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فاعلية التمرينات العلاجية والالعاب الصغيرة علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
 سنوات 9-6والحالة القوامية للتلاميذ من 

 م.د/ أحمد محمد عبد الرحمن سليمان السيد 
 مدرس دكتور بقسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية 

 جامعة بورسعيد -كلية التربية الرياضية بنين وبنات
 البحث  :مقدمة ومشكلة 

يشههههلد العههههالم لحههههورا  ملحوجهههها  يهههه  اههههت  مرهههها ت الحيهههها    وا  شههههحة الرياضههههية  حههههد   هههه       
   عههداد الدههرد الهه ج يعههد جهه   مههن المرهها ت التهه  لههالرت بالتقههدم والتحههور باعت ار هها عنصههر  ههام يهه

ا اساسيا  وملما  ي  منا ج التربية العامة، ولاخه  سسهح ا كبيهرا   المرتمع   ولعد التربية الرياضية ج   
بلها لتسهد حاجهات وميهوغ ور  هات الدهرد يه   من ا  تمام ي  بنا  المنها ج التربويهة، وبهدأ ا  تمهام

 ا لعهها  وملا ههم مرموسهة بههين لشهلل جهه    ههام الصههرير  مختله  المراحههل العمريهة، و ا لعهها 
الحركيهة والبد يهة والوجيةيهة  الملهارات ا يراد عله  المتعدد  ولشلل حي ا ملما ي  لدريب وا  شحة

وغير ا، ولتيح للم الدرص المناسه ة للتعبيهر عهن ر  هاللم وميهوللم وحاجهاللم الحبيلايهة ي ه  عهن 
بد يهة أوملاريهم أو  للها سهوا  كا هذ  ه   المتهع معرويهة أومن خ غ م اولتلم  المتعة الت  يلتسبو ا

 بشلل ايراب . ولقدملا  دسية عل  أن يلون بشلل مخحط لم خ غ الوحدات التعليمية
م(، ان" القهوام السهليم  يعتبهر مهن ع مهات الصهحة الريهد  ،ولله ا 2007ولرج  ق اغ محمهد        

ة يه  جميهع أ حاالها وخابهة بالمهدراس والرامعهات وله ل  ا تمذ ا مم أ تماما  بالرها  بنشهر الرياضه
عل  مدرس  ومدرسات التربية  الرياضية دراسة كل ما يتصل بالقوام ومعرية عنابر   أ ب ح ل اما 
لربيههة سههوام الههنظ  وحد ههم  مههن ا  حرايههات وغههرس العههادات القواميههة  السههليمة و شههر حتهه  يملههن 

ام يتوسهه  علهه  حالههة الع ههام والع هه ت  وا ربحههة المتصههلة بيههنلم ، ياعتههدغ القههو  الههوع  القههوام 
للا ألر كبير ي  زياد  أ حنا ات العمود الدقرج أو  قصلا يإذا ضهعدذ  ه     بالعمود الدقرج والت 

الع  ت أختل التوازن ويترير الل ا  حنا ات الحبيلاية ل عا  ل ل  ال ع  ، لم ينشها عهن ذله  
الحالة الندسية الت  عليلا الدرد يل  للعب دورا  كبيرا  ي  اعتهداغ سوامهم  ا  حرايات القوامية  وأي ا  
الع ههه ت ليسهههذ  ههه  السهههبب الوحيهههد يههه  أعتهههداغ القهههوام وعليهههم يال  هههات يالراذبيهههم ا رضهههية وسهههو  

 (.52،  31:  2وحد  واحد  لبنا  سوام معتدغ للإ سان.   الرسم  وال  ات الندس  يلو ان 
م(، ان ممارسهة الرياضهة للها ألهر ع هيم عله  القهوام يت سهب 2013   جبهر  ولوضح  ره        

الشهلل المتناسهو و حمايهة الليلهل الع مه  مهن أج ا حرايهات  تيرهم التنميهة الشهاملة  المت  ههة  الدهرد
لرميع ع  ت الرسم    ل  جا ب زياد  سهو  وسهدر  المنحقهة السهدل  مهن ع ه ت اله حن برا هب 

كبيرا  يه  عه ب بعهلا ا  حرايهات القواميهة  ، يهالقوام الريهد   يشهلل عب ها  ان الرياضة للعب دور 
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عل  ا جل   الحيوية وا وعية الدموية وا عصا  والحرا  الحاج  مما ي يد من كدا   عمل كل 
 (.53: 31منلما . 

م(، ومحمد حسا ين ومحمد راغب 2003ويشير  كل من حيا  روياايل ، بدا  الخربوطل        
م( ،أن ا  حرايههات القواميههة  سههد ل ههون ا حرايههات سواميههة بناايههة  و هه  لنههتج  تيرههم لتعههر  2003 

الع هههام الهههه   جلهههادات بيوميلا يليههههة لمههههد  طويلهههة ، ممهههها يههه دج الهههه  حههههدو  لريهههرات يهههه  الصههههدة 
التشههريحية للع ههام  و تيرههم لهه ل  يتعهه ر  بهه حلا بالتمرينههات الع جيههة ويلهه م التههدخل الرراجهه  أو 

   وسهد ل هون ا حرايهات سواميهة وجيةيهة و هه  لله  ا  حرايهات القواميهة  الته  يختهل ييلها عمههل الحبه
ووجهههاا  كهههل مهههن الع ههه ت و ا ربحهههة وا  سهههرة الع هههلية ،ولههه ل  يملهههن لا يللههها معتمهههدا  علههه  
التمرينات الع جية الت  للدف  ل  لحقيو ا ل ان الع ل  بهين المرموعهات المتقابلهة يه  الرسهم، 

:  25( 68: 14اية ال  زياد  الهوع  القهوام  للدهرد وزيهاد  معاريهم عهن القهوام الصهحيح.    بالإض
149 ،150.) 
م( اله  أن التمرينهات الع جيهة لعتبهر المحهور ا ساسه  يه  عه ب 2013ولرج  ر   جبر       

احههههل ا  حرايههههات القواميههههة  الملتسهههه ة وخصوبهههها  يهههه  المراجههههل ا ولهههه  للإ حرايههههات ، وكهههه ل  المر 
المتوسههحة وسبههل الوبههوغ  لهه  المرحلههة الشههديد  والتهه  يتحههوغ ييلهها الإ حههراف الهه  لشههو  لابههذ  ن 
التمرينهههات الع جيهههة للههها ياعليهههة يههه  لحسهههين الحهههح الع هههل  حيههه  أ هههم عهههن لحريههه  مدصهههل أو 
ا ق هها  مرموعههة الع هه ت التهه  لخههتت بالحركههة لصههل المهه لرات الحسههية للمهه  وبالتههال  لههن م 

 (.250: 31الت  لختت بالحركة .  عمل الع  ت 
م(،  له  أن ا لعها  الصهرير  2020م( و لقه  دلده   2010ويشير كل من سمير ميهاس         

لاخ  أالا   مختلدة ل عا  لمراحل النمو المختلدهة وا تقهاغ الحدهل مهن مرحلهة  له  أخهر ، يالميهل  له  
الرسمية والعقليهة وا جتماعيهة والندسهية  لون من ألوان اللعب ل عا  لنمو الحدل و  رم من الناحية

يساعد عل  النمو والتوايو الع ل  والعصب  ، ولما كا ذ معريتنا السابقة بان اللعب ميهل يحهرج 
لد  ا طداغ يبدأ من اللح ة ا ول  من الو د  حت  المراحل السنية المتاخر ، كا ذ أ واع النشاط 

 ف أعمههار ا يههراد الهه ين يمارسههون  هه ا النههوع مههن الحركهه  لختلهه  مههن حيهه  النههوع وال ميههة بههاخت
النشاط. ل ا كان ل اما  علينا كمربين أن   ون ملمهين بحبيعهة مراحهل النمهو المختلدهة، ومميه ات كهل 
مرحلة من الناحية البد ية والحركية والندسية وا  دعالية وا جتماعية حت   تملن من وضع البرامج 

مع ممي ات كل مرحلة ، ول   لسلل عمليهة دراسهة مراحهل النمهو  المناس ة ل ل مرحلة وأن لتناسب
المختلدة وما يصاحبلا من لريهرات يه  مميه ات وخصهاات وحاجهات وسهدرات ال هاان الحه  يقهد لهم 

لقسههيملا الهه  مراحههل، ل ههل مرحلههة خصااصههلا وممي اللهها البد يههة والحركيههة وا جتماعيههة والندسههية.    
 15 :3  )10 :76      .) 
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م(، أن ا لعهها  الصههرير  لعههد أساسههية و امههة يهه  سههبيل ا رلقهها  2009ويههرج سححههان خليههل       
ممارسههة يهه  مرههاغ التعلههيم والتههدريب باعت ار هها وسههيلة لربويههة  امههة مههن وسههاال التربيههة عههن طريههو 

ا  شههحة الرياضههية ، ويههرج الهه علا مدلههوم ا لعهها  الصههرير   هه  ع ههار  عههن ألعهها  بسههيحة ذات 
سوا ين غير معقد  ويملن التعديل ييلا ويقا  لمستوج سدرات المشتركين ، يل  مرموعة متعهدد  مهن 

 ههه    العههها  الرهههرج وال هههرات وا دوات والعههها  اللياسهههة البد يهههة والملهههارات الحركيهههة ، حيههه  لبت هههر
ا لعهها  مههن أجههل لحقيههو ا غههرا  التهه  وضههعذ مههن أجللهها ل رلقهها  بالقههدرات الوجيةيههة والبد يههة 
وال  نيهههة مهههع  ضهههدا  جهههوا مهههن المهههرف والمنايسهههة بهههين ا يهههراد المتنايسهههين ممههها يهههديع المهههدربين  لههه  

ن لحققلا الإسلام الدعاغ ي  كيةية اختيار ا لعا  وأسح ابت ار ا أو ا غرا  الت  يملن لللا ة أ
 من أجل لحوير وسيلة التدريب بإضدا  الصيرة التنايسية الت  للتم بلا     ا لعا  . 

 21 :369.) 
م(، علههه  أن مهههن م ههها ر 2015ال بيهههدج  م( و حسهههين 2005ويتدهههو كهههل مهههن حامهههد ز هههران      

( سههنوات لقههل سههرعة النمههو بصههدة عامههة ولنمههو الع هه ت ال بيههر  9-6النمههو للمرحلههة السههنية مههن  
والع  ت الصرير  ولصير الع ام أسوج ، ويصل حرم رأس الحدل  لاية  ه   المرحلهة اله  سهر  

%( لقري ا  من طوللا ي  سن 50حرم راس الرااد ، وي داد طوغ ا طراف ي  سن ال امنة بنسية  
%( يه  السهنة ولبهدأ 10%( يه  السهن ويه داد الهوزن بنسه ة  5ال ا ية ، حي  يه داد الحهوغ بنسهية  

الدروق الرسمية بين الرنسين ي  ال لهور،ويتمي  طدهل  ه   المرحلهة با هم دااهم الحركهة  شهط غيهر 
رسة ا  شهحة البد يهة ويهتملن مستقر ي  ملان واحد لتمي  حركتم بالررج المستمر ورغبتة ي  مما

الحدل بدرجة كبير  من التوجيم اللادف لحركالم ، ومن م ا ر النمو الدسيولوج  ي      المرحلة 
لنههاست معههدغ النهه لا ويت ايههد ضههرط الههدم ويهه داد طههوغ وسههم  ا ليههاف العصههبية وعههدد الوبهه ت 

 (.345: 13(  210-207: 12بينلا.   
م(،  ن القهوام السهليم يعه ز القهدرات الوجيةيهة 2003حمهد راغهب   ويرج محمد حسها ين و م       

 جل   الرسم الحيوية وخدلا من معهد ت الرلهد البهد   عله  الع ه ت و المدابهل و ا ربحهة 
، والقوام الردئ لم ا علاسات سلبية عديد  عل  بحة ا  سان ، و أن  جميع أجله   الرسهم لتهالر 

يقلههل مههن كدهها   عمههل المدابههل والع هه ت العاملههة يهه  منحقههة  بحالههة القههوام ،يوجههود ا  حرايههات
: 25ا  حراف، وحدو  اضحرابات عديد  ي  ا جل   الحيويهة  ولقلهل مهن كدا للها يه  العمهل .  

