
 

 
 
 
 
 

 

 
 جامعت ميسان         

 كليت التربيت البدنيت وعلوم الرياضت

  الدراساث العليا /الماجستير   

 
 

 ت بيارسالة تقجم
 زيشب فائق ميجي

 

 كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضةـ جامعة ميدان إلى مجمذ
في التخبية البجنية وعمػم وىي جدء مغ متصمبات نيل درجة الساجدتيخ 

 الخياضة
ػبإذراف

 عجنان راضي فخج دمػ.أ.
م2022ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعـػػػ1444
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))تسخيشات مقتخحة في تأىيل إصابة التسدق  :لسػسػمة بـالخسالة اأشيج أن   

الستػسط لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة, وتأثيخىا عمى بعس الستغيخات 
 (زيشب فائق ميجي)ة مؽ الظالبوالسقجمة   .( سشة((35-25بأعسار)لمسرابات البجنية 
جامعة ميدان، وىي جدء مؽ متظمبات الخياضة / لتخبية البجنية وعمؾم افي كمية  شخافيإب انجدت

 لخياضة، ولأجمو وقعت.التخبية البجنية وعمؾم انيل درجة الساجدتيخ في 

 
              

   
ػاضتوشغعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ػردظانػراضيػػسرجػدمػ.ا.ػػػػػػػػػػػػػػػػ
ػصضغظػاضتربغظػاضبدظغظػورضومػاضرغاضغظ/جاططظػطغدانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 
 بشاءً عمى التؾصيات الستؾافخة، أُرشح ىحه الخسالة لمسشاقذة

 
   

       
اضتوشغع                                                

 شرارػاضطذرفػإ

 دػحدنػزاضيػطهاويػأ.م.ػ
 ططاونػاضططغدػضضذؤونػاضطضطغظػوػاضدراداتػاضطضغا

 ورضومػاضرغاضظ/ػجاططظػطغدانػصضغظػاضتربغظػاضبدظغظ
 (ػطـ2022)ػػػ/ػػػ/ػ
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))تسخيشـــــــــات مقتخحـــــــــة فـــــــــي  :لسػســـــــــػمة بــــــــــــالخســـــــــالة اأشـــــــــيج أن         
تأىيــــــــل إصــــــــابة التســــــــدق الستػســــــــط لمعزــــــــلات العاممــــــــة عمــــــــى مفرــــــــل 

لمسرــــــــــــابات الخكبــــــــــــة, وتأثيخىــــــــــــا عمــــــــــــى بعــــــــــــس الستغيــــــــــــخات البجنيــــــــــــة 
 .( سشة((35-25بأعسار)

ــــــــــائق ميــــــــــجي) ةالسقجمةةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةةؽ الظالبةةةةةةةةةة ــــــــــب ف قةةةةةةةةةةج هسةةةةةةةةةةت مخاجعتيةةةةةةةةةةا مةةةةةةةةةةؽ  (,زيش
الشاحيةةةةةةةةةةةة الميؾيةةةةةةةةةةةة بإشةةةةةةةةةةةخافي، وأصةةةةةةةةةةةبحت ب سةةةةةةةةةةةمؾ  عمسةةةةةةةةةةةي سةةةةةةةةةةةميؼ  ةةةةةةةةةةةال  مةةةةةةةةةةةؽ الأ ظةةةةةةةةةةةاء 

 .والتعبيخات الميؾية غيخ الرحيحة، ولأجمو وقعت
 
 
 
 

ػاضتوشغع:ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ                                    
ػأ.مػراسدػدسارػررغرػالادم:ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ػصضغظػاضتربغظػاضبدظغظػورضومػاضرغاضظػاضصضغظ:ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجاططظػطغداناضجاططظ:ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
مػ2022/ػػػ/ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 شرارػاضطقومػاضضعويإ
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نذــــــيج نحــــــغ رئــــــيذ وأعزــــــاء لجشــــــة السشا ذــــــة,  ــــــج أشمعشــــــا عمــــــى       
ــــــــــ ـــــــــل إصـــــــــابة   الخســـــــــالة السػســـــــــػمة  ب ـــــــــي تأىي ـــــــــات مقتخحـــــــــة ف ))تسخيش

