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ب فتتتلمبةلهمتتت ه تتت ههة لتتتل  الهة ئيتتت  لأجريتتتذه تتتراهة بهةفتتتتهرفتتتب هة ليتتتر هناتتت ه  نا تتتتهة  ر تتت   ه
هبتله اري يت   ،هة لفت  هة تئ رهةأة ئي يتته ت هة لل  ا تت ه تلهة ئي   تته،هوة لمرين تههة لمرين تهة م   ت)

ه هفنت.ه30-20،هو لرةوحهأنم ه مهة سن ته  )هلانبه5ح ثه كئ ذهن نتهة بحثه  ه
ويتتبهةفتتلمبلهة ب حتتثهة متتنف هة لتري تتله ستتلي ن لهب  ليتتم مهة لتري تتله)ة ا  فتت تهة   ا تتت،هة ا  فتت ته -

ة ا  فتت ته،هممتت ه تتمهمجتترة هةلان تت  ة للبع تتت،هة ا  فتت تهة بيبيتتت .هو تتمهمجتترة هة م  راتتتهة  ميتت ته تت ه
ة ل   تتتتتتت هل تتتتتت كهة متتتتتتبقهة حرمتتتتتتله اي تتتتتتطتهة   ب تتتتتتته ا متتتتتترهرئةفتتتتتت تهجفتتتتتت  هم تتتتتت لاتهة ما  تتتتتتته

(flexibility posteriorهوة ي تطتهة ب فت ت،هوة م ربتته ا متترهرئةفت تهجفت  هم ت لاتهةأ    تتته، 
(flexibility anterior.  

  .Balanceل  كهدهجتهةلا زةنه ارجا  هرئةف تهجف  هة لئة نه) -
ي لرضهة ب حثهأنهة  ر    هة م لرحهرر    ه)ة لمرين تهة لل  ا ت،هوة لب  كهة يطجل ه هه لث رهح ثهه

 ميت رلهنا هم ه   
  حس هة حتمهة ي اله ي طتهة  مر. -1
  حس هة  ئةهة ي ا ته ي طنهة  مرهوة ب  . -2
  حس هة مبقهة حرمله ي طتهة  مر. -3

 تتتله لا تتترةتهي تتتبهة بحتتتثهو تتتله لا تتترهة  تتتئةهويتتتبهأفتتت رتهة نلتتت   هنتتت هوجتتتئده تتترو هدة تتتتهمحيتتت    له
ة ي تا ته ي تطتهة  مترهو لا ترهيتئةهن تتطتهة تب  ،هو لا ترهة متبقهة حرمتله ي تطتهة  متتره،ه
و لا تتترهدهجتتتتتهةلا تتتتزةن.هر نمتتتت هلاه ئجتتتتبه تتتترو هدة تتتتتهمحيتتتت    له تتتتله لا تتتتره ح  تتتت تهة  متتتتره،ه تتتتله

فت تهة للبع تت.ه متت ه عمتبهناتت هأنهة ا  فت تهة بيبيتت،هوة ابتت تهة نست له تله لا تترةتهة بحتثه تتلهة ا  
هة  ر    هة م لرحه هه لث رهميت رلهنا ه لا رةتهة بحث.

 الكلمات المفتاحية :   -

الاربي  الوتر -  وقائي –  برنامج  
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The effect of a preventive water program on inguinal 
tendonitis for athletes 

The researcher / Osama Muhammad Ismail Al-Atrash 

This study was conducted with the aim of identifying the effectiveness of 

the preventive rehabilitation program using both (water exercises, and 

preventive rehabilitation exercises) in preventing inguinal tendonitis for 

athletes. The research sample consisted of 5 players, and their ages ranged 

from (20-30) years. 

The researcher used the experimental method with the help of the 

experimental design (pre-measurements, follow-up measurements, post-

measurements). A personal interview was conducted with the players, and 

the following measurements were taken: 

▪ Measurement of motor range in thigh contracting muscles by 

using Flexibility Posterior and extensor and adductor muscles by using 

Flexibility Anterior. 

▪ Measurement of the degree of the two-leg balance by using 

the Balance. 

As the researcher hypothesizes that the suggested program of 

rehabilitation exercises and therapeutic massage has positive effect on the 

following: 

1. Improving   muscular   size   of   thigh    muscles .      

2. Improving muscular strength of thigh and abdomen muscles . 

3. Improving    motor    range    of   thigh    muscles    . 

The results showed that there were significant differences in variables 

under investigation viz. muscular strength variable and the level of 

balance, whereas there were no significant differences in variables of 

thigh. thigh extensor muscles and thigh contracting muscles, in the post-

measurements, relative stability of the research variables in the follow-up 

measurement? confirming that the suggested program had positive effect 

on the research variables. 

key words :Program - preventive - inguinal tendon 
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مقدمة البحث  -  
ة ئف   هه ة ل ه سلمبله ةلإجرة ةته ة كا ره  ه ة ئي يته وة يطج تههوة   بخ ه  فئله ة ئي   ته ر ه

ة لم هي هه وأ مف ه ة ئي  له اري ي   ه ة  به يم ه ة ل ه بخ ه ،ه ة    ع ته ة يئة  ه نا ه ة ميلمبةه
ة ري ي تهوة يطجهة حرم ه،ه ر كهيم ه يريفهة ئي يتهبل ف ه)هم  تهةلإجرة ةتهوة ئف   هوة لبةر رهه

 ري يلهة ب  ئ  ك   ك تهونامهة ن سههيبهةة م صتهو   له ايائلهة    تهوة يح تهوة  س ئ ئج تهوة لبهه
ة ري يلهوة يائلهة لربئيتهة مر ب تهب أدة هة  ب له هوة لله لمرهأثن  هة لبهيب تهأوهة من  س ته امن هه
ة ئي يته  هه ذ كه لنه ونا ه رف ه ة مر ب ته ة م  ن  ته وة ل ا  ه  ه ةلإص بته ويئعه ة حبه  ه أوه

 هه3 طنبه فعلا هنا فمهة لنس قه نل تتهأ   ه)ههلهوة سئئ  ته   هنا هثطثه,هة مبه هوةأخي  
ه ه81

ة يرةعه لح  قهة  ئ هوة لم زهههو زة بهي نبةه م هفتهة ري يته لهم  تهة مرةح هة سن تههههم س عو  هه
 حئلهة طنبهم له  ك نتهب ريههل مته لحكمهرف ه ئة حههههةلإحلرة  لهة مس ب  تهة ري ي ت,هوف ئةهه

ههمخلط ف ه  ه ري لهوةجب لهنالهم  تهة معفس تهة ري ي تهنالههي ي ه    ت,هوبر كهأصبحههن يتهة ره
  2 هه5)ههو نئعهة  رة حهة لله لي   ه يف ه  ه م هف  هوأب  لههي ي   .

م تتتتتت هأنهختتتتتتطلهة لتتتتتتبهيبهيتتتتتتبه تتتتتتلمهة لرم تتتتتتزهناتتتتتت ه تمئنتتتتتت تههDan,W (2003)دانويتتتتتتبهأ تتتتتت ه
متتتتتترةهة  تتتتتتبلههلن تتتتتتط ن تتتتتتا ته ل ا فتتتتتت ه   يتتتتتتتهةأدة ه اتتتتتت ه تتتتتتبهيبهن تتتتتتطتهة  متتتتتترهةأ    تتتتتتته

و فمتتتت هن تتتتطتهأختتتترقه اتتتت هن تتتتطتهة  تتتت  تهون تتتتطتهة  متتتترهة ما  تتتتته متتتت هيتيافتتتت هأكاتتتتره
  76 ه7)ههههههههنريته لإص ب ت.

أنهةلإجف ده عدقهم له  اصه)  ن  ه  هة ي طتهة ي  اتهه(2001نبيل موصوف ) محمد  ويرقه
طتهوياتهة بوهةهة ي نا ه  ي هة حئضهة رقهربوهاه عدقهة  ه  صهة بوهةهة ب ئيته ىفراهه

ه 85 هه4)هة ب ئيته عدقهة  ه ي دةهة ل اصهو كرةه زدةده بةهةأ م
يا اتهههه(SiavotinekVerall(2007سيافوتيكفيرالويرمر ةلإهب ته ة من  ته أ مه ن ه ة ميائ  ته أنه

ة يطجهه وأنه ل   ه مم ه ملافههة بوة  جبةله ،ه غ ره ري ته ة بوة له ة يطجه وأنه ل   ه جبةله  ا اته
ههمرةهة  بله مهةأكارنريتهلا لف  هة من  تهةلإهب تهههلان لص بته  هلانبهأخرهوييبههتهةلإه س ب 

ه ههه99   8)
مشكلة البحث  -  

  هخطلهنم هة ب حثه له ت له ل   همص ب تهة مطنبه لهأحبه رةكزهة لل   هة ملمييتهه
ل  هةَه لهه ةتهه اري ي   هبي تهخ صتهو ا رهة ري ي   هبي تهن  ته،هوجبهأنهأكاره راهةلإص ب ه
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مص ب تهة لف  هة ئ رهةأهبله،هوة لله زيبهبيئهةه احئظته طن لهمرةة  بله،هومرةهة  به،هومرةه
ن هه ة طنبه مبي ده م له يبه عديه ة لله ة م  رةه ةلإص ب ته و له  ه ،ه ة  ئيه وأ ي  ه ،ه ة ساته

مم ه  نبةه فئه،ه م له يبه ي ه ة من  سته أوه ة لبهيبه فئة ه له م لههعديههة مطنبه  لرةه ئياته
ة لهه يبه ي ه م م له ل  اف ه ننبه خ  رةه صح ته و  كطته ة طنبههههةنلزةلحبوثه   ن  ته

لاربه  هه ة     تههههةلا لم ل ف   َ ،ه رةه ة  مرهبوة ين يته ه ي طته وي  له رر    ه ل  اله  فلمبةله
لههاته هوة ب  هوة ظفره لتنبههحبوثه راهةأص بته،هو ئه  ه مه ل ر هم  ههة بهةف تهة س ب تهة  ا 

ة ب حثه نامه نالههههحبوده ت له وة يم ه ة ح   ته ة بهةفته مجرة ه مفلبنلهيروهةه ة ريه ةأ ره و رةه
ه ل   هة طن   هي  هحبوثهةلاص بته.ه

 هدف البحث :
 فب هة بحثهة  ه يم مهرر    ه    ا هوي  لهنا هة لف  هة ئ رهةلاهبله اري ي  هو ير تهةثراهه -

هنا ه ه
هج هة  من هوة  سريه ارههة  ئةهة ي ا ته امن  تهةلاهب ت •
  ح طهة  مره ارج هة  من هوة  سريه •

 فروض البحث :
وة بيبيه له لا رهه • وة للبيله ة   اله ة ا  كه ر  ه محي    له دة ته ة ي ا تهه ئجبه رو ه ة  مرههة  ئةه

  ارج هة  منلهوة  سريه ي  حهة ا  كهة بيبي.