5 ،35  . ) 
م(  له  أن قيههاس معهدغ  هه لا القلهب يعههد واحهدا  مههن أبسهط القياسههات 2014ويشهير أحمهد سههيد     

حسهههاس بهههالن لا مهههن أج سهههحح مهههن ا سهههحح التههه  لمهههر بلههها الشهههرايين الدوريهههة القلبيهههة ،ويملهههن الإ
الم بقة للا ، ويستدغ عليلا بواسحة القياس بإستخدام االسماعة الحبية أو بعلا أجله   القيهاس 
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ا خرج م ل ساعة بو ر ، كما يقهاس معهدغ النه لا عهن طريهو الرهح يهدويا  مهن موضهع الشهريان 
سههعة الحيويههة لعلههح سهه مة أجلهه   التههندح بالرسههم ولعههرف السهه ال  أو الع ههدج أو ال عبههرج ، وال

،  141: 6علههه  أ لههها حرهههم اللهههوا  الههه ج يملهههن اخراجهههم مهههن الهههراتين بعهههد أخههه  أسصههه  اهههليو .  
206.) 

م(  لههه  أن  بهههابة ا طدهههاغ يههه  سهههن م لهههر بالإ حرايهههات 2004ويشهههير عحههها عبهههد الهههرحيم       
الندسهههية والرماليهههة لهههديلم ، يهههالقوام الريهههد يسهههاعد القواميهههة  يههه لر علههه  الحالهههة الصهههحية والحركيهههة و 

ا جله   الحيويهة بالرسهم عله  أدا  وجاادلها بصهور  أي ههل كمها أ هم يرعهل الحدهل يتمتهع بشخصههية 
محبوبههة وسويههة ، علههح بههاحب القههوام المصهها  با  حرايههات القواميههة  الهه ج سههد يشههعر با كت هها  

والإ حرايات القوامية  من المشل ت الخحير  الت  وا  حوا  عل   دسم ، وبالتال  يمشللة العيو  
يعا   منلا  سه ة كبيهر  مهن ا طدهاغ والته  يملهن الهتخلت منلها وع جلها بسهلولة و هم يه  مرحلهة 
الحدولة ول ن سد يستحيل ع جلا عند سن الش ا  وما يترلب عليلا من مشل ت بحية وحركية 

 (. 28:19و دسية.   
م( أن اللعب ينم  بشلل كبيهر الحركهات ا ساسهية، كمها ينشهط 2005  ويوضح يراب لوييو      

مع م الم ها ر الدسهيولوجية للرسهم لمها يتسهم بهم مهن  شهاط و حركهة حيه  يسهتخدم ا طدهاغ ألنها  
اللعب ملارات حركية م ل الررج، الحرل الولهب، التسهلو، التعلهو، وون وجهود ا  حرايهات القواميهة  

ميلا يليتهههم عنهههد أدا  للههه  الملهههارات المختلدهههة و لشهههتذ القهههو  يههه  يههه  الرسهههم يههه د   لههه  لرييهههر 
 (.  57:20مسارات جا ية   لخدم الملارات  دسلا مما يعيو لحوير ا 

حيهها  الإ سههان لمهها للهها ألههر واضههح يهه  حيالههم وبمهها أن مرحلههة الحدولههة مههن المراحههل الملمههة يهه      
المستقبلية ، كان  بد من ا  تمام بتنمية القدرات البد ية والحركية لديلم ووكسهابلم سهوام سهليم  لمها 
للهههم ألهههر ملهههم يههه  لحهههوير حيهههاللم المسهههتقبلية ،  ومهههن خههه غ ا طههه ع علههه  الدراسهههات وا بحههها  

حهه   لهه  دراسههة لناولههذ دراسههة الههر ياعليههة التمرينههات العلميههة التهه  لههم التوبههل  ليلهها لههم يصههل ال ا
الع جية وا لعا  الصهرير  عله  بعهلا المتريهرات البد يهة والدسهيولوجية والحالهة القواميهة  للت ميه  

سنوات ، وذل  ما ديع ال اح   ل  للقيام بل   الدراسة  وذل   لما للألعا  الصرير  من  9-6من 
واستر غ حهبلم للعهب والحركهة ممها يبه  يهيلم روف المهرف والسهعاد  دور ي  است ار  دوايع ا طداغ 

لمحاولههم ريههع بعههلا القههدرات البد يههة و الدسههيولوجية ، با ضههاية الهه  دور التمرينههات الع جيههة يهه  
لحسهههين الحالهههة القواميهههة  للت ميههه  وذلههه   ن ا  حرايهههات القواميهههة  داامههها  لبهههدأ كا حرايهههات وجيةيهههة 

لذ ولم لعالج ي  الوسذ المناسب يا لا لتحوغ اله    حرايهات بناايهة  متقدمهة(  بسيحة( ووذا ما أ م
يصعب ع جلا ، و  ا ي لر مدج أ مية اكتشاف ا  حرايات القوامية  يور جلور ا والعمل عله  

 سرعة ع جلا سبل أن لستدحل ولم ل مشللة سوامية مستعص ة .      
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 :إلىيهدف هذا البحث  أهداف البحث:
 سنوات.  9-6لتعرف عل  الإ حرايات القوامية  لدج الت مي  منا

التعرف عل  ياعلية التمرينات الع جية وا لعها  الصهرير  عله  بعهلا المتريهرات البد يهة للت ميه  
 سنوات . 9-6من 

التمرينههات الع جيههة وا لعهها  الصههرير  علهه  بعههلا المتريههرات الدسههيولوجية التعههرف علهه  ياعليههة 
 سنوات . 9-6للت مي  من 

-6التعرف عل  ياعلية التمرينات الع جية وا لعا  الصهرير  عله  الحالهة القواميهة  للت ميه  مهن 
 سنوات . 9

 فروض البحث :
 سنوات. 9-6لوجد   حرايات سوامية لدج الت مي  من 

لوجد يروق دالة  حصااي ا بين القياسيين القبل  و ال عد  للمرموعة الترريبية ي  بعلا المتريرات 
 البد ية سيد ال ح  لصالح القياس ال عد .

لوجد يروق دالة  حصااي ا بين القياسيين القبل  و ال عد  للمرموعة الترريبية ي  بعلا المتريرات 
  عد .الدسيولوجية سيد ال ح  لصالح القياس ال

لوجهد يهروق دالههة  حصهااي ا بهين القياسههيين القبله  و ال عههد  للمرموعهة الترريبيهة يهه  لحسهن الحالههة 
 القوامية  لعينة ال ح  لصالح القياس ال عد .

 مصطلحات الدراسة:
 التمرينات العلاجية :

ات م(، التمرينات الع جية عل  أ لا ع ار  عهن مرموعهة مهن الحركه2013لعرف  ر   جبر     
وا وضههاع للهها اههلل معههين ، للههدف  لهه   عههاد  سههدر  المصهها  بقصههور بههد   عههن الحالههة الحبيلايههة 
 ل  أي ل مستوج مناس ا  لنوع ودرجة  عاستهم ومحاولهة الوبهوغ بهالر   المصها  للحالهة الحبيلايهة 
 عههاد  الت يههن الندسهه  للمصهها   يههالتمرين المنههت م لرميههع أع هها  الرسههم يسههاعد علهه  ا حتدهها  

 (.249:  31ل ان بين المرموعات الع لية ويقلل من التعر  للإبابة بعيو  القوام .  با 
 الألعاب الصغيرة :

م(، ا لعهها  الصههرير  علهه  أ لهها ألعهها  بسههيحة التن ههيم لتميهه  2005يعههرف عبههد الحميههد اههرف  
وسهذ بالسلولة يه  أداالها يصهاحبلا البلرهة والسهرور ولحمهل يه  طياللها لنهايح اهرين يه   دهح ال

 (. 147: 17والقوا ين الت  لحلملا لتمي  بالمرو ة وال ساطة .   
 الحالة القوامية  :

م(، الحالههة القواميههة  علهه  أ لهها  ههو م اههر يعلههح  طههار عمههل 2014يعههرف  يلهها  عمههاد الههدين  
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 (.16: 3الرلاز الحرك  ي  جسم الإ سان .   
 الدراسات المرجعية:

( بدراسهة بلهدف التعهرف عله  لهالير بر هامج للألعها  الصهرير  يه  15م(  2010سام سمير ميهاس 
( 9-6لنمية عنابر اللياسة البد ية المرل حة با دا  الحرك  لدج ل مي  المرحلة ا ساسية الهد يا  

اج عل  ( للمي  ، وأسدرت أ م النتا75سنوات ،ولم استخدام المنلج الترريب  ، عل  عينة سواملا  
 ن البر هامج التههدريب  المقتههرف با لعها  الصههرير  لههم دور  يرهاب  يهه  لنميههة عنابهر اللياسههة البد يههة 

 المرل حة با دا  الحرك  لدج ل مي  عينة ال ح .
مقار هة التهاليرات ( بدراسهة بلهدف 33م( Radziminski et all  2013رادزيمينسل  واخرون  سام

الدسههيولوجية والدنيههة لبر ههامرين لههدريبيين سههاامين علهه  الرههرج عههال  الشههد  وا لعهها  الصههرير  لههدج 
(  عهههب 16 عبههه  كهههر  القهههدم للشههه ا  ، ولهههم اسهههتخدام المهههنلج الترريبههه  ، علههه  عينهههة سواملههها  

ا دا  ومسهههتوج أن البر هههامرين المقتهههرحين للهههم لهههالير  يرهههاب  علههه  مسهههتوج وأسهههدرت أ هههم النتهههااج 
لههدج عينههة الدراسههة، وأن البر ههامج القههاام علهه  ا لعهها  الصههرير   vo2maxأسههتل ا ا وكسههرين 

 أك ر يعالية ي  لحوير القدرات الدسيولوجية والملارية لدج  عب  كر  القدم الش ا .
لير (بدراسهة بلهدف التعهرف عله  لها7م( 2014سام كل من أسعد عبد الهرازق ،و ميه م عبهد ال هاجم 

( 9-8بر هههامج للألعههها  الصهههرير  علههه  لحهههوير بعهههلا القهههدرات البد يهههة والحركيهههة للت ميههه  بعمهههر  
( للميهه   ، وأسههدرت أ ههم النتههااج 60سههنوات ، ولههم  سههتخدام المههنلج الترريبهه  ، علهه  عينههة سواملهها  

علههه  ان بر هههامج ا لعههها  الصهههرير  لهههم لهههالير  يرهههاب  وكبيهههر يههه  لحهههوير بعهههلا القهههدرات البد يهههة 
 لحركية لدج عينة ال ح  . وا

( بدراسهههة بلهههدف التعهههرف علههه  ألهههر 11م( 2014سهههام كهههل مهههن جمهههاغ حمهههادج ، ويعقهههوب  يهههالح  
راهههاسة( لهههدج  -سهههرعة  -ا لعههها  الصهههرير  علههه  لنميهههة بعهههلا عنابهههر الصهههدات البد يهههة  مرو هههة

( للميه  60ل مي  الص  الخامح الإبتداا  ، ولم  ستخدام المنلج الترريب  ، عل  عينهة سواملها  
ولم لقسيملم  ل  مرمهوعتين أحهد ما لرريبيهة وا خهرج ضهابحة ،وأسهدرت أ هم النتهااج أن البر هامج 
التهدريب  باسههتخدام ا لعهها  الصههرير  لهم لههالير  يرههاب  يهه  لحهوير العنابههر البد يههة المسههتلدية يهه  

 رااسة(. -سرعة  -ال ح   مرو ة
لصهههميم بر هههامج لمرينهههات  بههه حية لريهههع (بدراسهههة بلهههدف 5م(  2016سهههام أحمهههد سهههام  محمهههد  

ال دهها   الوجيةيههة للعمههود الدقهههرج لههدج المصههابين بهه علا ا حرايهههات العمههود الدقههرج لت ميهه  مرحلهههة 
( للميههه ا واسهههدرت ا هههم 32التعلهههيم ا ساسههه    ولهههم اسهههتخدام المهههنلج الترريبههه  علههه  عينهههة سواملههها  

يهههة للعمهههود الدقهههرج يههه  متريهههر القهههو  النتهههااج علههه  وجهههود لحسهههن داغ  حصهههاايا يههه  ال دههها   الوجية
الع ههههلية والمرو ههههة الوجيةيههههة ودرجههههة ا  حههههراف للعمههههود الدقههههرج للت ميهههه  المصههههابين با  حرايههههات 
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 استدار  ال تدين(. –ا  حنا  الرا ب   –القوامية   استدار  ال لر 
لهدريب   ( بدراسهة بلهدف مقار هة ياعليهة بر هامج32 م(Garani el all  2016جويهل واخهرون  سهام

سههاام علهه  التمرينههات البد يههة وبر ههامج سههاام علهه  ا لعهها  الصههرير  يهه  لحههوير الروا ههب الصهههحية 
( 378والمتحل ات الملارية للأ شحة البد ية ،ولهم اسهتخدام المهنلج الترريبه  ، عله  عينهة سواملها  

الروا هههب طالهههب وطال هههة ، وأسهههدرت أ هههم النتهههااج علههه   ياعليهههة البر هههامرين المقتهههرحين يههه  لحهههوير 
 الصحية والملارات الحركية للأ شحة البد ية.