مفرــــــــل الخكبـــــــة, وتأثيخىــــــــا  العاممــــــــة عمـــــــىســـــــدق الستػســــــــط لمعزـــــــلات الت
 .( سشة((35-25بأعسار)لمسرابات عمى بعس الستغيخات البجنية 

في محتؾياهيا وفيسا لو  ةوقج ناقذشا الظالب (زيشب فائق ميجي) الساجدتيخ ةطالب تياالتي قجم
 .علاقة بيا ونقجر ب نيا ججيخة بالقبؾل لشيل درجة الساجدتيخ في التخبية البجنية وعمؾم الخياضة

 
  التػقيع                                                 التػقيع   

                                               عاتيأ.م.د مخمز مكي    الاسع                        الاسع  أ.د لػئ كاضع محمد
                                                              (عزػاً   )                                                  ( عزػأ)   

  
 التػقيع                                      

 ولاء فاضل ابخاليع  أ.دالاسع                               
 ( رئيداً  )                                   

 
صج ت الخسالة مغ مجمذ كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة/ جامعة ميدان في جمدتو 

 .2222/    ( والسشعقجة بتاريخ       /          السخ سة )  
 
 ا. د ماجد شندي والً                                  

 -عمٌد كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

         جامعة مٌسان

                                        /     /2222

 شرارػضجظظػاضطظاشذظػواضتقوغمػإ
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مػجػدة مغ خلال أفعاليا و كمساتيا  زالتولكشيا ماإلى أمي التي فار تشا بجدجىا, 
... 

 إلى أبي الخجل السعصاء أمجه الله بالرحة و العافية ...

 .... وسشجي الغالي يإلى زوج

 ...حػر ,رتاج سارة ,  ,محمد  إلى أشفالي

 ...خالي  علاء مثمي الاعمى اشال الله بعسخك إلى

 إلى الصمبة و الباحثيغ ...

 ثسخة تعبي و رسالتي الستػاضعةأىجى إليكع 
 
 

زينب      

 الإعـــــــــداء
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 والتقدير
ُ
 الشكر

في بجاية كمستي لا بجّ لي مغ أتػجو اولًا بالذكخ لله عدّ وجلّ الحي وفقشي لمػصػل الى        

 ىحه السخحمة العمسية لكي اكػن بيشكع اليػم لأنا ر رسالتي في الساجدتيخ.

 انشي أتػجو بالذكخ والامتشان لكل مغ كسا 

الدشج الاول لي في الػصػل الى  ػاوالجي العديد ووالجتي رحسيا الله وزوجي الغالي الحيغ كان 

 ما وصمت اليو. 

عسيج كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة الجكتػر الفاضل ماجج لكسا أتػجو بالذكخ والامتشان 

 .ششجي والي 

مياوي معاون العسيج لمذؤون العمسية  الجكتػر حدغ غاليالامتشان كسا أتػجو بالذكخ و 

 و الجكتػر محمد عبج الله صييػد معاون العسيج لمذؤون الاداريو. والجراسات العميا

حفطيع الله ورعاىع  -في مديخة  دراسة الساجدتيخ لأساتحتيكسا أتػجو بالذكخ والامتشان 

ساسي في مديختي الجراسية لادورىع الي وأشال في عسخىع , فقج كان لإشخافيع ومتابعتيع 

 .ةىحه الخساللأتسام ومشحيع الكثيخ مغ الػ ت لي 

مشحشي مغ  الحيواستاذي الفاضل ي فمجكتػر عجنان راضي مذخ لكسا أتػجو بالذكخ والامتشان 

 متابعتة  الخسالة والسداعجة في أتسام و تة وكان لخحابة صجرة وسسػ خمقة واسمػبة السسيد و

جداء وان يكتب صشيعة في مػازيغ الىحا العسل واسال الله  العمي القجيخ ان يجازية خيخ 

.حدشاتو
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 جمػا لي الحيغ   لمجكتػر ماجج مداعج والجكتػر احسج عبج الائسةكسا أتػجو بالذكخ والامتشان 

 ة بكل امانة السداعج

يػر رسالتي الذكل طغ ساىع بوالذكخ لكافة زملائي لسا  جمػا لي السدانجة والاستذارة ولكل م

 الحي ضيخت عميو.

