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  )*( ياسر كمال غنيم /د.أ
 )**( عمرو محمود أبو الفضل /د

 **(*) مي عطية فتحي المسيري  /د
يهدف البحثددلا بدعابردااج تدديباا دفيرحييال يدد باومةابلب ليببدفاعلد ابثيردد  ا ثدعا   ل  دديا: البحصص ملخص  

لسدديمفاالب دداهاالبيي ريددراايسدديمفلاالب وددي اباا ثدع الب ييلدد ليالبيفتوددفابلب هييرددفابددفباز يددراب حدي الزي بادد 
ر ثد ابيي داالبحثدلابااللبليثرالبحرفياب ي و فا ي ريوفابلحفةابذبد اب ايسدييلابيثللدهاا دفل ابعد بحالبحثد

ز يدددراب حدددي الزي باددد اا ثيعةدددفالبلدددي  ةابلب لددديثللاايز ثدددياالب مددد يابثي حدددي ا ددد  الب وسددد الب ريردددرا
(از دد ا12 دد ال يوددييا لاددفالبحثددلاايبع رلددفالبر ف ددفابددلاز يددراب حددي الزي بادد اجول دداا بااا2023/2024

(از يدددللا6يي ادددفالبحثدددلال سيسدددوفتاب (از ددد اب6سددداف(تاب ددد ا للدددو ه ا بددعا ا14ب حددي الزي باددد ا ثددد ا 
(از يددللارلدد اب لدد)رلاذبيا  دد ا3(از يددللاب لدد)رلا 3لإبدد لاالبفيلسددفالزسدديع ثوفاحلددلا )وتدد ابددلا 

 فيريرال  اب لافالبفيلسفالزسيع ثوفابلا ييجا لافالبحثلال سيسوفاب د ابيلادللال يحدييليالبحثدلالبيفتودفا
لبي تديباالبيدفيريراايسديمفلاا دفيرحييال يد باومةابلب ليببدفاا د اانااب وص البحثلا بعابلب هييليا لفالبحثل

ا.ل ييجوياعرالب ييل ليالبيفتوفتابل الاالب هييباز يراب حي الزي با ا لافالبحثل
ز يددددراب حددددي اا-الب هييرددددفلب ييلدددد لياا–لب ييلدددد ليالبيفتوددددفاا-لب ليببددددفاا-ال يدددد باومة الب)ث ددددييالبفلبددددف

ا.لزي با 

                                                           
 .ابيبرفابع بحا-ااسييذاابريبالب ض بالبليئ اا   ي ا  لفاكثوفالبي اوفالب ريروفابثيالل *(

 .ابيبرفابع بحا–بفي االل البي  راييابلبي حي اامثوفالبي اوفالب ريروفابثياللاا **(
 .بيبرفابع بحا–ايحثفابيبليل االل البي  راييابلبي حي اامثوفالبي اوفالب ريروفابثياللا **(
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The Effect of Aerobics and Resistance Training on Certain 
Physical and Skill-Related Variables among Aerobic Gymnastics 

Athletes 
Dr. Yasser Kamal Ghoneim)*( 

Dr. Amr Mahmoud Abu El-Fadl)*(  

Research. Mai Attia Fathy El-Messiri)*(  

Abstract: The study aimed to develop an aerobics and resistance training program to identify its 
effects on the physical and skill-related variables of aerobic gymnastics athletes. The experimental 
method was employed using a one-group pre-post measurement design, as it was deemed suitable for 
achieving the research objectives and hypotheses. The research population consisted of aerobic 
gymnastics athletes from Cairo Governorate who were registered with the Egyptian Gymnastics 
Federation during the 2023/2024 sports season. A purposive sample of 12 aerobic gymnasts under the 
age of 14 was selected. They were divided into two groups: 6 athletes for the main experimental study 
and 6 athletes for the pilot study, comprising 3 advanced athletes and 3 less advanced athletes with 
shorter training experience. The pilot study sample, which was separate from the main research 
sample, was used to standardize the physical and skill tests related to the study variables. The findings 
indicated that the training program based on aerobics and resistance exercises had a positive impact on 
the physical variables and skill performance of the aerobic gymnastics athletes in the study sample. 
Keywords: Aerobics – Resistance – Physical Variables – Skill-Related Variables – Aerobic Gymnastics 
Athletes.  

 : مقدمة ومشكلة البح 
(اانايريردددفالبي حدددي ابدددلال تضدددعفالب ريردددوفالبضددديئرفابل سيسدددوفا2003 امحمصصصد تصصصحاتة يددد ك  

بلبريب وفالبيرا ي ل)اايب  عابلبلوةابلب  بتفابلبيولعهابلب شي فابللإحلي البث كرالب ي ل)اعرال الاتال بد ا
ا(11ا 10لب ياييعث ا  فلاالبايشئللا  فلااشيب .ا 
يريرددفااان(ا2008 اعبصصد الصصراوه اله،رسصصىا  صصدايات  سصصني بعددعا دد لالبمددفاايدد ك اكدد ابددلا
ا نلبعي فتاعهرا فبااجللالبر  الب  دولئرابلبهدولئرتاحلدلاا تييجلبي حي ابهيابيعثحي هيالبميصفابلاتة ا

هدييليالبي حي ردفا(ا يتودفتابلب 90-60لبي ثفالبث كودفا ديايااضدفةاب   ردفابدفلاييد لبحا بدلااالئهديابدياجدللا 
ا(ت50 ا7.ا  ياباجيولص ابس  فاببهييةا يبودفابل ك باي وفا رااب)لاا  هالبي ثفالبث كوفالبيرا ي اان

(تابلبر د ا٪80اناتلدحفالبر د الب  دولئراا ادياااالاالبي ثدفالبث كودفا ا(2003محمصد تصحاتة )بب ب اذك ا
 ا10 ا.لب  ولئودفابلبلدرفالب  ولئودفاب  د البي حدي (اا اياال الاتاب يايورحاا  وفالبلدفيةا٪20لبهولئرا 

ا(155
 دددرالز ي دددياا ثدددعاب نالبيلددد ات لدددلايدددفيرحييال يددد باومةابلب ليببدددفاببلنالب و دددفالزسددديثايئوفااا

لبو ناب ر  اا بعك مفيابحلفابث ليببفتاب  لا يرثهياع رفةابلاتو هياعرا في هيا ثعا ثلللاتلحفالبلوةا
ر اح كييالبلث ابلبل عمياابلبل )ليابلبو و ا ثعالبلفيلاب  هالبي  راييا ردفايريرفالبي حي ا ثعا عوا

ب دد لاال الالبيولعددها دد  اول نابلب شددي فابلب  بتددفابلبف ددفاباعرددي ابيعددور البلددوةابلبلددفيةاب ثلددللالبيددااسددثوب
راابدلا لدي  اعدرالبثمدو ا ثدعابد)ا فيرحييال يد باومةابلب ليببدفالبياوعالب)يل اعرالبث كيياعراج تيباا

                                                           
)*( Professor of Racket Sports and Acting Dean of the Faculty of Physical Education for Men – Matrouh 

University. 
)*( Lecturer in the Department of Exercises and Gymnastics, Faculty of Physical Education for Men – Matrouh 

University. 
)*( Master’s Researcher in the Department of Exercises and Gymnastics, Faculty of Physical Education for Men – 

Matrouh University. 
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ب د لازا دوع هالب)ثلد اال الالبلوةابلب  بتفااضم ابيعويابااب)راابلالبيول نابلب  بتفابلبف فابلب شدي فاعدرا
ا(69 ا13 بلالبي  رايي.ا

اعضدد ااسددثوبابيثلددللالبثوي ددفالبيفتوددفالبيددرا ري ددفا ثددعا ددفيرحييال يدد باومةابلب ليببددفاب رييدد ااا
 ضدمل ابوي دفاجفتودفابلسدرفتا يبدفابشديبثفا دف  هياتيديئااا بدعف اب نالبيل اايسيمفلاالبعي فالبهولئوفتاب ه

ا(3 ا23 يجثفابث وي تا  ملاب حةيهياب يجثفابثي) لي.ا 
 ثلددللا ايصدد البثوي ددفالبيفتوددفالب   حعددفاا بددع ددفيرحييال يدد باومةابلب ليببددفاك دديا ةهدد اا  وددفااا

ا لددوفا ثددعا ددوعل البيادديعةالبمددثراايبمددثفاك دديا ردد) ا  دد ال بثوددفالبفبورددفابا ضدديا ر دد ابددلالبايحوددفالب
ك ديا ر د ا ثدعا ثلدللابلديوبالب) دياةالب وميتومودفاالكيد تجللالب  ييسللاب رياةالبثيع)ا ثعالبر د اايهدفا

بلأالااببلفليالبعي دفالب ي ببدفا دلاق ردها لثلد ا دفاالبضد ايياب عدور البورديئ البث كودفابدفبالب يدفياللا
ا(3-1 ا20 تلبيل ااب)لابذب ا لاق رهاا  ي اب وااابعيقوف(بهيا   ل اعري ا ثعاقو البرضثفا با

 Stanciu, & Ene-Voiciulescuستانسصصيوا ونينصصي فويسوليسصصكو ب ي ددهاايلسددفاكدد ابددلا
 ,.Petrova, et alبيتروفصصصصاا ون صصصصرو  ا Yimeng( .2023()33)ييمنصصصص ا  ا(30()2024)

 Toledo, etتولصصودو ون صصرو  ا Mime, et al( .2022)(26)مصصايما ون صصرو . ا (27)(2022)

al.,(2021)(31) تصصصليغل اSchlegel (۲۰۲۰)(29) تشصصصايو ا ون صصصرو .اChayun, et al., 

