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2

25

 وحدة القياس المتغيرات
 المعالجات الإحصائية

 معامل الإلتواء الوسيط الإنحراف المتوسط
 0..8 - 14.48 0..8 14.41 سنة السن
 8.80 - 140.48 .4.. .140.4 سم الطول

 8.18 - 40.48 4.04 4..40 كجم الوزن
 8.14 4.48 .875 .4.4 سنة العمر التدريبي

2

22

8

25

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المعالجات الإحصائية

معامل  الوسيط الإنحراف المتوسط
 الإلتواء

 المتغيرات
 القوامية

 والأنثربومترية

 ...1 - .0.0 8.80 0.10 درجة (الأيمن ) وط الكتف سق

 1.10 - 1.0.08 0.00 8....1 درجة زاوية الكتفين

 8.44 - 04.88 0.48 04.44 سم (منقبضاً ) المحيط العضلى للعضد الأيمن 

 .8.4 88..0 0.48 .4..0 سم (منقبضاً ) المحيط العضلى للعضد الأيسر 

 8.18 88.. 1.00 .8.. درجة (يسرى للجهة ال) زاوية ميل العنق 

 80.. 140 8... 4..144 درجة الزاوية العنقية

 .8.4 1.04 8708 0.80 سم المسقط العنقى

 8.11 88..14 81.. 00..14 درجة الزاوية الصدرية

 ....1 - 0708 8.80 0..0 سم المسقط الصدرى

 8..8 1.8.48 80.. 1.8.01 درجة الزاوية القطنية

 4..8 - 1.00 8.14 .1.0 سم سقط القطنىالم

 
 المدى الحركى

 
 
 
 
 
 
 الحركيالمدى 

 
على جانبى 

 الفقريالعمود 

 ً  مرونة العمود الفقري يمينا
 (ثنى الجذع يميناً ) 

 
 سم
 

4..04 4.18 4...8 - 8.84 

 مرونة العمود الفقري يساراً 
 (ثنى الجذع يساراً ) 

48.4. 4.1. 48..8 - 8.8. 

 
 
ل الكتف لمفص

 الأيمن

رفع الذراع اليمنى عالياً       
  من الوقوف

 
 درجة

101.04 1.14 101.8 8..4 

رفع الذراع اليمنى جانباً       
 من الوقوف

1.0.08 ...4 1.0.88 - 8.84 
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رفع الذراع اليمنى خلفاً       
 من الوقوف

08..0 ...0 017.. - 8.1. 

 
لمفصل الكتف 

 الأيسر

ع اليسرى عالياً       رفع الذرا
 من الوقوف

10...0 00.00 10..88 - 8.80 

رفع الذراع اليسرى جانباً       
 من الوقوف

108..4 4.84 101.88 - 8.14 

 
رفع الذراع اليسرى خلفاً        

 من الوقوف
0..80 ..11 0..88 8.80 

 القوة العضلية

 ً  للجذع يمينا
 ً  المثنية للجذع يمينا

 كجم

.0.00 ..40 ...88 - 8.18 

 ً  ...8 04.88 8.00 04.11 اللافة للجذع يمينا

 للجذع يساراً 
 8.04 8.88. 0.04 8.04. المثنية للجذع يساراً 

 8.00 00.88 4..1 00.18 اللافة للجذع يساراً 

 الكتف الأيمن

 8..1 14.88 4..8 14.48 قبض

 .8.0  - 14.88 8..8 14.08 بسط

 8.00  - 48..1 8.40 1.745 تبعيد

 4..8 10.88 .1.8 10.10 تقريب

 الكتف الأيسر

 .8.8  - 48..1 8.00 40..1 قبض

 .8.1  - 14.88 .4.4 4...1 بسط

 0..1  - 88..1 0..8 4..10 تبعيد 

 8.04  - 10.88 .1.8 ...11 تقريب 

 القدرة العضلية
 ىباليد اليمن( كجم .) زنة رمى كرة طبية 

 متر
4.8. 1.8. 4.88 8.80 

 8.04 4788 8.40 0..4 باليد اليسرى( كجم .) زنة  رمى كرة طبية

6

22

82155262028212529258285
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8620292212181212165159559292
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52

8

 

2

 

 م إسم الجهاز القياس

 1 جهاز الرستاميتر (سم)قياس الطول بالسنتيمتر

 0 ميزان طبى معاير (كجم)قياس الوزن بالكيلوجرام 

 برنامج التحليل القوامى قياس درجة  الانحراف القوامى سقوط أحد الكتفين

The Future Of Posture Analysis) ( 
Posture Pro Touch"   " 

. 