واتقجم  بالذكخ والتقجيخ الى كافة القائسيغ عمى اخخاج ىحه الخسالة ولكل مغ  جم السداعجة 

خلال مخاحل اعجاد الخسالة حتى اتساميا وتحليل كل الرعػبات والعكبات التي واجيتشي خلال 

 تصبيق الخسالة.

وتعاونيع والالتدام بالأرشادات والتعميسات  أفخاد عيشة الجراسةبالإضافة الى شكخي الكبيخ لجسيع 

الحيغ مشحػني الكثيخ مغ و تيع, وبحلػا الكثيخ مغ الجيػد في سبيل  السقجمة ليع مغ  بمي

 خخوج الخسالة بأدق الشتائج واكثخىا فعالية.
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 الخسالةخمز مدت
 سدق الستػسط لمعزلات العاممة عمىتسخيشات مقتخحة في تأىيل إصابة الت 

( 35-25بأعسار)لمسرابات مفرل الخكبة, وتأثيخىا عمى بعس الستغيخات البجنية 
 .سشة

 السذخف                                                                    ةالباحث
 عجنان راضي فخج دم..ا       زيشب فائق ميجي

 م 2222           ه                                                         4444
 

مقجمة البحث وهؼ التظخق في الفرل الأول إلى  خسدة فرػلاشتسمت الخسالة عمى  

الستؾسط اعجاد هسخيشات مقتخحة في ه ىيل إصابة التسدق في أىسية البحث  أذ هتجمى وأىسيتو

 لمعزلات العاممة لسفرل الخكبة وهكسؽ السذكمة في قمة الجراسات حؾل ىحه الاصابة لمشداء

 رؾصا ،لحا بعج البحث في اجابات السسارسات  لمخياضة وججت الباحثة أن همػ الفئة لؼ 

هحزى بالجراسة الكافية وىشاك الكثيخ مؽ اليسؾض في أصابة الشداء السسارسات لمخياضة ،فيي 

  ػ هعج حاجة لؼ هذبع هحاول الباحثة اشباعيابحل

 وكانت أىجاف البحث  

مفرل الخكبة،  هسخيشات مقتخحة في ه ىيل إصابة التسدق الستؾسط لمعزلات العاممة عمى-1

 .وه ثيخىا عمى بعض الستييخات البجنية

ه ىيل إصابة التسدق  الفخوقات في الا تبارات القبمية والبعجية فيالتعخف عمى نتائج  -2

.عمى بعض الستييخات البجنية ه ثيخىاو   مفرل الخكبة الستؾسط لمعزلات العاممة عمى
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زوايا هشاولت هؼ التظخق إلى مجسؾعة مؽ الجراسات الشغخية التي  الفرل الثانيوفي  

 الخسالة.

هؼ التظخق إلى السشيج التجخيبي ذؼ هرسيؼ السجسؾعة الؾاحجة  الفرل الثالثو لال  

السرابات بالتسدق الستؾسط لمعزلات العاممة عمى مفرل والى مجتسع البحث الحؼ هسثل 

وهؼ هجانذ العيشة وهؼ التظخق إلى الا تبارات والتجار   .35 -25الخكبة مؽ عسخ 

ىيمية السدتخجمة وكحلػ  تؼ الفرل بالؾسائل  لتجخبة السيجانية والتسخيشات التالاستظلاعية والى ا

 الإحرائية السدتخجمة لسعالجة الشتائج.

هؼ عخض الشتائج وهحميميا ومشاقذتيا ومؽ  لالو هؼ التؾصل إلى  الفرل الخابعو لال  

 أىع الاستشتاجات الحؼ احتؾػ عمى  الفرل الخامذ

في ن ليا الأثخ الايجابي البحث كاأن التسخيشات الت ىيمية السدتخجمة مؽ قبل أفخاد عيشة 

مفرل الخكبة مسا ادػ الى هظؾيخ الستؾسط لمعزلات العاممة عمى التخفيف مؽ اصابة التسدق 

لسفرل الخكبة السرابة وكحلػ قياس ضسؾر العزمة الفخحية بيؽ الا تبارات السج والثشي وهحدؽ 