-Sánchezسانشيز الكصارازا ون صرو  ا Yüksel et al (2018)(34)يوكسل ون رو  ا (18)(2020)

Alcaraz, et al. (2014)(28)وأ صصصرو   ا ايتصصصر Eather et al (2015)(19) دددفيرحييالنا 
 يددد لبحاصدددروايهياحلددد البهدددف الب  بددوابدددلاب ييسددديهي.ا يدددفااكددد يا  ددد رلايريردددرال يدد باومةابلب ليببدددفا

ايلإح ياا  ا  يي اايبيايببا فيرحييابياو فاباهيا  د رلالبضدي تالبرلثدفتاشدفالبدحعلتالبيرثدهتابر مدلاانا
ثا بددعا  ددةا ددفيرحييتا ضدد  ا ددفيرحييالبي حددي ابيعدداال  لددي ا ميددييالبضددمراا لددي فةالب ددفيبابددلا دد 

ا.ب  يي ا ) ليلًاقول ابثلفالبيفير تابزا يمثثهياعي ةالسي لحفاعرالب ليورييالب يلفبف
كرامصصر  ج جيصص   اMaté-Muñoz et al (2017) ون صصرو   مصصاتي مونيصصوزب ي ددهاايلسددفاكدد ابددلا

لب د)جاجدللالبيدفير اااسدي  ر د ا ثدعا فيرحييال يد باومةابلب ليببدفاانااKramer et al (2016) ون رو  
لبددو نابححددي البييددفي ااباح)بددفلب ليببددفالب لددي فةابثدد الب) ددو اااابليل يرددرابلب يئوددفساايسدديمفلاا ضددملثفابددلا

ل ثعاح  ابكثيعفا لبضفة(اب ماللاعرالب ديااب ييبهديابذبد ابدلااا ع ال ابليك ا  هاابا لي بححي الب ليببفا
ا(91 ا22 (ت3 ا24 لب ايعاالب) ياةالبيفتوفاب  يلل.ا

لتم ديحا د اب حةدفا دفير اع ردهاتيشدئللالزي باد اابيياردفبدلا د  ابب يا لفااي بالبحيحثونااا
عرابليويالبلفيليالبيفتوفاعرالبي ثفالب هييرفابره ياجوروحا   اعي ةاتهي فالبي ثفالبث كوفاب ديايدي  ا

كي تددديباا دددفيرحييال يددد باومةابلب ليببدددفاااسدددثوبادددي ي لحاا ددد بددد لاالب هدددييباال الاسدددثحيا ثدددرا  دددو ابلددديويا
ا.لب هييباال الابليوياا ثعاايلإ ييببيثلللالبلفيليالبيفتوفاب يايي  ا

علد ابثيرد  ا ثدعا   ل  ديا دفيرحييال يد باومةابلب ليببدفابردااج تديباا بدعايهدف البحثدلا ده البحص : 
 ب حي الزي با .از يرلب ييل ليالبيفتوفابلب هييرفابفبا ثع ا
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 البح : فروض

 وبفاع بقاالبفا حميئويًاجللابيوسعييالب ويسييالبليثوفابلبحرف فاعرابليوباارضالب ييل ليالبيفتوفا -
 ب حي الزي با ابميبحالب وي البحرفي.از يربفبا

لب هددييبابددفباال الا وبددفاعدد بقاالبددفا حمدديئويًاجددللابيوسددعييالب ويسددييالبليثوددفابلبحرف ددفاعددرابلدديوبا -
 لزي با ابميبحالب وي البحرفي.ب حي ااز ير

 :مصطلحات البح 
 راح كييابروفوفابياو فا ي ااجللا   رايياب نالبيل ابل يد باومةا: تدريبات الأيروبيكس والمقاومة

 يبوفالب)ثيعفابيثلللالبورديئ البث كودفالبيدرا دي اعدراشدم ابوبدفابدلالزت حيردييالبرضدثوفاب)د اابل  لي 
ا(2 ا17 اضم اع اب.ااابلبيل اب ي اعرا قيياب ي راااب)لا

 ,.Chayun, et al دد بن.اآ ضددييوناباا ر عددل :Aerobic Gymnastics (AG)ال،مبصصاز الهصصوا ي 

تددوعابددلالب ريرددفالبيددرا ي ددااجددللا ايصدد البي حددي اللإ لددي رابلب اددرابل بردديبالزك باي وددفالا(التدد2020 
 (759 ا18.ا وفا  هالب ريرفب م و الب  مييالب ريروفاب ايا ) لا موص

 جراءات البح : 
الب وددي البليثددرالبحرددفياب ي و ددفا ي ريوددفابلحددفةابذبدد اايسدديمفلالب دداهاالبيي ريددراالسدديمفا مصصنها البحصص :

 اب ايسييلابيثللهاا فل ابع بحالبحثل.

 عينة البح :م،تمع و 
بلب ليثللاايز ثياالب م ياالي  ةب حي الزي با اا ثيعةفالباز ير  ث ابيي االبحثلا البح :م،تمع 

 ا.2023/2024بثي حي ا   الب وس الب ريررا
(از دد ا12 اجول دداز يددراب حددي الزي بادد ا دد ال يوددييا لاددفالبحثددلاايبع رلددفالبر ف ددفابددلا عينصصة البحصص :

للا(از يدد6 بتال سيسددوفابيي اددفالبحثددل(از دد ا6 سدداف(تاب دد ا للددو ه ا بددعاا14ب حددي الزي بادد ا ثدد ا 
ب لدد)رلاذبيا  دد ارلدد االل(از يدد3 اب لدد)رلايددلل(از 3لبفيلسددفالزسدديع ثوفاحلددلا )وتدد ابددلا لإبدد لاا

بيلاددللال يحددييليالبحثددلاب دد اال سيسددوفلبفيلسددفالزسدديع ثوفابددلا ددييجا لاددفالبحثددلاب لاددفاا ددفيريرال دد 
  لفالبحثل.اليلبيفتوفابلب هييا

 أسباب ا تيار العينة:
ا.يي افب لاالب بولعلفالبايايابلب فيبا ثعا

 (اساولي14-12لبر  البيفيريرا ع لاالبرلافايي لبحابياجللا 

 ل يفلبوفاجويتييالبرلاف.

اتبلبعددو اتلب ييلدد ليال ببوددفابددلاحلددلالبلددلاعددراعدد لاالبرلاددفااييتدديجوال يفلبوددف بدد لاا دد ا اعتداليصصة العينصصة:
وردددحايا(ت1لزي باددد ابلبيدددفب ا   يدددراب حدددي ابافلب هييرددداتبلب ييلددد ليالبيفتودددفاتبلبر ددد البيدددفيريراتبلبدددو نا

  لافالبحثل.جويتييال يفلبوفا
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 (1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراه المعياري وقيم كولموجره سميرنوه للعينة الوا دة 
 في المتغيرات الأساسية قيد البح  في القياج القبلي 

= 6 

 لب ييل ليال سيسوف ا
ابحفة
 لب وي 

الب يوس 
 لبثليجر

الزتث ل 
 لب عوييبا

اقو فاكوب وب ل 
 س ل لتو 

الحي يبوفا
 لبفزبفاPلبمع ا

ااااا ابييل ابرفزيااززيالبا وا
 رل االبف 0.984 0.459 0.289 13.585 ساف/شه البللا1

 رل االبف 0.995 0.416 2.366 145.000 س البعو ا2

 رل االبف 1.000 0.299 1.871 43.500 كي البو ناا3

 اااا البيفتوفلز يحييلياا

ا1

  وةا ضثوف

 رل االبف 0.988 0.449 1.049 28.500 س   س با (البو  البر واي

 رل االبف 0.958 0.508 0.214 1.583 بي  لبو  البر رضابلالبحييا2

 رل االبف 0.956 0.512 1.211 8.667  فا  وةا ض يالبةه ا3

 رل االبف 0.713 0.699 1.265 9.420  فا لبيثو ابلالب  واا  وةا ض يالبحعل(ا4

 رل االبف 0.990 0.440 1.633 8.667  فا لزتحعيحالب يئ ا اعالب يل للا ث  ا ضثرا5

 رل االبف 0.713 0.699 1.265 9.192  فا لبيثو ابلالب  واا6

 س  فاا7
 رل االبف 0.801 0.644 1.366 6.867 ث بي ابلالبيفاالبريبر20 فبا

 رل االبف 0.682 0.717 0.816 7.314 ث لبيفل فالبثيجيفبي ابلاا30 فباا8

  ولعها9
 رل االبف 0.682 0.717 0.816 6.667 ق لسيمفلاالبعوقا

 رل االبف 0.956 0.512 1.211 5.333 ث 8لبي يا ثعاشم اح  اا10

ا11

 ب بتف

 رل االبف 0.926 0.547 1.169 8.833 س   اعالبي عابلأبياابلالبيثو البعور 

 رل االبف 0.289 0.983 1.329 10.833 س   اعالبي عابلالبو و ا12

 رل االبف 0.926 0.547 1.169 8.833 ايبف ب بتفاب م الب م ا لسيلث (ا13

 رل االبف 0.603 0.764 1.506 5.667 ايبف لب فبالبث كراب  م الب م ابلالب  واا14

 رل االبف 0.968 0.494 0.894 6.000 ايبف لب فبالبث كراب  م الب)ي ابلالبو و ا15

 رل االبف 0.682 0.717 0.816 6.667 ث لبي يالب)ب)لبع يشي فا16

  ول ناا17
 رل االبف 0.988 0.449 1.049 8.500 ث لبو و ا ثعايب ابلحفة

 رل االبف 0.682 0.717 0.816 9.833 ث لبو و ا ثعااق ل الزصيااا18

       لز يحييليالب هييرفا 

 رل االبف 0.991 0.437 0.611 1.717 ايبف لزسي ال اجوشالب 1

 رل االبف 0.999 0.381 0.591 2.117 ايبف ب  السيثل ا لسيثل السيثل ( 2

 رل االبف 0.996 0.406 0.739 2.083 ايبف   اعو ا  نا 3

   1.96=0.05ال،دولية عند مستوى معنوية (Z*قيمة )

