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 يهدف البحث إلى التعرف على " تأثيرر رراأج و ائأجمق  حتأرح للحأد  أب ا اأجيجض الر ج أ  
التعأأأرف علأأأى تأأأثيرر التراأأأج و التأأأث رلى علأأأى ال أأأدا  الشأأأجمع  لأأأدا الر ج أأأرب " اللأأأ   أأأب  أأأ  

التعأرف علأى تأثيرر التراأج و التأث رلى علأى الحألي العلأل    للعرنأ  ئرأد ،  الحركق للعرنأ  ئرأد البحأث 
إستخدم البجحث ال نهو التجر تق، ابإستخدام التص  م التجر تأق  ج لعأ  تجر ت أ  ااحأدي ، ا البحث 

ئأأأجم البجحأأأث يإ ت أأأج  عرنأأأ  ، ائأأأد ابإسأأأتخدام الس جسأأأجض الحتل أأأ  االبعدهأأأ  ل  م تأأأ  ل ت عأأأ  البحأأأث 
( لاعأ،، 18ابلغ عأدد العرنأ  ااسجسأ    ، الفرده ا البحث يجل ر ح  الع ده   ب لاعتق الر ج جض 

اكجاأ  . ( لاعترب للد اس  الاست  ع    ب افس  جت أ  البحأث ا أج ل العرنأ  ااسجسأ  4اعدد  
التثيرر ا هججرق للتراج و التث رلق اللئجمق ال حترح حرث أدا إلى اجلد فراق دال  أ م النتجمو  ق  

االحأألي العلأأل   إحصأأجم جب رأأرب  تلسأأ جض الس جسأأجض الحتل أأ  االبعدهأأ  فأأق  تحرأأراض ال أأدا الحركأأق 
ج ستعجا  يجلتراج و اللئجمق فق تحسرب ي لاى البجحث ا  لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث 

 تحسرب الحلي العلل  .، ا ال دي الحركق لل فجال
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Abstract: 

the effect of a proposed preventive program to reduce common 

sports injuries among athletes” by identifying the effect of the 

rehabilitation program on the range of motion of the sample under study, 

identifying the effect of the rehabilitation program on the muscular 

strength of the sample under study, The researcher used the experimental 

method, using the experimental design of one experimental group and 

using pre- and post-measurements to suit the nature of the research. The 

researcher chose the research sample intentionally from individual sports 

players. The number of the basic sample was (18) players, and the 

number of (4) players for the exploratory study from the same research 

community and outside the basic sample. The most important results 

were the positive impact of the proposed preventive rehabilitation 

program, as it led to the presence of statistically significant differences 

between the averages of the pre- and post-measurements in the variables 

of range of motion and muscle strength in favor of the post-measurement 

for the sample under study. The researcher recommends using the 

preventive program to improve the range of motion of the joints, improve 

muscle strength. 
Keywords: rehabilitation program - preventive – injuries. 
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 البحث:  ومشكلة مقدمة

 ب ال عأراف أ    ج سأ  الر ج أ  هصأجحتهج ال مرأر  أب الااأجيجض الر ج أ   االتأق  أحل  
ال مرأأأر  أأأب العأأأج لرب فأأأق الححأأأل الر ج أأأق ااهأأأج تعأأأد  شأأأكل  أسجسأأأ   تحأأأد  أأأب اسأأأت را  اادا  
الر ج أق أا عأدم الحأأد ي علأى الت أل  فأأق الجلااأ، ال هج  أأ  االتدا أ  ا أجف  الأأى الجلااأ، النفسأأ   
ا أأج يترتأأ، علرهأأج  أأب اعبأأج   جدهأأ  ئأأد تمحأأل كج أأل ال عتأأرب ابجلتأأجلق ئأأد تأأ دي الأأى عأأدم ت أأل  
ال سأأتل جض اتححرأأن الااجأأج اض أا الأأى تأأرل ا جأأرا  الر ج أأ  فأأق ال مرأأر  أأب الحأأجلاض الا  أأج تأأم 
اجأأأأأرا  الع جأأأأأجض االتث رأأأأأل يصأأأأأل ي اأأأأأح ح  اسأأأأأر ع   عأأأأأجدي ال عأأأأأ، الأأأأأى أجأأأأألا  التأأأأأد  بجض 

 .  اال نجفسجض 
إ  التأأأرا و اللئجم أأأ  تح أأأق ال عأأأ،  أأأب ا اأأأجيجض الر ج أأأ   دا أأأل ال  عأأأ، ا أأأ  التحأأأدم 
السأأر   فأأق  جأأج  التأأد  ، اأسأأجلرب  اا تفأأج   أأدي ااح أأج  التد  ت أأ  ا تفعأأ   عأأدلاض ا اأأجيجض 
الر ج    ا ال لجعفجض النجتج  عنهج  غم الت ل اض الهجمل  التق   ل  أغل، جلاا، الح جي افق 

 جص( طلا  ال لسم الر ج ق  –ج    ال ججلاض ا لاس  ج  جج  التث رل سلا  كجا  ردا جً  عجم  
 (4:  13أا فق حجل  الااجي  أينج  ال لسم الر ج ق.  

اأابح  ا اجيجض الر ج     رتب   ربس   العللم الر ج    ا نهج التد  ، الر ج أق الأ ي 
يهتم يج عداد التداق العجم االخجص اك ف   تن    عنجاأر الل جئأ  التدا أ  ال ختلفأ  كأجلحلي العلأل   

 (153:16االجلد الدا ي االتنفسق االسرع  االتلافن العللق العصتق اال راا  ... الخ.  

اأهلأأج اجأأد أاأأ  إلا تأأم تأأد  ، ال عأأ، ي ر حأأ  عل  أأ  سأأل    فأأق ا ح أأج  ات ج أأل تأأد  ، 
عنجار الل جئ  التدا   فق  عأدلاض احت أج  إاأجرت  فأق ال  عأ، تحأل رد جأ  كترأري، ابأجلعكس إلا 
لم يأتم تصأن ح ح أل التأد  ، ل عأ، الح أل االشأدي االراحأ  الترن أ  ال نجسأب    كجا جتأ  الل  ف أ  

 (9:12الفسرلللج   االتدا   فإا  يتعرض لاحت ج  ا اجي  فق ال  ع،.  
ابأجا   فأى  جأج   Sports Medicineا   الت أل  الهجمأل فأى  جأج  ال أ، الر ج أى 

، اإتبأأج  ج  أأ  إجأأرا اض علا أأل اا أأب االسأأ    ل حجالأأ  Sports Injuryا اأأجيجض الر ج أأ   
الحد  ب ا اجيجض، ال ب ا حظ إ تفج  فى اسب  حدايهج، ا  ا يرج  للعديد  ب ااسأبج  ا نهأج 

  دي ال نجفسجض الر ج    أا الح جس الزامد  ب ئتل ال عترب   ج هجعلهم أكمر تعر ج لهج. 

                                                                         7  :58     ) 
أ  التأأأرا و اللئجم أأأ  االتأأأرا و ال عجلجأأأ  االتث رأأأل الحركأأأى لل صأأأجررب هعت أأأد علأأأى الت ر نأأأجض 
التث رل أأ  التأأى تعتتأأر  أأب أ أأم اللسأأجمل ال ت ى أأ  تأأثيررا فأأى العأأ ل حرأأث ت سأأهم تلأأ  الت ر نأأجض فأأى 
 سرع  إستعجدي العل ض اال فجال ا  فتهج، حرث أ  أ     الت ر نجض التث رل   ترج  إلى  دفرب
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الر ج أأى رأأنفس  أسجسأأررب   أأج اللئجهأأ   أأب ا اأأجيجض الر ج أأ   ال ختلفأأ  اعأألدي ال عأأ، لأأ دا 
 ( 4: 2ال فج ي الل  ف   االتدا   التى كجا  علرهج ئتل حداث ا اجي  يثسر  ائ    كب. 

أ  الت ر نأأجض الر ج أأ   ت مأأل أ   أأ   جاأأ  فأأى  جأأج   م(2017أحمــد الشــ ور   ا شأأرر 
التث رأأأل ا جاأأأ  فأأأى ال راحأأأل ااالأأأى االنهجم أأأ  عنأأأد تنفرأأأ  ج ت هرأأأداً  عأأأجدي الشأأأخ  ال صأأأج  
ل  ج سأأ  اااشأأ   التخصصأأ   اعلدتأأ  لأأ دا  الأأل  فى، يعأأد إسأأتعجدت  للل أأجم  ااسجسأأ   للجأأز  
ال صأأج ، ا هأأدف العأأ ل التأأداى الحركأأى إلأأى إ الأأ  حأأجلاض الخلأأل الأأل  فى للجأأز  ال صأأج  عأأب 
طر ن العنجه  ل ظج ر  ع  الن ل فى يعض العل ض ااا ب أ ، اا  ت أجم ي  كجا ك أ  حركأجض 
الجسأأم  ال ختلفأأأ   أأأب  أأأ   ت ر نأأأجض الحأأألي العلأأل   اال رااأأأ  ال فصأأأل   اتحسأأأرب د جأأأ  التلافأأأن 

 العللى العصتق  ستعجدي الحرك  ال ت ى   للجسم يصف  عج   االجز  ال صج  يصف   جا .