وة بيبيهه • وة للبيله ة   اله ة ا  كه ر  ه محي    له دة ته  اي طتهة مح طههلا رهه له  ئجبه رو ه
هة ي  اته ارج هة  منلهوة  سريه ي  حهة ا  كهة بيبي

 مصطلحات البحث:

 البرنامج الوقائى  •

 ئهعب هةهن ه تمئنته بهيب ته م  ه منف هناملهونماله احم يتهوة ئي يته تز ه  له  هأجزة هه
  6 ه 1  ة تسمه  هةلإص ب تهة ري ي ت)

 Inflammation هالالتهاب

 ل  نطتهة نس ت تهة ب  ع تهة ل هي ئلهرف هة ك   هة ح هيبهة معثرةتهة مف جمته  هة ئهفاسته
ة ل ه  ئدهم  هحبوثه ا رةته  هةأ ستتهوةأوع تهة ب ئيتهربهجته  هة  باهلاه ي هم  هحبوثهه

  ه40 ه 6  ئته مطي هةلا ستت)

 groin tendon هالوتر الإربى •

أوفطهة ي طتهة م ربتهة اطثتهة  ي رةه  هه  لوههئيات ن لهة ي اتهة م ربتهة  هة ل    ئه ك نه
ة مااثهة س ا هأنا هن طتهة  مرهة بةخا تهوأف  هن طتهههة ل   نظمهة حئضهو  ه   ته

  ه15 ه9)ه.ة ري يلة مت لهه لة بةهجههةلافمة ب  هب  حئضهو رةهة مسم ه ئه
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 groin tendoninflammationالتهاب الوتر الإربى  •

ي اتهة م ربتهة  ئياته  ه ك نه ن ل  ه  هة حئضه م ه عدقهة  هأ مههرهة  ئهح  ته افه  هو 
ه ه20 ه9)هه  مره. لهة

هMusclepower هالعضليةةالقو  •
 يبده حبوده  هة لكرةهةته  لرةه  ن تهههمهةدي ن ال ة اب ضه  هيبهةهة ي طتهنا هم ل جه

  5 ه   2)ه حبودةهو   له مل اب تهة ن  طهة ري يلهة مم هكه.

 حث الب إجراءات •
 منهج البحث:  •

ه-وة للبع تته-ةفلمبلهة ب حثهة منف هة لتري له) متمئنتهوةحبةه تري  تت هبلفتائ هة ا  فت تهة   ا تت
هوة بيبيتهوذ كه مط ملف ه    يتهة بحث.

 عينة البحث:  •
 مهةخل  ههن نتهة بحثهب   ري تهة يمبيته  هلان لهمرةهة  بلهوة ملردد  هنات ه رمتزهفت ر ذهفتنلره

هة يحل
 هلانتبه يتبلهة لظ  تهه تله1 هلان   ه)هج ل ه،هوذ تكهبيتبهةفتلبي ده)6نبدهأ رةدهة ي نته)ههغراههح ثه

ه هفنت.30-20ة  ر    هة لل  الهو لرةوحهأنم ه مهة سن ته  هر  ه)
 شروط ومواصفات اختيار العينة:  •

هظرو هنم هة ب حثهملخي  لهمص ب ته طنبهو ل   هرب له لهمحبقهة مرةكزهة ملمييت.
ة بحتث،هو ت هفتئ هييتئدهنات ف ههن   هنا همجترة هة بحتثهنات ف هوذ تكهبيتبه ترحهأ م تتة ط ئة  تهه

 ه  ه   .

 أنهيكئنهة طنبه  هة مم هف  ه ان  طهة ري يل.

 ةلا لظ له لهرر    هة لمرين تهة لل  ا ت،ه ئله لرةهمجرة هة لتربت.

 أنهيكئنهة طنبهغ رهخ ي هأيهررة  هنطج تهأخرقه) ل  ال،ه  ل .

  ئنه  همص ب ته لهة من  تهةلإهب ت.ي يهلا .1

 مهمجرة هنما تهة لت  سه ي نتهة بحثه تلهمتطه ت هة ملا ترةتهةأف فت تهل  فت تهقه،هة  تئةهة ي تا تهه
ه ه ئيحهذ ك 2 ه،ه)هه1،هةلإ   تهة ي ا تهه،هةلإ زةنهقهوجبةولههيمه)
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 ( 1 جدول )
 ربة التج الدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية لعينة البحث قبل

 5ن = 

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات الأساسية 

وحدة  
 القياس 

متوسط  
 حسابي  

 الوسيط 
إنحراف  
 معياري 

معامل  
 الإلتواء 

معام  
 التفلطح

ية 
س
سا
لأ
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.18- 0.40 1.14 25.00 25.40 سم الطول  

 كيلو الوزن 
176.60 178.00 2.51 -0.83 -1.22 

 سنه  السن 
72.60 71.00 3.21 0.75 -2.04 

 

 

 هأنهة     تتت تهة م صتتتتهبي نتتتتهة بحتتتثهة كا تتتته يلب تتتتهوغ تتتره  تتتللتهو لستتتمهه1 ل تتتحه تتت هجتتتبوله)ه
 .هو تراهة ات مه0.75م ت هه0.83-ب  لئ ي هة    ي ه اي نت،هح ثهراغه ي   هةلإ لئة ه  ف ه  هر  ه)ه

 سه ه تتتتت  ه،ه متتتت ه عمتتتتبهناتتتته3  لتتتتر ه تتتت هة يتتتت ر،هو رةوحتتتتذهلتتتت مه ي  تتتت هة تتتتل ا حه تتتت ر  ه)ه ه
هة ملا رةتهةأف ف تهة م صتهب  ي نتهي بهة بحثهي  همجرة هة لتربت.

 (  2جدول ) 
ههههههالدلالات الإحصائية الخاصة بقياسات المحيطات لعينة البحث قبل التجربة

 5ن = 

 الدلالات الإحصائية
 القياسات 

وحدة  
 القياس 

متوسط  
 حسابي  

 الوسيط 
إنحراف  
 معياري 

معامل  
 الإلتواء 

معام  
 فلطحالت

   الاول المحيط
 

 1.33 1.08- 2.30 41.00 40.62  اليمني  الرجل

 1.09 1.12- 2.28 41.00 40.60  اليسري  الرجل

  المحيط
   الثانى
 

 0.19- 0.91- 3.26 46.00 44.88  اليمني  الرجل

 0.78- 0.73- 3.29 45.50 44.76  اليسري  الرجل

  المحيط
 الثالث 

 

 0.56 0.89- 2.85 50.00 49.34  اليمني  الرجل

 0.23 0.95- 2.93 49.80 49.16  اليسري  الرجل

  المحيط
   الرابع 

 

 0.79 0.42- 2.32 54.00 53.36  اليمني  الرجل

 0.23- 0.51- 2.33 54.00 53.22  اليسري  الرجل
 

 هة      تهة م صتهبا  ف تهة مح   ته ي نتهة بحثهي  هة لتربتته،هح تثههه2 ل حه  هجبوله)هه
 ه.هو تراهة ات مه  لتر ه ت هة يت ر،هو رةوحتذه0.42-م تلهههه1.12- لئة ه  ف ه ت ر  ه) هةلإراغه ي  

 ،ه م ه عمبهنا ه ت  سهل  ف تهة م صتهب  مح   ته ي نتهي بهه3ل مه ي   هة ل ا حه  ر  ه)ه هه
هة بحثهي  همجرة هة لتربته.
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 (  3 جدول )
لعينة البحث   "لعضلية ،الاتزان لة االقوةالعضلية، الاطا"  قياساتبالدلالات الإحصائية الخاصة 

 5ن =      قبل التجربة
 الدلالات الإحصائية

 القياسات 
وحدة  
 القياس 

متوسط  
 حسابي  

 الوسيط 
إنحراف  
 معياري 

معامل  
 الإلتواء 

معام  
 التفلطح

قوة العضلات  
 الباسطة للفخذ  

 

 2.41- 0.17- 6.71 35.00 32.00  اليمني  الرجل

 2.43- 0.18- 6.79 34.90 31.94  اليسري  الرجل

قوة العضلات  
 القابضة للفخذ  

 

 0.49- 0.22- 5.36 30.00 28.20  اليمني  الرجل

 0.53 0.55- 5.60 30.00 28.18  اليسري  الرجل

قوة العضلات  
 المقربة للفخذ  

 

 0.15- 0.60 3.96 15.00 14.20  اليمني  الرجل

 0.15- 0.60 3.96 15.00 14.20  اليسري  الرجل

اطالة  
لات  العض

الباسطة   
 للفخذ  

 

 2.32- 0.05- 1.79 77.00 77.20  اليمني  الرجل

 2.59- 0.10 1.91 76.90 77.20  اليسري  الرجل

اطالة  
العضلات  

 القابضة للفخذ  
 

 1.46 1.12- 1.52 51.00 50.40  اليمني  الرجل

 0.03- 0.99- 1.67 50.90 50.44  اليسري  الرجل

اطالة  
العضلات  
 خذ  المقربة للف

 

 0.61- 0.51- 1.67 45.00 45.40  اليمني  الرجل

 0.06- 0.68- 1.70 45.00 45.32  اليسري  الرجل

 الاتزان
 

 1.84- 0.43 4.66 21.00 21.80  اليمني  الرجل

 2.57 1.52 4.32 20.00 20.80  اليسري  الرجل
 

 

تهة ي ا ته،هةلا تزةنه    هة      تهة م صتهبا  ف تهقهة  ئةهة ي ا ته،هةلاهه3 ل حه  هجبوله)هه
 ه.هو تتراه1.52م تتله1.12-قه ي نتتتهة بحتتثهي تت هة لتربتتته،هح تتثهراتتغه ي  تت هةلإ لتتئة ه  فتت ه تت ر  ه)ه

 ،ه متت ه عمتتبهناتت ه تتت  سهه3ة اتت مه  لتتر ه تت هة يتت ر،هو رةوحتتذهلتت مه ي  تت هة تتل ا حه تت ر  ه)ه ه
هل  ف ته ي نتهي بهة بحثهي  همجرة هة لتربته.

ه ت لاتهة بحث 
 ري:البشالمجال  -

ة تتتتلم هة متتتتت لهة ب تتتتريه ابحتتتتثهناتتتت ه تمئنتتتتته) تري  تتتتت هوةحتتتتبةهو تتتتمه تتتت هة مم هفتتتت  ه ان تتتت طه
هلان   ه.ه5ة ري يل،هونبد م

ه
ه
ه
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 المجال الزمني: -
 الدراسة الاستطلاعية:- 

ة تتلهه15/8/2020 هلان تت  ه تتلهة  لتترةه تت ه2يتت لهة ب حتتثهبتتدجرة هدهةفتتتهةفتتل طع تهناتت هنتتبده)
ه.21/8/2020

 سية:الدراسة الأسا -
هل.4/3/2021م  هه3/2/2021  هة  لرةهه2021لهة ب حثهبدجرة هة لتربتهةأف ف ته لهن لهي 

 المجال الجغرافي: -
ه مه ن  رهة  ر    هة لل  ال،ه له رمزهف ر ذهفنلره الل   هة  ب ل،هوة يطجهة    يل.