بث وددددي البليثدددرابثرلاددددفالبولحدددفةاعددددراا كوب ددددوب  اسددد ل اتدددوا(ااناقددددو ال يحدددييا1يوردددحابدددفب ا 
 اددفاا0.05ا<Pك ددياييضددحااناقو ددفااzب و ددفاافلب ييلدد ليال سيسددوفا لددفالبحثددل.اا دد ابددلالب و ددفالبيفببودد

ب يايف ا ثعا فااببوااع بقاالبفا حميئوياجللاايبييااعد لاابي و دفالبحثدلاعدراا0.05بليوبابراورفا
 االبيو راالبعيورر. ث الب ييل ليابلنالب و ا يح

 
 



28 
 

 
 تطبيقية الرياضيةمجلة العلوم ال

 أدوات جمع البيانات:
 تحليل المراجع والأبحاث العلمية: 

 ثثلدد الب  لبدداابلبفيلسددييابذبدد اايدد حاب ددااجويتدديياببرثوبدديياتة رددفاب  حعددفاا ييلدد لياالسدديمفا
البحثدلالبيفتوددفابلب هييرددفابكد ب الز ي دديااادديبي لباالبيفيريودفابذبدد اايسدديمفلاالبيدفيرحيياعددرال تضددعفالب ريرددوف

ا يصف.اب حي الزي با  يبفابا
ب  ا لاق رهابليجثفابثلياةالبمي لااحللا  ا د حابييلد ليالبحثدلابلز يحدييليا المقابلة الشخصية:

لب لديمفبفاايبي تديباالبيدفيريرا ثدله الإجدفلاالبد ايا دفيرحييال يد باومةابلب ليببدفا   ل الب   حعفاجهيابا
 عراك ابياييرثهاايبحثل.

 المستخدمة في البح :الاستمارات 
السي ييةالسيع عايابالبمي لااعرالز يحييليالبيفتوفابلب هييرفالب ليمفبفاعرالبحثل.ا -
البحرف ف(.اا–لسي ييةا ليل اجويتييالب  يللاببييل ليالبحثلاعراقويسي لا لبليثوفا -
 البح : فيالمستخدمة  والأجهزة الأدوات
 ب وي البعو الب)ثع.ااRestameterبهي ايسييبلي ااا-ابيثفيفالبو ن.ا ب)ي بترابل)لناقير-

ابهي البث كييال يروف.اا-اصيع ة.ا-اا.اسي فا  لي ا-
البي حدي يريردفااعدرلبفيلسدييالبرث ودفاا بدع ثفيفاقويسييالبحثلابذب اارفالب بوعا  اقياسات البح : 

  كيبييبربكيت ا ث الب ويسييا
 :الأساسيةقياسات معدل النمو 

 (.ساف/شه ببحفةاقويسلا    باشه ا قويسل  ااالعمر الزمنى: −

 (.س  ا  اقويسلا   باس اايسيمفلااب وي البعو اببحفةاقويسلا:لالطو −

 (.كي  ا  اقويسلا   باكي اايسيمفلاالب ل)لنالبعيراببحفةاقويسلاالوز : −

ا  ا ضثر ثا-ا وةا ضثوفسبعة عناصر و ي ) عناصر اللياقة البدنيةواتتمل على  القياسات البدنية:
 .( ول ناا–ايشي فا–اب بتفا–ا ولعها–اس  فالتيليبوفا-

بهدددي البث كدددييااق رلدددفالب ثث دددللاب ودددي ابلددديوبال الاالب هدددييبا ثدددعالسددديمفا:الأداء المهصصصارى قياسصصصات 
ا ضددياا لئددفالبيددفيرةالبثيصدد يا ثددعاشددهيالياال يرددوفابايشددئييالبي حددي تا دد اذبدد اجولسددعفابثم دديي

لزسي ال اجدوشاب هييليا اا  ابيوس البفيبيللاارفا م اا ثعابا  اايبف.يي اا ثمو اب حي اعارتاحلل
ا(  اعو ا  ناا-الاي  السيثل ا لسيثل السيثل (

 المعاملات العلمية للا تبارات قيد البح :
(ا6 ثدعالبرلادفالزسديع ثوفاب دفا يا بلب هييردفاب  يحدييليالبيفتودفالبي ديي)ا ب لااصفقا  ااابزً البمفق 

سدددداولي(ابلبر دددد البيددددفيريراا4تاحلددددلاكددددينالبر دددد البيددددفيريرابث ي و ددددفالب  لدددد)ةا ز يددددراب حددددي الزي بادددد 



29 
 

 
 تطبيقية الرياضيةمجلة العلوم ال

تابلبيدددفب ابددلابيي ددداالبحثددلاببددلا ددييجا لادددفالبحثددلال سيسددوفب دد اا(سدددافا1  لدد)ةا لببث ي و ددفارلدد ا
ا.(ايورحاقو فالبمفقاز يحييليالب ييل ليا لفالبحثل3(ت 2 

 (2جدول )

 الأدنىويتنى( للارباعى الاعلى والارباعى قيم ا تبار )ما  
 لدى عينة التقني  فى الا تبارات البدنية  

 1 =2=3 

الز يحييليالبيفتوفاا
اقو فالب ي و فارل الب  ل) لب ي و فالب  ل)ة

z 

الحي يبوفا
اPلبمع  اع±ا اع±ا 

ا1

ا وةا ضثوف

 0.019 2.337 3.643 26.875 3.978 33.765 لبو  البر واي

 0.017 2.381 0.212 1.380 0.174 1.790البو  البر رضابلالبحيي 2

 0.028 2.191 0.786 5.560 1.089 12.900البفعاا  ثعا  وةا ض يابث يل لل( 3

 0.019 2.337 0.877 6.835 1.236 14.785ا وةا ض يالبةه  4

 0.017 2.381 0.678 6.440 1.163 13.560البيثو ابلالب  واا  وةا ض يالبحعل( 5

 0.021 2.309 0.723 7.900 1.521 14.300ااعالب يل لل لزتحعيحالب يئ اا ضثر ث  ا 6

 0.017 2.381 1.217 7.845 0.956 5.895البيثو ابلالب  وا 7

 0.019 2.337 1.864 7.980 1.493 6.470 لبريبربي ابلالبيفاا20 فبااس  فالتيليبوف 8

 0.018 2.366 0.349 5.655 0.963 8.635البثيجيفبي ابلالبيفل فاا30 فبا 9

 0.019 2.337 0.711 5.670 0.564 3.340 لسيمفلاالبعوقاا ولعه 10

 0.028 2.191 1.317 8.560 2.018 14.670ا8 ثعاشم اح  االبي يا 11

12 

اب بتف

 0.017 2.381 1.187 10.635 1.413 16.315 بلالبيثو البعور ابلأبيا اعالبي عا

 0.019 2.337 0.815 8.700 1.098 13.200البي عابلالبو و ا اع 13

 0.020 2.323 0.393 4.890 0.167 10.450اب بتفاب م الب م ا لسيلث ( 14

 0.017 2.381 0.671 5.360 1.243 10.640اب  م الب م ابلالب  واالبث كرلب فبا 15

 0.019 2.352 0.784 6.915 1.156 5.435اب  م الب)ي ابلالبو و البث كرلب فبا 16

 0.019 2.337 0.537 7.530 0.964 11.020الب)ب)لبعالبي ياايشي ف 17

18 
ا ول نا

 0.017 2.381 0.793 9.485 1.415 12.535 لبو و ا ثعايب ابلحفة

 0.019 2.337 3.643 26.875 3.978 33.765ال صيااااق ل لبو و ا ثعا 19

 1.96=  0.05معنوية ( ال،دولية للطرفي  عند مستوى Z*قيمة )

لب ثلدددوافاايسددديمفلاال يحدددييابدددينابريادددعابفزبدددفالب ددد بقاجدددللااZ(ااناقو دددفا2ييضدددحابدددلابدددفب ا 
ك دياييضدحاا0.05  ل)ةااكي ابلالب و فالبيفببوفا افابليوبابراوردفالبلب ي و فالب  ل)ةابلب ي و فارل ا

ااعد بقابراوردفاجدللالب ي دو يللاعرالز يحييليالبيفتوفا لفالبحثلاب يايدف ا ثدعاببدواا0.05>اPاناقو فا
 ب يا ضل ا بعاصفقالز يحييلي.
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(3)جدول   

  الأدنىوالارباعى  الأعلىقيم ا تبار )ما  ويتنى( للارباعى 
 لدى عينة التقني  فى الا تبارات المهارية 

 1 =2=3 

الز يحييليالب هييرفاا
اقو فالب ي و فارل الب  ل) لب ي و فالب  ل)ة

zا
الحي يبوف
اع±ا اع±ا  Pلبمع ا

 0.019 2.337 0.219 1.580 0.531 4.120الزسي ال اجوشالبا1

 0.028 2.191 0.178 1.975 0.614 4.325اب  السيثل ا لسيثل السيثل ( 2

 0.021 2.309 0.166 1.860 0.632 4.110ا  اعو ا  نا 3

 1.96=0.05( ال،دولية للطرفي  عند مستوى معنوية Z*قيمة )

لب ثلدددوافاايسددديمفلاال يحدددييابدددينابريادددعابفزبدددفالب ددد بقاجدددللااZ(ااناقو دددفا3 اييضدددحابدددلابدددفب 
ك دياييضدحاا0.05  ل)ةااكي ابلالب و فالبيفببوفا افابليوبابراوردفالبلب ي و فالب  ل)ةابلب ي و فارل ا

عرالز يحييليالب هييرفا لفالبحثلاب يايف ا ثعاببوااع بقابراورفاجللالب ي و يللاا0.05>اPاناقو فا
 ب يا ضل ا بعاصفقالز يحييلي.