                                                                      1  :100 ) 

 ب ال شك ض التق أابح ال مرأر  أب الر ج أرب اغرأر الر ج أرب يتعر أل  لهأج فأق ا ااأ  
اا رأري  أق الااأجيجض ال ختلفأ  اتتنأل  تلأ  ا اأجيجض حرأث تشأ ل إاأجيجض العلأ ض االعظأأجم 
اااأأجي  الحلأأج  ح، اتتنأأل  ا اأأجيجض الر ج أأ   التأأق يتعأأرض لهأأج ال عأأ، رتنأأل  النشأأج  الأأ ي 
ه أأأج س ، فل أأأل اشأأأج    ج أأأق طجيعأأأ  ا صجمصأأأ  التأأأق تحر  أأأج  حتل جتأأأ  ا كلاجتأأأ   أأأب حرأأأث 
 ت لبجتأأ  ال هج  أأ  االخ   أأ  اأهلأأج ك ف أأ  ا عأأداد التأأداق االنفسأأق ، ك أأج أ   أأراف  نجفسأأجت  
اال  ال لع، ال ي ي دا عل   اعدد ال عترب ااظجم اتلئرأ  تنظأ م الب للأ  اتألافر علا أل اا أب 
االسأأ    ا سأأتلا ال عأأ، ا ترتأأ  كأأل للأأ  ئأأد هسأأهم فأأق تحديأأد اأأل  اد جأأ  ا  أأل ي ا اأأجيجض 
الر ج    التق يتعأرض لهأج ال عأ، أينأج    ج سأ  األ   عأرب  أب اااشأ   الر ج أ  ، ائأد تحأدث 
ا اجي  ات ج  عن   بج ر فق ال  ع، ا جا  فق   ج جض كري الحدم اال صج ع  ا ال  ك أ  

 ( 2:11االج بج  االفراس   اسبجق الس ج اض االد اججض النج    األعج   

ــ   ا شأأأرر كأأأ ب  أأأب  ــد  فتحـ ــ) عبـ ــراو  د منتـ ــراريو الـ ــونب اهـ أ  اااشأأأ   م( 2007يـ
الر ج    عنأد   ج سأتهج تأ دي إلأق حأداث ال مرأر  أب ا اأجيجض االتأق ئأد ينأتو عنهأج العديأد  أب 

 ( 138:  15 التحرراض الفسرلللج   فى الجسم كرد فعل له ي ا اجيجض. 

أ  التأأرا و التث رل أأ  تعتتأأر  أأب أكمأأر  م(2024شــباع عبــد الســدم حامــد  مــام  ا لأأ ح 
اللسجمل ال ت ى   تثيرراً فق الع ل حرث تهدف الق سرع  استعجدي الجأز  ال صأج  لحد اتأ  التدا أ  
االل  ف أأ  حرأأث تسأأهم تلأأ  التأأرا و فأأق سأأرع  إ الأأ  التج عأأجض الد ل أأ  فلأأ  عأأب سأأرع  اسأأتعجدي 
 العل ض اال فجال لل جمفهج اترج  أ     الترا و التث رل   الأق  أدفرب أسجسأرب   أج اللئجهأ   أب
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ا اأأجيجض الر ج أأ   ال ختلفأأ  اعأألدي ال عأأ، ال صأأج  لأأ دا  الر ج أأق رأأنفس ال فأأج ي الل  ف أأ  
 ( 12:  8االتدا   التق كج  علرهج ال ع، ئتل حداث ا اجي  فق اسر  ائ    كب،  

ا أأب  أأ   ع أأأل البجحأأث فأأى  جأأأج  التث رأأل الر ج أأق اا اأأأجيجض الر ج أأ   ا أأب  أأأ   
تجأأأج   التث رأأأل التأأأق ئأأأجم رهأأأج لأأأبعض ال عتأأأرب يثادهأأأ    ج أأأ    ختلفأأأ  االتعج أأأل  أأأ  ا اأأأجيجض 
ال ختلف  للر ج ررب لاحظ كمري إاتشج  ا اجيجض الر ج    ررب ال عترب، اا ر ال ي أيري إاتبأجي 
البجحث اعل  هحلم يجلد اس  الحجل   رهدف اللال  إلق إعداد رراج و تث رلق ائجمق رداق االتعأرف 

لاعتأق الر ج أجض الج جع أ  االفردهأ (  ب ا اجيجض الشجمع  للر ج أررب  علق تثيرري علق اللئجه  
حل  العلأأأألى اا لتأأأألا  اكمأأأأر ا اأأأأجيجض  أأأأرلعج يعأأأأد ع أأأأل الدا سأأأأ  حرأأأأث كجاأأأأ  إاأأأأجيجض الأأأأت

كأري الرأد(  -كري ال أجمر  -كري السل  -كري الحدم عج  الج جع   تتل ب  . اكجا  االا ست  ع  
 ال ج ات  ( .-ال  ك   -ااالعج  الفرده  تتل ب  ال صج ع 

 جأأرا   أأ   الد اسأأ  رهأأدف الع أأل علأأق ائجهأأ  ال عتأأرب  أأب حأأداث  الباحــثا أأ ا  أأج دعأأق 
ا اجيجض ال ختلف  االشجمع  عب طر ن ع ل رراج و ائجمق هسجعد فى  ف  كفج ي ال ع، اتجن، 
حأأداث ا اأأجيجض الر ج أأ   لأأ ، فجلهأأدف ااسجسأأق للعأأج لرب فأأى ال جأأج  الر ج أأق  أأل اا ت أأجم 
يأأأجل عترب اائأأأجيتهم  أأأب الماأأأجيجض ال ختلفأأأ  االشأأأجمع ، حرأأأث لأأأم هعأأأد ال سأأأتلي الفنأأأق ل عتأأأرب 
 حتصأأراب علأأق النأألاحق الخ   أأ  اال هأأج ي  أأب  أأ   التأأد  ، رأأل هحتأأجل، ا أأ ا  أأج دعأأق البجحأأث 

مـا وـو ثـأ تر هرنـاما و ـاتي مقتـر  للحـد مـن الرـاضات الرياعـية الشـاتعة إلى التسجؤ  التجلى:  
 لد  الرياعتن ؟

 أومية البحث: 

  رراج و ائجمق  حترح للحد  ب ا اجيجض الر ج      فجعل    إ هج   فى  البحث   أ      ت  ب  
 . الشجمع  لدا الر ج رب

 الأومية العلمية
اايحأجث العل  أ   تأثتق اا   أ  العل  أ  لهأ ا البحأث فأق أاأ  ه مأل حلحأ   ج أ  فأق سلسأل   

للع أأل علأأق تحسأأرب ال أأدي الحركأأق االحأألي العلأأل   تجنبأأجب اللأأ   التأأرا و اللئجم أأ التأأق تسأأتخدم 
العلأ ض كفأج ي  لتحسأرب ، ك ج أ      الد اس    ق  حجال  إهججر أ لحداث ا اجيجض ال ختلف 

 .اللال  يجل ع، إلق أعلق ال ستل جض فق اشجط  الر ج ق  ب أجل اال فجال
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 الأومية الت بيقية
كفأج ي  تحسأرب الت ر نجض اللئجم    ب أجألستخدم ه حجال  لل   رراج و إ    ا البحث  ل 

 لتحسرب ال فج ي، اإستخدام   ا التراج و فق الحجلاض ال  جيل  الجهج  العللق اال دي الحركق

سأأأأتفجدي  نأأأأ   أأأأب ئتأأأأل  اإ كجا أأأأ  ا الل  ف أأأأ  ل عأأأأ، تجنبأأأأجب لحأأأأداث ا اأأأأجيجض ال ختلفأأأأ 
 .الحركقال ، الر ج ق  جا  ا اجيجض الر ج    االتث رل   ال هت رب فق  ججا  ال تخصصرب

 ودف البحث:

 رراج و ائجمق  حترح للحد  ب ا اجيجض الر ج   " تثيرر يهدف البحث إلى التعرف على 

 لل   ب    : " ا  الشجمع  لدا الر ج رب
 .التعرف على تثيرر التراج و التث رلى على ال دا الحركق للعرن  ئرد البحث  -
 .للعرن  ئرد البحث  الحلي العلل   على التراج و التث رلى تثيرر التعرف على   -
 البحث: فروض

تلجأأد فأأراق لاض دلالأأ  إحصأأجم   رأأرب  تلسأأ جض الس جسأأجض الحتل أأ  االبعدهأأ  فأأق  تحرأأراض  -
 لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث  ال دي الحركق

فأراق لاض دلالأ  إحصأجم   رأرب  تلسأ جض الس جسأجض الحتل أ  االبعدهأ  فأى  تحرأراض  تلجد   -
 .الحلي العلل   لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث 

 مص لحات البحث:

 :البرناما
 أأل  ج لعأأ   أأب ال حأأر اض التأأى تأأنظم ردئأأ  فأأى احأأداض تعل   أأ  ا سأألم أاهأأج أفلأأل طر حأأ  

  (9:  3.  لتححرن أ داف ال نهجل

  :التأوتل

 ل تل  الع ل   ال نظ   اال ست ري االتى تهدف الى اهصج  الفأرد ال عألق إلأى د جأ    كنأ  
 ب النلاحى ال ت   االاجت جع   االنفس   االتربل   االائتصجده  التى هست    اللاأل  إلرهأج حرأث 

  ( 6:  3 تتدا ل   لاض     الع ل   .  