 وذلك للأسباب التالية:
ه ئة رهةلإ ك    تهة مسلمب ته له تربتهة بحث. -
   كهة م صتهب  بحث.فزةهة ا ئة رهأج -

  ئة رهص لاتهخ صته ا  يتهة  ب  ت. -

  ئة رهحم لهة يطجهة م  ل. -

  ئة رهغر هة لب  كهة م صت. -

 أدوات وأجهزة قياس البحث: -
 القياسات الأنثروبومترية : -
هي لهة ب حثهب فلمبةلهةأدوةتهوةأجفزةهة ل   ت  -
ه. ريطهة ا  كه ا  كه ح   تهة  مره -
 ة:القياسات البدني -
هةهة ا  كهة ي ا ت أجفزه -
جفتتتت  ه)ة لنستتتتئ  لر ه ا تتتت كهة ي تتتتطتهة م ربتتتتته ا متتتترهررجتتتت هوةحتتتتبةهول تتتت كهة ي تتتتطته -

 ة ب ف تهوة   ب ته ا مر.

 ( على شكل اتزان خشبي.Balanceجهاز الاتزان ) -
 (.cardioأجهزة التحمل الدوري التنفسي ) -

  .treadmillجف  هة س رهة ملحركه) -

  Bick )جف  هة يتاتهة ا رلته -

  .stabber  هةأفل  ره)جف -

 أدوات مساعدة في تنفيذ البرنامج مثل: -
 حم لهة سب حت. -
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 كئههرطفل كهذةتهأحت له ملا ت. -

 أف   كه    ت. -

 أيم ع،هوني . -

  ن بةه ب  ك. -

  يذه ب  ك. -

  ريطهل  ك. -

 ف نتهمي   . -

 ن  هة ح  طهة م   ت. -

هد  از. -
هجف  هة ريسل   لره ا  كهة  ئل. -
ه كهة ئ ن.  له ا جف  هة م زةنهة  -
 قياسات البحث:  -
 تتلهيتتئ ه تت هأفتت رتهننتتههة  تترة ةتهة نظريتتتتهة مليا تتتهب  بحتتث،هو ب تت له مل اب  تتهه  تتبهيتتت له -

ة ب حتتتثهرلحا تتت هبيتتت هة مرةجتتت هة يام تتتتهوة بهةفتتت تهوة بحتتتئثهة يام تتتتهة ستتت ب تهوة مر ب تتتته
 تهة لمرينتبمئيئعهة بحث،هوة لتله ن و تذهة محت وههةأف فت ته فترةهة بحتثه ت هح تثه تلث ره

ة لل  ا ته لهة ئي يتته ت ههة لفت  هة تئ رهةلإهبتل،هو ت هثتمهيت لهة ب حتثهب لافتلي  تهبمتمئنتته
ه  هوف   هوأدوةتهجم هة      تهم  ل  ل 

 المقابلة الشخصية: -
يتتتتت لهة ب حتتتتتثهبتتتتتدجرة هبيتتتتت هة م تتتتت رطتهة  ميتتتتت ته تتتتت هخ تتتتترة ه تتتتت هة لتتتتتب  كهة يطجتتتتتله -

 يتتتتت  ا  ه تتتتله تتتتتت لهةلإصتتتتت ب تهبهيسهوةوةلاخلبتتتت هةتهوة م تتتتت   سه تتتت هأن تتتتت  ه  ئتتتتتتهة لتتتت
ة ري يت تهوة  تتبهة ري يتتله من ي تتتهو ير تتهخ تترة فمهوةلافتتل  دةه تت ه هة فتم،هثتتمهيتت لهبيمتت ه
ة م  رطتهة  مي ته  هأ رةدهن نتهة بحثه الير هنا ه  ك   ك ته تنبهحبوثهةلإص بته

ه،هو رحهم   تهأدة هو    قه لا رةتهة بحث.
 القياسات الأنثروبومترية : -
 ول:اس الطيق -

 مهةفلمبةلهجف  هة ريسل   لره ا  كهة  تئلهح تثهي تفهة  تردهنات هة   نتبةهة م ت  تهوظفتراه ئةجتهه
ة    مهبح تثه ط ستهه تلهثتطثه  ت طهو تلهة من  تتهة ئةييتتهرت  هة اتئح  ،هوأبيتبه   تته احتئضه ت ه

م تتزةلههل،هويتتلمة ماتف،هوأبيتتبه   تتته ستتم  تهة ستت ي  هويتتتبهأنه رةنتتلهة  ترده تتبهة تستتمهوة نظتتره   تت 
هة ح   هحل ه ط سههة ح  تهة يا  ه اتمتمتهح ثهيي رهة ريمهة مئةجهه اح   هن ه ئلهة  رد.

ه
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 قياس الوزن: -
 تتتمهةفتتتلمبةلهجفتتت  هة م تتتزةنهة   تتتله ا تتت كهة تتتئ نهبتتت  ك ائجرةل،هح تتتثهي تتتفهة ميتتت  هنمئديتتت له تتتله

  نليفهة م زةنهبكال هة  ب   ه  هنبلهة نظرهأف  هننبهمجرة هة ا  ك.

 ياس الحجم العضلي )المحيطات(:ق 3/6/5

 قياس محيطات عضلات الفخذ. 3/6/5/1
أ تهه ا ت كهة  تمئههوة حت دثهنات هن تطتهة  مترهوة ست  هيستلمبلههKlafs& Arnhem ترمره

  ريطهة ا  كهة ميلمبه مح طهة ي طته  ه ئيئن  ه اا  كه م  

 لفخذ.بوصة لقياس محيط ا 8أعلى الحافة العليا لعظم الرضفة عند   -
لير هنا ه بقهأ م تهو  بلهة  ر    هة لل  الهة م نلهنا هأفسهنام ته  ننت،ه لمه  س مه ن  ته ا

رئصتتتته،هأنهة  ر تتت   هه2 ح  تتت ت همتتت هه4ل  فتتت ته)ه4رئصتتتتهم تتت هه8ل تتت كه حتتت طهة  متتترهو تتتله
ة م لتترحهيحلتتئيهناتت ه مرينتت ته ل  ا تتته تتعديهبمتتبقهحرمتتله يتت  ه تتلهمتت ه رحاتتته،هو  ئيتتتهأجتتزة ه

تهة  مر،هوة ح  ظهنا هة م  ص ه  هأيهمصت ب ت.هويتلمهة ا ت كه ت ه رةنت ةهنتبلهته  هن ط ي ن
  ئ رهة ي طتهأثن  هة ا  ك.

 قياس محيطات الفخذ:  -
رئصتتتهأناتت هه8يتت لهة ب حتتثهرلحب تتبهة  بةيتتته ن  تتتهة ا تت كه تت ه نليتتفهنظتتمهة ريتت تهوناتت هبيتتبه

لهة ب حثهرل س مه تراهة من  تته،هثمهي ئهنظمهة ري ت.هو يل رهأكاره ن  تهيحبثه  ف ه نم تهن ا ت
رئصتتته اليتتر هناتت ه تتبقه  تتبلهة  ر تت   هة لتتل  الهة م لتترح،هويتتبه تتمه حب تتبهه2 ح  تت تهمتت هه4م تت ه

رئصتتتتهبيتتتبهنمتتت ه ستتتحه ابهةفتتت تهة ستتت ب تهوة مر ب تتتتهة لتتتلهةفتتتلمب ذه  فتتت ه تتتراهه8   تتتتهة ا تتت كه
هة ئف اته ا  كه ح طهن طتهة  مر.

 طريقة القياس:  -
هنا هة مس حهة مسلئقهأوهةأهض.ه ره ئلالهيتاسهة ممل -
 هرئصتتهربةيتته ت ه نليتفهنظتمهة ريت تهب فتلمبةله تريطه8ي ئلهة مي   هبا  كه ست  ته) -

هة ا  ك.
  هرئصته ا  كهأهب ه ح   تهة  مر.2ثمهي  هنط تهنا هة  مرهم ه) -

 ي ئلهرافه ريطهة ا  كهحئلهم ه ح طه)نط ت ه  ه ح   تهة  مرهةأهبيت. -

 فت هة ا  ف تهة م صتهرر ك. ف ته له بوي هة ا  -

  127 هه20 كرةهه  سهة ا  ف تهنا هة رج هةأخرق.ه) -
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 (1شكل )
 قياس محيطات الفخذ 

 القياسات البدنية: -
منهة ا  فتتت تهة  ب  تتتته تتتمه   تتتقهأوه ن تتترهناتتت هةأجفتتتزةهبتتت  رجا  ه يتتت له تتتلهويتتتذهوةحتتتب،هو كتتت ه ن تتتره

هة ا  ف ته ك ههج هنا هحبة.
هو لما هة ا  ف ته لهةلآ ل هlegpressف تهجف  هة ل نسئ  لرهوجف  ه ا تهرئةل  ف تهة  ئةهة ي

و ت هه160و ت هة ريتئدهه90وم  تذه تلهنتباه ئةيت ه )ه ت هة ريتئدهههالعضلات القابضةة :  -
ه ه90ة تائكه

 من وضع الرقود  -
ه ريبهة مي  ه  هثن هة رمبتهو حب به ةويلف هب  تن ئ  لر. -
هته.ه ئي هجف  هة لنس ئ  لرهأف  هة رمب -
 ا  ذهة تف  ه  ه ر هة لا  تذه تله كت نهث رتذه تت اهجستمهة ميت  هوة  تر هةلآخترههه لم -

 اتفت  ه)ه تر هة ا تت كه ه تلمه ا  لتتههبلفت  هة ستت  هنت ه ريتتقهحتزةلهنتتري هبح تثه كتتئنه
هة رجطنهوة تف  هوة حزةله لهخطهوةحب.