( بدراسههة بلههدف التعههرف علهه  لههالير البر ههامج الترويحهه  باسههتخدام 27م( 2017سههام محمههد أباجههة  
لحهههد   –الخلةيهههة  سهههقوط الهههرأس امامههها  –ا لعههها  الصهههرير  علههه  لحسهههين ا  حرايهههات ا ماميهههة 

ل ا يههة مههن التعلههيم ا ساسهه ، ولههم اسههتخدام المههنلج التقعههر القحنهه ( لههدج اطدههاغ الحلقههة ا –ال لههر 
( ل ميه  ، وأسهدرت أ هم النتهااج عله  ياعليهة البر هامج الترويحه  10الترريب    عل  عينة سواملا  

 الخلةية للعمود الدقرج  .   -باستخدام ا لعا  الصرير  ي  لحسين درجة ا  حرايات ا مامية 
( بدراسهة بلهدف التعهرف عله  لهالير بر هامج لربيهة حركيهة با لعها  26م( 2017سام محمد أحمهد  

الصرير  عل  بعلا المتريرات الدسيولوجية والقدرات الد ية للمعاسين ذ نيا  القابلين للتعلم بمحاي ة 
 حهدا ا  ( طال ها مقسهمة لمرمهوعتين35أسوان  ولم استخدام المنلج الترريب    عله  عينهة سواملها  

لرريبية وا خر  ضابحة   وأسدرت أ م النتااج عل  ان بر امج التربية الحركية با لعا  الصهرير  
 المقترف لم ألر  يرابيا  ي  لحسين بعلا القياسات الدسيولوجية والبد ية للعنية سيد ال ح  . 

لالير استخدام ا لعا  الصرير  يه  ( بدراسة بلدف التعرف عل  29م( 2017سام محمود ع    
درس التربيهة الرياضهية عله  بعهلا المتريهرات الدسهيولوجية والبد يهة لهد  عينهة مهن ل ميه  المرحلههة 

( طال ا  20، ولم استخدام المنلج الترريب    عل  عينة سواملا   سنوات 10-9ا ساسية باعمار 
وأسدرت أ هم النتهااج عله  ان ا  شهحة الحركيهة المسهتخدمة يه  درس التربيهة الرياضهية عله  اهلل 
العهها  بههرير  للهها لههالير معنههوج ذات د لههة  حصههااية علهه  كههل مههن القياسههات البد يههة والقياسههات 

 الدسيولوجية للعينة سيد ال ح  
( بدراسهههة بلهههدف 9م( 2019سهههام كهههل مهههن بهههوعل  لخ هههر ، وسهههعداوج محمهههد ، ومهههاح  بهههةيان  

التعرف عل  ألير بر امج رياض  مقترف ل علا التدري ات عل  القهدرات البد يهة والدسهيولوجية لهد  
( 38، ولههم اسههتخدام المههنلج الترريب ،علهه  عينههة سواملهها    طل ههة معلههد التربيههة البد يههة والرياضههية

وأسدرت أ م النتااج عل  أن البر امج الرياض  المقترف أجلر لحسنا  ي   تااج ا خت ارات  طالب ،
البد يههة وبعههلا المتريههرات الدسههيولوجية ، ووجههود يههروق ذات د لههة  حصههااية يهه  القههدرات البد يهههة 

 والدسيولوجية سبل وبعد لحبيو البر امج التدريب .
( بدراسهة بلهدف 16م(  2019يهد، و عهد  بهن عله   سام  كل من انوف خالد ، ولررور عبد الحم
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التعههرف علهه  ألههر ا لعهها  الصههرير  يهه  لحسههين بعههلا عنابههر اللياسههة البد يههة   القههو ، الراههاسة، 
( سههنة، ولههم اسههتخدام المههنلج 14-12المرو ههة( لههد  ل ميهه  الحههور ال هها   مههن التعلههيم المتوسههط  

أسههدرت أ ههم النتههااج علهه  أن ا لعهها  الصههرير  ( للميهه  وللميهه   ، و 80الترريب ،علهه  عينههة سواملهها 
ألهههربت بشهههلل  سهههب  مهههن الإيرابيهههة يههه  لحسهههين بعهههلا عنابهههر اللياسهههة البد يهههة   القهههو ، المرو هههة، 

 الرااسة(  لد  ل مي  الحور ال ا   من التعليم المتوسط .
 إجراءات البحث:

 أولًا منهج البحث:
اسههههتخدم ال احهههه  المههههنلج الوبههههد  بإل ههههاع ا سههههلو  المسههههح  لتحديههههد ا  حرايههههات القواميههههة        

ا ك هههر اهههيوعا  لهههد  مرتمهههع ال حههه   ، كمههها اسهههتخدم المهههنلج الترريبههه  بن هههام المرموعهههة الواحهههد  
 بإجرا  قياسين سبل  وبعد    را   لمناسبتم لحبيعة الدراسة الحالية.

 البحث:ثانيا مجتمع وعينة 
يم هههل مرتمهههع ال حههه  ل ميههه  الصههه  ا وغ وال ههها   وال الههه  ا بتهههداا  بمدرسهههة أحمهههد عرابههه       

( يصههل دراسهه  مم لههة 9بههإدار  التههل ال بيههر التعليميههة بمحاي ههة ا سههماعيلية ويوجههد بلهها  ا بتداايههة 
( 235 م  للمراحههل الدراسههية المختلدههة مههن الصهه  ا وغ حتهه  الصهه  ال الهه  ا بتههداا  وبلهه  عههدد
( للميه ا  56للمي ا  ، وسد سام ال اح  بعد  جرا  ال ش  المبدا  عل  جميع الت مي  باختيهار عهدد  

( سنوات ، ومصابين بإ حرايات سوامية متعدد  حيه  بله  9-6من ال كور ي  المرحلة السنية من  
عهدد الت ميه  المصهابين ( للمي ا  بينما بله  14عدد الت مي  المصابين با حراف سقوط الرأس أماما  

 سههتدار   -( للميه ا   وعههدد الت ميه  المصهابين بهالإ حرايين  سههقوط الهرأس أمامها  9باسهتدار  ال تدهين  
( ل ميههه  6( ل ميهه  للدراسهههة ا سههتح عية  وعههدد 10( للمي ا  وسههد لههم  سهههت عاد عههدد  20ال تدههين( 

للميهه ا  مههن المصههابين بههإ حراي   (20 سهه ا  بههحية ليصهه ح عههدد أيههراد عينههة ال حهه  ا ساسههية  
( يوضهح 1( سهنوات  والرهدوغ رسهم 9-6سقوط الهرأس أمامها  ووسهتدار  ال تدهين يه  المرحلهة السهنية  

 لصنين عينة ال ح .                     
 (1جدوغ  

 لصنين عينة ال ح 
 مجتمع البحث

 سنة 6-9

 المستبعدون
سقوط الرأس 

 أماما  
إستدارة 
 الكتفين

 -س أماما  سقوط الرأ
 إستدارة الكتفين 

العينة 
 الأساسية

الدراسة  النسبة المئوية
 الإستطلاعية

أسباب 
 صحية

56 10 3 14 9 20 20 23,83% 
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 لرا ح العينة : 
 (2جدوغ  

 20ن= التوزيع الإعتدال  لدرجات المرموعة الترريبية ي  متريرات السن والحوغ والوزن 
 المتغيرات الاساسية م

وحدة 
 القياس

 الحد الأعلي  الحد الادني 
 الإلتواء الوسيط ع س  

 0,90 87,50 5,98 89,25 102,00 82,00 شهر السن 1

 0,71- 129,00 9,44 128,80 140,00 110,00 سم الطول 2

 0,43- 32,50 3,29 31,65 36,00 24,90 كجم الوزن 3

 ( 51 0الخحا الملايارج لمعامل ا لتوا  =          
( أن معامل ا لتوا  ي  السن والحوغ والوزن للمرموعة الترريبية سهد 2يت ح من جدوغ          

( ممها يهدغ عله   عتداليهة 3،+3-القيم سد ا حصرت بهين  ( ولل  71 0-(،  90 0لراوف ما بين  
لوزيههع البيا ههات ولرهها ح أيههراد المرموعههة الترريبيههة يهه  للهه  المتريههرات، كمهها بلهه  الخحهها الملايههارج 

 (.51 0لمعامل ا لتوا   
 (3جدوغ  

 20ن= التوزيع الإعتدال  لدرجات المرموعة الترريبية ي  المتريرات البد ية سيد ال ح 
 المتغيرات البدنية م

وحدة 
 القياس

 الحد الأعلي  الحد الادني 
 الإلتواء الوسيط ع س  

 0,17 11,00 2,83 10,65 15,00 7,00 ث م( 30السرعة)العدو  1

2 
 القوة

 (الشد لأعلي المعدل)
 مرة

3,00 6,00 4,70 1,03 5,00 -0,28 

3 
المرونة)ثني الجذع 

 إماما  أسفل(
 سم

5,50 15,90 11,01 3,43 11,30 -0,09 

4 
المد الحركي للكتف 
 )القبض الإيجابي(

 سم
11,00 16,00 14,05 1,70 14,50 -0,44 

5 
المد الحركي للكتف 

 )القبض السلبي(
 سم

19,00 30,00 24,10 3,18 23,50 0,54 

6 
 0,76- 8,40 1,40 8,11 10,00 5,10 ث التوزان الكلي)الاختبار(

 ( 51 0الخحا الملايارج لمعامل ا لتوا  =  
( أن معامههل ا لتههوا  يهه  المتريههرات البد يههة للمرموعههة الترريبيههة سههد 3مههن جههدوغ  يت ههح         

( ممها يهدغ عله   عتداليهة 3،+3-( ولل  القيم سد ا حصرت بهين  76 0-(،  54 0لراوف ما بين  
لوزيههع البيا ههات ولرهها ح أيههراد المرموعههة الترريبيههة يهه  للهه  المتريههرات، كمهها بلهه  الخحهها الملايههارج 

 (.51 0وا   لمعامل ا لت
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 (4جدوغ  
 20ن= التوزيع الإعتدال  لدرجات المرموعة الترريبية ي  المتريرات الدسيولوجية سيد ال ح 

 المتغيرات الفسيولوجية م
وحدة 
 القياس

الحد 
 الادني 

 الحد الأعلي 
 الإلتواء الوسيط ع س  

1 
 0,60- 84,50 2,16 84,60 88,00 79,00 ن/ق نبض الراحة 

2 
 0,16 8,18 5,43 10,97 19,40 3,20 ث كتم النفس 

3 
 0,25- 1030,00 123,65 1011,15 1245,00 790,00 2سم السعة الحيوية

4 
 2,85 233,00 42,96 246,95 401,00 217,00 درجة الكفائة الحيوية 

5 
 0,60 0,82 0,08 0,84 1,01 0,75 درجة الكفائة الجهاز الدوري 

 (51 0الخحا الملايارج لمعامل ا لتوا  =  
( أن معامل ا لتوا  ي  المتريرات الدسيولوجية للمرموعهة الترريبيهة سهد 4يت ح من جدوغ        

