرال الباحث اام
 .لاعبا  جمباز أيروبي ( 2) اوامها عينب

 :الدراسب أ داف
 .البرنام  تةبيق فيه سيتم المي الم ان صوحيب من التث د -
 .اليياا في المستمدمب والأجهزع الأدوا  سومب من التث د -
 الأمةال على للتعرف ومل  والتسجي  اليياا و يليب الامتبارا  إجرال على المساعدين تدريب -

 .البيانا  تسجي  صحب ل مان اليياسا  أينال فيها الواوا يم ن التي
 :الدراسب نتا  

 وموعب بصالا  مل  تم حيث البرنام  تةبيق في سيتم المي الم ان صوحيب من التث د تم -
 .جزيرع الورد الريا ي بالمنصورعنادي 

 .البحث في المستمدمب والأجهزع الأدوا  صوحيب من التث د تم -
 النتا   تسجي   يليب من التث د و مل  الامتبارا  اياا يجرالا  المساعدين تلهم من التث د تم -

 .بداب لمل  الممصصب الاستمارع في
 .المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة
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 اام  بالا تلاللم تيوم الباحيب بعم  صدق ويبا  الامتبارا  ايد البحث ول ن 
 العلميب والابحاثالرسا    يف الموجودعبالمعالجا  ايحصا يب 

 :المقترح الوقائي البرنامج
 لابد  ان لمل  بالتب بعنايب تو   أن يجب والتي الهامب الأمور منلواا ي ا البرنام  يعد

 البرنام  عليها يستند التي العلميب والأسا الميترب الواا ي البرنام  أ داف على التعرف من أولا
 .البرنام  و   في الشروا اب  الواا ي
 :الواا ي البرنام  من الهدف

 .ال اح  لملص  الحر ي المدى لزيادع المرونب تنميب -
 .ال اح  ملص  على العاملب للع و  الع ليب اليوع تنميب -

 :للبرنام  التجريبي التصميم
 .الميترب التث يلي البرنام  عليها تةبق سوف والتي واحدع مجموعب على التجربب تشم 

 :الواا ي البرنام  تينين
 وتمرينا  ال اح   لملص  المرونب تمرينا  باستمدام الميترب الواا ي البرنام  تنليم تم

 :يلي لما تبعاال اح   ملص  واب  سةب على العاملب للع و  الع ليب اليوع
 اسبوا( 2) (م2121/ 21/2) إلى( م2121/ 9/1)  فى اللترع من أسابي ( 1) البرنام  تنليم مدع -

 .مرحلب ل   وحدا ( 1)   بواا مرحلب ل  
 .البرنام  فى أيام )السب  والاتنين والاربعال( وحدا  قيتةبتم  -

 :الواا ي البرنام  في الوحدع زمن
 (.ق 11 – 01) من يتراوب الأولى المرحلب في -
 (.ق 21 – 11) من يتراوب اليانيب المرحلب في -
 (.ق 21 – 11) من يتراوب الياليب المرحلب في -

 المعالجات الإحصائية:
الدراسب برنام  الحزم   في المعالجا  ايحصا يب للبيانا  دام   م الباحثاستمدم 

 Statistical Package For Social Science( SPSSالاجتماعيب )ايحصا يب للعلوم 
 :مستعينًا بالمعامو  التاليب( 20ايصدار )

 Standard) المعياري(؛ الانحراف Median) الوسية(؛ Mean)الحسابيالمتوسة  .1
Deviation الالتوال(؛ (Kurtosis.) 
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 .(Repeated Measures ANOVAمي اليياسا  المت ررع ) التباين تحلي  .2
( في Partial Eta Squared) ( الجز يب2ηمرب  ايتا )باستمدام ( Effect Size)حجم التثيير  .0

 .لليياسا  المت ررع (فامتبار )حالب 
 .للميارنا  المتعددع (Bonferroni) امتبار .1
 ( Change Ratioمعد  التتير ) .2

  =معد  التتير 
 اليياا اليبلى –اليياا البعدى 

 ×111 
 اليياا اليبلى

 النتائج:عرض ومناقشة 
يتناو   ما الجزل نتا   التحلي  ايحصا ي  ومل  بهدف امتبار صحب اللرو   ومنااشب 