دةهناتتت هي تتئلهة ميتت  هرتتتب  هة رجتت ه   تت لهرتتتبونهه تت هة  تتبلهثتتتمه ستتت هأناتت هيتتترة ةه ئجتتئه -
ه تف  ه.ة

  عدقهة مي  هثطثه ح ولات،ه لمهأخرهأ  اف ه. -

 :من وضع الجلوس -

 يتاسهة مي  هنا همرفله  هثن هة رمبتهو حب به ةويلف هب  تن ئ  لره. -

ه ئي هجف  هة لنس ئ  لرهأف  هة كرفله.ه -
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 لمه ا  ذهة تف  ه  ه ر هة لا  تذه تله كت نهث رتذه تت اهجستمهة ميت  هوة  تر هةلآختره -
ا تت كه ه تلمه ا  لتتههبلفت  هة ستت  هنت ه ريتتقهحتزةلهنتتري هبح تثه كتتئنه)ه تر هة  اتفت  ه

هة رجطنهوة تف  هوة حزةله لهخطهوةحب.
ي تتئلهة ميتت  هرتتتب  هة رجتت ه   تت لهرتتتبونهه تت هة  تتبلهثتتتمه ستتت هأناتت هيتتترة ةه ئجتتئدةهناتتت ه -

هة تف  .
  عدقهة مي  هثطثه ح ولات،ه لمهأخرهأ  اف .ه -

 .رمبت م ي هة هة ب ف تة ي طته -

و تت هه160و تت هة ريتتئدهه90وم  تتذه تتلهنتتباه ئةيتت ه )ه تت هة ريتتئدهت الباسةةطة :العضةةلا -
ه ه90ة تائكه

 من وضع الرقود   -

ه ريبهة مي  ه  هثن هة رمبتهو حب به ةويلف هب  تن ئ  لره. -
ه ئي هجف  هة لنس ئ  لرهأ  لهة  بله.ه -
ه هوة  تر  لمه ا  ذهة تف  ه  ه ر هة لا  ذه له ك نهث رتذهنكتسهة تت اهجستمهة ميت  -

ةلآختتره اتفتتت  ه)ه تتر هة ا تتت كه ه تتلمه ئصتتت اههب يتت هم حتتت هة ميتت  هنتتت ه ريتتقهحتتتزةله
هنري هبح ثه كئنهة رجطنهوة تف  هوة حزةله لهخطهوةحب.

ي تتئلهة ميتت  هبتتتر هة رجتت ه اماتتفهرتتبونهه تت هة  تتبلهثتتمه ستتت هأناتت هيتترة ةه ئجتتئدةهناتت ه -
هة تف  ه.

  عدقهة مي  هثطثه ح ولاته،ه لمهأخرهأ  اف ه. -

 الجلوسمن وضع   -

 يتاسهة مي  هنا همرفله  هثن هة رمبتهو حب به ةويلف هب  تن ئ  لره. -

ه ئي هجف  هة لنس ئ  لرهأف  هة كرفلهأ  لهة  بله.ه -
 لمه ا  ذهة تف  ه  ه ر هة لا  ذه له ك نهث رتذهنكتسهة تت اهجستمهة ميت  هوة  تر ه -

ري هبح تتثهقهحتتزةلهنتتةلآختتره اتفتت  ه)ه تتر هة ا تت ك ه تتلمه ا  لتتههبلفتت  هة ستت  هنتت ه ريتت
ه كئنهة رجطنهوة تف  هوة حزةله لهخطهوةحب.

ي تتئلهة ميتت  هبتتتر هة رجتت ه اماتتفهرتتبونهه تت هة  تتبلهثتتمه ستتت هةناتت هيتترة ةه ئجتتئدةهناتت ه -
هة تف  ه.

  عدقهة مي  هثطثه ح ولاته،ه لمهأخرهأ  اف ه.ه -
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 (2شكل )

 يوضح اتجاه حركات القبض والبسط للركبة 
 : العضلات المقربة  -
ه  ه ردهة رمبتهأيي هحبه مك ه.ي  ههة مه ريبه -
ه ئي هجف  هة لنس ئ  لرهنمئديهنا هة رج ه  هة م هجه.ه -
 لمه ا  ذهة تف  ه  ه ر هة لا  ذه له سلئقه  يت هة ك حت هوة  تر هةلآختره اتفت  ه)ه -

 تتر هة ا تت كه ه تتلمه ا  لتتههبلفتت  هة ستت  هنتت ه ريتتقهحتتزةلهنتتري هبح تتثه كتتئنهة تترجطنه
ه.ي هنمئديوة تف  هوة حزةله لهوه

ي تتئلهة ميتت  هبتتتر هة رجتت ه اتتبةخ هرتتبونهه تت هة  تتبلهثتتمه ستتت هةناتت هيتترة ةه ئجتتئدةهناتت ه -
هة تف  ه.

  عدقهة مي  هثطثه ح ولاته،ه لمهأخرهأ  اف ه.ه -

 

 ( 3شكل  )

 يوضح اتجاه الحركة في كل من التقريب والتبعيد 
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 قياسات المدى الحركي لعضلات الفخذ :  -
 (:flexibilityبواسطة جهاز ) ضلات الفخذقياسات المدى الحركي لع -
 قياس المدى الحركي للعضلات القابضة للفخذ:  -
 الجهاز المستخدم:  -

 هويتتتبه تتتمه يتتت  رةهFlexibility Posteriorجفتتت  هة متتتبقهة حرمتتتله اي تتتطتهة   ب تتتته ا متتتر ه)
ة تفتتت  هب  ميتتت   رهة يام تتتتهة م صتتتتهبيتتتب هوثبتتت تهة تفتتت  هح تتتثه متتتذهمجتتترة ةته ا تتت كهة متتتبيه

أ تتترةدهو تتتمهة للكتتتبه تتت ه ئيتتتئع تهوثبتتت تهل  فتتت تهة تفتتت  هبيتتتبه   ه تتتتهة ا  فتتت ته تتتلهه حرمتتتله يتتتبةة
 ئي ل  ه ملا ت  هب ت ه ه  نتلهر تنفمهأفت ئعه،هوةختلط هةأ تم مهة  ت  م  هبيما تتهة ا ت كه،هنامت له

هبلنه راهة متمئنته مه ليرمهأيهررة  ه بهي  ته.
  .Techno Gym  همتهة تف   ه)ه -

  .2011)فنتهة ين  ه -

 ريقة القياس:ط  -

 ريبهة ممل رهنا هة تف  ه  هوي همحبقهة  ب  هنات هذهةعهة تفت  هة مستئئلهنت هحرمتتهه -
 ة تف  .

ي تتئلهرئيتت همحتتبقهة تترجا  ه  تترودةهناتت ه ئحتتتهة تفتت  ،ه تت هثبتت تهة رجتت هةأختترقهناتت هه -
 دهجته  ريب ل.ه90ةأهضه ليبحه ةويتهة رمبته

 قهحرمله اي طتهة   ب تهوة اب ت.لهأيي ه بهثمهي ئلهرلحريكهة ائحتهأنا ه ائصئهه -

  لمه ست  هل  كهة تف  ه لهفت هة ا  ف تهة م مهرر ك.ه -

  138 هه50ة يئدةهوة ل ب  هب  رج هةأخرقهرن سهة يم هة س رق.ه)ه -

 

 (4شكل )
 قياس المدي الحركي للعضلات الخلفية للفخذ 
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 قياس المدى الحركي للعضلات الباسطة للفخذ: -

 مستخدم:الجهاز ال -
ه .Flexibility anterior هة مبقهة حرمله اي طتهة ب ف ته ا مر ه)جف  -
  .Techno Gym  همتهة تف   ه)ه -

  .2011فنتهة ين  ه) -

 طريقة القياس: -

يتاسهة ممل ره لهوي هة تائهةأ  له  هوي همحبقهة  ب  هنا هذهةعهة تف  هة مستئئله -
 ن هة حرمت.

رك،هوة رجت هةأخترقه ان تتهأ ت له ئحتته ستريرهة ملحتي ئلهرئي همحبقهة رجا  ه ان تهنا هة -
 ة تف  هبح ثه كئنهربةيتهة  بله  هربةيتهة مطهةأوله  هة ائحتهةأهي ت.

  حركهة س رهة ملحركه امافه ائصئلهأيي ه بقهحرمله اي طتهة ب ف تهوة اب ت. -

  لمه ست  هل  كهة تف  ه لهفت هة ا  ف تهة م مهرر ك.ه -

  139 هه57ن سهة يم هة س رق.ه)ج هةأخرقهرة يئدةهوة ل ب  هب  ره -

 (5شكل )                                                    
 قياس المدي الحركي للعضلات الباسطة للفخذ 

 قياس المدى الحركي للعضلات المقربة للفخذ: -

 الجهاز المستخدم: -
ه .Flexibility Anteriorجف  هة مبيهة حرمله اي طتهة ب ف ته ا مر ه)ه -
  .Techno Gym همتهة تف   ه)  -

  .2011فنتهة ين  ه)ه -

 طريقة القياس:  -
يتاتتتسهة ممل تتتره تتتلهويتتت هة تاتتتئهةأ  تتتله تتت هويتتت همحتتتبقهة  تتتب  هناتتت هذهةعهة تفتتت  هه -

هة مسئئلهن هة حرمتهوة رهةعهةأخرقهبت  بهة ترع.
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هتهأ ت له ئحتتي ئلهرئي همحبقهة رجا  ه ان تهنا هة سريرهة ملحرك،هوة رج هةأخرقه ان ته -
 ة تف  هبح ثه كئنهربةيتهة  بله  هربةيتهة مطهةأوله  هة ائحتهةأهي ت.

  حركهة س رهة ملحركه امافه ائصئلهأيي ه بقهحرمله اي طتهة ب ف تهوة اب ت. -

  لمه ست  هل  كهة تف  ه لهفت هة ا  ف تهة م مهرر ك. -

  140ه ه57ة يئدةهوة ل ب  هب  رج هةأخرقهرن سهة يم هة س رق.ه) -

 

 (6ل )شك

 قياس المدي الحركي للعضلات المقربة للفخذ
 قياس درجة الاتزان: -
 الجهاز المستخدم: -
ه  Balanceجف  هةلا زةن ه) -
  .Techno Gym  همتهة تف   ه) -

  .2011فنتهة ين  ه) -

 تم استخدام اختبار الوقوف بمشط القدم على مكعب "لفليشمان" لقياس التوازن:  -
 الأدوات: -

 .ف نتهمي    -
ه20ة نهو ئهعب هةهن ه ئحته  هة م به ا تذه تله نليت ف هن هيتتهةه   نفت هجف  هة لئه -

 فنل ملرةل.ه60فنل ملرةلهو ئ ف ه

 مواصفات الأداء: -
 لمرهة ممل رهويع تهة ئيئ هبم طهة  بلهنا هة مكيتبهبدحتبقهة  تب   ،هوة  تبلهةأخترقهه -

هنا هةأهض.
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أهضهبح تتثه ر كتتزهناتت هة لتتلهناتت هةهننتتبهفتتم عهم تت هةهة  تتب هي تتئلهة ممل تترهرر تت هة رجتت  -
ة  تبلهة لتلهنات هة مكيتتب،هويستلمرهةلا تزةنه تتئ هة مكيتبهأ تئلهويتتذه مكت هويتعديه  تتسه

هة يم هب   بلهةأخرق.
 توجيهات: -
ه عديهة ممل رهةلاخلب ههب  حرة . -
  كئنهة  ب  هثب تهة ئفطهأثن  ه لديتهةلاخلب ه. -

  زولهة  بلهة حرةه ين اهة لف  هةلاخلب ه.ه -

 جيل:التس -
اممل رهة ز  هة ريهةفل  عهخط ههةلاحل  ظهرلئة  هه ئ هة مكيبهوذ كه ت ه حظتتهيست ه  -

ه ا دهةهيب ههة حرةه  هضهوحل ه مسهةأهضهبليهجز ه  هأجزة هة تسم.
  .445،ه443 ه3 عديهة طنبهثطثه ح ولاته لمهأخرهأ   ه ح و ته)ه -

 

 
 
 
 
 
 
 (7شكل )

 قياس الاتزان للفخذ
 بحث: ضبط متغيرات ال -

كتتت هة لئصتتت هم تتت ه لتتت   هدل  تتتته تتتله تتتراهة بهةفتتتته  تتتبهيتتت لهة ب حتتتثهبمح و تتتتهيتتتبطهبيتتت هحلتتت هيم
هة ملا رةتهوة لله مااذه لهةلآ ل 

هةلافلي  تهبآهة هة م رة ه لهة بحث. -
 فط تهوصحتهةأدوةتهوةأجفزةهة مسلمب ته لهة بحث. -

 ي بهة بحث.ه حب به   هو ئع تهة لمرين تهة لل  ا تهة مسلمب ته لهة  ر    ه -

ل ت كه ح  تت تهة  متتره،هوة  تتئةهة ي تتا ته ا متر،هوة متتبقهة حرمتتل،هودهجتتتهةلا تتزةنه اتترجا  هه -
  بقهةلان   هي  هوأثن  هوبيبهة لف  هة  ر    هة لل  ال.