  :الراضة الرياعية
ااهج تل  اا إعجئ  ا  ا التل  سلا  كج   صج  ااغرر  صج  رتهت  يجلااسأج  لاا تأجيرر 

 (12: 6سلا  كج    ا التجيرر   كجا ك ج اا علل ج اا ك  جيئج .  
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 الدراسات المرجعية
رراأأأج و ائأأأجمق لل صأأأجررب يح أأأ  الربأأأج  يعنأأألا   م(2024حمـــد أحمـــد الحمـــاد  مد اسأأأ  

يهدف البحث إلى ، الصلرتق الا ج ق يعد إعجدي التنج  لللئجه   ب علدي ا اجي  ل عتق كري الحدم
 ج ق يعد إعجدي التنج  لللئجهأ   أب عألدي ائجمق لل صجررب يح   الربج  الصلرتق اا  رراج و  تص  م

إسأأتخدم البجحأأث ال أأنهو التجر تأأى  سأأتعرنج رتصأأ  م الس أأجس  الحتلأأى ، ا اأأجي  ل عتأأق كأأري الحأأدم
التراأأأج و لكجا  أ أأأم النتأأأجمو أ   أأأب لاعتأأأق كأأأري الحأأأد  10ت لاأأأ  عرنأأأ  البحأأأث  أأأب ، ا االبعأأأدا(

التراأأج و ال حتأأرح لأأ  أيأأر إهجأأجرى علأأى   أأجدي ال أأدا ، ال حتأأرح لأأ  أيأأر إهجأأجرى علأأى الحأألي العلأأل  
 التراج و ال حترح ل  أير إهججرى على   جدي النشج  ال هربى للعل ض.، الحركى

فعجل أأ  رراأأج و ائأأجمى للحأأد  أأب يعنأألا   م(2024شــباع عبــد الســدم حامــد  مــام  د اسأأ  
يهدف البحث إلى التعرف علق فعجل أ  رراأج و ائأجمى ،  ااجيجض ال رف السفلى لر ج ق ال نج لاض 

ت لاأ  ، إسأتخدم البجحأث ال أنهو التجر تأى، للحد  ب ااأجيجض ال أرف السأفلى لر ج أق ال نأج لاض 
تلجد فأراق رأرب الس أجس ، اكجض أ م النتجمو أا   ب لاعتق   ج   ال نج لاض  15عرن  البحث  ب  

تلجد ، الحتلق االبعدي لصجلح الس جس البعدي فق ال تحرراض التدا   لل ج لع  اللجي   ئرد البحث 
فراق ررب الس جس الحتلق االبعدي لصجلح الس جس البعدي فق ال تحرراض التدا   لل ج لع  التجر ت    

تلجأأد فأأراق رأأرب الس أأجس الحتلأأق االبعأأدي لصأأجلح الس أأجس البعأأدي لل ج لعأأ  التجر ت أأ  ، ئرأأد البحأأث 
 فق ال تحرراض التدا   يجلنسب  لل ج لع  اللجي   ئرد البحث.

رراأأأج و ائأأجمق دا أأأل ا أأج ل اللسأأأ  ال أأأجمق  يعنأألا  م(2023  رـــبا  عبـــد  د اسأأ  
 اأأأجيجض ال أأأرف السأأأفلق رأأأدلامل يعأأأض ال تحرأأأراض الل  ف أأأ  لأأأدا لاعتأأأق كأأأري الحأأأدم فأأأق إئلأأأ م 

 أأدف  أأ ا البحأأث الأأى التعأأرف علأأى تأأثيرر رراأأج و ائأأجمق دا أأل ا أأج ل اللسأأ  ، ا كردسأأتج  العأأراق
ال جمق  اجيجض ال رف السفلق ردلامل يعض ال تحرراض الل  ف   لدا لاعتق كري الحدم فأق إئلأ م 

التص  م التجر تق يجستخدام  ج لعأ  ااحأدي تجر ت أ  ل  م تهأج ، اإستخدم البجحث كردستج  العراق
ا ت أأج  العرنأأ  ي ر حأأ   ل ت ع  البحث اتم اجرا  الس جسجض الحتل   االبعده  على عرن  البحث 

( سن  ، 18-16الع ده   ب لاعتق  بج  اجدي أ برل الر ج ق ، اال يب تترااح أع ج  م  ج ررب  
التأأثيرر ا هجأأجرق للتراأأج و اللئأأجمق دا أأل ا أأج ل ، اكجاأأ  أ أأم النتأأجمو ( لاعبأأجً 30اكأأج  عأأدد م  

التراأأج و ال حتأأرح لأأ  أيأأر إهجأأجرى علأأى ، إاأأجيجض ال أأرف السأأفلق اللسأأ  ال أأجمق علأأق اللئجهأأ   أأب
التراج و ال حترح ل  أير إهججرى على   جدي ال دا الحركى ل فصل  ، الحلي العلل   لل رف السفلق

 الفخ  االركب  االحدم.
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تثيرر رراج و ائجمق  لماسبج جض ال  ركز   م( يعنلا  Soleiman Zare   2021د اس  
، ا أدف على ئألي العلأ ض ل فصأل الفخأ  ائألي أدا  ااطأراف السأفل   ل عتأى التجهكلاأدا الأ كل 

التعرف على تثيرر رراج و ائجمق  لماسبج جض ال  ركز   على ئلي العل ض ل فصل  البحث إلق
، التجر تأأى، اإسأتخدم البجحأأث ال أنهو الفخأ  ائألي أدا  ااطأأراف السأفل   ل عتأأى التجهكلاأدا الأأ كل 

( 20: 16لاعأأ،  أأب لاعتأأى التجهكلاأأدا اترااحأأ  أع أأج  م رأأرب  30علأأى  البحأأث  إ أأت ل  عرنأأ 
أ هأأرض اتأأجمو الد اسأأ  يعأأد ي جا أأ  أسأأجر   أ  الت أأج  ب يج اسبج أأجض ال  ركز أأ  لعلأأ ض ، ا سأأن 

تحسأأرب أدا  ، تحسأأب الحأألي العلأأل   لعلأأ ض الفخأأ  ال حربأأ  الفخأأ  اللأأج    ال حربأأ ( تأأ دا إلأأى
 .الحرك  ل طراف السفل   ل عتى التجهكلادا

 :منبا البحث
ابإسأأأتخدام التصأأأ  م  اللأأأ  ل  م تأأأ  ل ت عأأأ  البحأأأث،إسأأأتخدم البجحأأأث ال أأأنهو التجر تأأأق  

 .البحث  ل  م ت  ل ت ع    ج لع  تجر ت   ااحدي ابإستخدام الس جسجض الحتل   االبعده التجر تق 

  :عتنة البحثمجتمع و 
الر ج أأجض الج جع أأ    كأأري لاعتأأق  ئأأجم البجحأأث يإ ت أأج  عرنأأ  البحأأث يجل ر حأأ  الع دهأأ   أأب

 -ال  ك أأأأأ  -ال أأأأأري ال أأأأأجمري( االر ج أأأأأجض الفردهأأأأأ    ال ج ات أأأأأ  -كأأأأأري الرأأأأأد  -كأأأأأري السأأأأأل  -الحأأأأأدم
للد اسأأ  الاسأأت  ع    رب( لاعتأأ4اعأأدد  ، ( لاعأأ، 18، ابلأأغ عأأدد العرنأأ  ااسجسأأ    ال صأأج ع (

 . ب افس  جت   البحث ا ج ل العرن  ااسجس  

 :ثجانب عتنة البحث
 ( 1جدول  

 22ن=  ال ول والوزن والسن        البحث في متغترات   ةثجانب عتن           

تأرااح  أجررب السأب  أب الع أر اال أل  االأل     أللتلا  ل   عج ل ا أ( 3يتلح  ب جدا   
 ،الت جاجض تتل   تل  عج طت ى جً (، ا  ا يد  على أ  3± احصر  جررب إا  أي  أ  ،(0.63:  0.04 