 وفيما يلي عر  تلصيلي لنتا   الدراسب ومنااشتها:النتا   وتلسير ا  
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 عرض نتائج الفرض الأول:
 والبينية القبلية القياسات بين إحصائيًا دالة فروق توجد" ين  اللر  الأو  على أنه :

 "البحث قيد( العضلية القوة) متغير في التجريبية للمجموعة والبعدية
مي اليياسا  المت ررع  تحلي  التباينب الباحي  استمدمالأو   صحب اللر  منوللتحيق 

(Repeated Measures ANOVA)  امتبار و )اليبلي  البيني   البعدي( اياسا  البحث بين
(Bonferroni) في اياسا  البحث  درجا اللروق بين متوسة الدالب للميارنا  المتعددع؛ ل

( Effect Size)حجم التثيير  ما تم حساب , (العضلية القوة) متتيرللمجموعب التجريبيب  في 
لليياسا   (فامتبار )( في حالب Eta Squared Partial) ( الجز يب2ηمرب  ايتا )باستمدام 

(  2( و)1 ما في جدو  )  (Change Ratio) التحسن/نسبب التتييرالمت ررع  باي افب إلى 
 (.1( و)0(  وش   )1و)

بين  (Repeated Measures ANOVAذي القياسات المتكررة ) تحليل التباين (4) جدول
 الجزئية( ²ηمربع ايتا )ونتائج حجم التأثير باستخدام )القبلي, البيني,  البعدي( قياسات البحث 

 (البدنية القدرات)متغيرات في 
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 (01)ن= 

مجموع  مصدر التباين الاختبارات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة )ف( 
 المحسوبة

Partial 
(²η) 

قوة 
عضلات 
 الرجلين

 022.62 6 622.43 بين القياسات
داخل القياسات  1.26 40.31

 2.23 02 21.22 )الخطأ(

 2.33( = 1.13, 02, 6) جف
( بأأأين اياسأأأا  1.12( وجأأأود فأأأروق دلالأأأه احصأأأا يا عنأأأد مسأأأتوى )1) جأأأدو يت أأأ  مأأأن 

ولتحديأد الدلالأب التةبيييأب البحث حيث  انأ  ايمأب )ف( المحسأوبب أ بأر مأن ايمأب )ف( الجدوليأب  
  ( الجز يأأب²ηمربأأ  ايتأأا )للمتتيأأر المسأأتي  علأأي المتتيأأر التأأاب  تأأم حسأأاب حجأأم التأأثيير باسأأتمدام 

 (.Huge( و ما يد  على حجم تثيير ) مم 1.02) تساوى Partial (²η) بايم  ان و 
)القبلي, البيني,  البعدي( قياسات البحث متوسطات دلالة الفروق بين أزواج  (3جدول )

 (القوة العضلية) لمتغيرللمقارنات المتعددة  (Bonferroni)اختبار و 
 (01)ن= 

 الاختبارات
وحدة 
القيا
 س

قياسا
ت 
 البحث

متوسطات 
 البعدي البيني القبلي القياسات

قوة 
عضلات 
 الرجلين

 كجم
 *2.43 *2.23  22.23 القبلي
 *4.01   40.01 البيني
    43.61 البعدي

 (1.13*الفروق بين المتوسطات  دالة عند )
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 البعدي( في متغيرات القدرات)القبلي, البيني, قياسات البحث الفروق بين متوسطات  (2) شكل

 (كجمالبدنية )
 متغيرفي )القبلي, البيني, البعدي( قياسات البحث نسب التحسن بين متوسطات  (2) جدول

 القوة العضلية 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 Changeنسبة التغيير/ التحسن )
Ratio), 

القبلي / 
 البيني

/ البيني
 البعدي

القبلي / 
 البعدي

 02.24 2.22 2.22 كجم الرجلينقوة عضلات 

 
)القبلي, البيني,  البعدي( في متغير قياسات البحث نسب التحسن بين متوسطات  (4) شكل

  القوة العضلية
 مناقشة نتائج الفرض الأول:

 (.4( و)2(, وشكل )2( و)3( و)4جدول )يت   من 
 البيني.وجود فروق دالب إحصا يا بين متوسة اليياا اليبلى واليياا  -1
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 .واليياا البعدى البينيوجود فروق دالب إحصا يا بين متوسة اليياا  -2
 .وجود فروق دالب إحصا يا بين متوسة اليياا اليبلى واليياا البعدى -0

ه يم أن تنميأأب   أد أنأأتى تأال (6102) ماجددة كمددب  وتتلأق تلأ  النتيجأأب مأ  نتيجأب دراسأأب
 ستمدام الموسييى.االيوع الع ليب لع و  ملص  ال اح  وتحسنها بش   ملحو  م  

 البينأيحدوث فروق دالب إحصأا يا بأين متوسأة الييأاا اليبلأى والييأاا إلى  بالباحيرج  تو 
ع و   التأأدريبا  التأأأى تنمأأأى اليأأأشأأأم الواأأأا يإلأأأى أن البرنأأام   لع أأو  الأأأرجلين ع الع أأأليبو فأأى اليأأأ

  والمرحلأب تدريبا  الويب والأدف  بميومأا  وبأدونمن مو   المرحلتين الأولى واليانيب الع ليب فى
السأأأنيب  وأي أأأا و أأأ  الأحمأأأا  التدريبيأأأب بصأأأورع علميأأأب صأأأحيحب وميننأأأب مراعيأأأا فأأأى ملأأأ  جميأأأ  

والييأأاا  البينأأيفأأروق دالأأب إحصأأا يا بأأين متوسأأة الييأأاا وجأأود  وأي أأا مبأأاد  التأأدريب الريا أأى 
والسرعب والرشااب دام  البرنام  التدريبى؛  درعتنميتها بصورع توزميب م  تدريبا  اليل ومل  بعدىال

فأأى  البعأأدىبأأين متوسأأة الييأأاا اليبلأأى والييأأاا  وجأأود فأأروق دالأأب إحصأأا يا الأمأأر الأأمى أدى إلأأى
  ايد البحث. لع و  الرجلين ع الع ليبو الي

فأى بأرام   الانت أامأن " (6102عمدر قشدط) )وي  د نتا   الدراسأب الحاليأب مأا أشأار إليأه 
التأدريب الميننأب يأأ دى إلأى التةأأور فأى حأأدود اأدرا  الوعأأب البدنيأب وحاجاتأأه ومواصألاته والبأأرام  

 (2 -3:  2)التدريبيب تستمدم تمرينا  وتدريبا  تعم  على تنميب العناصر الماصب بالمسابيب".
 بدين إحصدائيًا دالدة فدروق توجدد" أنه على ين  والمى الأو  اللر  صحب يتحيق وبهما
 ."البحث قيد( العضلية القوة) متغير في التجريبية للمجموعة والبعدية والبينية القبلية القياسات

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى:
 الفرض الثانى:عرض نتائج 

 والبينيدة القبليدة القياسدات بين إحصائيًا دالة فروق توجدعلى أنه :"الياني ين  اللر  
 "البحث قيد( الحركى المدى) متغير في التجريبية للمجموعة والبعدية

مي اليياسأا  المت أررع  تحليأ  التبأاينب الباحيأ  استمدم الياني صحب اللر  منوللتحيق 
(Repeated Measures ANOVA)  امتبأار و )اليبلأي  البينأي   البعأدي( اياسأا  البحأث بأين
(Bonferroni) فأأأي اياسأأأا  البحأأأث  درجا الأأألأأأروق بأأأين متوسأأأة الدالأأأب للميارنأأأا  المتعأأأددع؛ ل

( Effect Size)حجأم التأثيير  مأا تأم حسأاب , (المددى الحركدى) متتيأرللمجموعأب التجريبيأب  فأي 
لليياسأأا   (فامتبأأار )( فأأي حالأأب Eta Squared Partial) ( الجز يأأب2ηمربأأ  ايتأأا )باسأتمدام 
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(  0( و)7 مأأا فأأي جأأدو  )  (Change Ratio) التحسأأن/نسأأبب التتييأأرالمت أأررع  باي أأافب إلأأى 
 (.1( و)2(  وش   )9و)