ه
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 خطوات تنفيذ البحث:   -
بيتتبه حب تتبه  تتكاتهة بحتتث،هو رويتته،هون نتتتهة بحتتث،هوةأدوةتهة مستتلمب ته تتلهجمتت هة     تت ته تتمه

ه   ك هة ل  ل خ ئةتهة بحثهب ن  ره
 الدراسة الاستطلاعية: -

ه يل رهة بهةفتهةلافل طع تهخ ئةهأف ف تهلإجرة هة بحث.
 تنفيذ الدراسة الاستطلاعية:  -

ه.21/8/2020وحللهه15/8/2020ي لهة ب حثهبدجرة هة بهةفتهةلافل طع ته له
   هو ن  قه هلان2 ته  ه)بي  تهة ت م   زيئلهة م صتهبمرمزهف ر ذهفنلر،هنا هن نته كئهههههه

هنا ف ه روطهةخل  ههة ي نت،هو مهخ هجهن نتهة بحث.
 تهدف الدراسة الاستطلاعية إلى:  -
ة ليتتر هناتت ه تتبقه ط متتتهة  ر تت   هة م لتترحهب فتتلمبةلهة لمرينتت تهة لل  ا تتت،هوة لتتب  ك،هوة يتتطجهه-

هة م  لهأ رةدهن نتهة بحث.
  حب به رةح هة لل   هة مملا ت.هه-

 فط تهةأجفزةهوةأدوةتهة مسلمب ته لهة  ر    هة لل  ال. ههصطح تهوهلبةخه-

ه حب به   هجاستهة لمرين تهة لل  ا تهة من فبته التربت.ه-
  حب به   هجاستهة لب  كهة من فبته التربت.ه-

  حب به لرةتهة رةحتهة ط  ته ك هلانبههر  هم ه مري هوأخر.ه-

  هة لتربت.أنه حبثهأثن هة ئيئ هنا هة ييئب تهة للهيمك هه-

ه ن فبته ك نهمجرة هة لتربت.  -
 ة لبهيبهنا همجرة هل  ف تهة بحث.ه-

  حب به ئعهو   هة لب  كهنا هة تسمه لهم ه رحاته  ه رةح هة  ر    .ه-

  حب به ك هةلافلم هةهة م صتهرلست  هر    تهول  ف تهة بحث.ه-

 ةكل   هو ط لهة ييئب تهة للهيمك هأنه حبثهأثن  هة ل   ق.هه-

 الدراسة الأساسية:   -

ناتت هة ي نتتت،هه4/3/2021حلتت هه3/2/2021يتت لهة ب حتتثهرلن  تترهة بهةفتتتهةأف فتت ته تتلهة  لتترةه تت ه
 ه ي ب له م ه ن  قهنا فمه روطهو ئةص  تهة ي نت.هحسبهوهودهم هح  تتهنات هحتبةه5ويئة ف ه)

هة  ك هة ل  ل هوة لله لما ه ل
 المجموعة التجريبية: -

ه مهةأ رةدهة ر  هي  قهنا فمهة  ر    هة لل  الهة م لرحهبح ثه لمهمن   هة طنبهةلآ ل 
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 مرينتت ته ل  ا تتته تتعديهبتت  رجا  ه تتلهة مرحاتتتهةأو تت ،هوة ا   تتته تت هة  ر تت   ،هر نمتت ه تتعديهه -
هب  لب دلهر  هة رجا  ه  طه لهة مرحاتهة ا  ات.

هجاس ته ك ه رحاته.9ل   ه   لهبيبهم هجاسته مرين ته ل  ا تهرئةي ه مرين ته ه -
جاس تهأف ئع  له ملافه ري تتهأدة ته،هو ب تههحستبهمت ه رحاتتهه4-3 ب  كهنطجلهرئةي ه -

   ه رةح هة  ر    .

كمتت دةتهثاتت هناتت هة من  تتتهة مستتلفب ته تتله ف يتتتهمتت هجاستتت،هوذ تتكه تتلهة مرحاتتتهةأو تت ،ه -
 ته)فم ،هوب هد ه لهة مرحاتهة ا  اته  هة  ر    .وة ا   ت،هر نم هنم هصب  

 القياسات الأنثروبومترية:  -
هل  كهة  ئلهن ه ريقهجف  هة ريسل   لر.هه-
 ل  كهو نهة تسمهن ه ريقهجف  هة م زةنهة   ل.هه-

 مر كهل  كهة حتمهة ي اله ي طتهة  مرهن ه ريقه ريطهة ا  ك.ه-

 القياسات البدنية: -
رمتتتتتتله ي تتتتتتطتهة  متتتتتتره)ة ب فتتتتتت ت،هة م ربتتتتتتت هنتتتتتت ه ريتتتتتتقهجفتتتتتت  هة مرو تتتتتتتهحل تتتتتت كهة متتتتتتبقهة ه-
(flexibility anteriorهول ت كهة متبقهة حرمتله اي تطتهة   ب تتهنت ه ريتقهجفت  هة مرو تته، 
(Flexibility posterior.  

 ل  كهدهجتهةلا زةنه ارجا  ه)ك ههج هوةحبة هن ه ريقهجف  هةلا زةن.ه-

 طتهخ صتهرر ك.تثمه ست  ه راهة ا  ف ته لهفه-

 تصميم البرنامج المقترح: -

هصممهة ب حثهة  ر    هة م لرحه  هخطل 
 الإطار المرجعي للبحث:   -

يتت لهة ب حتتثهبيمتت ه ستتحه تت   ه لإ تت ههة مرجيتتله ابحتتثه تت هختتطلهة مرةجتت ،هوةأبحتت ث،هوبتترة  ه
 ت ه يائ ت تهههة لل   هة مئيئنته  هي  ه رةكزهة يطجهة    يل،هوة لل   ،هو  ه مهة حيئلهنا 

و رةجتتتت ه تتتت هج  يتتتت ته يتتتترهة مملا تتتتت،هوو ةهةهة بحتتتتثهة يامتتتتل،هوةلا لر تتتتذ،هوة بهةفتتتت تهة ستتتت ب ت،ه
و رجمتتتهة كلتتبهةأجن  تتت،هوذ تتكه احيتتئلهناتت هأحتتبثهة بهةفتت ته تت ه  ئتت تهن  م تتت،هوة لتتله  تترته

 ه تتترتتترة  ه تتتله ل  تتت هة لفتتت  هة تتتئ رهةلإهبتتتل،هووجتتتبهأنهأحتتتبثهوأ  تتت ه تتتر هة لل  تتت ههوأ مفتتت هة لل 
هة حرمل،هوة ل    هة م  ل،هوة لب  كهو لث ر م ه لهة ئي يته  همص بتهة لف  هة ئ رهةلإهبل.

 استطلاع رأي الخبراء: -
ويتتبه تتمهنتترضهة  ر تت   هة لتتل  الهة م لتترحهناتت هة ستت دةهة م تترة ه مير تتتهأهة فتتمه تتله رةحتت هة  ر تت   ،ه

  تقهةأ تبة هة مئيتئنته كت هحوة لمرين تهة مسلمب ته لهمت ه رحاتتهو ط ملفت ه    يتتهة بحتثهو 
ه رحات.هوذ كه  هخطلهةفلم هةهمربة هة رأيه اس دةهة م رة هوة للهصممذه  هي  هة ب حث.



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (90م() العدد الرابع(  ) 2022( شهر ) يونيو( لعام ) 28رقم المجلد )

وبيبه تم  هةلآهة ه اس دةهة م رة ،هو حا  هة نلت   ه تمهحتر هوفيت  تهبيت هة لمرينت تهحلت هأصتبحه
ه تة  ر    ه لهصئه ههة نف   ت.هوة للهحبد  هة ب حثه لهة ن  طهة ل   

أفتتتتائ هة لمرينتتتت تهة مستتتتلمبله تتتتلهة  ر تتتت   هة لتتتتل  الهة م لتتتترحهي تتتتلم هناتتتت ه) مرينتتتت ت هه -
ه ل  ا ت،ه   ل،ه ب  ك .

هة  لرةهة ز ن تهة كا ته ا ر    هة لل  الهة م لرحه فرهم   ه.ه -
 ةي ل .10يسمهة  ر    هة لل  الهة م لرحهم  هثطثه رةح ه بةهم ه رحاته)ه -

 جاس ته.ه9حبةهةنبدهة تاس ته لهة مرحاتهة ئه -

    هة تاس ته مرةح ه ن  رهة  ر    هة لل  الهة م لرحه كئنهم لآ ل  -

  هدل  ت.60ه-54   هة تاسته لهة مرحاتهةأو  ه  ه) -

ه هدل  ت.105ه-90   هة تاسته لهة مرحاتهة ا   ته  ه) -
  هدل  ت.135ه-120   هة تاسته لهة مرحاتهة ا  اته  ه)ه -

 شروط اختيار الخبراء: -
 ليبده ت لاتهة بحتثهة منتئطهبت  م  رهمرتبة هة ترأيه  فت ،هو ست نبةهة ب حتثهرلتئ  رهة ميائ ت تههه ظرةله

هوة م ئهةهوة لئج ه،ه  به يبدته ت لاتهةخلي مهة م رة .
 وبشكل عام فقد راعى الباحث الشروط التالية عند اختيار الخبراء:  -
  تتت هنتتت هخمتتتسههةفل تتت هيهجرةحتتتتهة يظتتت ل،هوييمتتت ه تتتله تتتت لهة  تتتبهة ري يتتتله متتتبةهلاه -

هفنئةت.
هأفل ذهجرةحتهة يظ لهأوهة  بهة    يلهبدحبقهة كا  تهة ملمييت.ه -
 أنهيكئنهح ص هنا هدهجتهة بملئهةاه لهة لل   هة ري يل. -

 أخي  لهنطجه   يلهوييم ه لهة مت له مبةهلاه   هن هن رهفنئةت. -

 متبةهلاه  ت هه أنهيكئنهح ص هنا هبك  ئهيئكهة لرب تهة ري يت تهوييمت ه تله تت لهة لل  ت -
 ن هن رهفنئةت.