 4 سكوليوميتر قياس الميل الجانبى لللكتفين

 4 الشريط المعدنى المرن المُتدرج قياس زاويا ومساقط العمود الفقرى

 . الجينوميتر جهاز قياس المدى الحركى

 . الديناموميتر الإلكترونى قياس القوة العضلية

 
 

 لتنفيذ
 عويضية المُشابهة للأداءبرنامج التدريبات الت

 قيد البحث

 0 (كجم غير مرتدة .)كرات طبية زنة 

 0 كرات يد

 18 أساتك مطاطية مختلفة المقاومات

 11 أثقال حديدية

 10 مقاعد سويدية

 .Elastic Rubber  " 1" شريط مطاطى مرن 

 14 ساعات إيقاف

 14 صافرة

 .1 عُقل حائط
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The Future Of Posture Analysis )

Posture Pro Touch"  1 

The Lead Tape
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Range Of Motion For Shoulders Joint 

 

Goniometer
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Goniometr
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5

 محتـــوى البـرنــامـــج

 عدد أسابيع تطبيق البربنامج ابيعسأ 0

 عدد الوحدات اليومية خلال الأسبوع وحدات 4

 زمن الـوحــدة اليـومية ق 44

 زمن الأداء المنزلى للتدريبات التعويضية ق 14

 

86201

8082

9 

92580822098082 

28580829

 

 Spss

 

 

T. test( 

 

9

25

 المتغيرات
الفرق بين  بعدى قبلى

 المتوسطين
" ت"قيمة 

 المحسوبة
 معدل التغير

)%( 
 ع±  س   ع±  س  

 المتغيرات
 قواميةال
 نثروبومتريةوالأ

 % .01.0 0.48 0..1 8.14 8.41 8.80 0.10 سقوط الكتف

 % 0.84 10..0 0.0 8.40 148.1 0.00 8....1 زاوية الكتفين

منقبضاً ) المحيط العضلى للعضد الأيمن 
) 

04.44 0.48 04.0. 0.00 8..0 1..0. 0.0. % 
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ضاً منقب) المحيط العضلى للعضد الأيسر 
) 

0..4. ..4. 04.0. 0... 8.01 1..08 ..44 % 

 % 1..8 0.04 1.40 8784 8.40 1.40 .0.8 (للجهة اليسرى ) زاوية ميل العنق 

 % 0..1 10..0 .0.1 1.40 4..14 8... 4..144 الزاوية العنقية

 % 0..41 0..0 .8.0 8.04 1.00 0.14 0.80 المسقط العنقى

 % 1.01 .04.0 .1.0 0.10 144.80 81.. 00..14 الزاوية الصدرية

 % ...04 .0.0 8.40 8.08 1.08 8.80 0..0 المسقط الصدرى

 % 0..8 00.08 1.14 4.48 ...140 80.. 1.8.01 الزاوية القطنية

 % .4..0 4.44 .8.4 8.00 1.48 8.14 .1.0 المسقط القطنى

000520552

5

25

 المتغيرات
الفرق بين  بعدى قبلى

 المتوسطين
" ت"قيمة 

 المحسوبة
 معدل التغير

)%( 
 ع±  س   ع±  س  

 الحركيالمدى 

 
على جانبى 
العمود 
 الفقرى

العمود الفقري مرونة 
 ً  يمينا

 (ثنى الجذع يميناً ) 
4..04 1.18 4..08 1.4. 8..4 1...0 1.48 % 

مرونة العمود الفقري 
 يساراً 

 (ثنى الجذع يساراً ) 
48.4. 1.1. 40.01 0.0. 0..4 1...8 4..0 % 

 
 