 عجؼ .القبمية والؾسظية والبعجية لعيشة البحث ولرالح الا تبار الب

 والى أىع التػصيات 

الاجيدة الحجيثة  وبشاء وحجات  لسخاكد لاسيسا بالعلاج الظبيعي والت ىيل الحخكي لعشاية يجب ا

العلاج الظبيعي دا ل الانجية الخياضية ومخاكد الجؼ  لتلافي حجوث الاصابات الخياضية والؾقاية 

 مشيا.
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 ثبت السحتػيات
 الرفحة السػضػع التدمدل

 4 عشػان الخسالة -

 2 الآية القخآنية -

 3 ا خار السذخف -

 4 السقػم المغػي  إ خار -

 5 ا خار لجشة السشا ذة والتقػيع 

 6 الاىجاء -

 8-7 الذكخ والتقجيخ -

 42-9 الخسالة دتخمزم -

 45-44 ثبت السحتػيات -

 46-45 ثبت الججاول -

 46 ثبت الأشكال -

 47-46 ثبت السمحقات -

  الفرل الأول -

 49 التعخيف بالبحث -4

 24-49 مقجمة البحث وأىسيتو 4-4

 22-24 مذكمة البحث 4-2

 22 أىجاف البحث 4-3

 22 البحث خوضف 4-4

 23 مجالات البحث 4-5

 23 السجال البذخي  4-5-4
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 الفرل الاول

  التعخيف بالبحث -4

 مقجمة البحث وأىسيتو  4-4

هيتؼ معغؼ بمجان العالؼ الستقجمة بحياة الإندان ورفاىيتو وهجعمو كامل الرحة و الي  

البيئة الرحية مؽ هيحية مشاسبة والحياة الاجتساعية الستظؾرة ومسارسة  افخمؽ الأمخاض نتيجة هؾ 

الخياضة وغيخىا مؽ الأمؾر ذات العلاقة بدعادة الإندان والحفاظ عميو ب عمى مدتؾػ صحي 

 وبجني.

ومؽ الجانب الخياضي وغيخ الخياضي يؾاجو الإندان إثشاء عسمو اليؾمي الكثيخ مؽ  

قجرهة عمى الحؾادث العخضية هدبب لو بعض الإصابات والإلام الحادة وهؤدؼ الى إعاقتو وعجم 

الؾقاية و  يفخض هقجيؼ العشاية مسارسة عسمو وحياهو اليؾمية مسا يؤثخ عمى الجانب الشفدي ، مسا 

 عشج حجوثيا.صابات وعلاجيا همػ الإمؽ 

وان الإلام الحادة في مفرل الخكبة هجعل الفخد السرا  او السرابة يعاني مؽ امؾر         

يعاني حتى في نؾمة وقج كثيخة وفي نفذ الؾقت محخجة وهديؼ في أبعاده عؽ كثيخ مؽ الامؾر 

 واكسال اعسالو الا خػ لسا ليا مؽ ه ثيخ جانبي عمى حخكتو. 

وهؾجج طخق وأساليب وأجيدة متعجدة هداعج في الت ىيل مؽ  لال هظبيق هسخيشات ه ىيمية  

 مست ثخيؽ بالإصابات.لهداعج عمى هخفيف الألؼ وعؾدة الجانب البجني 

وليحا يعج عمؼ العلاجية وه ىيل الإصابات مؽ العمؾم السيسة والسخهبظة بحياة الإندان  

 .بة مدتؾػ بجني عالي لسشع عيؾر التعب إثشاء العسلداتكإليخض عؾدهو إلى حياة طبيعية و 
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عشج استخجام الاجيدة والأدوات والؾسائل العلاجية السختمفة، ووسائل هقميل الزيط أن و    

عمى الجدء او العزؾ السرا  إثشاء الت ىيل ليا ه ثيخ نفدي يخفع مؽ السعشؾيات ويديج الخغبة 

 يل بدمؽ اقرخ وبجيج اقل .إثشاء السسارسة وىحا يؤدؼ الى سخعة الت ى

لمديجات ىي إصابات  لاسيساومؽ أكثخ الإصابات التي هحجث في جدؼ الإندان و   

مفرل الخكبة نتيجة الحخكة السفاجئة والعسل السدتسخ مسا يؤثخ في السذي أو الخكض ويحجد 

دق أو هس،الحخكة ويراحبو الألؼ، وقج يكؾن ألؼ الخكبة نتيجة إصابة، مثل هسدق الأربظة 

اليزاريف، وقج يشجؼ أيزًا عؽ بعض الحالات الا خػ، مثل التيا  السفاصل والشقخس ، 

عمى الخغؼ مؽ  ،لخكبة أيزًا في التخفيف مؽ الألؼويسكؽ أن يداعج العلاج الظبيعي ودعامات ا

 ذلػ، قج هحتاج الخكبة في بعض الحالات إلى التخميؼ الجخاحي.