 دد احلدديبالبثحدديياب  يحددييليالبيفتوددفابلب هييرددفاايسدديمفلاا عيلددهالز يحدديياب  ددياةا عيولددلاا:الثبصصات سصصاب 
(از يدراب حدي الزي باد ابدلابيي داالبحثدلاببدلا دييجا لادفا6 ولبهديا ا لادفا ثع(اا ياا5ا ييقا بارا 

اا(ايورثولاقو فالبثحيي.5(ت 4بيفب ا اتابل23/6/2024اا بعا19/6/2024لبحثلاعرايواا
 (4جدول )

 معامل الارتباط بي  التطبيق ونعادة التطبيق لبيا  معامل الثبات 
 للا تبارات البدنية قيد البح 

= 6 

الز يحييليالبيفتوفااا
ا  ياةالبيعيلهالبيعيله

ابريب الزي حيط
اع±ا اع±ا 

ا1

ا وةا ضثوف

 0.984 4.412 30.330 4.627 30.320 لبر وايلبو  ا

 0.996 0.298 1.590 0.249 1.585البو  البر رضابلالبحيي 2

 0.989 1.349 9.265 1.356 9.230ا وةا ض يالبةه  3

 0.983 1.324 10.960 1.451 10.810البيثو ابلالب  واا  وةا ض يالبحعل( 4

 0.986 1.256 10.335 1.397 10.000الزتحعيحالب يئ ا اعالب يل للا ضثر ث  ا 5

 0.973 1.547 11.185 1.834 11.100البيثو ابلالب  وا 6

 0.994 1.291 6.865 1.411 6.870 لبريبربي ابلالبيفاا20 فبااس  فالتيليبوف 7

 0.992 1.746 7.195 2.012 7.225ابي ابلالبيفل فالبثيجيفا30 فبا 8

 0.987 1.174 7.810 1.348 7.145 لسيمفلاالبعوقاا ولعه 9

 0.998 0.643 4.500 0.823 4.505ا8 ثعاشم اح  االبي يا 10

11 

اب بتف
 0.974 1.978 12.340 2.306 11.615 بلالبيثو البعور ابلأبيا اعالبي عا

 0.981 1.534 14.115 1.643 13.475ا اعالبي عابلالبو و  12

 0.975 1.167 11.120 1.352 10.950اب بتفاب م الب م ا لسيلث ( 13

 0.989 0.415 7.650 0.416 7.670اب  م الب م ابلالب  واالبث كرلب فبا 14
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الز يحييليالبيفتوفااا
ا  ياةالبيعيلهالبيعيله

ابريب الزي حيط
اع±ا اع±ا 

 0.978 1.378 8.125 1.397 8.000اب  م الب)ي ابلالبو و البث كرلب فبا 15

 0.996 1.156 6.165 1.412 6.175 لب)ب)لبعالبي ياايشي ف 16

17 
ا ول نا

 0.985 1.161 9.520 1.128 9.275 لبو و ا ثعايب ابلحفة

 0.984 1.432 11.215 1.642 11.010ال صيااااق ل لبو و ا ثعا 18

  0.632=  0.05*قيمة )ر( ال،دولية عند مستوى معنوية 

(اببواالي حيطاذباازبفا حميئوفاجللالبيعيلهاب  ياةالبيعيلهاب  يحييليالبيفتوفا4يورحابفب ا 
ا حييا ث الز يحييلي.ب يا ضل ا بعاا0.05 لفالبحثلابذب ا افابليوبابراورفا

 (5جدول )

 عادة التطبيق لبيا  معامل الثباتنمعامل الارتباط بي  التطبيق و 
 للا تبارات المهارية قيد البح  

= 6 

الز يحييليالب هييرفااا
البيعيلهاا  ياةالبيعيلها

ابريب الزي حيط
اع±ا اع±ا 

 0.990 0.478 2.875 0.567 2.850الزسي ال اجوشالبا1

 0.987 0.632 3.180 0.654 3.150اب  السيثل ا لسيثل السيثل ( 2

 0.992 0.548 2.995 0.661 2.985ا  اعو ا  نا 3

  0.632=  0.05*قيمة )ر( ال،دولية عند مستوى معنوية 

(اببدددواالي حددديطاذباازبدددفا حمددديئوفاجدددللالبيعيلدددهاب  دددياةالبيعيلدددهاب  يحدددييليا5يوردددحابدددفب ا 
 ب يا ضل ا بعا حييا ث الز يحييلي.ا0.05 افابليوبابراورفاالب هييرفا لفالبحثلابذب 

 : التدريبيالبرناما 
 اكفيلسددددددددددددددددددددددفالزقدددددددددددددددددددددد عا ثددددددددددددددددددددددعالب  لبدددددددددددددددددددددداالبرث وددددددددددددددددددددددفابلبحثددددددددددددددددددددددوثالب   حعددددددددددددددددددددددفا دددددددددددددددددددددد 
 ا(1()2024أ مصصد  سصص ا محمصصد ر صصا )ا (3()2024أميصصرة علصصي ون صصرو  ) ا(8()2024عصصدي  سصصي  )

 ا Yimeng (2023()33)ييمنصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص ا  ا(5()2024 سصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصي   سصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص  )
 Petrova, et( بيتروفصاا ون صرو  15()2022 صاجر ييصصلا ون صرو  ) ا(16()2023هبص  محمصود )

al.,(2022()27) تشصصصايو ا ون صصصرو .ا (2()2022أسصصصماء ناصصصصر ريصصصاض )اChayun, et al., 

البيدر دفيرحييال يد باومةابلب ليببدفااتلد اباعضد ااز يودييبياياالبي تيباالبيدفيريرابكد ب اا(18()2020)
ا-تاايلإردديعفا بددرا ثفيددفا  ددفاااسدديجواالبي تدديباالب ليدد حابلب هددييباالبيددفتر عددور ابلدديوبال الاااعددر لدده ا

عيدد هاا- دفاابدد ليالبيدفير ا د  ال سدديوعالبولحدفا- دفاال سديجواالب لي حددفاب)د اب حثددلابدلاب لحد اللإ ددفلا
لب ييل ليالبيفتودفا-ةالبيفيريوفا بافالبوحف-ق رللالبيفير الب ايسحفاب ثيوبالبي تيبا- ا ل البي تيباالبيفيرير
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بذبد ابيثفيدفاالب ريردربلبيدفير البي حدي ااعدر د ا  ردهيا ثدعالبميد لاا(ا د الب ييل ليالب هييرف-بل يحييل هي
اب ثفيفالبمعوليالبييبوف اتل اب ليوباب فيليااع لاا لافالبحثلل 

  ده البرناما:
 ثدعا فيرحييال ي باومةابلب ليببدفاايسيمفلااا فيريربعالبير  ا ثعا   ل اج تيباا البي تيبايهف ا

 .ل الاابحرضابهييلياب حي الزي با 

 أسس تصميم البرناما:
 ي ا  فلاالبي تديبااايلسدفال سدةالبيدراييادعا ثلهديالبي تديبااب مديئرالب  حثدفالبلداوفاا  اب ل ية

ايال سددةالبييبوددفاعددرا دد هالب  حثددفاحيددعا  مددلاجاددياالبي تدديباا ثددعااسددةاسددثو فتاب ددفاحددفبرلاددفالبحثددلا
اك رييل ابثي تيبا 

ا مل ة.  ابراالبي تيباابعليابالحفابئورفا ي هابق رلفالبيفير الب ي ياب   االبضفةابااعي ليايلحفا −
ا ليمفاا بلااالاابليج اب)بلااالاالبي ثفالبث كوفا ثعابهي البث كييال يروف. −
اتيباابلبوحفةالبيفيريوف.لبيضمل الب ايس اب موتيياح  البيفير ابلبيفيجاا ح ي البي ا −
ايا البيولت البيفتوفابلب هييرفا   الزالااب ثيويا ا ل البي تيبا. −
 لبفلععوف.اب)رياةباا   اسحي ييال ي باومةابلب ليببفا  ييرلا وعل ا ام يالبياوعابلبيضورهاعرا −
ا ثفيفاا  ابلبحييالبيفير ابسهوبفاب ولع اللإبميتوييابل ابليابل به)ةالب ليمفبف.ا −
  و رااعي ليالب لحفابلبر  اال  البي تيبا.ا −
 دددفااا-(ا  ددد رلالبيددد ع25 دددفاا ا-(ا  ددد رلابددد يل لل40 دددفاا   ل يددد باومةابلب ليببف ثفيدددفا  دددييرلا −

 ((ا   رلالب بثلل26 

 البرناما:تخطيط 
ييايسد اابلبد يل ي باومةابلب ليببدفاايسيمفلاا  ييرلالب لي حاالبيفيريربي تيباال  ابراا معو ا

سدلي اب ل ديةا ضدمل ال ح دي البيفيريودفاابلبد يبرلادفالبفيلسدفاابلبيدفتربلب ليوبالب هدييبااب حثفالبايشئللباا
يسيمفلاالبيفير ابلب ميث ااالبهولئرابزا ولئرل ييهالبر  ااعر   ا لالالابومونا ميئرا ا ل البيفير ا

حللا موناتوعالبيفير الب لديمفاا دوالبيدفير الب لدي  ابلب يد بابيوسد البضدفةااعرا اةو ركضم االبفلئ يا
 ل ي باومةابلب ليببفبرمونابثيوبالبي تيباابلالبي  راييالب ليمفبفاابلبي) لييا
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 (6جدول )
 تخطيط البرناما التدريبي

 عي ةابيا ي الب ايعليي ل  فلاالبميصعي ةا عي ةال  فلاالبريا لب ثيوبا ا

 لبهف  -1

 ا ودددددددددفابييلددددددددد ليالبثوي دددددددددفاا-
ا .لبيفتوف

حيدددددددددددددد اكيلددددددددددددددد ابشدددددددددددددددفةاا-
 بام ضف.