 ال ل  االل   االسب.البحث فق  تحرراض     ج يد  علق تججاس عرن

 لتواء معامل الإ المعياري الانحراف الوسيط  المتوسط المتغيرات

 0.04 3.18 177.00 177.05 الطول 
00.73 73.96 الوزن   55.4  0.63 
 0.47 1.96 15.00 15.31 السن

 0.53 1.98 4.00 4.35 العمر التدريبي 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 (9( )الخامس) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

 أدوات ووساتل جمع البيانات:

 :الأجبزة المستخدمة ف  البحث
  .االل    ال ل لس جس  رستج رترالجهج   -

 ال دي الحركق لل فجال.لس جس  الجرنل رتر جهج  -

 .يزاكرنت  لس جس الحلي العلل  اا جهج  -

 جهج  الدينج ل رتر لس جس الحلي العلل  . -

 الأدوات المستخدمة ف  البحث:الوساتل و 

 أحبج    جط   -

 . حجعد سل ده  -

 . ست     أا السجدي الخترا  فى التراج و التث رلى ال حترحإست ج ي إ -
 :خ وات  جراء البحث

 :مرحلة العداد للبرناما

 الطدع عل  المراجع العلمية المتخصصة والدراسات المرجعية والمرثب ة

التأى تنجالأ  التأرا و اللئجم أ   االد اسأجض ال رتب أ  يج ط   علأى ال راجأ الباحث    حرث ئجم
ال ختلفأأأ  لتحديأأأد ا طأأأج  العأأأجم للتراأأأج و اللئأأأجمق ال حتأأأرح االت ر نأأأجض التث رل أأأ  ال نجسأأأب  ل ت عأأأ  

  البحث.

  ست دع رأ  الخبراء:

يإسأأت     أا الختأأرا ، فأأى التراأأج و اللئأأجمق ال حتأأرح، اكأأ ل  الت ر نأأجض الباحــث  حرأأث ئأأجم
أتفن الخترا  ئد التث رل   ال نجسب  ل ت ع    ا البحث، االتل    الز نى ل راحل التراج و التث رلى، ا 

 :على ا تق
 ( هل  3   دي التراج و ال لى -
 (أستل  12  عدد ااسجر   للتراج و -
 احداض(. 3.  عدد اللحداض التث رل   فى ااستل  للتراج و -
 احدي تث رل  (. 36.  لعدد ال لى لللحداض التث رل   فى التراج وا -
  راحل(. 3  عدد  راحل التراج و التث رلى -

 الو اتي المقتر : البرناماأوداف 
 حتث يبدف البرناما الو اتي المقتر   ل  الآثي: 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 10( )الخامس) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

 ال دا الحركق. تحسرب -
 تحسرب الحلي العلل  . -

 :الآثين يراعي فتبا أسب ثصميو وثنفتذ البرناما الو اتي المقتر  يج) أ
 الت ر نجض ال حترح     الهدف العجم للتراج و. تتنجس، أ   -

  على تححرن اا داف ال ل لع . التراج و التث رلى أ  هع ل -
 الت ر نجض    ا  كجا جض ال جده  االبشر   ال تجح . تتنجس، أ   -

 ااسس التشر ح   االل  ف  .   الت ر نجض  تتنجس،  راعجي أ   -

  . راعجي التد ل فق الت ر نجض  ب البس   إلى ال رك، ا ب السهل إلى الصع،   -
 .للتراج و اللئجمق ال حترح التشل ن االح جس  ب     إد ج  أدااض  ختلف  علا ل راعجي  -

 أ  يتم تنفر  التراج و يصف  فرده    لح . -

 الو اتي المقتر :مراحل البرناما 

 حتث  ام الباحث هتقسيو البرناما  ل   دث مراحل:
تأأرا و الحرأأث ئأأجم البجحأأث يع أأل يأأج ط   علأأى ال راجأأ  للد اسأأجض ال رتب أأ  التأأى تنجالأأ  

 ديال حتأأرح علأأق السأأج اللئأأجمق عأأرض التراأأج وئأأجم البجحأأث يتأأم اللئجم أأ   أأب ا اأأجيجض ال ختلفأأ ، 
ئتراحأجتهم حرأث إاتأم اا أ  ياعللم الصأح ،   ا اجيجض الخترا  اااسجت ي ال تخصصرب فق  جج   

فأق ااسأتل ،  تث رل أ ( احأداض 3  ( أستل ، ابعأدد 14ابلائ    (  هل ، 3 ستحرق التراج و  دي  أ
اكجاأ  عأدد  ، حسأ   علأق يأ ث  راحأل أستل ،( 12ل دي   الل  أهجم  ااحد، الم يج ، الخ  س(

( احأأدي 12( احأدي تث رل أ ، عأدد اللحأداض لل رحلأ  المجا أ   أل  12اللحأداض لل رحلأ  ااالأى  أل  
 أدفهج حرأث ( احأدي تث رل أ ، ال أل  رحلأ   أدفهج. 12عدد اللحأداض لل رحلأ  المجلمأ   أل    ،تث رل  

اتحأأج  لل رحلأأ  التجل أأ  عنأأد التحسأأب اتححرأأن أ أأداف ال رحلأأ  يت رأأز التراأأج و يجل رااأأ  ب سأأ ح يج 
 اكجا  ال راحل اأ دافهج كجلاتق:

 ست دعية:الدراسة ال

، فأأى  أأب ال عتأأرب( 4سأأت  ع   علأأى عرنأأ  ئلا هأأج  الد اسأأ  ا  يأأإجرا  الباحــثئأأجم حرأأث 
 . م2024/ 8 /8يلم الخ  س ال لافن  إلى ،م3/8/2024يلم الست  ال لافن  الفتري  ب

 ست دعية:الدراسة ال ودفت

 فق البحث. دااض ال ستخد  ااا جهزياا التعرف على -

 اطر ح  الس جس. الس جسجض ال ستخد   التعرف على -

 التعرف على  دا  نجسب  ت ر نجض التراج و اللئجمق ال حترح لعرن  البحث  ب الر ج ررب. -
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 ست دعية:نتاتا الدراسة ال
 .ال ستخد   جهزيااا  دااض تحديد اا -
 البحث. فقالس جسجض ال ستخد   طر ح  الس جس ا تحديد  -

 التجربة الأساسية:
 حتى م17/8/2024 يلم الست  ال لافن  ب الفتري فقتنفر  التجرب  ااسجس   للبحث لحد تم  

 على ج    أفراد عرن  البحث. م،16/11/2024يلم الست  ال لافن 

 Statistical Analysisالمعالجات الحصاتية 

ستخدام الحألاارب ا حصأجم   اكأ ل  إتم إجرا  ال عجلججض ا حصجم   ال نجسب  ل ت ع  البحث ي
جت جع   ال ا ير ز ل  الحجس، ا لق  ب     التراج و ا حصجمق للحز   ا حصجم   للعللم ا 

 و د ثو معالجة البيانات ضإستخدام الأسالت) الحصاتية التالية:، " SPSS "يجلر ز 

 .ال تلس  الحسجرق -
 .اللس   -
 .ال ى ج ي  ا حراف -
 .لتلا  عج ل ا  -
 .t-Test تبج   ض( إ -
 اسب  التحسب. -

 عرض النتائج: 
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول: 

تلجأأد فأأراق دالأأ  إحصأأجم جب رأأرب  تلسأأ جض الس جسأأجض الحتل أأ  االبعدهأأ  فأأق  تحرأأراض ال أأدا  "
ال أدا الحركأق ل فصأل  -ال دا الحركأق للع ألد الفحأري   -الحركق  ال دا الحركق ل فصل ال ت 

 ".ال دا الحركق ل فصل ال جحل( لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث  -لركب 
 

 ( 2) جدول
   لعينة البحثقيمة ت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 

 18ن=                 المدى الحركي متغيرات  في                         

 متغيرات المدى الحركي 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت  ف
نسبة  
 ±ع س   ±ع س   التحسن%

المدى 
 الحركي
 للكتف 

المدي الحركي 
 للأمام 

123.19 5.85 140.36 2.41 
-

17.17 
-

14.61*  
22.63%  

المدي الحركي 
 للخلف 

39.79 4.17 645.0  3.57 -5.27  
-

18.93*  
25.79%  
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المدي الحركي 
 للجانب  