لمفصل 
 الكتف الأيمن

 ً  رفع الذراع اليمنى عاليا
 من الوقوف

101.04 1.14 100..8 0.41 .735 .4.1. ..04 % 

رفع الذراع اليمنى جانباً  
 من الوقوف

1.0.08 ...4 104.18 0..0 ..0 .8.04 ..4. % 

رفع الذراع اليمنى خلفاً      
 من الوقوف

08..0 ...0 0..88 11..8 ..01 10.44 ..0. % 

 
لمفصل 

 الكتف الأيسر

رفع الذراع اليسرى عالياً       
 من الوقوف

10...0 00.00 088.88 0.48 ..01 ...48 1... % 

رفع الذراع اليسرى جانباً       
 من الوقوف

108..4 4.84 10..0 0..00 ..84 .1.10 ...4 % 

 
رفع الذراع اليسرى خلفاً        

 من الوقوف
0..80 ..11 00..8 ..01 0.40 01..4 0..0 % 

00052

2

25

 المتغيرات
الفرق بين  بعدى قبلى

 المتوسطين
" ت"قيمة 

 المحسوبة
 معدل التغير

)%( 
 ع±  س   ع±  س  

ً  القوة العضلية  للجذع يمينا
 ً  % 1.00 04..1 0..8 0..0 4... 8.40. 0.00. المثنية للجذع يمينا

 ً  % ...4 .4..1 0..1 8.00 04.488 8.00 04.11 اللافة للجذع يمينا
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 للجذع يساراً 
 % 4..0 .8..1 0.04 1.00 10... .0.. 8.04. المثنية للجذع يساراً 

 % 10.10 14.04 0..0 1..8 0..04 4..1 00.18 اللافة للجذع يساراً 

 
 منالكتف الأي

 % ...1 40..1 8.04 4... 4..14 4..8 14.48 قبض

 % 4..1 4...1 8.08 17.4 14.88 8..8 14.08 بسط

 % .0.0 84..1 ..8 8.40 4...1 8.40 44..1 تبعيد

 % 0.01 .10.0 1.80 17.1 08..1 .1.8 10.10 تقريب

 الكتف الأيسر

 % .... 44..1 1.84 8.00 8..14 8.00 .4..1 قبض

 % 0.48 40..1 .1.1 1.80 14.00 .4.4 4...1 بسط 

 % .1.. .1..1 0..8 4..8 40..1 0..8 4..10 تبعيد 

 % 18.00 .10.8 .1.0 0.40 .10.0 .1.8 ...11 تقريب 

 القدرة العضلية

 % .4.. 1..18 ...8 .0.8 ...4 .1.8 .4.8 باليد اليمنى( كجم .) زنة رمى كرة طبية 

باليد ( جم ك.) زنة  رمى كرة طبية

 اليسرى
4..0 8.40 4.0. 8.0. 8.44 0.0. 10.44 % 

000520552

952

5

"

 

 

 

 

6112126110

11
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Abstract 

A program of compensatory exercises similar to performance to 

rehabilitate the muscular imbalance between the shoulders and on 

both sides of the spine for the junior handball 

Dr. Mahmoud Fathy Mohamed El Hawary  

The aim of this research is to design a program of compensatory 

exercises similar to performance to rehabilitate the muscular imbalance 

between the shoulders and on both sides of the spine for handball juniors. 

Due to its suitability to the nature of the study and its objectives, by 

choosing the research sample in a deliberate way from the players 

(October 6 Sports Club) - the “Juniors born in 2006” team for the sports 

season (2020 / 2021), and the sample size was (15) players, The results 

showed compensating the difference in the rate of muscular balance 

between the shoulders and on both sides of the spine, which led to an 

improvement in posture, as represented by the anatomical and 

morphological variables under discussion (shoulder fall - shoulder angle - 

neck angle and projection - angle and thoracic projection - angle and 

lumbar projection). And he found them in the natural ratios of the natural 

levels and degrees indicating the integrity of the state of stature, and the 

researcher recommended the need to pay attention to consistency in the 

muscular work exercises of the right arm with similar attention to the 

other arm to achieve the principle of balanced comprehensive 

development in muscular  

strength since the early stages of practice . 

Search terms: muscular balance , muscular imbalance , 

compensatory exercises similar to performance 

 

 

 