ا ) ليلياكثل ةابلسي  ليرفا-
  .بكثيعفاجلاولاكيل ه

 ا وددددددفابييلدددددد ليالبثوي ددددددفالبيفتوددددددفاا-
ا لبميصف.

 حي ابيوس ابشفةا يبوف.ا-

ا ) ليلي.ا-
 بكثيعفاجلاولابيوسعف.

لبي)وفا ثعاح د ابييلد ليالبثوي دفاا ثيل ا-
البيفتوف.

احي ابام ضابشفةا يبوفابفل.اا-
  ) ليليا ثلثلابكثيعفاجلاولا مل ة.ا-

2- 
 فااب ليا
 لبيفير 

 (ابحفليااسيوثوي3  (ابحفليااسيوثوي6  (ابحفليااسيوثوي3 

 (ااسيجوا2  (ااسيجوا4  (ااسيجوا2   بلالب ي ة -3

 ق قالبيفير  -4
حددللا مددوناتددوعالبيددفير الب لدديمفاااعددرا اةو ددركضددم االبددفلئ يابلب مدديث اايسدديمفلاالبيددفير اابزا ددولئرلبهددولئرا

 بلبي) لييا والبيفير الب لي  ابلب ي بابيوس البضفةا

5- 
ل ح ي ا
 لبيفيريوف

 ا معا– يبراا–بيوس ا ا معا– يبراا–بيوس ا ا معا– يبراا–بيوس ا

 :البرناما التدريبيالزمنى والنسبي لعناصر توزيع ال
 (7جدول )

 الزمنى والنسبي لعناصر البرناما التدريبيتوزيع ال

  ي  تم تخطيط  كما يلي:
 (ااسيجوا.8بفةالبي تيباا  −

ا.(ابحفليا فيريوف3 فاالبوحفليال سيوثوف ا  −
ا.(ابحفةا فيريوف24 ب يبرا فاالبوحفلياايبي تيبا ا  −
ا.(اا120 بلالبوحفةالبيفيريوف ا  −
ا.٪١٠٠ ا٧٥لبيفيرحيي اارلبضفةالب ليمفبفاع −

اتلحفا ٪(الب)بلا ا(الب ثيويا

ا12.5ا360ا ح يا

 الأيروبيكس  ييرلاجفتعاا  فلا

اوالمقاومة

ا15.97ا460الب يل لل
ا15.97ا460االبي ع
ا15.97ا460الب بثلل

ا47.92ا1380اجفتراللإ فلا ب يبرا
ا35.42ا1020ابهيييا  فلاا

ا4.17ا120اب)اا ييبر
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  ا ثفيفا فاال سيجوااب و ررهيا ثعالب ي ليالب ميث فابثي تيباا عي ةاللإ دفلاالبردياتاللإ دفلاالبمديصتا −
 عي ةالب ايعليي(.ا

 ا720اقولفابثوحفةا=120×بحفليالسيوثويا3×اسيوعاا2عي ةاللإ فلاالبرياا=ا −

ا.ا1440اقولفابثوحفةا=120×بحفليالسيوثويا3×اسيوعاا4عي ةاللإ فلاالبميصا=ا −
ا.ا720اقولفابثوحفةا=120×بحفليالسيوثويا3×اسيوعاا2ةاللإ فلاابث ايعليي=اعي ا −
 .سي فا48اا=ا2880بحفةاا24ب يبرا بلا  −

ا.سيجواا(ا٨بفةالبي تيبا ا 
 الدراسة الاستطلاعية: 

عدددرااب دددفا  ي دددفا25/7/2024 بدددعاا20/7/2024عدددرالب يددد ةابدددلالبفيلسدددفالزسددديع ثوفاا بددد لا ددد ا
لبلددفيليالبيفتوددفاببلدديوبال الاالب هددييبابايشددئييالبي حددي اااسددثوبا ا لدد البي تدديباالبيددفيريرالب ليدد حابيا وددف

 ثدعابهدي البث كدييال يردوفا ثدعاتيديئاالبفيلسدفالزسديع ثوفال يد باومةابلب ليببدفاااإسيمفلاا فيرحيي
بثحثددلاببددلا ددييجا لاددفالبحثددلاار(اتيشددئييا  ددثثلالب يي دداال صددث6 يبدد اجهدديا ثددعا لاددفا ولبهدديا البيددر

لسديييافاتابالبحثدلاب ا لد اب ئ دفابصد حوفال بديكلالب ميدييةالإبد لاالز يحدييليب وصدث البدعاتال سيسدوف
لبي تدديباالبيعيلدها ثددعا لاددفاافصد حوالب لدديمفبف.بلبيددفيرحيياا لادفالبحثددلالإبد لاالز يوددييليابلب ويسديي

لب ليددد حا ثدددعابحدددفليا فيريودددفابكددد ب ا لالدددللال ح دددي ا ددد  البوحدددفلياالبيدددفيرير و رددداالبي تددديباالبفيلسدددفابا
البيفيريوفالبلوبوفاب و ررهيالب)باع.

 :الأساسيةالدراسة 
 : الأساسيةتطبيق الدراسة 

ااسددديجواا8بب دددفةاا20/10/2024ا بدددعا22/8/2024لب يددد ةابدددلااعدددرال سيسدددوف ددد ا عيلدددهالبفيلسدددفا
لب ليدد حاالبيددفيريرب ددفا ضددر الب ي و ددفالبيي ريوددفابثي تدديباابحددفليا فيريوددفااسدديوثوفاا(3 بيمددثفاجول دداا

ابثيددوبالبي تدديبااب ددفالشددي  اا120اعددرالبوحددفةالبيفيريوددفبددفةالبيددفير ابابلب هددييباالبيددفتربيعددور البييتدد ا
اتبلبيددفيرحييالب هييرددفاتبلب ليببددفل يد باومةا ددفيرحيياللإح ددياا ددفيرحيياا ثدعلبيفيريوددفاك ثدي ا ثددعالبوحددفةا

ا.بلبيهفئفاتلبميياب فيرحييا
 قياسات البح :

بث ييلد لياا21/8/2024 بدعاا20/8/2024عدرالب يد ةابدلاا بد لاالب ودي البليثدرتصم القياسات القبليصة: 
ا اكيبييبربو  فااب رايوبلللبيفتوفابلب هييرفا ثعابفبا

ا  ا ب لااقويسييالب ييل ليالبلفيليالبيفتوفالبميصفا لفالبحثل.االيوم الأول:
ا   البلوا.ا فةابثيبزيلب هيييا ثعاال الا  ا ب لااقويسييابييل ليااي:اليوم الثان

ا23/10/2024 بددددعاا22/10/2024عددددرالب يدددد ةابددددلاا دددد ا بدددد لاالب وددددي البحرددددفي القياسصصصصات البعديصصصصة:
اجا ةاش بطاب ب لاليا ا ل الب وي البليثر.ايوبللبث ييل ليالبيفتوفابلب هييرفا ثعابفبا
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  الإ صا ية:المعال،ات 
ا لبوسدو .ا-البثلديجر.لب يوسد ا ايسديمفلاا(اب ريبيدفالبيويتدييا حمديئويًاSPSSلبي تيبااللإحميئرا السيمفا

-ا. ي(ابريبدد الزي حدديطا-االزبيددولا.بريبدد اا- ل يحدديياكوب ددوب  اسدد ل اتددواا-الب عوددييي.لزتثدد ل اا-
ا)لبالحفالب ئورف٪اا-.ا(z ل يحيياا-ا.ل يحييابرث)وكلونالب اييلبي با

 ومناقشة النتا ا:عرض 
 عرض النتا ا:

 (8) جدول
 والبعدي لدى أفراد عينة البح   دلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي

 باستخدام ا تبار ويلكوكسو  اللابارامترى في الا تبارات البدنية
= 6 

 الاختبارات البدنية م
 البعدي القياس القياس القبلي

 العدد الإشارات
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
z 

 احتمالية
 Pالخطأ.