96.84 6.25 100.34 4.49 -3.5  
-

21.58*  
33.05%  

المدى 
الركي 
للعمود  
 الفقري 

درجة المدى 
 الحركي للأمام 

36.15 5.61 23.05 4.33 13.1 12.16*  %25.95 

درجة المدى 
 الحركي للخلف  

27.68 6.41 20.19 5.35 7.49 10.42*  %23.73 

درجة المدى 
 الحركي لليمين 

44.37 6.09 36.68 4.19 7.69 11.67*  %20.61 

درجة المدى 
 الحركي لليسار 

43.91 4.57 32.15 2.26 11.76 9.32*  %17.12 

المدي 
الحركي 
لمفصل 
 الركبة

المدي الحركي من 
 المد

161.25 3.42 177.57 1.94 
-

16.32 
-

17.48*  
22.59%  

المدي الحركي من 
 الثني

1771.  2.97 32.61 0.88 38.56 25.87*  31.31%  

المدي 
الحركي 
لمفصل 
 الكاحل 

المدي الحركي 
 قبض 

14.81 2.39 19.22 1.12 -4.41  
-

19.25*  
27.18%  

المدي الحركي 
 بسط

43.57 3.14 47.95 1.07 -4.38  
-

17.94*  
24.75%  

المدي الحركي 
 دوران للداخل 

27.36 2.58 40.41 1.35 
-

13.05 
-

27.61*  
8831.%  

المدي الحركي 
 دوران للخارج 

13.04 1.46 17.62 0.81 -4.58  
-

23.73*  
26.37%  

 1.74= 17ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
( اجأأألد فأأأراق لاض دلالأأأ  إحصأأأجم   رأأأرب الس أأأجس الحتلأأأق االبعأأأدي لعرنأأأ  2يل أأأح جأأأدا   

ال جحأل( ، حرأث ااحصأرض  -الركبأ  -الع لد الفحري   -البحث فق  تحرراض ال دا الحركق  ال ت 
( كجاأأأ  ق  أأأ  ض ال حسأأألب  أكتأأأر  أأأب ق  تهأأأج  25.87:  27.61-ق  أأأ  ض ال حسأأألب   أأأج رأأأرب  
 (.0.05الجدال   عند  ستلا  عنل   

 

لعتنة البحث في متغترات   ( يوعح الفرق هتن متوس ات القياسات القبلية والبعدية 1شكل  
 المد  الحركي
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 عرض النتاتا الحصاتية المرثب ة ضالفرض الثاني:
فأق  تحرأراض رأرب  تلسأ جض الس جسأجض الحتل أ  االبعدهأ  " تلجد فراق لاض دلال  إحصجم   

 ".لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث الحلي العلل   
 ( 3) جدول

العضلية   قيمة ت الفروق هتن القياستن القبلي والبعد  لعتنة البحث في متغترات القوة
 للعضدت العاملة علي مفصل الكتف 

 18= ن                               

 المتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت  ف
نسبة  
 ±ع س   ±ع س   التحسن%

د 
عن
ف 
كت
 ال
صل

مف
 ل
وه
لق
ا

6
0

 ° 

8.18- 4.93 80.71 6.13 72.53 قبض   -18.04 *  23.13%  

7.07- 3.51 76.95 8.54 69.88 بسط  -16.82 *  19.59%  

7.03- 4.49 102.42 7.97 95.39 تقريب   -15.19 *  18.74%  

5.2- 2.46 78.37 6.81 73.17 تبعيد   -14.44 *  17.19%  

دوران 
 للداخل 

79.57 5.33 87.69 3.32 -8.12  -17.25 *  20.54%  

دوران 
 للخارج 

58.34 6.72 77.25 3.84 -18.91  -22.38 *  30.68%  

د 
عن
ف 
كت
 ال
صل

مف
 ل
وه
لق
ا

9
0

 ° 
5.47- 1.63 76.16 3.91 70.69 قبض   -15.51 *  17.55%  

9.92- 4.71 69.73 6.57 59.81 بسط  -19.43 *  24.71%  

12.89- 4.28 95.52 7.14 82.63 تقريب   -19.16 *  26.96%  

6.62- 5.52 67.09 6.59 60.47 تبعيد   -14.74 *  19.18%  

دوران 
 للداخل 

66.53 7.02 69.16 6.71 -2.63  -15.32 *  18.51%  

دوران 
 للخارج 

39.21 5.48 48.38 4.73 -9.17  -18.95 *  23.39%  

 1.74 =17حر   اد ج   0.05ق    ض الجدال   عند  ستلا  عنل   

لعرنأأأ  الحتلأأق االبعأأدي  رب( اجأألد فأأأراق لاض دلالأأ  إحصأأجم   رأأرب الس جسأأأ3يل أأح جأأدا   
الحلي العلل   ل فصأل ال تأ  عنأد  -°60عند    تحرراض  الحلي العلل   ل فصل ال ت   فق  البحث 
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حرث كجاأ  ق  أ  ض (، 14.44-:  22.38-  بائد  إاحصرض ق    ض ال حسلب   ج رر  ،°(90
 .(0.05  كتر  ب ق  تهج الجدال   عند  ستلا  عنل  أال حسلب  

 

( يل ح الفراق ررب الس جسرب الحتلق االبعدي لعرن  البحث فق  تحرراض الحلي العلل    2 كل  
 للعل ض العج ل  علق  فصل ال ت 

 (4جدا   
لل ج لعجض العلل    ق    ض الفراق ررب الس جسرب الحتلق االبعدي فق  تحرراض الحلي العلل  

 العج ل  على الب ب االظهر    

         =  18 

 المتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبلي 

نسبة   قيمة ت  ف
 التحسن 

 ع س ع س

 4.46 118.38 7.91 110.25 قوة مجموعة عضلات الظهر
-

8.13 
-18.21 * 27.48%  

 4.68 51.62 8.65 46.13 قوة مجموعة عضلات البطن
-

5.49 
-15.57 * 25.31%  

 

% 42.75 * 25.88- 3.48- 1.82 18.33 2.79 14.85 اختبار شوبر   

 1.74= 17اد ج  حر    0.05ق    ض الجدال   عند  ستلا  عنل   

( اكجاأأأ  15.57-: 25.88-( أ  ق  أأأ  ض ال حسأأألب  إاحصأأأرض رأأأرب  4يل أأأح جأأأدا   
(،   أج يأد  علأى اجألد فأراق رأرب 0.05ق  تهج أكتر  ب ق    ض الجدال   عنأد  سأتلا  عنل أ   
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الس أأجس الحتلأأق االبعأأدي لصأأجلح الس أأجس البعأأدي فأأق  تحرأأراض الحأألي العلأأل   لل ج لعأأجض العلأأل   
 العج ل  على الب ب االظهر.    

 
 ( يل ح الفراق ررب الس جسرب الحتلق االبعدي لعرن  البحث فق  تحرراض الحلي العلل  3 كل  

   لل ج لعجض العلل   العج ل  على الب ب االظهر            
 (5جدا   

 الحتلق االبعدي فق  تحرراض الحلي العلل   ق    ض الفراق ررب الس جسرب 
 للعل ض العج ل  علق  فصل الركب                        

                 =  18 

 المتغيرات
الفرق   القياس البعدي  القياس القبلي 

بين 
 متوسطين

 قيمة ت 
نسبة  
 التحسن 

 ع س ع س

القوة  
العضلية 
للعضلات  
العاملة 
علي 
مفصل 
 الركبة

 القوة العضلية عند 
 * 90قبض 

56.21 7.77 79.35 5.58 -23.14 
-

20.44* 
32.86% 

 القوة العضلية عند 
 * 180قبض 

49.45 8.93 69.92 5.41 -20.47 
-

16.57* 
25.15% 

 القوة العضلية عند 
 *90بسط 

61.09 6.71 84.13 4.57 -23.04 
-

19.31* 
29.79% 

 القوة العضلية عند 
 * 180بسط 

56.17 5.84 70.92 2.86 -14.75 
-

11.78* 
19.11% 

 1.74= 17ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
( اكجا  11.78-: 20.44-( أ  ق    ض ال حسلب  إاحصرض ررب   5يل ح جدا    

(،   أج يأد  علأى اجألد فأراق رأرب 0.05ق  تهج أكتر  ب ق    ض الجدال   عنأد  سأتلا  عنل أ   
الس جس الحتلق االبعدي لصجلح الس جس البعدي فق  تحرراض الحألي العلأل   للعلأ ض العج لأ  علأق 

  فصل الركب  للعرن  ئرد البحث.  
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فق   تحرراض الحلي  ( يل ح الفراق ررب الس جسرب الحتلق االبعدي لعرن  البحث 4 كل  
 لل ج لعجض العلل   العج ل  على  فصل الركب   العلل  

 (6جدا   
 فق  تحرراض الحلي العلل    االبعديق    ض الفراق ررب الس جسرب الحتلق 

   العلل   العج ل  على  فصل ال جحل لل ج لعجض                

          = 18 

 المتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت  ف
نسبة  
 التحسن 

 ع س ع س

 3.77 82.55 6.64 69.48 القوة العضلية للكاحل قبض 
-

13.07 
-

14.48* 
19.78%  

 4.03 84.06 9.71 71.63 القوة العضلية للكاحل بسط 
-

12.43 
-

23.72* 
34.95%  

القوة العضلية للكاحل دوران  
 للداخل 

21.58 7.36 26.42 3.65 -4.84 
-

20.65* 
29.4%  

القوة العضلية للكاحل دوران  
 للخارج 

19.17 5.82 25.93 2.14 -6.76 
-

18.13* 
25.66%  

 1.74 =17حر   اد ج   0.05ق    ض الجدال   عند  ستلا  عنل   

( اكجاأأأ  14.48-: 23.72-( أ  ق  أأأ  ض ال حسأأألب  إاحصأأأرض رأأأرب  6يل أأأح جأأأدا   
(،   أج يأد  علأى اجألد فأراق رأرب 0.05ق  تهج أكتر  ب ق    ض الجدال   عنأد  سأتلا  عنل أ   