( ممها يهدغ عله   عتداليهة 3،+3-( ولل  القيم سد ا حصرت بهين  60 0-(،  85 2لراوف ما بين  
ريبيههة يهه  للهه  المتريههرات، كمهها بلهه  الخحهها الملايههارج لوزيههع البيا ههات ولرهها ح أيههراد المرموعههة التر

 (.51 0لمعامل ا لتوا   
 (5جدوغ  

 20ن= التوزيع الإعتدال  لدرجات المرموعة الترريبية ي  بعلا الإ حرايات القوامية سيد ال ح 
 المتغيرات القوامية م

وحدة 
 القياس

الحد 
 الادني 

الحد 
 الإلتواء الوسيط ع س   الأعلي 

1 
 0,31 17,00 3,67 17,25 23,00 12,00 سم إنحراف إستدارة الكتفين 

2 
 2,50 160,00 9,02 163,80 195,00 157,00 درجة زاوية سقوط الرأس أماما  

 ( 51 0الخحا الملايارج لمعامل ا لتوا  =  
ا لتههههوا  يهههه  بعههههلا ا  حرايههههات القواميههههة  للمرموعههههة ( أن معامههههل 5يت ههههح مههههن جههههدوغ        

( ممهها يههدغ 3،+3-( وللهه  القههيم سههد ا حصههرت بههين  31 0(،  50 2الترريبيههة سههد لههراوف مهها بههين  
عل   عتدالية لوزيع البيا ات ولرا ح أيراد المرموعة الترريبية ي  لل  المتريرات، كما بل  الخحها 

 (.51 0الملايارج لمعامل ا لتوا   
 شروط اختيار العينة:

 . سقوط الرأس أماما  ووستدار  ال تدين معا(أيراد العينة من الت مي  ال ين لديلم ا حراف  
 اختيار أيراد العينة بالحريقة العمد ية.

 أيراد العينة من الت مي  البنين يقط.
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 سنوات. 9-6العينة من سن لتراوف أعمار الت مي  أيراد 
 الر  ة ي  الخ وع لإجرا  الترربة .

 ا  ت ام ي  البر امج المقترف طواغ يتر  اجرا  الترربة.
 وللدف  ل  :    الدراسة ا ستح عية ا ول 

 جههرا  المسههح القههوام  الشههامل لرميههع أيههراد مرتمههع ال حهه ، حيهه  سههام ال احهه  بههإجرا  مسههح سههوام  
رتمع ال ح  و م ل مي  الص  ا وغ وال ا   وال ال  ا بتداا  بمدرسة أحمد اامل لرميع أيراد م

( للميههه ا باسهههتخدام ا سهههلو  المسهههح  وذلههه  الدتهههر  مهههن 235عرابههه  الإبتداايهههة  وال هههال  عهههدد م  
م  وذل  لتحديد ا  حرايات القوامية  ا ك ر اهيوعا  لهديلم 29/10/2020م وحت  19/10/2020

 هههه   ا  حرايههههات لههههد  مرتمههههع ال حهههه  ، وبلهههه  عههههدد الت ميهههه  المصههههابين ، والتعههههرف علهههه   سههههب 
 ( للمي ا .56با  حرايات القوامية   

لم  ستح ع رأ  الخبرا  ي  التمرينات الع جيهة  وا لعها  الصهرير  المقترحهة، ولهم لحبيهو بعهلا 
الخبهههرا  وذلههه  التمرينهههات الع جيهههة وا لعههها  الصهههرير   المقترحهههة بعهههد  سهههرار بههه حيتلا مهههن سبهههل 

 (         2،1للتعرف عل  مد  مناس اللا  يراد عينة ال ح .  مريو 
( سههنوات، وبلهه  9-6لحديههد عههدد أيههراد عينههة ال حهه  ا ساسههية مههن الت ميهه  يهه  المرحلههة السههنية  

 ( ل مي   س ا  بحية .3اد عدد  (للمي ا ، ولم استبيع20عدد م  
 -ثالثا :أدوات ووسائل جمع البيانات :

 لم استخدام مرموعة من ا جل   وا دوات وا خت ارات لقياس متريرات الدراسههة و   كالتال  :
 معد ت النمو: 

 (.159: 18                  الحوغ: الرستاميتر لقياس الحوغ بالسنتيمتر.
 (.161:  18الوزن : المي ان الحب   سر   ص  كيلوا جرام .             

 (3السن : حسا  العمر بالعام .                                                مريو  
 المتريرات البد ية :

 (.71، 70:  22( 194:  1القو  الع لية   الشد  عل  المعدغ(   العدد(.         
  المرو ة :

 (.408،407: 4(  260: 1(  265: 24اخت ار لن  الر ع اماما من الوسوف،   سم( . 
 (.37، 36: 8اخت ار قياس المدج الحرك  ال تدين  الق لا ا يراب  و الق لا السلب (  

 (.176: 18متر من البد  العال ،  ( .        30السرعة : اخت ار العدو 
 (3(.       مريو  345:  24ل  العارضة،   (   التوازن :  الوسوف بالقدم  طولية( ع 
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 المتغيرات الفسيولوجية :
 (.100: 22(  86: 28(  141: 6معدغ الن لا : ن/ق(   

 (. 207: 6( 258: 23ق(.  /3السعة الحيوية: جلاز ا سبيروميتر الراف ،  سم
 (.180: 4كتم الندح :   (  

  (.190: 4كدا   الرلاز الدورج التندس  وسد لم حسابم بالمعادلة التالية :   
 
 
 

 (3مريو  
 المتغيرات القوامية  :  

 : Posture Screen Test خت ار اااة القوام 
سههههام ال احهههه  بإسههههتخدام  خت ههههار اااههههة القههههوم لقيههههاس لقيههههاس   حههههرف   سههههتدار  ال تدههههين حيهههه     

الخلةية بحي  يق  المختبر عار     من مايو  وبدون ح ا  بحي  يواجهم  -الإ حنا ات ا مامية 
الحدبههة  –باحههد جا بيههم الرلههاز مههع م ح ههة أن يمههر الخههط ا وسههط بالنقههاط التاليههة :حلمههة ا ذن 

أمام مدصل  –خل  ع مة الرضدة ال بر   –الدخ  المدور ال بير لع م  –ال بر  لع مة الع د 
بوبهههة  ويهههتم قيهههاس المسهههاية بهههين الخهههط ا وسهههط و الحدبهههة ال بهههر  لع مهههة الع هههد  3/4القهههدم بهههه 

 بالسنتيمتر.               
 الشريط المعد   المرن 

لعنقيهة ، حيه  سهام ال احه  باسهتخدام الشهريط المعهد   المهرن لقيهاس وذل  لقيهاس زاويهة المنحقهة ا 
ا  حنا ات ا مامية والخلةية ، حي  يقوم المختبر بوضع بداية الشريط عله  أوغ يقهر  عنقيهة مهن 
يقرات العمود الدقرج وي رط بابلام  اليد اليسرج عل  بداية الشريط ويقهوم بال هرط عله  الشهريط 

أخهر يقهر  يه  العمهود الدقهرج ، وبعهد التاكهد مهن أخهد الشهريط لهندح اهلل من أعل   ل  أسدل حته  
 (3مريهو  العمود الدقرج يتم  قل الشلل ال ج احتدظ بم الشريط  للعمود الدقرج عل  ورسهة بي ها  

 رابعاً  المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث  :
م حتهههه  15/11/2020خهههه غ الدتههههر  مههههن  سههههام ال احهههه  بههههإجرا  المعههههام ت العلميههههة ل خت ههههارات 

 م  من خ غ  يراد معامل ال  ات والصدق ل خت ارات سيد الدراسة كما يل  :19/11/2020
لم  يراد معامل بدق التماي  عن طريو د لة الدروق بين المرموعتين الممي   وغيهر المميه   يه  

( ل ميه    يعها ون 10ة المميه    (، وبلرهذ عهدد المرموعه6المتريرات  البد ية سيد ال ح  جهدوغ  
مههن أج ا حرايههات سواميههة ويمارسههون أ شههحة رياضههية مختلدههة ، ومرموعههة غيههر مميهه   بلهه  عههدد ا 
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( ل ميهه  مهههن  دهههح مرتمههع ال حههه  أج لهههديلم ا حرايهههات سواميههة و  يمارسهههون أ شهههحة رياضهههية 10 
 وخارب عينة ال ح  ا ساسية.

ولههم  يرههاد معامههل ال  ههات وذلهه  عههن طريههو لحبيههو ا خت ههار ووعههاد  لحبيقههم بعههد يتههر  زمنيههة سههدر ا 
( ل مي  مهن خهارب عينهة الدراسهة ا ساسهية وبحسها  معامهل ا رل هاط 10أسبوع عل  عينة سواملا 

 ( .7بين  تااج التحبيقين لم  يراد معامل ال  ات ، جدوغ 
 بدق التماي  أو : 

 (6جدوغ  
 10=2=ن1ن الدروق بين المرموعتين الممي   وغير الممي    ي  المتريرات  البد ية سيد ال ح 

 الإحصاء
 
 

 المتغيرات

 قيمة )ي( متوسط الرتب مجموع الرتب
 المحسوبة

مستوي 
الدلالة 

 الإحصائية
المجموعة 

 غير المميزة 
المجموعة 
 المميزة 

المجموعة 
 غير المميزة 

المجموعة 
 المميزة 

 0,00 0,00 15,50 5,50 155,00 55,00 م(30السرعة )عدو

 0,00 3,00 15,20 5,80 152,00 58,00 القوة العضلية )الشد لأعلي المعدل(

المرونة) ثني الجذع أماما  من 
 الوقوف(

55,00 155,00 5,50 15,50 
0,00 0,00 

 0,01 15,00 00, 7 14,00 70,00 140,00 الكتفين )المدي الإيجابي(مرونة 

 0,03 21,00 7,60 13,40 76,00 134,00 مرونة الكتفين )المدي السلبي(

 0,03 22,00 13,30 7,70 133,00 77,00 التوزان الكلي )الاختبار(

( أن قيمة  ج( المحسوبة بتحبيو  خت هار مهان ويتنه  لد لهة الدهروق بهين 6يت ح من جدوغ      
(،  00 0المرموعتين غير المميه   والمميه    يه  المتريهرات  البد يهة سيهد ال حه  سهد لهراوف مها بهين  

( وبهه ل  يلهه  دالههة  حصههاايا  عنههد 03 0(،   00 0(، وبمسههتوج د لههة سههد لههراوف مهها بههين   00 22
( ويعنهه  ذلهه  ان الدههروق بههين  المرمههوعتين غيههر المميهه   والمميهه   حقيقيههة وان الإخت ههارات 05 0 

 سادر  عل  التميي  بين المرموعات المختلدة.
 ثانياً : الثبات 

 (7جدوغ  
 10ن= الإرل اط بين الإخت ار ووعاد  الإخت ار للإخت ارات الد ية سيد ال ح يوضح 

 الإحصاء
 المتغيرات           

 قيمة )ر( إعادة الإختبار  الإختبار 
 المحسوبة

مستوي 
 الدالة 

 ع س   ع س  

 0,00 0,84 2,42 10,67 2,67 10,33 م(30السرعة )عدو

 0,00 0,97 1,00 4,42 1,17 4,50 القوة العضلية )الشد لأعلي المعدل(

 0,00 0,80 3,39 11,40 3,39 11,25 المرونة) ثني الجذع أماما  من الوقوف(

 0,00 0,68 1,64 13,83 1,64 14,17 مرونة الكتفين )المدي الإيجابي(

 0,00 0,74 2,64 23,08 2,78 23,58 مرونة الكتفين )المدي السلبي(

 0,00 0,91 1,64 7,80 1,61 7,84 التوزان الكلي

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر  (3الجزء ) (93)العدد       المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

550 

( وجميعلا دالة عنهد 68 0، 97 0( ان معامل الإرل اط سد لراوف ما بين  7ي ح من جدوغ      
 (  وذل  مما يدغ عل  ل ات الإخت ارات البد ية سيد ال ح  .05 0مستوج د لة  

 برنامج التمرينات العلاجية والألعاب الصغيرة المقترحة :خامساً:  
 : الهدف من البرنامج

يلهههدف البر هههامج  لههه  لحهههوير بعهههلا المتريهههرات البد يهههة والدسهههيولوجية ولحسهههين بعهههلا المتريهههرات  
وخابهة ا حرايه  سهقوط الهرأس للأمههام و الخلةيهة –القواميهة  والته  لتم هل يه  ا  حنها ات ا ماميههة 

  ستدار  ال تدين . 
 أسس وضع البرنامج:

 ختيار التمرينات الع جية وا لعا  الصرير  الته  لحسهن الحالهة القواميهة للرسهم وخابهة   حرايه  
 سقوط الرأس أماما  ووستدار  ال تدين

 ينات المقترف اللدف المرجو منة.م امة البر امج المقترف لعينة الدراسة، وأن يحقو بر امج التمر 
 أن يتناسب محتو  البر امج مع سدرات واستعدادات الت مي  ، مع لويير عوامل ا من والس مة.