 التحسن  نسبة
 ع± س ع± س المئوية

1 

ضلية
ع
قوة 

 

 1.084 34.250 1.049 28.500 الوثب العمودي
 0.00 0.00 0 السالبة

2.207 0.027 20.175 
 21.00 3.50 6 الموجبة

2 
 الوثب العريض 

 من البات
1.583 0.214 1.876 0.138 

 0.00 0.00 0 السالبة
2.232 0.026 18.509 

 21.00 3.50 6 الموجبة

 1.169 14.167 1.211 8.667 قوة عضلات الظهر 3
 0.00 0.00 0 السالبة

2.251 0.024 63.459 
 21.00 3.50 6 الموجبة

4 
 الجلوس من الرقود 
 )قوة عضلات البطن(

9.420 1.265 16.000 1.265 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.220 0.026 69.851 
 21.00 3.50 6 الموجبة

5 

ي
ضل

ع
ل 

حم
ت

 

 الانبطاح المائل 
 ثنى الذراعين

8.667 1.633 15.667 2.160 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.264 0.024 80.766 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 1.265 16.000 1.265 9.192 الجلوس من الرقود 6
 0.00 0.00 0 السالبة

2.220 0.026 74.064 
 21.00 3.50 6 الموجبة

عة  7
ر
س

 متر من 20عدو  
 البدء العالي

6.867 
1.366 
 

5.667 1.211 
 21.00 3.50 6 السالبة

2.207 0.027 17.475 
 0.00 0.00 0 الموجبة

8 
 متر من  30عدو 

 البداية الثابتة
7.314 0.816 6.342 1.366 

 21.00 3.50 6 السالبة
2.207 0.027 13.290 

 0.00 0.00 0 الموجبة

ق 9
تواف

 1.265 9.563 0.816 6.667 استخدام الطوق 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.271 0.023 43.438 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 1.169 3.167 1.211 5.333 8الجري على شكل حرف  10
 21.00 3.50 6 السالبة

2.264 0.024 40.615 
 0.00 0.00 0 الموجبة

11 

رونة
م

 

 ثنى الجذع للأمام من 
 الجلوس الطويل

8.833 1.169 16.000 1.265 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.214 0.027 81.132 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 1.265 17.000 1.329 10.833 ثنى الجذع من الوقوف 12
 0.00 0.00 0 السالبة

2.214 0.027 56.923 
 21.00 3.50 6 الموجبة

13 
 مرونة مفصل 
 الفخذ )اسبيلت(

8.833 1.169 14.000 1.673 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.214 0.027 58.491 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 لمفصل الفخذ  حركيمدى   14
 من الرقود

5.667 1.506 11.000 0.894 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.214 0.027 94.118 
 21.00 3.50 6 الموجبة

 لمفصل  حركيمدى   15
 الكتف من الوقوف

6.000 0.894 11.167 0.983 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.333 0.020 86.111 
 21.00 3.50 6 الموجبة

16 

شاقة
ر

 

 0.753 5.247 0.816 6.667 الزجزاجى الجري
 21.00 3.50 6 السالبة

2.207 0.027 21.299 
 0.00 0.00 0 الموجبة
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 الاختبارات البدنية م
 البعدي القياس القياس القبلي

 العدد الإشارات
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
z 

 احتمالية
 Pالخطأ.

 التحسن  نسبة
 ع± س ع± س المئوية

ن 17
ز
توا

 1.169 11.167 1.049 8.500 الوقوف على رجل واحدة 
 0.00 0.00 0 السالبة

2.232 0.026 31.376 
 21.00 3.50 6 الموجبة

18 
 الوقوف على 

 الأصابع أطراف
9.833 0.816 13.667 1.366 

 0.00 0.00 0 السالبة
2.207 0.027 38.991 

 21.00 3.50 6 الموجبة

 1.96=0.05ال،دولية عند مستوى معنوية  (Z) *قيمة
(اببوااع بقاذلياازبدفا حمديئوفاجدللالب ويسدللالبليثدرابلبحردفيابمديبحالب ودي ا8يورحابفب ا 

ك يا ورحاقدو اي د اا(٪94.118 بعاا٪13.290لبحرفياك يا  لبح اقو فاتل البيثللالب ئورفابياجللا 
 ادفاعدرااعدرالب ودي البحردفيااعضد  دفااابااالااابللإشييليالبليبحفاانااع لاا لافالبحثدلاللإشييليالب وبحف

ا(اعرا ث الز يحييلي.٪100.00لب وي البليثراجالحفا 
 (9جدول )

 والبعدي لدى أفراد عينة البح   دلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي
 باستخدام ا تبار ويلكوكسو  اللابارامترى فى متغير الا تبارات المهارية 

= 6 

 الاختبارات المهارية م
 القياس البعدي القياس القبلي

 العدد الإشارات
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
z 

 احتمالية
 Pالخطأ 

 نسبة التحسن
 ع± س ع± س المئوية

 0.779 4.133 0.611 1.717 الاستردال بوش اب 1
 0.00 0.00 0 السالبة

2.226 0.026 140.777 
 21.00 3.50 6 الموجبة

2 
جمب اسبليت 

 )اسبليت اسبليت(
2.117 0.591 4.550 0.599 

 0.00 0.00 0 السالبة
2.201 0.028 

114.961 
 21.00 3.50 6 الموجبة 

 0.804 4.217 0.739 2.083 تك فول ترن 3
 0.00 0.00 0 السالبة

2.214 0.027 102.400 
 21.00 3.50 6 الموجبة

   1.96=0.05ال،دولية عند مستوى معنوية  (Z*قيمة )
(اببوااع بقاذلياازبدفا حمديئوفاجدللالب ويسدللالبليثدرابلبحردفيابمديبحالب ودي ا9يورحابفب ا 

٪(اك ديا وردحاقدو ا140.777٪ا بدعا102.400لبحرفياك يا  لبح اقو دفاتلد البيثلدلالب ئوردفابدياجدللا 
عرالب وي البحردفيا ادفاااعض ي  اللإشييليالب وبحفابللإشييليالبليبحفاانااع لاا لافالبحثلا فااابااالاا

ا٪(اعرا ث الز يحييلي.100.00لب وي البليثراجالحفا اعر
 مناقشة النتا ا:

مناقشة نتا ا الفرض الأولى الذي بن  على "توجد فصروق دالصة   صصا ياي بصي  متوسصطات القياسصات 
القبليصصة والبعديصصة فصصي مسصصتوى بعصصض المتغيصصرات البدنيصصة لصصدى لاعبصصي جمبصصاز الايروبصصك لصصصال  القيصصاج 

 البعدي".
(اييضددددحاببددددوااعدددد بقاذلياازبددددفا حمدددديئوفاز يحددددييابرث)وكلددددونا8تيدددديئاابددددفب ا بددددلا دددد  ا

اZلب اييلبي باجللالب ويسللالبليثرابلبحرفيا ع لاا لافالبحثلاعراكد الز يحدييليالبيفتودفتاحلدلااناقو دفا
(ا ادددفابلددديوبا1.96قو دددفالبيفببودددفا اZ(ااكيددد ابدددلا2.333 بدددعاا2.207لب ثلدددوافا دددفا  لبحددد ابدددياجدددلل 
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(اب ديايدف ا ثدعا0.027 بدعاا0.020ب دفا  لبحد اقو دفابلديوبالبفزبدفاللإحمديئوفابدياجدللا ا0.05براورفا
  لبحددد اقو دددفاتلددد ااتدددلاانالب ددد بقاللإحمددديئوفاجدددللالب ويسدددللالبليثدددرابلبحردددفيابمددديبحالب ودددي البحردددفيتا

يا ددفبا(اك  دد اتلدحفا ثلددلابئددوياعدرابييلدد البلدد  فالزتيليبودفااي يحددي٪13.290لبيثلدلالب ئورددفابدياجددللا 
(اكدد كي اتلددحفا ثلددلابئددوياعددرابييلدد الب  بتددفااي يحددييابددفبا٪94.118بيدد ابددلالبيفل ددفالبثيجيددفتاب ا30

ح كراب  م الب م ابلالب  واتاك يا ورحاقدو اي د اللإشدييليالب وبحدفابللإشدييليالبلديبحفاانااعد لاا لادفا
(اعددددرا ثدددد ا٪100.00لبحثددددلا ددددفااابااالاالعضدددد اعددددرالب وددددي البحرددددفيا اددددفاعددددرالب وددددي البليثددددراجالددددحفا 

ايبرفالزتيهياابلا عيلدهالبي تديباالبيدفيريراايسديمفلاا لز يحييليالبيفتوفاب ييل ليالبثوي فالبيفتوفا لفالبحثل
ا.ل ي باومةابلب ليببف فيرحييا
ل يدد باومةابلب ليببددفاانا ثدد البايدديئاا  بدداا بددعابدديالحيددولهالبي تدديباابددلا ددفيرحييااونا بالبحدديحثرددبا

بي و دددفابياو دددفابدددلالبيدددفيرحييالب ريصددد ةالبيفيدددفةالبيدددرا لدددي  اعدددرالبيث لددد)ا ثدددعاابلبيدددرالشدددي ث ا ثدددع
 & ,Stanciuستانسيوا ونيني فويسوليسكو ايلسفاك ابلالزسي  لياعرالبيفير ابععا  لالبمفاايي ها

Ene-Voiciulescu (2024()30) مينصصصصارجيس ون صصصصرو   ا(15)(2022 صصصصاجر ييصصصصصلا ون صصصصرو  )ا
Menargues-Ramírez et al., (2022)(25)أسصصماء ريصصاض  ا(4)(2022 سصصام عبصصد البصصاقي ) ا