الس أأجس الحتلأأق االبعأأدي لصأأجلح الس أأجس البعأأدي فأأق  تحرأأراض الحأألي العلأأل   لل ج لعأأجض العلأأل   
 .     فصل ال جحلالعج ل  على 
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( يوضح الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث5شكل )  
 فق  تحرراض الحلي العلل   لل ج لعجض العلل   العج ل  على  فصل الركب 

  The result discussion and explanation نجئأش  النتأجمو اتفسرر ج 
فق  ل   دف البحأث افرا أ  اإجرا اتأ  احأداد العرنأ  ال ختأج ي ا صجمصأهج ا أج تلاأل 
إل أأأ  البجحأأأث  أأأ  الاستر أأأجد يأأأجل راج  العل  أأأ  االد اسأأأجض السأأأجيح ، ئأأأجم البجحأأأث ي نجئشأأأ  اتفسأأأرر 

 النتجمو التق تم الحصل  علرهج للتححن  ب اح  فراض البحث.

 للتححن  ب اح  الفرض ااا  ال ي ين  على:

تلجأأد فأأأراق دالأأأ  إحصأأأجم جب رأأأرب  تلسأأأ جض الس جسأأجض الحتل أأأ  االبعدهأأأ  فأأأق  تحرأأأراض ال أأأدا 
ال أدا الحركأق ل فصأل  -ال دا الحركأق للع ألد الفحأري   -الحركق  ال دا الحركق ل فصل ال ت 

 ال دا الحركق ل فصل ال جحل( لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث". -لركب 
( اجأألد فأأراق لاض دلالأأ  إحصأأجم   رأأرب الس أأجس الحتلأأق االبعأأدي لعرنأأ   2يل أأح جأأدا    

ال أأأدا الحركأأأق للع أأألد  -البحأأأث فأأأق  تحرأأأراض ال أأأدا الحركأأأق  ال أأأدا الحركأأأق ل فصأأأل ال تأأأ 
ال أدا الحركأق ل فصأل ال جحأل( ، حرأث ااحصأرض ق  أ    -ال دا الحركق ل فصل لركب   -الفحري 

( كجا  ق    ض ال حسلب  أكتأر  أب ق  تهأج الجدال أ    25.87:    27.61-ض ال حسلب   ج ررب  
 (.0.05عند  ستلا  عنل   

( أ   نأأجل اسأأ، تحسأأب رأأرب الس أأجس الحتلأأق االبعأأدي لعرنأأ  البحأأث  2ك أأج يل أأح جأأدا    
 -ال أأدا الحركأأق للع أألد الفحأأري  -فأأق  تحرأأراض ال أأدا الحركأأق  ال أأدا الحركأأق ل فصأأل ال تأأ 

ال دا الحركأق ل فصأل ال جحأل( ، حرأث ااحصأرض اسأ، التحسأب  -ال دا الحركق ل فصل لركب 
 ( للعرن  ئرد البحث. %31.88:  17.12 ج ررب  

ا رجأأأأ  البجحأأأأث  أأأأ ا التحسأأأأب إلأأأأى التراأأأأج و التأأأأث رلق اللئأأأأجمق ال حتأأأأرح االع أأأأ  التأأأأد  بجض 
 ال ستخد   فى التراج و التث رلق اللئجمق ال حترح االتق سجعدض علق: 

 ثحسن المتغترات الخارة ضالمد  الحركي لمفصل الكتف ووي:

 تحسب ال دي الحركق ل  جم.
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 تحسب ال دي الحركق للخل .

 تحسب ال دي الحركق للججا،.

 ثحسن المتغترات الخارة ضالمد  الحركي للعمود الفقر  ووي:

 تحسب ال دا الحركق ل  جم.

 تحسب ال دي الحركق للخل .

 تحسب ال دي الحركق لل  رب.

 تحسب ال دي الحركق لل سج .

 ثحسن المتغترات الخارة ضالمد  الحركي لمفصل الركبة ووي:

 تحسب ال دي الحركق  ب ال د.

 تحسب ال دي الحركق  ب المنق.

 ثحسن المتغترات الخارة ضالمد  الحركي لمفصل الكاحل ووي:

 تحسب ال دي الحركق قبض.

 تحسب ال دي الحركق يس .

 تحسب ال دي الحركق دا ا  للدا ل.

 تحسب ال دي الحركق دا ا  للخج ل.

م(، 2023م(، اأأبجح عتأأد    2024حرأث ي كأأد كأً   أأب  أهج  عتأأد السأ م حج أأد إ أجم  
على أ     ررا و التث رل الحركق لل فجال ا عتتر  ب أ م اللسجمل ال ت ى   ااسجس   فى تحسب 
ع أأل ال فجاأأل ا  أأجدي ال أأدي الحركأأق لل فجاأأل حرأأث تهأأدف ع ل أأ  التث رأأل التأأداق النججحأأ  إلأأى 

 ا تق: 

 تحسرب  تحرراض الحلي للعل ض.

 تحسب ال دي الحركق ل فجال الجسم.. 

 تحسب ال اكري الحرك   للجسم. 

 تحسرب النح   العلل  .
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 Soleimanم( 2023اتتفن اتأجمو  أ   الد اسأ   أ  د اسأ  كأً   أب  ح أد عألض يخأجطري  
Zare et al (2021)   على أ  الت ر نجض التث رل أ  لهأج الأدا  ا هجأجرق تحسأرب ال فأج ي الل  ف أ

اتحسأأرب كفأأج ي اا ب أأ  ااااتأأج  ا  أأجدي  رااأأ  ال فجاأأل   أأج يأأ ير علأأق تحسأأب ال أأدي الحركأأق 
 لل فجال.

ابأأ ل  يتححأأن اأأح  الفأأرض ااا : " تلجأأد فأأراق دالأأ  إحصأأجم جب رأأرب  تلسأأ جض الس جسأأجض 
ال أأأدا الحركأأأق  -الحتل أأأ  االبعدهأأأ  فأأأق  تحرأأأراض ال أأأدا الحركأأأق  ال أأأدا الحركأأأق ل فصأأأل ال تأأأ 

ال أدا الحركأأق ل فصأأل ال جحأل( لصأأجلح الس أأجس  -ال أأدا الحركأق ل فصأأل لركبأأ  -للع ألد الفحأأري 
 البعدي للعرن  ئرد البحث".

 للتححن  ب اح  الفرض المجاق ال ي ين  على:

تلجد فراق لاض دلال  إحصجم   ررب  تلس جض الس جسجض الحتل   االبعده  فأق  تحرأراض الحألي 
° ا 60العلأأأل   ل فصأأأل ال تأأأ    قأأأبض ابسأأأ  اتحر أأأ، اتبعأأأدي اتأأأدا ر للأأأدا ل االخأأأج ل عنأأأد 

علأأأ ض الأأأب ب( ا تحرأأأراض الحأأألي العلأأأل   -°( ا تحرأأأراض الحأأألي العلأأأل    علأأأ ض الظهأأأر90
°( ا تحرراض الحلي العلل   180° ا 90للعل ض العج ل  علق  فصل الركب   قبض ابس  عند 

للعلأأ ض العج لأأ  علأأق  فصأأل ال جحأأل  قأأبض ابسأأ  ادا ا  للأأدا ل االخأأج ل( لصأأجلح الس أأجس 
 البعدي للعرن  ئرد البحث".

( اجأأألد فأأأراق لاض دلالأأأ  إحصأأأجم   رأأأرب الس جسأأأرب الحتلأأأق االبعأأأدي لعرنأأأ  3يتلأأأح جأأأدا   
الحلي العلل   ل فصأل ال تأ  عنأد  -°60البحث فق  تحرراض  الحلي العلل   ل فصل ال ت  عند 

(، حرث كجاأ  ق  أ  ض 14.44-:  22.38-°(، ائد  إاحصرض ق    ض ال حسلب   ج ررب  90
 (.0.05ال حسلب  أكتر  ب ق  تهج الجدال   عند  ستلا  عنل    

( 15.57-: 25.88-( أ  ق  أأأأأ  ض ال حسأأأأألب  إاحصأأأأأرض رأأأأأرب  4ك أأأأأج يتلأأأأأح جأأأأأدا   
(،   أأج يأأد  علأأى اجأألد 0.05اكجاأأ  ق  تهأأج أكتأأر  أأب ق  أأ  ض الجدال أأ  عنأأد  سأأتلا  عنل أأ   

فراق ررب الس جس الحتلق االبعدي لصجلح الس أجس البعأدي فأق  تحرأراض الحألي العلأل   لل ج لعأجض 
 العلل   العج ل  على الب ب االظهر.    