اسههتخدام لمرينههات لتميهه  بالشههموغ والمرو ههة وسهههلولة الدلههم والتههدرب، وأن لتناسههب مههع الإملا يهههات 
 المتاحة.

 لصرير  المقترحة حت    يشعر التلمي  بالملل.مراعا  لنوع التمرينات الع جية وا لعا  ا -
 مراعا  لرنب التعب وا جلاد ي  الوحد  اليومية.

 محتوى البرنامج :
لهههم ا سهههتعا ة بهههارا  السهههاد  الخبهههرا  لتحديهههد الدتهههر  ال منيهههة المناسههه ة لتحبيهههو مرموعهههة التمرينهههات   

مهن الوحهد  اليوميهة واهد  الحمهل الع جية وا لعا  الصهرير  ، وعهدد الوحهدات يه  كهل أسهبوع ، وز 
المسههتخدمة يهه  كههل مرحلههة مههن مراحههل البر ههامج ،ولحديههد مههدج مناسهه ة لههالير التمرينههات الع جيههة 
وا لعههههها  الصهههههرير  علههههه  بعهههههلا المتريهههههرات البد يهههههة والدسهههههيولوجية والقواميهههههة سيهههههد ال حههههه  مريهههههو 

ع المناسه ة لتحبيهو البر هامج (،وبعد اخ  رأج الساد  الخبهرا  سهد أجمعهوا عله  أن عهدد ا سهابي2،1 
( دقيقهة يه  المرحلهة 60( وحدات ، وكان زمن الوحهد   3( أسبوع ، وأاتمل كل أسبوع عل   12 

( يوضهح ا طهار العهام 8( دسهااو يه  كهل مرحلهة ،وجهدوغ  5ا ول  من البر هامج وله داد لهدريريا   
اية اله  ا لعها  الصهرير   خه غ للبر امج ، لم سام ال احه  بتقنهين  ه   التمرينهات الع جيهة بالإضه

الدراسة ا ستح عية للوبوغ ال  لقنين يناسب سدرات واملا ات العينة ، ولهم وضهع البر هامج يه  
 -بورلة النلااية وال   احتو  عل  :

 الر   التمليد  : لمرينات للإحما (. -1
 الر   الرايس :  التمرينات الع جية(، ا لعا  الصرير ( -2
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                              الر   الختام  :   لمرينات للتلداة وا سترخا  (.        – 3
 (8جدوغ  

 ا طار العام لبر امج التمرينات الع جية وا لعا  الصرير 
 زمن تطبيق كل مرحلة عدد الوحدات  زمن الوحدة شدة الحمل عدد الاسابيع  مراحل البرنامج 

 600 12 ق50 %65 -% 50 4 المرحلة الاولي

 ق 660 12 ق 55 %75 -% 65 4 المرحلة الثانية

 ق 720 12 ق 60 %85 -% 75 4 المرحلة الثالثة

 سادسا : الدراسة ا ستح عية ال ا ية : 
م ، 26/11/2020م حت  22/11/2020لم  جرا  الدراسة ا ستح عية ال ا ية ي  الدتر  من    

( ل ميهه  مههن  دههح مرتمههع ال حهه  وخههارب العينههة ا ساسههية لتحبههو علههيلم 10علهه  عينههة سواملهها  
موابههدات واههروط اختيههار العينههة ا ساسههية للدراسههة  واسههتلديذ الدراسههة لحقيههو بعههلا المتحل ههات 

 مام ال ح  و   كالتال  : ا ساسية لإل
اخت هههار ا دوات وا جلههه   المسههههتخدمة ال زمهههة لإجههههرا  القياسهههات ا ساسهههية للتاكههههد مهههن بهههه حية 

 ا دوات وا جل   والتاكد من كدا للا.
 التاكد من مناس ة بر امج التمرينات الع جية وا لعا  الصرير  لمستوج عينة ال ح  .

 واجد ألنا  لندي  بر امج التمرينات الع جية وا لعا  الصرير  . التعرف عل  المعوسات الت  سد لت
 سابعاً : الدراسة الأساسية :

( للميه ا  وذله  خه غ المهد  مهن 20عله  عينهة سواملها  سام ال اح  بتحبيو دراسة ال ح  ا ساسية 
 م ، وسبو ذل  التال  : 25/5/2021م حت  25/2/2021

 م22/2/2021 جرا  القياسات ا ساسية لعينة ال ح  ا ساسية يوم 
م حتههه  23/2/2021 جهههرا  القياسهههات القبليهههة للمتريهههرات البد يهههة والدسهههيولوجية والقواميهههة مهههن يهههوم 

 م24/2/2021
م 25/2/2021ال اح  بتحبيو بر امج التمرينات الع جية وا لعا  الصرير  خ غ المد  مهن سام 

 م  بواسع ل   وحدات أسبوعيا  ولمد  ل   الور .  25/5/2021حت  
بعهههد ا  تلههها  مهههن لحبيهههو البر هههامج لهههم  جهههرا  القياسهههات ال عهههدج للمتريهههرات البد يهههة والدسهههيولوجية 

   . والقوامية للعينة سيد ال ح
 ثامناً : المعالجات الإحصائية:

معامهههههل   -معامهههههل ا لتهههههوا    -الوسهههههيط.  -ا  حهههههراف الملايهههههارج.   -المتوسهههههط الحسهههههاب .   -
       اخت ههههار الإاههههار   لويل لسههههون  -      خت ههههار مههههان ويتنهههه  -ا رل ههههاط                           

  سب التحسن %  -
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 عرض النتائج ومناقشتها
 أولًا: عرض النتائج:

 (9جدوغ  
 56ن= ( سنوات9 - 6 سب ا  حرايات القوامية  لد  الت مي    ي  المرحلة السنية  

 الترتيب النسب المئوية التكرار الانحرافات القوامية  م

 الأول  %35,71 20 إستدارة الكتفين وسقوط الرأس أماما   1

 الثاني %25,00 14 سقوط الرأس أماما   2

 الثالث %16,07 9 إستدارة الكتفين 3

 الرابع %7,14 4 تحدب الظهر 4

 الخامس %5,35 3 التقعر القطني 5

 السادس %3,57 2 الإنحناء الجانبى 

 السادس مكرر %3,57 2 تقوس الرجلين 7

 السابع %1,78 1 اصطكاك الركبتين 8

 السابع مكرر %1,78 1 العنق المائلة 9

( أن   حرايهههه   سههههتدار  ال تدههههين وسههههقوط الههههرأس أمامهههها  أك ههههر 9ويت ههههح مههههن الرههههدوغ رسههههم         
ا  حرايهههات القواميهههة    تشهههارا  لهههد  مرتمهههع ال حههه  وأن عهههدد الت ميههه  المصهههابين بهههالإ حرايين معههها  

 %.71 35( للمي ا  بنس ة 20 
 (10جدوغ  
المتوسحين و س ة التحسن لدرجات المرموعة  المتوسط الحساب  والإ حراف الملايارج والدرق بين

 20ن= الترريبية ي  المتريرات البد ية سيد ال ح 
وحدة  المتغيرات م

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين 
نسبة 

 ع س   ع س   التحسن 

 29,11 3,10 1,28 7,55 2,83 10,65 ث م(30السرعة )عدو 1

 العضلية القوة  2
 )الشد لأعلي المعدل(

 مرة
4,70 1,03 8,65 1,39 

3,95 84,04 

المرونة) ثني الجذع أماما   3
 من الوقوف(

 سم
11,01 3,43 17,61 1,34 

6,60 59,95 

4 
 مرونة الكتفين 

 )المدي الإيجابي(
 سم

14,05 1,70 19,45 2,58 
5,40 38,43 

5 
 مرونة الكتفين 
 )المدي السلبي(

 سم
24,10 3,18 35,10 3,68 

11,00 45,64 

 70,90 5,75 3,93 13,86 1,40 8,11 ث التوزان الكلي 6

( ان  سهه ة التحسههن يهه  المتريههرات البد يههة للمرموعههة الترريبيههة  10يت ههح مههن جههدوغ             
 (. 04 84، 11 29سيد ال ح  سد لراوحذ ما بين  
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 (11جدوغ   
 سيد ال ح  بين القياسيين القبل  وال عدج للمتريرات البد ية   يراد المرموعة الترريبيةالدروق 

 20ن=

 م
    الإحصاء            

 المتغيرات          

 متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 ( zقيمة) 

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

 + - + - +  - الإحصائية

 0,00 3,96- 10,50 0,00 210,00 0,00 20,00 0,00 م(30السرعة )عدو 1

 القوة العضلية  2
 )الشد لأعلي المعدل(

0,00 20,00 0,00 210,00 0,00 10,50 -3,94 0,00 

3 
المرونة) ثني الجذع 
 أماما  من الوقوف(

0,00 20,00 0,00 210,00 0,00 10,50 -3,92 0,00 

4 
 مرونة الكتفين 

 )المدي الإيجابي(
0,00 20,00 0,00 210,00 0,00 10,50 -3,94 0,00 

 مرونة الكتفين  5
 )المدي السلبي( 

0,00 20,00 0,00 210,00 0,00 10,50 -3,94 0,00 

 0,00 3,89- 10,50 0,00 210,00 0,00 20,00 0,00 التوزان الكلي 6

المحسههوبة بتحبيههو اخت ههار الإاههار   لويل لسههون لد لههة  ( z )( أن قيمههة 11يوضههح جههدوغ      
الدههروق بههين القياسههيين القبلهه  وال عههدج  يههراد المرموعههة الترريبيههة  للمتريههرات البد يههة سيههد ال حهه  

( ويعن  05 0(  و   أبرر من  00 0(  وبمستو  د لة   96 3-،  89 3- لراوحذ ما بين 
 لصالح القياس ال عدج.ذل  أن الدروق بين القياسيين حقيقية و 

 (12جدوغ  
المتوسط الحساب  والإ حراف الملايارج والدرق بين المتوسحين و س ة التحسن لدرجات المرموعة 

 20ن= الترريبية ي  المتريرات الدسيولوجية سيد ال ح 
وحدة  المتغيرات م

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين
نسبة 

 ع س   ع س   التحسن

 9,75 8,25 2,80 76,35 2,16 84,60 ن/ق نبض الراحة 1

 208,11 22,83 7,75 33,80 5,43 10,97 ث كتم النفس 2

 29,65 299,80 196,55 1310,95 123,65 1011,15 2سم السعة الحيوية 3

4 
كفاءة الجهاز 

 الدوري التنفسي
 65,48 0,55 0,33 1,39 0,08 0,84 درجة

( ان  س ة التحسن ي  الإخت هارات الدسهيولوجية  للمرموعهة الترريبيهة  12يت ح من جدوغ        
 (.11 208، 75 9سيد ال ح  سد لراوحذ ما بين  

 
 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر  (3الجزء ) (93)العدد       المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