أنهيكتتئنهح صتت هناتت هدهجتتتهة تتبملئهةاه تتلهة لرب تتتهة ري يتت تهو بيتتتهة م تترةهة يام تتتهوة يما تتته -
  لهةلاخلب هةتهوة م    س.

 البرنامج التأهيلي المقترح:

 الأهداف الرئيسية للبرنامج التأهيلي المقترح:
هة ئي يته  هحبوثهةأ مهوةخل   اه م   . -
ه ي اله ي طتهة  مر.ة ي دةهة حتمه -
ه ي دةهة  ئةهة ي ا ته ي طتهة ب  هوة ي طتهة ي  تهناله  ي هة  مرهوة حئض. -
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ه ي دةهة مبيهة حرمله ي طتهة  مرهوة حئض. -
هة يم هناله حس هدهجتهةلا زةن. -

 الشروط التي يجب أتباعها عند تطبيق البرنامج المقترح:
هأنه عديهة لمرين ته لهحبودهةلا م. -
  لل  الهة م لرحهي  قهبيئهةه رديته ك هح  تهنالهحبة.ةة  ر    ه -

  بأهة ئحبةهة لل  ا تتهرلمرينت تهمحمت  هنت له اتستمهمكت هثتمه مرينت تهخ صتتهب   ر ت   هو تله -
 ة نف يته مرين ته فب ت.

ةلا لم لهب  لمرين تهة لل  ا تهة لله عثرهنالهة  ئةهة ي ا ت،هوة مبقهة حرمتل،هوةلا تزةنه تله -
 الهة م لرح. ة  ر    هة لل 

ةلا لمتتت لهرلتتتبهيبهة  تتتر   هةأيمتتت هوةلايستتترهأثنتتت  ه    تتتقهة  ر تتت   هة لتتتل  اله     تتت ه م تتتبأه -
 ة لئة نهر  هةأ رة هو ئهة     ه لهة لل   هة  ب لهة حرملهملحبهأفسه     ه.

  لمهة  ب هب  لمرين تهة س كنتهة سا  تهثمهة لمرين تهةلايت ر تهة ملحرمت. -

 بهيبه  ه رةن ةه لرةتهة رةحتهة  ن ت.لة لبهجه لهأحم لهة  -

 (  4جدول ) 
 الإطار الزمني للبرنامج التأهيلي المقترح 

 يام عدد الأ المراحل 
عدد الوحدات  

 التأهيلية 
 زمن الوحدة التدريبية 

 9 أيام 10 المرحلة الأولي  -1
 دقيقة  45-60

(ق  50-40ثلج )ومائي تدليك  تأهيلو تأهيليةتمرينات 
 (ق 5-3(ق )2-5)

 9 أيام 10 مرحلة الثانية لا-2
 دقيقة  90-105

-60ثلج ) وتدليك ومائي وتأهيل  تأهيليةتمرينات 
 (ق 5-5(ق )15-10(ق )20-15(ق )65

 9 أيام 10 المرحلة الثالثة -3
مائي تدليك وتاهيل  تأهيليةدقيقة تمرينات  120-135

 (ق 5-5(ق )20-15(ق )20-15(ق )90-85ثلج )

 ( دقيقة  2700 – 2295) نم وحدة  27 يوم 30 المجموع الكلي 

أيت ل.هح تثهأنه10 رةح   تبةهمت ه رحاتت3أنهةلإ  ههة ز نله ا ر    هة لل  الهة م لرحهعب هةهنت ه)
وحتتبةته تتلهمتت ه رحاتتته تت ه رةحتت هه9 وحتتبةه ل  ا تتته ئ نتتتهرئةيتت ه27 تمتتئعهة ئحتتبةتهة لل  ا تتته)

  ،ه  ستمته ت ه2700-2295)ه ة  ر    ه.هوة تز  هة كاتله ا ر ت   هة لتل  الهة م لترحه لترةوحه ت هرت 
ر  هة لمرين تهة لل  ا ت،هوة لل   ههة م  ل،هوة لب  كهة ري يلهح ثه لزة به   هة ئحبةهخطله رةح ه

  ه  ستتمتهرتت  هة لمرينتت تهة لل  ا تتته،وة لل  تت هة متت  ل،ه135-120  )60-45ة  ر تت   ه ل تتبأه تت )
هوة لب  كهة ري يل.

ه
ه
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 إجراءات البدء في البرنامج المقترح: -
ستتلمبلهممتت دةتهة متت  هة بتت هدهوة تتاا ه لم  تتفهةأ تتمهة نتت   هنتت هة لمرينتت تهب لإيتت  تهم تتله مرينتت تهي

ن  تتته اتستتمه لن تت طهة تتبوهةهة ب ئيتتتهوة ا م  ويتتتهوذ تتكهختتطلهة  لتترةهةأو تتله تت هة  ر تت   هة لتتل  اله
هة م لرح.
 مراحل البرنامج التأهيلي المقترح: -

هلهثطثه رةح    مه  س مهة  ر    هة لل  الهة م لرحهة
 المرحلة الأولي من البرنامج:

هأي ل .ه10ة مبةه)
هوحبةت .هه9نبدهة ئحبةته )

ه دل  ت.60-45   هة ئحبة )
 وقد اشتملت هذه المرحلة علي : -

ه مرين ته ل  ا تهب  رجا  هحل هةأ م.هه
ه مري هة بهةجتهة ا رلته لن  طهة بوهةهة ب ئيت. -
ة مح  تتتهبم يتت هة حتتئض،هو رمتتزهث تت هة تستتمههته مرينتت تهة زة تت تهث رلتتته ل ئيتتتهة ي تتط -

هنالهةنه لمهذ كه لهةأف ئعهة ا  له  هة  ر    هب لإي  تهم له مرين تهة ل    هة م  ل.
 مرين تهدةخ هة ئفطهة م  له  طه لهة ممستتهأيت لهةأو ت ه ت هة  ر ت   هح تثهييمت هة مت  ه -

تسمهف مك هأدة هبي ه ناله  ئيتهة ي طتهوة ئي يته  هةأ مههن ه ريقه م  فهو نهة
ة لمرين تهبسفئ تهوأ  نهدةخ هة م  ه،هو ن  طهة تبوهةهة ب ئيتت.هناتلهأنه كتئنهدهجتتهحترةهةه

هدهجته ئئيت.ه40-38ة م  ه
 ةفلمبةلهمم دةتهة م  هة ب هدهوة اا . -

 محتوي الوحدة التأهيلية: -
ه  لم هة ئحبةهة لل  ا تهنالهثطثه رةح هو له ه -
 .هة لفب ت ه-ف ف ته لرةهة لبهيبهةأهه-)هةلإحم   -

 الإحماء:
و تتلمهنما تتتتهةلإحمتتت  ه تتتلهربةيتتتهة ئحتتتبةهة لل  ا تتتتهرفتتتب ه ف ئتتتهة ي تتتطتهوأجفتتتزةهة تستتتمهة مملا تتتته
وة لف ئتهة ن ست ته طنتبهي ت هة  تب ه تلهة لتبهيب تهةأف فت ت،هو  تم هنما تتهةلإحمت  هناتله تمئنتته

  تتته لن تت طهة تفتت  هة تتبوهيهة لن ستتلهة تت ه مرينتت تهة  تتئةهة ي تتا تهة ا رلتتتهممتت ه تتلمهنمتت ه مرينتت ته ئه
ه هدل  ت.15-10 و)10-5و لرةوحه بةهةلإحم  ه  هر  ه)
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 فترة التدريب الأساسية: 
و له يل رهة تز هةأف فله  هة ئحبةهة لل  ا تهو  م هنالهة لمرين تهة محبدةه لهم ه رحاتته ت ه

ه رةح هة  ر    هة لل  الهة م لرح.
 التهدئة: 

 ي تتطتهة تستتم،هوة تتلماصه تت هة ليتتبهوةلإه تت  هوةأ تتمه،و ف ئتتتهة تستتمهه تتب ن ه ح  تتقهةلافتتلرخ  
ه هدل  ت.25-20 هو)10-5 ايئدةهم لهح  لههة    ع تهو لرةوحه بةهة لفب ته  ه)

 تتلمهةفتتلمبةلهممتت دةتهة متت  هة بتت هدهوة تتاا هب فتتلمرةههبيتتبهة ئحتتبةهة لل  ا تتتهناتتلهة مكتت نهة مستتلفب هه
ه دة . لم  فهةحلم لاتهةأ مهة مي حبته 

  رةتهأف ئع  هويلئيفهذ كهنالهحسبهةأ بة .ه4-3كم ه لمهةفلمبةلهة لب  كهه  ه

 ( دقيقة 60-45الزمن الكلي للوحدة من )
 ( دقائق:10-5أولا: الإحماء )

هدهةجتهث رلته)نتات .ه •
  ( دقيقة.     40-35الجزء الرئيسي )  -ثانيا:

هوي لم هناله ه •
 ( دقيقة.20-15ان )تمرينات عمل عضلي ثابت، وتمرينات اتز  -1

 (  5جدول ) 
 الراحة  المجموعة  التكرار  الشدة  التمرينات التأهيلية  م

)انبطاح ( ثني الذراعين أماما بزاوية  1
درجةةة ر ةةةز الجةةزع والةةةرجلين  90

 لأعلى والثبات 
 ث 45 3-5 10-15 % 40-50

. )الثبات علةى وعةز الجسةم مسةتقيم  2
 ومرتكز على المر قين والقدمين(.

 ث 45 3-5 10-15 % 40-50

)رقةةود علةةى الجانةةن الأيمةةن( تب يةةد  3
وتقرين الرجل المصةابة والثبةات ثةم 

 التبديل بالرجل الأخرى.
 ث 45 3-5 10-15 % 40-50

)رقةةةود علةةةى الجانةةةن الأيمن.وثنةةةي  4
الرجل اليمني  ةوق اليسةر( ( ور ةز 
الرجةةل اليمنةةي لأعلةةى والثبةةات . ثةةم 

 التبديل بالرجل الأخرى.