( 11.78-: 20.44-( أ  ق  أأأأأ  ض ال حسأأأأألب  إاحصأأأأأرض رأأأأأرب  5ك أأأأأج يتلأأأأأح جأأأأأدا   
(،   أأج يأأد  علأأى اجأألد 0.05اكجاأأ  ق  تهأأج أكتأأر  أأب ق  أأ  ض الجدال أأ  عنأأد  سأأتلا  عنل أأ   

فأأراق رأأرب الس أأجس الحتلأأق االبعأأدي لصأأجلح الس أأجس البعأأدي فأأق  تحرأأراض الحأألي العلأأل   للعلأأ ض 
 العج ل  علق  فصل الركب  للعرن  ئرد البحث.  
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( 14.48-: 23.72-( أ  ق  أأأأأ  ض ال حسأأأأألب  إاحصأأأأأرض رأأأأأرب  6ك أأأأأج يتلأأأأأح جأأأأأدا   
(،   أأج يأأد  علأأى اجأألد 0.05اكجاأأ  ق  تهأأج أكتأأر  أأب ق  أأ  ض الجدال أأ  عنأأد  سأأتلا  عنل أأ   

فراق ررب الس جس الحتلق االبعدي لصجلح الس أجس البعأدي فأق  تحرأراض الحألي العلأل   لل ج لعأجض 
 العلل   العج ل  على  فصل ال جحل.    

ك أأأج يتلأأأح أ   نأأأجل اسأأأ، تحسأأأب رأأأرب الس أأأجس الحتلأأأق االبعأأأدي لعرنأأأ  البحأأأث فأأأق الحأأألي 
° ا 60العلأأأل   ل فصأأأل ال تأأأ    قأأأبض ابسأأأ  اتحر أأأ، اتبعأأأدي اتأأأدا ر للأأأدا ل االخأأأج ل عنأأأد 

علأأأ ض الأأأب ب( ا تحرأأأراض الحأأألي العلأأأل   -°( ا تحرأأأراض الحأأألي العلأأأل    علأأأ ض الظهأأأر90
°( ا تحرراض الحلي العلل   180° ا 90للعل ض العج ل  علق  فصل الركب   قبض ابس  عند 

للعل ض العج ل  علق  فصل ال جحأل  قأبض ابسأ  ادا ا  للأدا ل االخأج ل( ، حرأث ااحصأرض 
 ( للعرن  ئرد البحث. %42.75:  17.19اس، التحسب  ج ررب  

ا رجأأأأ  البجحأأأأث  أأأأ ا التحسأأأأب إلأأأأى التراأأأأج و التأأأأث رلق اللئأأأأجمق ال حتأأأأرح االع أأأأ  التأأأأد  بجض 
 ال ستخد   فق التراج و التث رلق اللئجمق ال حترح االتق سجعدض علق: 

 للعل ض العج ل  علق  فصل ال ت  ا ق: تحسب ال تحرراض الخجا  يجلحلي العلل  

 °:60ثحسن متغترات القوه لمفصل الكتف عند 

 دا ا  للخج ل    دا ا  للدا ل    تبعرد    تحر ،     يس     قبض 

 °:90ثحسن متغترات القوه لمفصل الكتف عند 

 دا ا  للخج ل    دا ا  للدا ل    تبعرد     تحر ،     يس    قبض 

ثحســن المتغتــرات الخارــة ضــالقوة العضــلية للمجموعــات العضــلية العاملــة علــ  الــب ن وال بــر 
 ووي: 

 ئلي  ج لع  عل ض الظهر

 ئلي  ج لع  عل ض الب ب

 ثحسن المتغترات الخارة ضالقوة العضلية للعضدت العاملة علي مفصل الركبة ووي:

 *90الحلي العلل   عند قبض 

 *180الحلي العلل   عند قبض 

 *90الحلي العلل   عند يس  

 *180الحلي العلل   عند يس  
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 ثحسن المتغترات الخارة ضالقوة العضلية للعضدت العاملة علي مفصل الكاحل ووي:

 الحلي العلل   لل جحل قبض 

 الحلي العلل   لل جحل يس 

 الحلي العلل   لل جحل دا ا  للدا ل

 الحلي العلل   لل جحل دا ا  للخج ل

ا رجأأ  البجحأأأث للأأ  التحسأأأب فأأق  تحرأأأراض الحأألي العلأأأل    إلأأى التراأأأج و التأأث رلق اللئأأأجمق 
 ال حترح حرث يرج  التحسب إلى: 

   م   الت ر نجض التث رل   لعرن  البحث.

   م   الت ر نجض التث رل   لاتجج  الع ل العللق لحرك  ال فجال. 
 تحرأأراض التراأأج و التأأث رلق  الحجأأم االشأأدي افتأأراض الراحأأ  رأأرب الت ر نأأجض التث رل أأ (  نجسأأب  

 لحداث التحسب فق  تحرراض ال دي الحركق االحلي العلل   لعرن  البحث.
أ  الت ر نأجض التث رل أ  ال تلا اأ  اال ت ج لأ  لهأج  م(2023ك أج ت كأد د اسأ  اأبجح عتأد    

التثيرر الفعج  اا هججرق على تحل أ  العلأ ض ، اأهلأج تع أل علأق تنشأ   الأدا ي الد ل أ  اكأ ل  
 تحسرب النح   العلل  . 

أ  رأأرا و التث رأأل التأأداق تع أأل علأأى   م(2024ا  كأأد  أأهج  عتأأد السأأ م حج أأد إ أأجم  
تحسأأأرب ال فأأأج ي الل  ف أأأ  لل فجاأأأل ا نأأأتو عأأأب أدا  الت ر نأأأجض التث رل أأأ    أأأجدي فأأأق حجأأأم ائأأألي 
العلأأأ ض ، لأأأ ا فأأأث  ع ل أأأ  التث رأأأل الر ج أأأق تع أأأل علأأأى اللئجهأأأ   أأأب حأأأداث ا اأأأجيجض فأأأق 
ال ستحتل، ك ج تسجعد ررا و الت ر نجض التث رل   على تحسرب الل جم  ال ت ى   للعل ض العج ل  

 على ال فصل ال صج   ت مل  فق   جدي ال ح  جض 
على الدا  الحرلي  Soleiman Zare et al (2021)اتتفن اتجمو     الد اس     د اس   

ال ا تلىب  الت ر نجض التث رل   فق تحسرب كفج ي عل ض الجسم اتحسرب النح   العلأل   ا  أجدي 
 الفسرلللجق للعل ض ابجلتجلق تجن، حداث ا اجيجض ال ختلف .  ال ح  

تلجأأأد فأأأراق لاض دلالأأأ  إحصأأأجم   رأأأرب  تلسأأأ جض " : المأأأجاقابأأأ ل  يتححأأأن اأأأح  الفأأأرض 
 تحرأأأراض الحأأألي العلأأأل   ل فصأأأل ال تأأأ    قأأأبض ابسأأأ  اتحر أأأ،  فأأأقالس جسأأأجض الحتل أأأ  االبعدهأأأ  

-°( ا تحرأراض الحألي العلأل    علأ ض الظهأأر90° ا 60اتبعأدي اتأدا ر للأدا ل االخأج ل عنأد 
علأأ ض الأأب ب( ا تحرأأراض الحأألي العلأأل   للعلأأ ض العج لأأ  علأأق  فصأأل الركبأأ   قأأبض ابسأأ  
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°( ا تحرأأأراض الحأأألي العلأأأل   للعلأأأ ض العج لأأأ  علأأأق  فصأأأل ال جحأأأل  قأأأبض 180° ا 90عنأأأد 
 ".ابس  ادا ا  للدا ل االخج ل( لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث 

 الاستنتاجات.
 سأتنجدا علأى ال عجلجأجض إا عرنأ  البحأث  ل   دف البحث افرا   افأى حأداد طت عأ   فق

ا هجأأجرق للتراأأج و ال حتأأرح أدا إلأأى  التأأثيررأ   ا حصأأجم   للنتأأجمو اتفسأأرر ج تلاأأل البجحأأث إلأأى
 ا تق:

فأراق دالأ  إحصأجم جب رأرب حرأث أدا إلأى اجألد  ال حتأرح التث رلق اللئجمقلتراج و لهججرق  التثيرر ا 
 تحرراض ال دا الحركق لصجلح الس جس البعدي للعرن  ئرأد   فق تلس جض الس جسجض الحتل   االبعده   