554 

 (13غ   جدو 
 القياسيين القبل  وال عدج للمتريرات الدسيولوجية المرموعة الترريبية سيد ال ح الدروق بين 

 20ن=

 م
  الإ حصاء     

 المتغيرات      

 متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 ( zقيمة) 

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

 + - + - +  - الإحصائية

 0,00 3,94- 0,00 10,50 0,00 150,00 0,00 20,00 نبض الراحة 1

 0,00 0,00 10,50 0,00 150,00 0,00 20,00 0,00 كتم النفس 2

 0,00 3,93- 10,50 0,00 210,00 0,00 20,00 0,00 السعة الحيوية 3

4 
كفاءة الجهاز الدوري 

 التنفسي
0,00 

20,00 0,00 210,00 0,00 10,50 
-3,93 0,00 

المحسوبة بتحبيو اخت هار الإاهار   لويل لسهون لد لهة  ( z )( أن قيمة 13جدوغ  يوضح         
الدهههروق بهههين القياسهههيين القبلههه  وال عهههدج  يهههراد المرموعهههة الترريبيهههة  للمتريهههرات الدسهههيولوجية  سيهههد 

( 05 0(  و هه  أبههرر مههن  00 0(  وبمسههتو  د لههة   00 0،  94 3- ال حهه  لراوحههذ مهها بههين
 لدروق بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس ال عدج.ويعن  ذل  أن ا

 (14جدوغ  
لدرجات المرموعة  المتوسط الحساب  والإ حراف الملايارج والدرق بين المتوسحين و س ة التحسن

 20ن= الترريبية ي  بعلا المتريرات القوامية  سيد ال ح 
وحدة  الانحرافات القوامية  م

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين 
نسبة 

 ع س   ع س   التحسن 

 34,49 5,95 1,34 11,30 3,67 17,25 سم انحراف إستدارة الكتفين 1

 4,76 7,80 3,21 156,00 9,02 163,80 درجة إنحراف سقوط الرأس أماما   2

( ان  سهه ة التحسههن يهه  المتريههرات القواميههة   للمرموعههة الترريبيههة  سيههد 14مههن جههدوغ  يت ههح    
 ( .49 76،34 4ال ح  سد لراوحذ ما بين  

 (15جدوغ   
 ةالدروق بين القياسيين القبل  وال عدج لدرجات المرموعة الترريبية ي  بعلا المتريرات القوامي

 20ن=

 م
 الإحصاء          

           المتغيرات      

 متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 (  zقيمة) 

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

 + - + - +  - الإحصائية

 0,00 3,93- 0,00 10,50 0,00 210,00 0,00 20,00 إنحراف إستدارة الكتفين 1

2 
إنحراف سقوط الرأس 

 أماما  
20,00 

0,00 210,00 0,00 10,50 0,00 
-3,93 0,00 

المحسههوبة بتحبيههو اخت ههار الإاههار   لويل لسههون لد لههة  ( z )( أن قيمههة 15وغ  يوضههح جههد  
الدروق بهين القياسهيين القبله  وال عهدج  يهراد المرموعهة ال هابحة  للمتريهرات القواميهة  سيهد ال حه  
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( ويعن  ذل  أن الدهروق 05 0 (  و   أبرر من 00 0وبمستو  د لة   (93 3- لراوف ما بين
 بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس ال عدج.

 ثانياً: مناقشة النتائج:
( أن  نههاا ا تشههار لهه علا ا  حرايههات القواميههة  بههين الت ميهه  مههن 9يت ههح مههن الرههدوغ رسههم      

%( ، 71 35أمامهها  مههع  سههتدار  ال تدههين  ( سههنوات و هه  بالترليههب   حرايهه   سههقوط الههرأس 6-9 
%(، وو حهههراف 07 16%(، وو حهههراف   سهههتدار  ال تدهههين  00 25وو حهههراف  سهههقوط الهههرأس أمامههها   

%(، وو حهههههراف الإ حنههههها  الرههههها ب  35 5%(، وو حهههههراف التقعهههههر القحنههههه   14 7لحهههههد  ال لهههههر 
%(، 78 1%(، وو حههههههراف ابههههههحلاا الههههههركبتين  57 3%( ، وو حههههههراف لقههههههوس الههههههرجلين 57 3 

 %(.78 1وو حراف العنو الماالة  
غ العر  السابو لبين أن  ناا كم كبير من ا  حرايات القوامية  منتشر  بهين ل ميه   ومن خ   

( سنوات عينة ال حه  ويشهير ذله   له  مهدج الخحهور  الته  يتعهر  للها 9-6المرحلة السنية من  
ا  حرايات للمحاولة من الحد منلا أو ع جلها    ا الريل الصاعد اذا  لم يتم ال ش  الم لر لل  

من خ غ برامج التمرينات الع جية والتوعية القوامية  المناس ة لل   الد ة العمرية ،وب ل   يت هح 
( سههنوات سيههد ال حهه  ممهها 9-6أ ههم لوجههد ا حرايههات سواميههة اههااعة بههين ل ميهه  المرحلههة السههنية مههن  

 9-6عل  : لوجد   حرايات سوامية لدج الت مي  من  تيريب عل  ير  ال ح  ا وغ وال ج ين
 سنوات.

( والدهرق بهين المتوسهحين و سه ة التحسهن لهدرجات المرموعهة الترريبيهة 10ويت ح من جهدوغ     
(  ل  د لهة الدهروق بهين القياسهيين القبله  11ي  المتريرات البد ية سيد ال ح  ، كما يشير جدوغ  

(،و القهههو  00 23، حيههه  بلرهههذ  سههه ة التحسهههن علههه  التهههوال  السهههرعة  وال عهههدج للمتريهههرات البد يهههة
( ، 95 59( ، والمرو هة"لن  الره ع أمامها  مهن الوسهوف " 04 84الع لية " الشد  عل  المعهدغ"  

( ، والتههوازن ال لهه  64 45( و يهه  المههدج السههلب   43 38مرو ههة ال تدههين يهه  المههدج ا يرههاب   
 68 31.) 

له  التحسهن المعنهوج يه  المتريهرات البد يهة سيهد ال حه   له  التهالير ا يرهاب  ويرجع ال اح  ذ     
لبر ههامج التمرينههات الع جيههة وا لعهها  الصههرير  والهه ج اسههتمر لمههد  لهه   اههلور بمهها يحتويههم مههن 

الر   الرايس " التمرينات الع جيهة وا لعها  الصهرير   –أج ا  مختلدة   الر   التمليدج"ا حما " 
لختهههام  "التلداهههة"( ، وال هههاع ا سهههح العلميهههة لوضهههع البر هههامج ولنديههه   ، وكههه ل  احتهههوا  الرههه   ا –

البر امج عل  أ شحة بد ية حركية مقدمة للأطداغ عله  اهلل العها  بهرير   والته  لعتبهر "ألعها  
بسهيحة التن ههيم لتميه  بالسههلولة يه  أداالهها ويصهاحبلا البلرههة والسهرور وسههد  حتهوت علهه  لمرينههات 

   الههركلا والقدهه  والولههب( معتمههدا علهه  مبههدأ التشههويو والإلههار  ممهها جعههل الت ميهه    لشههتمل علهه
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يشعرون بالملل بل أسلم ي  زياد  الدايلاية والر  ة لديلم، ا مر ال ج أدج  ل  لحسهن واضهح يه  
 بعلا المتريرات البد ية سيد ال ح  لدج عينة ال ح  .

كهههل مهههن بهههوعل  لخ هههر ، وسهههعداوج محمهههد ،  وجههها ت  تهههااج  ههه   الدراسهههة متدقهههة مهههع دراسهههة    
(،ودراسههههة اههههنوف خالههههد ، ولرههههرور عبههههد الحميههههد، و عههههد  بههههن علهههه  9م( 2019ومههههاح  بههههةيان 

(، ودراسههههههههههههههههة محمههههههههههههههههود عهههههههههههههههه   26م( 2017(،ودراسههههههههههههههههة محمههههههههههههههههد أحمههههههههههههههههد  16م(  2019 
(، ودراسهة جمهاغ حمهادج 7م( 2014(،ودراسة أسعد عبهد الهرازق،ومي م عبهد الهرازق 29م( 2017 

(، الههه ين لوبهههلوا  لههه  15م(  2010(، ودراسهههة سهههمير ميهههاس  11م(  2014ب  يهههالح   ،و يعقهههو 
وجههود يههروق معنويههة بههين القياسههين القبلهه  وال عهههدج يهه  بعههلا المتريههرات البد يههة لصههالح القيهههاس 
ال عدج وذل  راجع  ل  لالير ا  شهحة الحركيهة المسهتخدمة يه  درس التربيهة الرياضهية عله  اهلل 

منههت م  لههم دور كبيههر يهه   ق ههاغ الت ميهه  علهه  درس التربيههة الرياضههية ل يههاد   لعهها  بههرير  بشههلل 
الر  ة لديلم لممارسة ا  شحة الرياضية ، ا مر ال ج ساعد يه  لحهوير ولحسهين عنابهر اللياسهة 
البد ية  لدج عينة ال ح  ،  لرجع الدروق أي ا   ل  لحبيو بر امج ا لعا  الصهرير  و التمرينهات 

دوات بر   ا عداد البهد   اله ج لهم لهالير  يرهاب  عله  لحسهين بعهلا القهدرات الحركيهة البد ية با 
 وعنابر اللياسة البد ية لدج عينة ال ح  .  

م(،  لهه  أن ا لعهها  2005م(،وعبههد الحميههد اههرف  2006ويشههير كههل مههن مصههحد  محمههد      
حة التن يم لتميه  بالسهلولة يه  الصرير  ذات أ مية عند     الد ة العمرية وذل  ل و لا ألعا  بسي

أداالا ويصاحبلا السرور والبلرة ولحمل ي  طياللا لنايح ارين ي   دح الوسهذ والقهوا ين الته  
لحلملهها لتميهه  بالمرو ههة وال سههاطة، واسههتخدام ا لعهها  الصههرير  ل سههب الحدههل ال  يههر مههن القههدرات 

عنابهر اللياسهة البد يهة والحركيهة ،  البد ية والملارات الحركية ، حيه  لسهلم بشهلل يعهاغ يه  لنميهة
ولعمهل علهه  لحهوير القههدرات الإدراكيهة الحركيههة ، يلتسهب الحدههل أ ماطها  حركيههة مهن اهها لا  كسههابم 

:  30الح سهههة الحركيهههة ولحسهههين كدايتهههم الإدراكيهههة ، ي ههه   عهههن الإرلقههها  بمسهههتوج لياستهههم البد يهههة 
22  )17 :147) 
وب ل  يتحقو بحة ير  ال حه  ال ها   واله ج يهنت عله  : لوجهد يهروق دالهة  حصهااي ا بهين     

القياسههيين القبلهه  و ال عههد  للمرموعههة الترريبيههة يهه  بعههلا المتريههرات البد يههة سيههد ال حهه  لصههالح 
 القياس ال عد .