 ث 45 3-5 10-15 % 40-50
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 (  5تابع جدول ) 
 نموذج لوحدة تأهيلية تدريبية في المرحلة الأولي من البرنامج التأهيلي المقترح  

 الراحة  المجموعة  التكرار  الشدة  التمرينات التأهيلية  م

 (دقيقة. 20-20تمرينات في الوسط المائي ) -2

)جلوس طولا. ر ز القدم عاليا(تبةادل  1
. ثةم   يةا أسةفلخفض ور ةز القةدم عال
 التبديل بالرجل الأخرى

 ث 45 3-2 5-3 ث 60

)جلوس طةولا( ر ةز الرجةل اليمنةي [ 2
عاليةةةا جانبةةةا والثبةةةات. ثةةةم التبةةةديل 

 بالرجل الأخرى

 ث 45 3-2 5-3 ث 60

)جلوس طةولا( ر ةز الرجةل اليمنةي [ 3
عاليةةةا داخةةةب والثبةةةات. ثةةةم التبةةةديل 

 بالرجل الأخرى

 ث 45 3-5 10-15 40-50%

جل اليمني للخلةف . ر ز الر)وقوف(   4
ثةةةةم الرجةةةةوع للوعةةةةز الأصةةةةلي . 
 والتكرار . ثم التبديل بالرجل الأخرى

 ث 45 3-5 10-15 40-50%

 : المعالجات الإحصائية للبحث

رلست  هه ة ب حثه ي له ة بهةفته ة  ر    ه ئيئعه وبيبه    قه وفجرة ة هه ة بحثه أ بة ه يئ ه  له
ي  تتهةلإحي   ته  هخطلهرر    هة حز تههيف هة مة      تهو  رياف هووييف ه لهجبةولهيسف ه 

ه حس   هSPSSةلإحي   ته
ة مئئيتهه ة نسبته ةلا لئة ،ه و ي   ه ة مع  هي،ه وةلا حرة ه ة حس رل،ه )ة ملئفطه ة ئص له ةلإحي  ه

ه ميبلهة لحس  .
 ةخلب هه)  ه لحا  هة لب   ه لهة ت اهوةحبه اا  ف تهة للبع ته امتمئنتهة لتري  ت.ه

 ي ه ر ه ينئي. حس  هأهL.S.Dحس  ه
ه،هو  ريبهةأهي لهأير هثطثهأهي لهن ريت.0.05 مهي ئلهة بلا تهننبه سلئقه ينئيتهه

ه
ه
ه
ه
ه
ه
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عرض الدلالات الإحصائية ونتائج المقارنات للقياسات ) القبلية ، البينية ، البعدية ( لعينة   -
 البحث في قياسات المحيطات .   

 (   6جدول ) 
البعدى( في المحيط الأول لعينة   –البينى  –لمتكررة )القبلى التوصيف الاحصائى للقياسات ا 

 البحث . 

القياسات    القياس  
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية

ع±  س    

المحيط  
 الأول 

الرجل  
 اليمني 

 القبلى 

 

40.62 2.30 

 2.30 40.84 البينى 

 2.40 41.76 البعدى 

الرجل  
 اليسري 

 القبلى 

 

40.60 2.28 

ى البين  40.86 2.33 

 3.63 42.46 البعدى 

 (    7جدول ) 
 البعدى( في المحيط الأول لعينة البحث . –البينى  –تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 

 الدلالات
الإحصائية    

 القياسات 

مجموع  
المربعات  
)القياسات 
 الثلاثة(  

درجة  
 الحرية 

متوسط  
 المربعات 

قيمة) ف  
) 

مستوى  
 الدلالة

لمحيط  ا
 الأول 

الرجل  
 اليمني 

التأثير بين  
 القياسات 

25305.28 1 25305.28 
1553.52 *  

  
0.00 
الخطأ للعامل  بين    

 القياسات 
65.16 4 16.29 

التأثير داخل  
 القياسات 

3.66 2 1.83 
261.24 *  

  
0.00 
الخطأ للعامل داخل    

 القياسات 
0.06 8 0.01 

الرجل  
 اليسري 

التأثير بين  
لقياسات ا  

25593.61 1 25593.61 
1172.91 *  

  
0.00 
الخطأ للعامل  بين    

 القياسات 
87.28 4 21.82 

التأثير داخل  
 القياسات 

10.15 2 5.07 
5.07 *  
  

0.04 
الخطأ للعامل داخل    

 القياسات 
8.00 8 1.00 

   0.05* م نوى عند مستوى  

هه-ة   ن ه-  هر  هة ا  ف تهة ملكرهةه)ة   ا ه هوجئده رو هدة تهةحي  ه7 ل حه  هجبولههيمه)
ح ثهم  ذهل مته)  هة محسئبتهأك ره  هل مته)  ههالمحيط الأول لعينة البحثة بيبق ه  ه

.ههه0.05وهم  ذهل مته سلئقهة بلا تهأي ه  هه0.05ة تبو  تهننبه سلئيه  
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 (  8جدول ) 
ات القياسات بين متوسط 0.05( عند مستوى LSDجدول )  ( قيمة أقل فرق معنوى )

 .  بعدى(  في المحيط الأول لعينة البحث –بينى   –المتكررة                        )قبلى 

ه

- اا  ف تهة ملكرهةه)ة   ا ههه LSD) ل حه  هجبولههيمه)ه هة م صتهبدخلب ههأي ه ر ه ينئيهه
 ي نتهة بحثه  ئ هة ا  كهة بيبيهوة   نلهنالهة ا  كهة   الههة بيبق هه لهة مح طهةأولهههه-ة   ن 

 لهة مح طهةأوله ي نتهة بحثهومر كه  ئ هة ا  كهة بيبيهنالهة ا  كهة   نله لهة مح طهةأوله
ه. م ه عمبهنالهة للث رهةلإيت رله املا رهة لتري له.ههه0.05 ي نتهة بحثهوبمسلئيهدلا تهأي ه  ه

   (9 جدول )
في المحيط الأول  ( بعدى – بينى – قبلى )المتكررة  القياساتبين متوسطات لتحسن نسبة ا

 لعينة البحث  

 الدلالات الاحصائية 
 
 القياسات  

 القياسات 
 المتوسط 
 الحسابى 

% نسب التحسن   

القياس  
 القبلي 

القياس  
   البينى

 القياس البعدى 

المحيط  
 الأول 

 الرجل اليمني 

 2.806 0.542  40.620 القياس القبلى 

 2.253   40.840   القياس البينى

    41.760 القياس البعدى 

 الرجل اليسري 

 4.581 0.640  40.600 القياس القبلى 

 3.916   40.860   القياس البينى

    42.460 القياس البعدى 

 الدلالة  الفرق بين المتوسطين  القياسات  المتكررة  القياسات 

المحيط  
 الأول 

الرجل  
 اليمني 

 القياس القبلى 
 0.000 -0.220*  القياس البينى  

 0.000 -1.140*  القياس البعدى 

 القياس البينى  
 0.000 0.220*  القياس القبلى 

 0.000 -0.920*  القياس البعدى 

   القياس البعدى
 0.000 1.140*  القياس القبلى 

 0.000 0.920*      القياس البينى

الرجل  
 اليسري 

 القياس القبلى 
 0.003 -0.260*  القياس البينى  

1.860- القياس البعدى   0.073 

نى  القياس البي   
 0.003 0.260*  القياس القبلى 

1.600- القياس البعدى   0.109 

   القياس البعدى
 0.073 1.860 القياس القبلى 

 0.109 1.600     القياس البينى



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (97م() العدد الرابع(  ) 2022( شهر ) يونيو( لعام ) 28رقم المجلد )

   (10 جدول )
 لعينة البحث  الثانيالبعدى( في المحيط  –البينى  –تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 

 الدلالات
الإحصائية    

 القياسات 

مجموع  
المربعات  
)القياسات 
 الثلاثة(  

درجة  
 الحرية 

متوسط  
 المربعات 

قيمة) ف  
) 

مستوى  
 الدلالة

المحيط  
 الثاني

لرجل  ا

 اليمني 

التأثير بين  
 القياسات 

30844.80 1 30844.80 
960.47 *  

  
0.00 
الخطأ للعامل  بين    

 القياسات 
128.46 4 1132.  

التأثير داخل  
 القياسات 

3.57 2 1.78 
129.01 *  

  
0.00 
الخطأ للعامل داخل    

 القياسات 
0.11 8 0.01 

الرجل  
 اليسري 

التأثير بين  
 القياسات 

30745.12 1 30745.12 
926.83 *  

  
0.00 
الخطأ للعامل  بين    

 القياسات 
132.69 4 33.17 

التأثير داخل  
 القياسات 

833.  2 .911  
78.60 *  

  
0.00 
الخطأ للعامل داخل    

 القياسات 
0.19 8 0.02 

   0.05* م نوى عند مستوى  

ه-ة   نتتت - ل تتتحه تتت هجتتتبولههيتتتمه)ه هوجتتتئده تتترو هدة تتتتهةحيتتت    هرتتت  هة ا  فتتت تهة ملكتتترهةه)ة   اتتت 
 هح تتثهم  تتذهل متتته)  هة محستتئبتهأك تتره تت هل متتته) هالمحةةيط الثةةاني لعينةةة البحةةثة بيتتبق ه تت ه

ه.هه0.05وهم  ذهل مته سلئقهة بلا تهأي ه  هه0.05و  تهننبه سلئيهة تبه
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 (  11جدول ) 
بين متوسطات القياسات المتكررة                           0.05( عند مستوى  LSDقيمة أقل فرق معنوى )

 بعدى( في المحيط الثاني لعينة البحث  –بينى  –)قبلى 

ه

)هه هيمه جبوله أي ه ر ه ينئيهه10 ل حه  ه بدخلب هه ة م صته هه( LSD) ه ة ملكرهةهه  اا  ف ته
البحث  ة بيبق هههه-ة   ن -)ة   ا  لعينة  الثاني  المحيط  نالههههفي  وة   نله ة بيبيه ة ا  كه   ئ ه

لههومر كه  ئ هة ا  كهة بيبيهنالهة ا  كهة   نله هههالمحيط الثاني لعينة البحثة ا  كهة   اله لهه
البحثالم لعينة  الثاني  أي ه  ههههحيط  دلا ته الإيجابي  .ههه0.05وبمسلئيه التأثير  علي  يؤكد  مما 

ه.ههللمتغير التجريبي
ه
ه
ه
ه
ه

لمتوسطين بين االفرق  القياسات  المتكررة  القياسات   الدلالة  

المحيط  
 الثاني

الرجل  
 اليمني 

 القياس القبلى 
 0.003 -. 260* القياس البينى  

 0.000 -1.140*  القياس البعدى 

 القياس البينى  
 0.003 .260*  القياس القبلى 

 0.001 -. 880* القياس البعدى 

   القياس البعدى
 0.000 1.140* القياس القبلى 

 0.001 .880*      لبينىالقياس ا

الرجل  
 اليسري 

 القياس القبلى 
 0.005 -. 340* القياس البينى  

 0.000 -1.200*  القياس البعدى 

 القياس البينى  
 0.005 .340*  القياس القبلى 

 0.002 -. 860* القياس البعدى 

   القياس البعدى
 0.000 1.200* القياس القبلى 

0020. .860*      القياس البينى  
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 ( 12 جدول )
في المحيط الثاني ( بعدى – بينى – قبلى )المتكررة  القياساتنسبة التحسن بين متوسطات  

 لعينة البحث 

 الدلالات الاحصائية 
 
 القياسات  

 القياسات 
توسط الم  

 الحسابى 

% نسب التحسن   

القياس  
 القبلي 

القياس  
   البينى

 القياس البعدى 

المحيط  
 الثاني

 الرجل اليمني 

 2.540 0.579  44.880 القياس القبلى 

 1.949   45.140   القياس البينى

    46.020 القياس البعدى 

 الرجل اليسري 

 2.681 0.760  44.760 القياس القبلى 

 1.907   45.100   ينىالقياس الب

    45.960 القياس البعدى 

(  13جدول ) ا  
البعدى( في قياس قوة العضلات   –البينى  –لتوصيف الاحصائى للقياسات المتكررة )القبلى 