  الل  ك ج يلق: البحث 

 ووي: المد  الحركي لمفصل الكتفثحسن المتغترات الخارة ض

 للججا،.ال دي الحركق تحسب     للخل .ال دي الحركق تحسب   .ال دي الحركق ل  جمتحسب 

 ووي: المد  الحركي للعمود الفقر  ثحسن المتغترات الخارة ض

 للخل .ال دي الحركق تحسب      .ال دا الحركق ل  جمتحسب 

 لل سج .ال دي الحركق تحسب       لل  رب.ال دي الحركق تحسب 

 ووي: المد  الحركي لمفصل الركبةثحسن المتغترات الخارة ض

  ب المنق.ال دي الحركق تحسب        ب ال د.ال دي الحركق تحسب 

 الكاحل ووي:المد  الحركي لمفصل ثحسن المتغترات الخارة ض

 يس .ال دي الحركق تحسب                     قبض.ال دي الحركق تحسب 

 دا ا  للخج ل.ال دي الحركق تحسب              دا ا  للدا ل.ال دي الحركق تحسب 
فأراق لاض د ل اجأحرث كجا   نأجل  ال حترح أسرد اللئجمق  التث رلقلتراج و  لهججرق  التثيرر ا 

دلالأأأ  إحصأأأجم   رأأأرب  تلسأأأ جض الس جسأأأجض الحتل أأأ  االبعدهأأأ  فأأأق  تحرأأأراض الحأأألي العلأأأل   لصأأأجلح 
  :الل  ك ج يلق الس جس البعدي للعرن  ئرد البحث 

 ا ق: للعل ض العج ل  علق  فصل ال ت  جلحلي العلل  تحسب ال تحرراض الخجا  ي

 :°60القوه لمفصل الكتف عند ثحسن متغترات 

 دا ا  للخج ل      دا ا  للدا ل     تبعرد     تحر ،    يس    قبض 
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 :°90القوه لمفصل الكتف عند ثحسن متغترات 

 دا ا  للخج ل     دا ا  للدا ل   تبعرد     تحر ،    يس    قبض 

 القوة العضــلية للمجموعــات العضــلية العاملــة علــ  الــب ن وال بــرثحســن المتغتــرات الخارــة ضــ
 ووي: 

 ئلي  ج لع  عل ض الب ب                    ئلي  ج لع  عل ض الظهر

 ووي: القوة العضلية للعضدت العاملة علي مفصل الركبةثحسن المتغترات الخارة ض

 *180الحلي العلل   عند قبض                 *90الحلي العلل   عند قبض 

 *180الحلي العلل   عند يس                   *90الحلي العلل   عند يس  

 الكاحل ووي:القوة العضلية للعضدت العاملة علي مفصل ثحسن المتغترات الخارة ض

 الحلي العلل   لل جحل يس                            الحلي العلل   لل جحل قبض 

 الحلي العلل   لل جحل دا ا  للخج ل                    الحلي العلل   لل جحل دا ا  للدا ل

 .التلا جض 

لرهأأج افأأى  أأل  إتأأم التلاأأل  التأأقعلأأى الت جاأأجض االنتأأجمو  عت أأجداب إ  أأل   أأدف البحأأث ا  فأأق
 :يج تقالبحث يلاى البجحث   عرن

 اللئجمق فق تحسرب ال دي الحركق لل فجال.جلتراج و ي ا ستعجا  .1

 اللئجمق فق تحسرب الحلي العلل  .جلتراج و ي ا ستعجا  .2

 إستخدام يجلتراج و اللئجمق ال حترح لللئجه   ب ا اجيجض ال ختلف . .3

 تص  م ررا و أ را . فقجرا اض الد اس  االتراج و ال ستخدم إستفجدي  ب ا  .4

 اللئجه   ب ا اجيجض ال ختلف . فق الترا و اللئجم   ستخدامإإجرا  ال ز د  ب البحلث على  .5

 . را   ج    أاجيجض اللئجه  إ فق التراج و اللئجمق ال حترحت ترن  .6
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 المراجــع 

 أولا : المراجــع العربتــة :

ال ، الر ج ى , االتث رل التداى  أد ل الااأجيجض الر ج أ     :م(2017   أحمد الش ور   - 1
االاسأأأأأعجفجض الاال أأأأأ  , دا  ال تأأأأأج  الحأأأأأديث , كل أأأأأ  الترب أأأأأ  الر ج أأأأأ   , جج عأأأأأ  

 . العر ش
فجعل أ  رراأج و تأث رلق ائأجمق للحأد  أب ا اأجيجض : م(2023أحمد عاطف الستد عثمـان   - 2

 رنهج.ل عتق الج بج   سجل   ججسترر غرر  نشل ي، كل   الترب   الر ج   ، جج ع  
تأثيرر اسأتخدام تأد  بجض التسأهر ض العصأت   :  م(2023أحمد عبدالحليو عبدالحليو فـرا    - 3

فأأأق اهجهأأأ   رحلأأأ  الاعأأأداد التأأأداق لللئجهأأأ   أأأب الت زئأأأجض العلأأأل    PNFالعلأأأل   
لنج ئجض ال ري ال جمري  سجل   ججسترر غرر  نشل ي، كل   الترب أ  الر ج أ  ، جج عأ  

 .الاسكند   
رراأج و رأداق ائأجمق لتحلرأل إاأجيجض ال أرف السأفلق :"  م(2023أحمد محمد رعا حستن   - 4

 ",  سجل  دكتل اي، كل   الترب   الر ج   ، جج ع  حللا . لسبجحق الزعجا  ااحجده 
ــد   - 5 رراأأج و تأأث رلق لللئجهأأ   أأب إاأأجيجض أسأأفل الظهأأر افأأن م(: 2004أحمــد مرســي محم

 ت لبأأأجض الع أأأل ال هنأأأق لع أأأج   صأأأن  أسأأأ ن  أسأأأرل  ،  سأأأجل   ججسأأأترر غرأأأر 
  نشل ي ، كل   الترب   الر ج    ، جج ع  اسرل 

تأثيرر رراأج و تأث رلق  أجمق  حتأرح علأى كفأج ي ع أل  :م(۲۰۰۸أنور فتحي عبـد العزيـز   - 6
العصأأأت   ال نلأأأح   ات جأأأ  الااأأأزلاق الحلأأأرافق الح نق،أأأأ  سأأأجل   ججسأأأترر غرأأأر 

  نشل ي كل   الترب   الر ج    للتنرب، جج ع  حللا 
الت ر نجض ال جم   للع ل االصح  , دا  أسج      :م(2013  سردا  فالح , عماد أهو عتد - 7

  للنشر االتل    , ع ج .
فعجل أأأ  رراأأأج و ائأأأجمى للحأأأد  أأأب ااأأأجيجض : م(2024شـــباع عبـــد الســـدم حامـــد  مـــام   - 8

ال رف السفلى لر ج ق ال نج لاض،  سجل   ججسترر، كل   الترب   الر ج   ، جج ع  
 .رنهج

رراج و ائجمق دا أل ا أج ل اللسأ  ال أجمق  اأجيجض ال أرف : م(2023   ربا  عبد   - 9
السفلق ردلامل يعض ال تحرراض الل  ف   لأدا لاعتأق كأري الحأدم فأق إئلأ م كردسأتج  

 .العراق"،  سجل   ججسترر، كل   الترب   الر ج   ، جج ع  ااسكند   
, ، كتأأج   نهجأأق  علأأم التشأأر ح للر ج أأرب: م(2003  رــفاء رــفاء الــدين الخربــوطلي - 10

 . ، جج ع  ا سكند    كل   الترب   الر ج    للتنرب
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رراأأأأج و ائأأأأجمق لل صأأأأجررب يح أأأأ  الربأأأأج  الصأأأألرتق م(: 2024  محمــــد أحمــــد الحمــــاد  - 11
الا أأج ق يعأأأد إعأأجدي التنأأأج  لللئجهأأ   أأأب عأأألدي ا اأأجي  ل عتأأأق كأأري الحأأأدم ،  سأأأجل  

 رل سعرد.غرر  نشل ي , كل   الترب   الر ج   ، جج ع   دكتل اي 
تثيرر رراج و ت ر نجض تث رل   لحجلاض ااجيجض  :م( 2013  محمد الجتوش  عبد الفتا  - 12

 فصل ال ت  للر ج ررب ,  سجل   ججسترر غرر  نشل ي , كل أ  الترب أ  الر ج أ   , 
  جج ع  رنهج.

رراج و ائجمى  حترح للحد  ب إاجيجض ال فصل م(: 2023  محمد ع ية عوض عرنسة - 13
اا را أأأى الترئأأألا لنج أأأئى   أأأى الأأأر ح ،  سأأأجل   ججسأأأترر غرأأأر  نشأأأل ي , كل أأأ  

 د  ج .الترب   الر ج   ، جج ع  
رراج و تأث رلق ائأجمق يجسأتخدام تحلرأل يصأ   الحأدم م( : ۲۰24ربة   محمود خ اع   - 14

اا تبج  العل ض اتثيرر  على الااحرافجض الحلا    يجلع لد الفحري ،  سأجل  دكتأل ا  
 .الاسكند   غرر  نشل ي ، كل   الترب   الر ج    للتنرب ، جج ع  
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