( والدرق بين المتوسحين و س ة التحسهن لهدرجات المرموعهة الترريبيهة 12ويت ح من جدوغ      
(  له  د لهة الدهروق بهين القياسهيين 13ي  المتريرات الدسهيولوجية سيهد ال حه  ، كمها يشهير جهدوغ  

القبلهه  وال عههدج للمتريههرات الدسههيولوجية ، حيهه  بلرههذ  سهه ة التحسههن علهه  التههوال  لمتريههر معهههدغ 
( ، 21 28(، ومترير السعة الحيويهة  11 208(، ومترير معدغ كتم الندح  40 9راحة    لا ال

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر  (3الجزء ) (93)العدد       المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

557 

 (.48 65ومترير كدا   الرلاز الدورج التندس   
و يرجع ال اح  التحسن المعنوج ي  المتريرات الدسيولوجية سيد ال ح   له  التهالير ا يرهاب       

مهههههها يحتويههههههم مههههههن أجهههههه ا  مختلدههههههة   الرهههههه   لبر ههههههامج التمرينههههههات الع جيههههههة وا لعهههههها  الصههههههرير  ب
الرههه   الختهههام   –الرههه   الرايسههه " التمرينهههات الع جيهههة وا لعههها  الصهههرير   –التمليهههدج"ا حما " 

"التلداة"(، وال هاع ا سهح العلميهة لوضهع البر هامج ولنديه   ، وكه ل  احتهوا  البر هامج عله  ا لعها  
ي  بالسلولة ي  أداالا ويصاحبلا البلرهة والسهرور الصرير  والت  لعتبر "ألعا  بسيحة التن يم لتم

وسد  حتوت عل  لمرينات لشتمل عل   الركلا والقد  والولب( معتمدا عل  مبدأ التشويو والإلهار  
مما جعل الت مي    يشعرون بالملل بل أسلم ي  زياد  الدايلاية والر  ة لديلم، والت  ساعدت ي  

 دورج والتندس  من الناحية الدسيولوجية لدج عينة ال ح  .لحوير الحالة الوجيةية للرلازين ال
وجهها ت  تههااج  هه   الدراسههة متدقهههة مههع دراسههة كههل مهههن بههوعل  لخ ههر ،و سههعداوج محمهههد،و      

(،و محمهههود عهههه   26م( 2017(،و دراسههههة كهههل مههههن محمهههد أحمههههد  9م( 2019مهههاح  بهههةيان  
ياسههين القبلهه  وال عههدج يهه  بعههلا ( الهه ين لوبههلوا  لهه  وجههود يههروق معنويههة بههين الق29م( 2017 

المتريههرات الدسههيولوجية لصهههالح القيههاس ال عههدج وذلههه  يرجههع  لهه  ا لهههر ا يرههاب  لبر ههامج التربيهههة 
الحركيههة با لعهها  الصههرير  المقتههرف ،و بر ههامج التمرينههات البد يههة بهها دوات المسههتخدمة يهه  درس 

ن بعهلا القياسهات الدسهيولوجية للعينهة التربية الرياضهية  اله ين كهان للهم ا لهر ا يرهاب  يه  لحسهي
سيههد ال حهه  ولحههوير الحالههة الوجيةيههة للرلههازين الههدورج والتندسهه  مههن الناحيههة الدسههيولوجية ،وبهه ل  
يتحقو بحة يهر  ال حه  ال اله  واله ج يهنت عله  : لوجهد يهروق دالهة  حصهااي ا بهين القياسهيين 

لدسهيولوجية سيهد ال حه  لصهالح القيهاس القبل  و ال عد  للمرموعة الترريبية ي  بعلا المتريهرات ا
 ال عد .

( والدهرق بهين المتوسهحين و سه ة التحسهن لهدرجات المرموعهة الترريبيهة 14ويت ح من جهدوغ     
(  لهه  د لههة الدههروق بههين القياسههيين 15يهه  المتريههرات القواميههة  سيههد ال حهه  ، كمهها يشههير جههدوغ  

 سههههه ة التحسهههههن لإ حهههههراف  سهههههتدار  ال تدهههههين القبلههههه  وال عهههههدج للمتريهههههرات القواميهههههة  ، حيههههه  بلرهههههذ 
 (.76 4(، و ا حراف سقوط الرأس أماما   30 31 

ويرجع ال اح  ذله  التحسهن المعنهوج يه  المتريهرات القواميهة  سيهد ال حه   له  التهالير ا يرهاب     
لبر ههامج التمرينههات الع جيههة وا لعهها  الصههرير  والهه ج اسههتمر لمههد  لهه   اههلور بمهها يحتويههم مههن 

الره   الرايسه " التمرينهات الع جيهة وا لعها  الصهرير   -ج ا  مختلدة   الره   التمليهدج"ا حما "أ
الر   الختام  "التلداهة"( ، وال هاع ا سهح العلميهة لوضهع البر هامج ولنديه   ، حيه  لهم الإ تمهام  –

العنهو وال ته  بالتنويع ي  أدا  التمرينات ولم التركي  عل  لنمية الع  ت العاملة عل  منحقته  
وال لهههر  وكههه ل   طالهههة الع ههه ت وا ربحهههة القصهههير  ا مهههر الههه     علهههح  يرابيههها  علههه  لحسهههين 
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 (سنوات.9-6استدار  ال تدين ( لد  ل مي  من -ا  حرايات القوامية   سقوط الرأس أماما  
   (، والتهه27م( 2017وجهها ت  تههااج  هه   الدراسههة متدقههة مههع دراسههة  كههل مههن محمههد أباجههة      

لوبهههلذ  لههه  أن البر هههامج الترويحههه  بإسهههتخدام ا لعههها  الصهههرير  ذو ياعليهههة يههه  لحسهههين درجهههة 
التقعههههر  –لحههههد  ال لههههر  –ا  حرايههههات ا ماميههههة والخلةيههههة للعمههههود الدقههههرج  سههههقوط الههههرأس امامهههها 

القحنهههه ( لههههدج اطدههههاغ الحلقههههة ال ا يههههة مههههن التعلههههيم ا ساسهههه  ، ومتدقههههة مههههع دراسههههة أحمههههد محمههههد 
، والتههه  لوبهههلذ  لههه  أن بر هههامج التمرينهههات ا بههه حية سهههاعد يههه  لحسهههن ال دههها   (5م( 2016 

الوجيةيهههة للعمهههود الدقهههرج يههه  متريهههر القهههو  الع هههلية والمرو هههة الوجيةيهههة ودرجهههة ا  حهههراف للعمهههود 
اسههتدار   –ا  حنهها  الرهها ب   –الدقههرج للت ميهه  المصههابين با  حرايههات القواميههة  اسههتدار  ال لههر 

 ال تدين(.
م(، و محمهههههد بههههه ح  حسههههها ين وعبهههههد السههههه م راغهههههب 2013ويتدهههههو كهههههل مهههههن  رههههه   جبهههههر     

م(، أن التحبيههههو الصههههحيح لبر ههههامج التمرينههههات الع جيههههة يملههههن أن يسههههاعد يهههه  لصههههحيح 2003 
ا حرايههات الرسههم ، لمهها للهها مههن دور كبيههر يهه   عههاد  الع ههو المصهها   لهه  حالتههم الحبيلايههة عههن 

و ي  بعلا الع  ت وا ربحة والمدابل وا  تمام بميلا يلية طريو العناية بم ا ر ضع  النم
حركههات الرسههم مههن خهه غ أدا  لمرينههات  وعيههة لحههور القههو  الع ههلية والمرو ههة المدصههلية ووطالههة 
الع  ت، ولعمل عله  زيهاد  كدها   الهدور  الدمويهة والتهندح ، ولحسهين الحهح الع هل  حيه  أ هم 

 ه ت الته  لخهتت بالحركهة لصهل المه لرات الحسهية عن لحري  مدصل أو ا ق ا  مرموعة الع
للمههه  وبالتهههال  لهههن م عمهههل الع ههه ت التههه  لخهههتت بالحركهههة ، ولههه ل  يرهههب أن لههه دج التمرينهههات 

 الع جية بحريقة علمية ولنقل ولعلم بلل دسة كما يرب ممارستلا با ت ام.  
 31  :248 ،250  )160:25-161) 

وبهه ل  يتحقههو بههحة يههر  ال حهه  الرابههع والهه ج يههنت علهه  : لوجههد يههروق دالههة  حصههااي ا بههين   
القياسههيين القبلهه  و ال عههد  للمرموعههة الترريبيههة يهه  لحسههن الحالههة القواميههة  لعينههة ال حهه  لصههالح 

 القياس ال عد .
 الاستنتاجات:

أسهدرت عنهم المعالرهات الإحصهااية ي  ضو  أ داف ويرو  ووجهرا ات  ال حه  واسهتنادا   له  مها 
   -أملن التوبل  ل  ا ستنتاجات التالية :

بر ههامج التمرينههات الع جيههة وا لعهها  الصههرير  لههم لههاليرا   يرابيهها  علهه  بعههلا المتريههرات البد يههة سيههد 
 ال ح  .

سهيولوجية بر امج التمرينات الع جية وا لعا  الصهرير  لهم لهاليرا   يرابيها  عله  بعهلا المتريهرات الد
 سيد ال ح  .
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بر امج التمرينات الع جية وا لعا  الصرير  لم لاليرا   يرابيا  عله  بعهلا ا  حرايهات القواميهة سيهد 
 ال ح  .

 التوصيات:
 يرابيههاع علهه  بعههلا ضههرور  لحبيههو بر ههامج التمرينههات الع جيههة  وا لعهها  الصههرير  لمهها لههم لههاليرا  

 سنوات . 9-6المتريرات البد ية والدسيولوجية والقوامية للت مي  من 
ضرور  وضع منا ج رياضية حركية متنوعة لحه   المراحهل ا ساسهية لعمهل عله  لنميهة القهدرات 

 البد ية والدسيولوجية لديلم ول سبلم سوام خال  من ا  حرايات القوامية.
ف ي هههات عمريهههة ومتريهههرات بد يهههة ويسهههيولوجية وسواميهههة  خهههرج ول ههه   جهههرا  دراسهههات أخهههرج لسهههتلد

 الرنسين.
 قائمة المراجع العربية والأجنبية

ا خت ارات والمقهاييح يه  التربيهة البد يهة و الرياضهة  م(:2008 براهيم عبد الع ي   براهيم  .1
 ا بدسا  للح اعة والنشر  المنصور .دار 

القهههوام والعنايهههم باجسهههامنا ، دار الدرهههر للنشهههر والتوزيهههع ، : (م2007  ق هههاغ رسهههم  محمهههد .2
 القا ر .

القهههوام الم هههال  للرميهههع ، دار الويههها  لهههد يا الح اعهههة م(: 2014 يلههها  محمهههد عمهههاد الهههدين  .3
 والنشر ، الإسلندرية.

اس يهه  المرههاغ الرياضهه ،دارال تا  الحههدي ، القيههم(: 1996احمههد خههاطر، علهه  البيهه    .4
 القا ر .

ياعليهههة بر ههامج  بههه ح  لريههع ال دههها   الوجيةيهههة " م( : 2016أحمههد سهههام  محمههد ال هههاز  .5
، رسهالة دكتهورا   لد  المصابين ب علا ا حرايهات العمهود الدقهرج لمرحلهة التعلهيم ا ساسه "

 غير منشور  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصور .
م هادئ يسهيولوجيا الرياضهة ، مركه  ال تها  الحهدي  ، م( : 2014أحمد  صر الهدين سهيد  .6

 ، القا ر  . 2ط 
"لههالير  : م(2014 ميهه م محسههن عبههد ال ههاجم ال  بهه ، أسههعد حسههين عبههد الههرزاق ال  بهه  .7

( 9 -8بر امج للألعا  الصرير  ي  لحهوير أ هم القهدرات البد يهة والحركيهة لت ميه  بعمهر  
 ، العراق. جامعة ال وية،33  العدد 1المرلد ، مرلة مرك  دراسات ال وية سنوات"،

لهههههالير بعهههههلا طهههههرق التسهههههلي ت العصهههههبية الع هههههلية م( : 2003أمهههههل أحمهههههد مصهههههحد   .8
ل الع هههل  ومسهههتوج للمسهههتقب ت الحسهههية علههه  لحهههوير المهههدج الحركههه  والسهههرعة والتحمههه

ا دا  ي  س احة ال ح  عل  ال لر لدج الحال ات ، بحه  منشهور ، مرلهة علهوم وينهون 
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الرياضهة ، المرلههد ال ههامن عشههر ، العههدد ا وغ  كليههة التربيههة الرياضههية للبنههات ، الر يههر  ، 
 القا ر .

لهههالير بر هههامج رياضههه  م(: "2019لخ هههر ،و سهههعداوج محمهههد،و مهههاح  بهههةيان بهههوعل   .9
مقترف لتدري ات اللياسة البد يهة عله  بعهلا القهدرات البد يهة والدسهيولوجية لهد  بعهلا طل هة 
معلد التربية البد ية والرياضية برامعة حسي ة بن بهوعل  بالشهل "، بحه  منشهور ، مرلهة 

، جامعههة حسههي ة 2، عههدد 2ربيههة والصههحة ، مرلههد النشههاط البههد   الرياضهه  المرتمههع و الت
 بن عل  الشل ، الر اار.