بين  (Repeated Measures ANOVAذي القياسات المتكررة ) تحليل التباين (2) جدول
 الجزئية( ²ηالتأثير باستخدام مربع ايتا )ونتائج حجم البعدي(  ,)القبلي, البينيقياسات البحث 

 المدى الحركى لمفصل الكاحل() متغيرفي 
 (01)ن= 

مجموع  مصدر التباين الاختبارات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة )ف( 
 المحسوبة

Partial 
(²η) 

القبض : 
Dorsiflexion 

 1.11 6 1.11 بين القياسات
داخل القياسات  1.61 6.63

 1.11 02 1.10 )الخطأ(

البسط : 
Plantar 
flexion 

 2.22 6 02.62 بين القياسات
داخل القياسات  1.63 2.16

 6.22 02 30.41 )الخطأ(

انقلاب للداخل : 
Inversion 

 6.12 6 4.12 بين القياسات
داخل القياسات  1.66 6.30

 1.20 02 04.21 )الخطأ(

انقلاب للخارج: 
Eversion 

 1.62 6 1.42 القياساتبين 
داخل القياسات  1.62 6.24

 1.12 02 0.32 )الخطأ(

 2.33( = 1.13, 02, 6) جف
( بأأين 1.12لأأه احصأأا يا عنأأد مسأأتوى )ول أأن غيأأر دا( وجأأود فأأروق 7) جأأدو يت أأ  مأأن 

 .من ايمب )ف( الجدوليب ا حيث  ان  ايمب )ف( المحسوبب أ  اياسا  البحث
اختبار و البعدي(  ,)القبلي, البينيقياسات البحث متوسطات دلالة الفروق بين أزواج  (2جدول )

(Bonferroni)  المدى الحركى لمفصل الكاحل()للمقارنات المتعددة لمتغيرات 
 (01)ن= 
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 الاختبارات
وحدة 
القيا
 س

قياسا
ت 
 البحث

متوسطات 
 البعدي البيني القبلي القياسات

القبض : 
Dorsiflexi

on 
 درجة

 1.16 1.11  2.11 القبلي
 1.16   2.11 البيني
    2.16 البعدي

البسط : 
Plantar 
flexion 

 درجة
 0.21 0.21  30.01 القبلي
 1.31   36.41 البيني
    36.21 البعدي

انقلاب 
للداخل : 

Inversion 
 درجة

 1.21 1.31  62.21 القبلي
 1.41   62.21 البيني
    62.21 البعدي

انقلاب 
للخارج: 

Eversion 
 درجة

 1.21 1.61  61.21 القبلي
 1.01   61.31 البيني
    61.21 البعدي

 (1.13دالة عند )غير *الفروق بين المتوسطات  

 
المدى )متغيرات )القبلي, البيني, البعدي( في قياسات البحث الفروق بين متوسطات  (3) شكل

 الحركى لمفصل الكاحل(
متغيرات فى )القبلي, البيني, البعدي( قياسات البحث نسب التحسن بين متوسطات  (2) جدول

 المدى الحركى لمفصل الكاحل()
 Changeنسبة التغيير/ التحسن )وحدة  الاختبارات
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 ,(Ratio القياس
القبلي / 
 البيني

/ البيني
 البعدي

القبلي / 
 البعدي

 1.63 1.63 1.11 درجة Dorsiflexionالقبض : 
 2.36 1.23 6.34 درجة Plantar flexionالبسط : 

 2.22 0.42 0.22 درجة Inversionانقلاب للداخل : 
 0.42 1.42 1.22 درجة Eversionانقلاب للخارج: 

 
متغيرات )القبلي, البيني,  البعدي( في قياسات البحث نسب التحسن بين متوسطات  (2) شكل

 المدى الحركى لمفصل الكاحل()
 نتائج الفرض الثانى:مناقشة 

 (2( و)3(, وشكل )2(, و)2( و)2جدول ) منيت   
 .البيني واليياا اليبلى اليياا متوسة بين إحصا يا دالب فروق وجودعدم  -1
 .البعدى واليياا البيني اليياا متوسة بين إحصا يا دالب فروق عدم وجود -2
 البعدى. واليياا اليبلى اليياا متوسة بين إحصا يا دالب فروق عدم وجود -0