 ا(12()2020محمصصود العتصصر )ا Chayun, et al., (2020)(18)ون صصرو  تشصصايو ا  ا(2)(2022)
انالبي تيباالبيدفيريرا (9)(2019ماجدة عبد الر م  )ا Yüksel et al (2019( )34)يوكسل ون رو  

انا عدور البلدفيليالبيفتودفابثاضديطالب ريردرالبيمممدرتاحلدلالب لالا ثعااسةا ث وفايي  ا  ييجودياعدرا
( 3)(2024علي ون رو  )أميرة تابايلسفاعرالبيفير ا ثللالبثوي فالبيفتوفل ي باومةابلب ليببفالسيمفلاا

لبي تدديباالبيددفيريراايسدديمفلاالبي  راددييالباوثوددفابلبوروفوددفابددلال دد ا  يدديجرا ثددعالب ييلدد ليالب لددلوبوبوفا لددفا
لبي تددديباالبيدددفيريراايسددديمفلاالبي  رادددييالباوثودددفابلبوروفودددفال ددد ا  ييجوددديًا ثدددعااردددضابالبحثدددلالب ي ثثدددفاعدددرا

لبي تديباالبيدفيريراايسديمفلاالبي  راديياباا(.س  فاياالب رد ا-لبيولعهاا- لبلوةاالب ييل ليالبيفتوفالب ي ثثفاعر
  ييجودديًا ثددعابلدديوبال الاالب هددييباعددراب حددي اللإي بادد الب ي ثدد اعددرااالاالبي ثددفااا دد لباوثوددفابلبوروفوددفا

منى أبو ،ازية  ا(11()2023محمود أ مد )ا (16)(2023هب  محمود )دارسة كل م  ب تلبث كوفاكمد 
 سصصام عبصصد البصصاقي ا (15()2022 صصاجر ييصصصلا ون صصرو  )ا (6()2023سصصيد الصصورداني ) ا(14()2023)
ا دد ا دد  ل لًا  ييجودديًال يدد باومةابلب ليببددفالبي تدديباالبيددفيريرااناا(2)(2022ريصصاض )أسصصماء  ا(4()2022)

 كيبي حدي اب   رادييايعداال يد باومةابلب ليببدفاا  البي تيباالب ليد حاايسديمفلاا دفيرحيياتابا ثعالب ييل لي
ا.ل  لي ابلبي يابلزي باومة(ا   ل لا  ييجويًا ثعا ثللالبلفيةالبرضثوفتابلب  بتفتابلب شي ف

عدرا ثلدلابييلد ا دفيرحييال يد باومةابلب ليببدفاعي ثودفالسديمفلااب لاب يا لفااييضحابدلالبايديئاا
عدرا ثلدلاتبالبدحعل(اا- لبد يل للاعدرا ثلدلابييلد البيث د البرضدثرابرضد يابالبلدوةالبرضدثوفابرضد يا

اتعدددرا ثلدددلابييلددد الب شدددي فباعدددرا ثلدددلابييلددد الب  بتدددفاتاباعدددرا ثلدددلابييلددد البيولعدددهابااتبييلددد البلددد  ف
 ددفيرحيياب دديا ضددل اانالبي تدديباالبيددفيريراايسدديمفلااات ثلددلابييلدد البيددول نابددفباز يددراب حددي الزي بادد با
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عددرالب ييلدد ليااها د  ل ا  يدديجراارددفالتيهددياالبي تدديبا ددفاحلدد  يددراب حددي الزي بادد ابل يد باومةابلب ليببددفا
 .تحقق م  صحة فرض البح  الأولتم الكو  قد يلذا  تلبيفتوفا لفالبحثلابميبحالب وي البحرفي

مناقشة نتا ا الفرض الثاني الذي بن  على" توجد فصروق دالصة   صصا ياي بصي  متوسصطات القياسصات 
 القبلية والبعدية في مستوى الأداء المهارى لدى لاعبي جمباز الايروبك لصال  القياج البعدي".

(اييضددددحاببددددوااعدددد بقاذلياازبددددفا حمدددديئوفاز يحددددييابرث)وكلددددونا9بددددلا دددد  اتيدددديئاابددددفب ا 
ي باجللالب ويسللالبليثدرابلبحردفيا عد لاا لادفالبحثدلاعدراكد الز يحدييليالب هييردفتاحلدلااناقو دفالب اييلب

Zااكيدد ابددلا2.226 بددعاا2.201لب ثلددوافا ددفا  لبحدد ابددياجددلل ا)Zا اددفابلدديوبا1.96قو ددفالبيفببوددفا ا)
يدف ا ثدعا(اب ديا0.028 بدعاا0.026ب دفا  لبحد اقو دفابلديوبالبفزبدفاللإحمديئوفابدياجدللا ا0.05براورفا

  لبحددد اقو دددفاتلددد ااتدددلاانالب ددد بقاللإحمددديئوفاجدددللالب ويسدددللالبليثدددرابلبحردددفيابمددديبحالب ودددي البحردددفيتا
٪(ا140.777٪(اك  د اتلدحفا ثلدلابئدوياعدرابهدييةا د اعدو ا د نتاب 102.400لبيثللالب ئورفابياجللا 

يالب وبحددددفاكددد كي اتلددددحفا ثلددددلابئددددوياعددددرابهددددييةالزسددددي ال اجددددوشالباتاك دددديا ورددددحاقددددو اي دددد اللإشددددييل
بللإشددييليالبلدديبحفاانااعدد لاا لاددفالبحثددلا ددفااابااالاالعضدد اعددرالب وددي البحرددفيا اددفاعددرالب وددي البليثددرا

ا ٪(اعرا ث الز يحييليالب هييرفا لفالبحثل.100.00جالحفا 
ون صصصرو . ا كازكصصصاوز Tony Leyland (2012)(32)ليلانصصصد اتصصصونيكدد ابددلاابري ددهاكدد ابدددل

Kilszczewicz et al (۲۰۱٤)(21)ثدعا ثللدهاالب  يدلللدي فا ل يد باومةابلب ليببدفاانا دفيرحيياا 
 دي ا ثدعاعيد ليا دفير ابمث دلااعهرلحي ي تااايب ولبهفااا فلا  بلالبثوي فالبيفتوفابلالب اا يبربليوبا

ا  ييجربهيا   ل اااتهي يبوفالبضفهاعراعي ها باولابثفاهاال  البوحفةالبيفيريوفابعي ليايلحلال  ابلبيرا ي ا
االاااا ادددياييثددد ا ثدددعااردددضالبلمدددويالبددد يا ثدددفثا ا تهددديحلدددلاا ثدددعا ثلدددللابلددديورييالبثوي دددفالبيفتودددف.

ا.لبوحفةالبيفيريوفاتيويفالبي) ليا ثعات ةالبو ل ةابلبضم اعرلبيفيرحييالبريا فا
 Stanciu, & Ene-Voiciulescuستانسصصيوا ونينصصي فويسوليسصصكو ب ي ددهاايلسددفاكدد ابددلا

-Menarguesمينصصصصصصارجيس ون صصصصصصرو   ا(15( )2022ا ون صصصصصصرو  ) صصصصصصاجر ييصصصصصصصلا (30( )2024)

Ramírez et al., (2022( )25)ا(2)(2022أسصصماء ريصصاض ) ا(4()2022 سصصام عبصصد البصصاقي ) ا 
 اChayun, et al., (2020()18) ون صصصصصصصصصصصصصرو  تشصصصصصصصصصصصصصايو ا 

 ا Yüksel et al (2019)(34)يوكسصصصصصصصصصل ون صصصصصصصصصرو   ا(12()2020محمصصصصصصصصصود العتصصصصصصصصصر )
انالبي تديباالبيدفيريرالب لدالا ثدعااسدةا ث ودفايدي  ا  ييجودياعدرا عدور اا(9()2019ماجدة عبد الصر م  )

عدرالبيدفير ا ثلدلا دفيرحييال يد باومةابلب ليببدفاانالسديمفلاالب ليوبالب هدييباب  يدرالبي حدي تاحلدلا
لبثوي دددفالبيفتودددفتابررددد) ال الاالب ريردددرتابرلدددي فاعدددرالبثدددفابدددلاللإصدددياييتابردددي  ا ثدددعالب لحدددفالبا لدددوفا

 ثلددللاتابرلددي  اعددرابث ريرددلللتاا ددياعددراذبدد الب ردديالبدد ل رابلبثلددفاادديبا ةابلزتي ددياابث يي دداالب ريرددر
البي ثفالبث كوفابي حي ال ي باو .تابليويال الاالب هييبا

عرالبي تيباالبيفيريراز يرا فيرحييال ي باومةابلب ليببفالسيمفلاااان ب يا لفاابلاتييئااييضح
لبحرف دف(اعدرال الااا-قاذلياازبدفالحمديئوفاجدللابيوسدعيياقويسدييالبحثدلا لبليثودفاب حي الزي با اع با
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ب ديا ضدل ا بدعاابفباز يراب حي الزي باد ابمديبحالب ودي البحردفي لفالبحثلا هييليالب ثللاتابالب هيييا
  ل ا ددفاحلدددها ددد  يددراب حدددي الزي باددد اب ددفيرحييال يددد باومةابلب ليببدددفاانالبي تدديباالبيدددفيريراايسددديمفلاا

ب دددد السدددديثل ا لسدددديثل اا-ا لزسددددي ال اجددددوشالبلب هييرددددفاعددددرالب ييلدددد لياا  يدددديجراارددددفالتيهددددياالبي تدددديبا
مص  صصحة فصرض تحقصق تصم الكصو  قصد يلصذا تا  اعو ا  ن(ا لفالبحثدلابمديبحالب ودي البحردفيا-السيثل (

 البح  الثاني.