 القابضة للفخذ لعينة البحث
القياسات    القياس  

وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية

ع±  س    

قوة  
العضلات 
القابضة  

نة  للفخذ لعي
لبحثا  

الرجل  
 اليمني 

 القبلى 

 

28.20 5.36 

 5.13 32.60 البينى 

 3.56 42.80 البعدى 

الرجل  
 اليسري 

 القبلى 

 

28.18 5.60 

 5.43 32.56 البينى 

 4.60 41.80 البعدى 
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 (   14جدول ) 
قابضة قوة العضلات الالبعدى( في قياس   –البينى  –تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 

 للفخذ لعينة البحث 

 الدلالات
الإحصائية    

 القياسات 

مجموع  
المربعات  
)القياسات 
 الثلاثة(  

درجة  
 الحرية 

متوسط  
 المربعات 

قيمة) ف  
) 

مستوى  
 الدلالة

قوة  
العضلات 
القابضة  
للفخذ 
لعينة  
 البحث

الرجل  
 اليمني 

التأثير بين  
 القياسات 

17888.27 1 17888.27 
282.00 

  
0.00 
أ للعامل  بين  الخط  

 القياسات 
253.73 4 63.43 

التأثير داخل  
 القياسات 

560.93 2 280.47 
131.47 

  
0.00 
الخطأ للعامل    

 داخل القياسات 
17.07 8 2.13 

الرجل  
 اليسري 

التأثير بين  
 القياسات 

17524.09 1 17524.09 
221.07 

  
0.00 
الخطأ للعامل  بين    

ت القياسا   
317.08 4 2779.  

التأثير داخل  
 القياسات 

17888.27 1 17888.27 
282.00 

  
0.00 
الخطأ للعامل    

 داخل القياسات 
253.73 4 63.43 

   0.05* م نوى عند مستوى  

ه-ة   نتت - هوجتئده تترو هدة تتهةحيتت    هرت  هة ا  فت تهة ملكتترهةه)ة   ات 13 ل تحه ت هجتتبولههيتمه)ه
 محستتتئبتهأك تتتره تتت هل متتتته)  هة تبو  تتتتهننتتتبه ستتتلئيه  تتتذهل متتتته)  هةح تتتثهمه...ة بيتتتبق ه تتت ه

ه.ه0.05وهم  ذهل مته سلئقهة بلا تهأي ه  هه0.05

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (101م() العدد الرابع(  ) 2022( شهر ) يونيو( لعام ) 28رقم المجلد )

 ( 15جدول )  
بعدى( في قياس قوة العضلات القابضة للفخذ   –بينى  –متوسطات القياسات المتكررة  )قبلى  

 لعينة البحث 

ه

)هه هيمه جبوله أي ه ر ه ينئيهه14 ل حه  ه بدخلب هه ة م صته هه( LSD) ه ة ملكرهةهه  اا  ف ته
البحث  ة بيبق هههه-ة   ن -)ة   ا  لعينة  للفخذ  القابضة  العضلات  قوة  قياس  ة ا  كههههفي    ئ ه

ومر كههههفخذ لعينة البحثت القابضة للقياس قوة العضلاة بيبيهوة   نلهنالهة ا  كهة   اله لهه
ة   نله لهه ة ا  كه ة بيبيهناله ة ا  كه البحث   ئ ه لعينة  للفخذ  القابضة  العضلات  قوة  ههقياس 

ههههمما يؤكد علي التأثير الإيجابي للمتغير التجريبي.ه0.05وبمسلئيهدلا تهأي ه  هه
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

بين المتوسطين الفرق  القياسات  المتكررة  القياسات   الدلالة  

قوة   
العضلات 
القابضة  
للفخذ 
لعينة  
 البحث

الرجل  
 اليمني 

 القياس القبلى 
 0.000 -4.400*  القياس البينى  

 0.000 -14.600* القياس البعدى 

 القياس البينى  
 0.000 4.400* القياس القبلى 

 0.000 -10.200* القياس البعدى 

   القياس البعدى
قبلى القياس ال    *14.600 0.000 

 0.000 10.200*      القياس البينى

الرجل  
 اليسري 

 القياس القبلى 
 0.000 -4.380*  القياس البينى  

 0.000 -13.620* القياس البعدى 

 القياس البينى  
 0.000 4.380* القياس القبلى 

 0.000 -9.240*  القياس البعدى 

   القياس البعدى
 0.000 13.620*  القياس القبلى 

 0.000 9.240*     القياس البينى
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 (  16جدول )
في قياس قوة  ( بعدى – ينىب – قبلى )رة المتكر  القياساتنسبة التحسن بين متوسطات 

   العضلات القابضة للفخذ لعينة البحث

 الدلالات الاحصائية 
 
 القياسات  

 القياسات 
 المتوسط 
 الحسابى 

% نسب التحسن   

القياس  
 القبلي 

القياس  
   البينى

 القياس البعدى 

قوة  
العضلات 
القابضة  

للفخذ لعينة  
 البحث

 الرجل اليمني 

 51.773 15.603  28.200 القياس القبلى 

 31.288   32.600   القياس البينى

    42.800 القياس البعدى 

 الرجل اليسري 

 48.332 15.543  28.180 القياس القبلى 

 28.378   32.560   القياس البينى

    41.800 القياس البعدى 

 (  16تابع جدول ) 
ي قياس قوة العضلات المقربة  البعدى( ف – البينى –تحليل التباين للقياسات المتكررة )القبلى 

 للفخذ لعينة البحث 

 الدلالات
الإحصائية    

 القياسات 

مجموع  
المربعات  
)القياسات 
 الثلاثة(  

درجة  
 الحرية 

متوسط  
 المربعات 

 قيمة) ف ( 

مستوى  
 الدلالة

قوة  
العضلات 
المقربة  
للفخذ 
لعينة  
 البحث

الرجل  
 اليمني 

التأثير بين  
 القياسات 

6826.67 1 6826.67 
19163.  

  
0.00 
الخطأ للعامل  بين    

 القياسات 
167.33 4 41.83 

التأثير داخل  
 القياسات 

662.53 2 331.27 
1806.91 

  
0.00 
الخطأ للعامل    

 داخل القياسات 
1.47 8 0.18 

الرجل  
 اليسري 

التأثير بين  
 القياسات 

6784.07 1 6784.07 
163.21 

  
0.00 
مل  بين  الخطأ للعا  

اسات القي   
166.27 4 41.57 

التأثير داخل  
 القياسات 

644.93 2 322.47 
1488.31 

  
0.00 
الخطأ للعامل    

 داخل القياسات 
1.73 8 0.22 

هه0.05*ه ينئقهننبه سلئقهه  
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ه-ة   نتت - هوجتئده تترو هدة تتهةحيتت    هرت  هة ا  فت تهة ملكتترهةه)ة   ات ه16 ل تحه ت هجتتبولههيتمه)
ح تثهم  تذهل متته)  هة محستتئبتههضةةلات المقربةة للفخةذ لعينةةة البحةثقيةاس قةوة العة بيتبق ه ت ه

.ه0.05وهم  ذهل مته سلئقهة بلا تهأي ه  هه0.05أك ره  هل مته)  هة تبو  تهننبه سلئيه  

(  17جدول )   
بعدى( في قياس قوة العضلات المقربة   –بينى  –)قبلى  بين متوسطات القياسات المتكررة  

البحثللفخذ لعينة   

ه

ل  كهيئةهة ي طتهة م ربته ا متره) هة م صتهبدخلب ههأي ه ر ه ينئيه17 ل حه  هجبولههيمه)ه
ه ي نتتتهة بحتتثه  تتئ هة ا تت كهة بيتتبيهوة   نتتلهناتتلهة ا تت كهة   اتتله تتلهل تت كهيتتئةهة ي تتطتهة م ربتتت

ة بحتتتثهومتتتر كه  تتتئ هة ا تتت كهة بيتتتبيهناتتتلهة ا تتت كهة   نتتتله تتتلهل تتت كهيتتتئةهة ي تتتطتهه ا متتتره ي نتتتت
. م ه عمبهنالهة للث رهةلإيت رله املا رههه0.05ة م ربته ا مره ي نتهة بحثهوبمسلئيهدلا تهأي ه  هه

هة لتري لهه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه

ات القياس  الدلالة  الفرق بين المتوسطين  القياسات  المتكررة  

قوة   
العضلات 
المقربة  
للفخذ 
لعينة  
 البحث

الرجل  
 اليمني 

 القياس القبلى 
 0.000 -5.400*  القياس البينى  

 0.000 -16.000* القياس البعدى 

 القياس البينى  
 0.000 5.400* القياس القبلى 

 0.000 -10.600* القياس البعدى 

   القياس البعدى
 0.000 16.000*  القياس القبلى 

 0.000 10.600*      القياس البينى

الرجل  
 اليسري 

 القياس القبلى 
 0.000 -5.400*  القياس البينى  

 0.000 -15.800* القياس البعدى 

 القياس البينى  
 0.000 5.400* القياس القبلى 

 0.000 -10.400* القياس البعدى 

   ياس البعدىالق
 0.000 15.800*  القياس القبلى 

 0.000 10.400*      القياس البينى
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 قائمة المراجع  -
 أولًا : مراجع باللغة العربية :

ص بته  ي هة  مرهملف كه  ر    هة لبهيبهة ئي  لهك تهم  ك   ههم(:2012يوسف )أحمد  ه .1
  بيهلان لهة ك هة  هه،ههف  تهدملئهةةه،هغ ره ن ئهةه،هما تهة لرب تهة ري ي ته،هج  يتهرنف ه.ه

 

 هقةلإ   تهة ي ا تقه,هههم(1997عبد العزيز النمر , ناريمان الخطيب , عمرو السكري ) .2
  رمزهة كل  ه ان ره,هة    رة.

قدري  .3 )  بكري   محمد  الغمري  السيد  سهام  وة لل   ههههم(2009,  ة ري ي ته ةلإص ب ته  ه
 ة حب ثقه,ه رمزهة كل  ه ان ره,هة    رة.ه

قةأ مه هأفب بههو ئة باهونطجهقه,هدةههة  يبه ايح  تههههم(:2001محمد نبيل موصوف ) .4
 وة  ب نتهوة ن ره,هة    رة.ه

محمد   .5 أحمد  قاسم,  :م2015)مدحت  وة لب  كه هه(  ة  كره     ةلإص ب ته دةهه نما ت,ه ته
 ة يربل,هة    رة.ه

6.  

7. (  : ميغز  جويل  ,ه رجمته رمزهههم(2004ويليام  ة يرب ته ايائله ة بةهه ةلا لف  قه قنطجه  ه
 ة ليريبهوة  ر تته,هة  بيتهةأو  ه,هة    رة.
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