شددعبان   ,هشددام عبددادة  ,أنددور هنيدددي  أأو مأن تلأأ  النتيجأأب مأ  نتيجأأب دراسأأب متلأفوت
 (6102الأرزاق )

البيني  واليياا  اليبليحدوث فروق دالب إحصا يا بين متوسة اليياا عدم  وترج  الباحيب
المأدى الحر أي فأى   البعأدىمتوسة اليياا اليبلى والييأاا  البعدى واليياا  البينيمتوسة اليياا 
حأد ألأنهأا  الأي درجأب عليأب جأدا مأن المرونأب ن أر إن لاعبي الجمباز واصلون أ إلى لملص  ال اح 
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عأن المسأتويا   عمتةلبا  اللعبب ويتم تنميتها من الصتر حيث لا يوجد مجا  ةبيعي للتنميب زيأاد
 إحصا يا. بالوا حب في اياسا  البحث بصورع دال

 إحصدائيًا دالدة فدروق توجدد" أنأه علأى يأن  والأمى اليأانى اللأر  صأحب يتحيأقلا  وبهما
 قيددد( الحركددى المدددى) متغيددر فددي التجريبيددة للمجموعددة والبعديددة والبينيددة القبليددة القياسددات بددين
 ".البحث

 الاستنتاجات:
 سأتمدمالبحث وفرو ه وفى حدود عينب البحث ومصا صها والمأنه  الم  ول أ داف في

المةبيب واعتمأاداً علأى نتأا   الأسألوب ايحصأا ي المسأتمدم أم أن للباحأث  سا والامتبارا  والييا
 التاليب: الاستنتاجا التوص  إلى 

للع و  حو  ملص   اليوع الع ليبيياا الموسييي أير فى تنميب اي باستمدامالبرنام  الميترب  .1
  إحصا يا.ال اح  بصورع دالب 

ول ن بصورع يياا الموسييي أير فى تنميب )المرونب لملص  ال اح ( اي باستمدامالبرنام  الميترب  .2
 بدرجب عاليب من المرونب تص  للمدى الحر ى ال ام .يتمتعن  دالب حيث أن الوعبا غير 

 التوصيات :
  ول النتا   والاستنتاجا  التي أسلر عنها البحث يوصي الباحث بالتالي: في

تمزق الرباة  لاعبا  جمباز الأيروبي  للواايب من  لدي الميترب الواا ي البرنام  استمدام .1
 المارجي لملص  ال اح .

 يياا الموسييي.جرال المزيد من الأبحاث حو  واايب الملاص  والع و  باستمدام ايإ .2
وارتدال الأحميب المناسبب لنوا النشاة الريا ي الممارا  ج بعند أدال الحر ا  الملا مرالح .0

 وأر يا  اللعب.
 الا تمام بتمرينا  المرونب والاةالب لجمي  أجزال الجسم أينال فترع الاحمال لمن  مةر ايصابب. .1
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 قائمة المراجددددددع
 المراجع العربية:

"تأثير برنامج تأهيلي مقترح باستخدام تمرينات السلسلة الحركية :  الشلياميأحمد عاةف  .1
د تورا (   ليب التربيب  رسالب"  )لمفصل الكاحلالمفتوحة والمغلقة لإصابة تمزق الرباط الخارجي 

 م.2111الريا يب  جامعب المنصورع  
  مر ز 1ة   "صابات الملاعب والتعامل مع المواقف الطارئةإ" عةيتو  : السوم عبدأحمد  .2

  م.2111  ال تاب الحديث
"برنامج مقترح للتمرينات   نيدي   شام رجب عباد  شعبان محمد الأزرق : الع يم عبدأنور  .2

مجلب علوم التربيب صابت) بالالتواء", إالعلاجية وأثرها في اعادة تأهيل مفصل الكاحل بعد 
 م.2117(   ليب التربيب البدنيب  جامعب المراب  2الريا يب والعلوم الأمرى  المجلد)

لجهاز ستخدام قناع التنفس التدريبى على بعض وظائف ااتأثير "أيمن ميرى محمد :  .1
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