 الاستنتاجات والتوصيات:

 استنتاجات البح :
لب ييلد ليالبيفتودفابلب هييردفاز يدراب حدي الزي باد اا ثلدللالبدعلسيايالًا ثدعالبايديئاا د البيوصد ا

اذب ابلا   الباييئاالبييبوف ريضحابا فيرحييال ي باومةابلب ليببفابلا   ا
عد بقااز يدراب حدي الزي باد عدرالبي تديباالبيدفيريرا فيرحييال يد باومةابلب ليببدفاحلهالسيمفلاا −

لبحرف دف(اا-جللابيوسعيياقويسييالبحثلا لبليثوفاا0.05بفالحميئوفا افابليوبابراورفاذليااز
 عرالب ييل ليالبيفتوفا لفالبحثلابميبحالب وي البحرفي.

عد بقااز يدراب حدي الزي باد عدرالبي تديباالبيدفيريرا فيرحييال يد باومةابلب ليببدفاحلهالسيمفلاا −
لبحرف دف(اا-جللابيوسعيياقويسييالبحثلا لبليثوفاا0.05ذلياازبفالحميئوفا افابليوبابراورفا

  لفالبحثلابميبحالب وي البحرفي.الب هييباعرال الاا

ب دد اا-بهددييليا لزسددي ال اجددوشالباعددرا ثلددلا ددفيرحييال يدد باومةابلب ليببددفاعي ثوددفالسدديمفلاا −
بحا لاددفالبحثددلابمدديز يددراب حددي الزي بادد ابددفبا دد اعددو ا دد ن(اا-لسدديثل ا لسدديثل السدديثل (ا

 لب وي البحرفي.

ا  ال ييجوياعرالب ييل ليالبيفتوفتابل الاا فيرحييال ي باومةابلب ليببفالبي تيباالبيفيريراايسيمفلاا −
 ز يراب حي الزي با ا لافالبحثل.الب هييبا

 توصيات البح :
 لبيوصوييالبييبوف تلفاال ي يالًا ثعابيابياابلاجويتيياببرثوبييا

لبييتد البيدفترابلب هدييياب ديابيعدور ااعرالبوحفةالبيفيريوفيفيرحييال ي باومةابلب ليببفاجلزسيريتفا −
 .ز يراب حي الزي با ا لافالبحثلبلا   ل اعرا ثللالبييت البيفترابلب هييياابهي

 لادفالبحثدلاب ديابهدياالبيفتوفالبميصدفابدفباز يدراب حدي الزي باد الب ييل لي ي الز ي يااجيا وفا −
ا.لب هيييالبيمممربلاا  وفا ثللابليوبالزالاا

ل الاا دد  اافلسددي  ليرب دديابهدديابددلاا دد اعرددي اعددرالبلددفيليالبيفتوددفالبميصددفاردد بيةالز ي دديااجيا وددفا −
ا.ل الاالب هييياب ثللهالبفيبيي
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رحييال يد باومةا دفياايسديمفلااار بيةا معو البيد لباالبيفيريودفا معوعديًاسدثو يًا ثدعااسدةا ث ودف −
ب ريرفاب حي الزي با ابلب  حثفالبلداوفاابااب ل يةالبض بطابلب ولص ييالب  بفابلأالابلب ليببفا
 .لب ليهفعف

لبيدفير ابلبيادوعاعدرابرداا فيرحي دلاا ديااال  اج لبا فيرحييال ي باومةابلب ليببفالز ي ياااإايلجا −
ابيرفاةا لي فاعرا ثللهاا فل ا فيريوف

البيددفترز يددراب حدي الزي بادد اادإب لااقويسدييا ثفيددفالب لديوباجدفبافالبوردداالبد ل لارد بيةاايلسد −
 لبيفيرير.بلب هييبا ي ا مع البي تيباا

 : المراجع
 : المراجع العربية

 دد  ل اج تدديبااجددفتعات لددراا(.2024اح ددفا يددفالبضدديعرابث ددفاحلددلتابث ددفا جدد ل و ا يددفالبمدديبهاي دديا  -1
بثيمويا ثعا ثلللابليوبال الاالب هدييباب  يدراب حدي ااPETTLEPجفزبفا سي ل ويوفا

ا.424-400(,ا23 23لزي باو .الب يثفالبرث وفابثي اوفالبيفتوفابلب ريرف,ا
 د  ل ا دفيرحييالب) بسد ل ا ثدعالب ييلد ليالبيفتودفاببلديويااالاابهدييةاا(.2022اس يااتيص ايريحا  -2

فتايسديبفابيبلديل ارلد اباضدويةتاكثودفالبضدلثحفالبمثفودفالبلد ررفا ثدعابهدي البث كدييال يردو
البي اوفالب ريروفتابيبرفاجاراسورف.

 دد  ل البي  راددييالباوثوددفاا(.2024ابلدد ةا  ددياا ثددرتابهدديا ثلدد ا ثلدد تابوددياةابث ددفا ثددرال  ضدد ا  -3
بلبوروفوددددفا ثددددعاارددددضالب ييلدددد ليالب لددددلوبوبوفابلبيفتوددددفاببلدددديويال الاالب هددددييباب ثحددددييا

ا.282-261(,ا3 076لبرث وفابرثواابعاونالب ريرف,اب حي الزي با ".الب يثفا
 د  ل ا   رادييالب)د ب اعلد ا ثدرا عدور ااردضالب ييلد ليا(.ا2022حلياابث واا يدفها يدفالبحدي را  -4

لبيفتوددفاب هددييةالبضددلثحفالبمثفوددفا ثددرالبيهددي ال يرددرابددفياز يددرالبي حددي تايسدديبفابيبلدديل ا
ا اوي.رل اباضويةتاكثوفالبي اوفالب ريردوفتابيبرفالب

   ل البيفير الب  ايالب وبلا ثدعابلديوبااالاااردضالبي  راديياا(.2024حلللا يفالبوتوةاحلللا  -5
(ابفباتيشئيياب حي الزي باو تالب يثفالبرث وفابرثواابعاوناSequenceلب يلثلثفالبهولئوفا 

ا.102-70(,ا4 075لب ريرف,ا
ثعاارضالب ييل ليالب للوبوبوفابلبيفتوفا   ل ا فيرحييالب) ب اعل ا ا(.2023سلفالبثفلاالبويالترا  -6

ابلب هييرفابايشئاك ةالبلفاتايسيبفااكيويلةارل اباضويةتاكثوفالبي اوفالب ريروفتابيبرفاجاهي.
 ول ددفالبيددفير اعددرايريرددفالبي حددي الب اددرا  ددوةتاا.(2008 يددفالبدد اب البهي سددعتا ددفل يياحلدداللا  -7

ا.ب ي تا جفلعتاشيي ف(تااليالب ) البر ارتالبلي  ة
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ععا ثلللالبلفيليالبيفتوفالبميصدفاببلديوبااCross fit   ل ا فيرحيياا(.2024 فيابهفياحلللا  -8
االاالبددفبيليالبهولئوددفا ثددعابهددي البث كددييال يرددوفاب  يددرالبي حددي الب اددرتايسدديبفااكيددويلةا

ارل اباضويةتاكثوفالبي اوفالب ريروفابثياييتابيبرفاللإسمافيرف.
عي ثودددفا دددفيرحييالبلددديكلوا ثدددعابلددديوبااردددضالبلدددفيلياا(.2019 لا بيبدددفةابث دددفالبلدددرلفا يدددفالبددد ح -9

لبيفتوددفابل الاالب هددييبابايشددئيياب حددي ال ي بادد تابيثددفاتة ردديياب عيولددييالبي اوددفالبيفتوددفا
ا.265-247(,ا4 31ب ثواالب ريرف,ا

االيالب ) البر ار,البلي  ة.ا فير البي حي الب ريص ,ا.(2003بث فا ج ل و اشثي فا  -10
 دد  ل البيددفيرحييالب يليقرددفا ثددعاارددضابموتددييالبثوي ددفالبيفتوددفاا(.2023اح ددفابث ددفااح ددفا بث ددواا -11

بلب لدديوبالب   ددرابثلددحيحللالبايشددئللتايسدديبفابيبلدديل ارلدد اباضددويةتاكثوددفالبي اوددفالب ريرددوفا
اجاللتابيبرفاحثولن.
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ايسيبفااكيويلهارل اباضويةتاكثوفالبي اوفالب ريروفابثياللتابيبرفاللإسمافيرف.
 د  ل ا دفيرحييالب) بسدو  ا ثدعااردضالب هدييلياعدرالبي حدي الب ادرتاا.(2018بالااللهالح دفاثحدي ا  -13

اتاكثوفالبي اوفالب ريروفابثياييتابيبرفاحثولن.رل اباضويةايسيبفابيبليل 
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افتابيبرفاابويط.باضويةتاكثوفالبي اوفالب ريرو

 دديب احلددللا،ومدد تابب عدد ابث ددفالح ددفالبعولتلددرالبعولتلددرتابيردد ابث ددفابثلددلابث ددفابثلددلا -15
 ثدعااردضالب ييلد ليالب لدلوبوبوفاببلديوبااالاازثحدييااcardio د  ل ا دفيرحيياا(.2022 
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لبفيايبومودددفاببلددديوبال الاالب يلددديالرا قيحدددفالب ع  دددفتايسددديبفااكيدددويلهارلددد اباضدددويةتاكثودددفا
البي اوفالب ريروفابثياييتابيبرفاحثولن.
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