" الر استخدام ا لعا  الصرير  عل  لحسهين عنصهر م( :2020لق  الدين دلد   .10
لنههادج كههر  القههدم بهداار  عههين البي هها  ، مرلههة  12 -9الدسهة لههدج أطدههاغ المرحلههة العمريهة 

 ليدج أم البواس ، الر اار.،جامعة العرب  بن م1عدد  12التحدج ، مرلد رسم 
"الههر بر ههامج لههدرب  مقتههرف با لعهها  م( : 2014جمههاغ حمههادج ،و يعقههوب  يههالح  .11

الصرير  لتنمية بعلا عنابر الصدات البد ية  مرو ة، سرعة، رااسة( لد  ل مي  ب  
،جامعههههة محمههههد 14الخامسههههة ابتههههداا "، بحهههه  منشههههور ، مرلههههة ا بههههداع الرياضهههه  ، العههههدد

 ،الر اار.بوضياف المسلية 
علههههم  دههههح النمو"الحدولههههة والمرا قههههة" ،دار م( : 2005حامههههد عبههههد السهههه م ز ههههران  .12

 المعارف، القا ر  .
علههم  دههح النمههو ، الههوراق للنشههر والتوزيههع ، م( : 2015حسههين بههن سههالم ال بيههدج  .13

 عمان.
: الليههاسم القوامية والهتدلهي  م(2003حيا  عياد روياايل، بدا  الدين الخربوطل    .14

 هههرياض  منشهها  المعارف ، ا سلندرية.اله
" لههههالير بر ههههامج للألعهههها  الصههههرير  يهههه  لنميههههة م( : 2010سههههمير  ههههواف ميههههاس  .15

-6عنابر اللياسة البد ية المرل حة با دا  الحرك  لدج ل مي  المرحلهة ا ساسهية الهد يا  
 (" ،رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة اليرموا.          9

" ألههر ا لعهها  م( : 2019اههنوف خالههد ، ولرههرور عبههد الحميههد، و عههد  بههن علهه   .16
اللياسة البد ية  القهو ، الراهاسة، المرو هة( خه غ حصهة  الصرير  ي  لحسين بعلا عنابر

المتوسهط " ، بحه  منشهور  التربية البد ية والرياضية لد  ل مي  الحور ال ها   مهن التعلهيم
ت البد يههة والرياضههية، العههدد ال ا  ،جامعههة سابههدج مربههاف ، مرلههة علههوم ولقنيههات النشههاطا

 ورسلة ، الر اار .
التربيهههههة الرياضهههههية والحركيهههههة للأطدهههههاغ ا سهههههويا  م(: 2005عبهههههد الحميهههههد اهههههرف  .17

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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                     .القا ر . مرك  ال تا  للنشر.2ومتحدج الإعاسة بين الن رية والتحبيو.ط
أساسهههيات القيهههاس وا خت هههار يههه  :  م(2019عبهههد المهههنعم أحمهههد جاسهههم الرنهههاب   .18

 التربية الرياضية ، مرك  ال تا  للنشر ، القا ر .
عيو  ولشهو ات سهوام الحدهل ، مرلهة الخحهو  م( : 2004عحا حسن عبد الرحيم  .19

   ، مرلة لصدر عن من مة المرلح العرب  للحدولة والتنمية ، القا ر . 25، العدد 
 مية التمرينات البد ية ي  ع ب التشو ات أ م (: 2005يراب عبد الحميد لوييو   .20

   دار الويا . 1القوامية   ط
"الههههر اسههههتخدام ا لعهههها  الصههههرير  يهههه  م( : 2009 سححههههان جليههههل خليههههل العهههه اوج  .21

لحوير بعلا القدرات البد ية لد  حراس المرم  بلهر  القهدم" ، بحه  منشهور ،مرلهة علهوم 
 الرياضة ، العدد ا ول ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ديال .

دليهههل القياسهههات الرسهههمية م( : 1995محمههد  بهههراهيم اهههحالم ومحمهههد جههابر بريقهههع  .22
 ووخت ارات ا دا  الحرك  ،  شا  المعارف ، ا سلندرية.

،  2علم وجهاا  ا ع ها  والرلهد البهد  ، ط م(:1997محمد سمير سعد الدين  .23
 منشا  المعهارف القا ر  .

تربيهههة الرياضهههية،الر   القيهههاس التقهههويم يههه  الم(: 2001محمهههد بههه ح  حسههها ين  .24
 ا وغ،دار الد رالعرب ، القا ر .

القههوام السهههليم  م( : 2003محمههد بهه ح  حسههها ين ، ومحمههد عبهههد السهه م راغهههب  .25
 للرميع ، دار الد ر العرب  ، القا ر . 

"لهههالير بر هههامج لربيهههة حركيهههة با لعههها  م(: 2017محمهههد عيهههد أحمهههد أبهههو  ااهههم   .26
وجية والقدرات البد ية للمعاسين ذ نيا  القابلين للهتعلم الصرير  عل  بعلا المتريرات الدسيول

بمحاية أسوان" ، بح  منشور ، مرلة بحو  التربية الشاملة، المرلد ا وغ ، كلية التربية 
 الرياضية للبنات ، جامعة ال سازيو. 

"لالير بر امج لرويح  باستخدام ا لعا  الصرير  م( : 2017محمد  بيل أباجة   .27
الخلةيهة للعمهود الدقهرج لهد  أطدهاغ الحلقهة ال ا يهة مهن  – حرايات ا مامية عل  لحسين ا 

 . التعليم ا ساس "،رسالة دكتورا  ، كلية التربية الرياضية بنات ، جامعة ا سلندرية
القياسهات  م(:2013محمد  صر الدين رضوان ، و خالد بن حمدان  غ مسهعود   .28

  تا  للنشر ، القا ر  .الدسيولوجية ي  المراغ الرياض  ، مرك  ال
" لههالير اسههتخدام ا لعهها  الصههرير  يهه  درس م(: 2017محمههود سههليمان عهه      .29

التربيهههة البد يهههة والرياضهههية علههه  بعهههلا المتريهههرات الةيسهههيولوجية والبد يهههة لهههد  عينهههة مهههن 
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( سههههههنوات"،بح  منشههههههور، مرلههههههة جامعهههههههة 10-9ل ميهههههه  المرحلههههههة ا ساسههههههية باعمههههههار  
 سا ية(، المرلد الحهادج والعشهرون ، العهدد ا وغ/ الره   ال ها   ا سص  سلسلة العلوم الإ

 . 558 – 527، ص 
موسههوعة ا لعهها  الصههرير  ، دار الويهها لههدينا م( :2007مصههحد  السههايح محمههد  .30

 الح اعة والنشر ، الإسلندرية .
القوام والتدلي  الرياض  ،ملت هة المعهارف الحدي هم م(: 2013 ر    براهيم جبر   .31

 ، القا ر . 3،طه
32. Juel, J., Anders, G., Florian, M., Andi, S., Dean, Q., Keida, U., 

Agron, K., Daniela, C., Maria, C.,O(2016) :  Effects of two 

physical education programmes on health- and skill-related 

physical fitness of Albanian children, Journal of sports sciences, 

Volume 34, Issue1. Pages35-46 

33. Radziminski, L., Rompa, P., Barnat, W., Dargiewicz, 

R and, Jastrzebski, Z.(2013) :A comparison of the physiological 

and technical effects of high-intensity running and small-sided 

games in young soccer players, International Journal of sport 

science and coaching. 
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 ملخص البحث
والالعاب الصغيرة علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية فاعلية التمرينات العلاجية 

 سنوات 9-6والحالة القوامية للتلاميذ من 
 م.د/ أحمد محمد عبد الرحمن سليمان السيد 

لعتبر مرحلة الحدولة مهن المراحهل الملمهة يه  حيها  الإ سهان لمها للها ألهر واضهح يه  حيالهم        
م بتنميههة القههدرات البد يههة والحركيههة لههديلم ووكسههابلم سههوام سههليم المسههتقبلية ، ي ههان  بههد مههن ا  تمهها

ولرقيههم الحالههة الدسهههيولوجية لههديلم ، و  ميهههة  هه   المرحلهههة التهه  ديعهههذ ال احهه   لههه   جههرا  دراسهههة 
للتعههههرف علههههه  ياعليهههههة التمرينههههات الع جيهههههة وا لعههههها  الصهههههرير  علهههه  بعهههههلا المتريهههههرات البد يهههههة 

سنوات ، واستخدم ال اح  المنلج الوبد  لتحديد  9-6للت مي  من والدسيولوجية والحالة القوامية 
( للميهه ا  ، كمهها اسههتخدم 235ا  حرايههات القواميههة ا ك ههر اههيوعا  لههد  مرتمههع ال حهه  ال ههال  عههدد   

( للميه ا  مهن المصهابين بهإ حراي  20المهنلج الترريبه  بن هام المرموعهة الواحهد  عله  عينهة سواملها 
وسهههتدار  ال تدهههين ، ولم لهههذ أدوات جمهههع البيا هههات يههه  مرموعهههة مهههن ا جلههه   سهههقوط الهههرأس أمامههها  و 

وا دوات وا خت هههارات لقيهههاس متريهههرات الدراسهههههة بعهههد عرضهههلا علههه  السهههاد  الخبهههرا ، و يههه  ضهههو  
أ هههداف ويهههرو  ووجهههرا ات  ال حههه  واسهههتنادا   لههه  مههها أسهههدرت عنهههم المعالرهههات الإحصهههااية أملهههن 

و ه  أ تشهار ا  حرايهات القواميهة لهدج عينهة ال حه  ا مهر اله ج سهد التوبل  ل  أ م ا سهتنتاجات 
كمها أوضهحذ أن بر هامج التمرينهات الع جيهة يلون ألهر عله  الحالهة البد يهة والدسهيولوجية لهديلم ، 

وا لعا  الصرير  لم لاليرا   يرابيا  عله  بعهلا المتريهرات البد يهة والدسهيولوجية والقواميهة لعينهة سيهد 
أ م التوبيات ضهرور  لحبيهو بر هامج التمرينهات الع جيهة  وا لعها  الصهرير  لمها  وكا ذ ال ح ،

لم لاليرا   يرابياع عل  بعهلا المتريهرات سيهد ال حه  ، وكه ل  ضهرور  وضهع منها ج رياضهية حركيهة 
متنوعهة لحه   المراحههل ا ساسهية لعمههل عله  لنميهة القههدرات البد يهة والدسههيولوجية لهديلم ول سههبلم 

 من ا  حرايات القوامية. سوام خال 
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Abstract 

The Effectiveness of Therapeutic Exercises And Small Games On 

Some Physical And Physiological Variables And The Posture 

Case Of Students From 6-9 Years Old 

Dr. Ahmed Mohamed Abdel Rahman Suleiman 

     Childhood is considered one of the important stages in a person’s life 

because it has a clear impact on his future life. It was necessary to pay 

attention to developing their physical and motor abilities, providing them 

with a healthy posture and promoting their physiological state, Because of 

the importance of this stage, which prompted the researcher to conduct a 

study to identify The effectiveness of therapeutic exercises and small 

games on some physical and physiological variables and the posture case 

of Students From 6-9 years old, The researcher used the descriptive 

approach to determine the most common postural deviation among the 

research community of (235) students, The experimental method was also 

used in a one-group system on a sample of (20) students with deviated 

dropped Head  and round shoulders , The data collection tools consisted 

of a set of devices, tools and tests to measure the study variables, after 

they were presented to the experts, And in the light of the objectives, 

assumptions and procedures of the research and based on the results of the 

statistical treatments, it was possible to reach the most important 

conclusions, which is the spread of postural deviation in the research 

sample, which may have an impact on their physical and physiological 

condition , She also clarified that the program of therapeutic exercises and 

small games has a positive effect on some physical, physiological and 

morphological  variables for a sample under study, The most important 

recommendations were the necessity of implementing a program of 

therapeutic exercises and small games because it has a positive impact on 

some of the variables under consideration , As well as the need to develop 

a variety of kinetic sports curricula for students of the basic stages that 

work on developing their physical and physiological abilities and gain 

them a strength free from postural deviation. 
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