يزسؽ الجياز الحخكي للإندان أداء الؾعائف الجيشاميكية التي هعسل فييا العغام أذ          

حدب طبيعة متظمبات الأداء والسفاصل ك ذرع وروافع لمحخكة لتؤثخ عمى القؾػ الستدايجة 

أسبا  حجوثيا وفقا لسا يقؾم بو و لحلػ هتؾقف ميكانيكية الإصابات الخياضية عمى طبيعة  ،الحخكي

ت حدب نؾع المعبة التي يسارسيا وشكل الحخكة التي يقؾم بيا ، أن نؾع اللاعب مؽ حخكا

السفرل وطخيقة هخكيبو يحجدان درجة حخيتو ، لحلػ ربسا يتعخض السفرل للإصابة عشج العسل 

 ةبالزيط عميو في مجػ حخكي أوسع مؽ قجرهو ،  وكمسا اقتخ  السفرل مؽ الحج الاقرى بدخع

اف همػ الدخعة في الؾقت السشاسب بدبب القرؾر الحاهي لمكتمة التحكؼ في ايق ةعالية هقل فخص

مسا يعخضو للإصابة مثل هسدق الأربظة والالتؾاء الذجيج ، كسا ان الزيط الؾاقع عمى العزلات 

الحخكة قج يؤدؼ في كثيخ مؽ  ةذات الخاسيؽ الفخحية والشاهج مؽ ا تلال في ميكانيكيالعزمة في 
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حجود السجػ  ة. فسيكانيكية حجوث الاصابات الخياضية وىي زياد(1)الاحيان الى وقؾع التسدق 

هحجث ىحه الاصابات  ةالذج و هكؾن مراحبو بالالتؾاء، وعاد يةالحخكي هحجث نتيجة ميكانيك

ه نتيجة الا لال في البشاء السيكانيكي لمحخكة وعشج عيؾر عيؾ  الحخكة الظبيعية وعجم مخاعا

في العزلات والحدم الؾهخية والتؾاء القجم والافخاط في  الحخكة ومؽ ىحه الاصابات شج هجاأه

السفرل نتيجة الانحاء الذجيج لمخمف في مشظقو الحؾض والعسؾد الفقخؼ كسا ان ىشاك اصابات 

لسيكانيكية الذج او الزيط الحؼ يحجث حيشسا يقؾم الخياضي بخفع ثقل  كبيخ كخفع الاثقال  نتيجة 

بحث في عجم الاىتسام بؾجؾد مخاكد مخترة لمسرابات بالتسدق ويكسؽ اىسية ال.(2)اثشاء التجريب

الستؾسط لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة والحؼ دفع الباحثة الى التقري والاسخاع لايجاد 

ات وهمقي العلاج مؽ  لال اجخاء هسخيشات ه ىيمية حمؾل وهؾفيخ مكان لتقجيؼ السداعجة لمسراب

اممة عمى مفرل الخكبة مع استخجام جياز شسع البخافيؽ لعلاج التسدق البديط لمعزلات الع

 الحؼ لو دور في هييئؾ مفرل الخكبة قبل البجء بالتسخيشات،

 مذكمة البحث  4-2

 هتسثل في التحجد هيامؽ الالام ومعانا ةعانيو السرابهابة التسدق في عزلات الخكبة وما ان إص

الحخكي والإعاقة ، وهدداد ىحه الآلام في حالات ثشي ومج مفرل الخكبة أو لأؼ حخكة. وهؤثخ 

الإصابة في الخُّكبة عمى أؼ مؽ الأربظة أو الأوهار أو الأكياس السستمئة بالدائل الحؼ يحيط 

بسفرل الخكبة وكحلػ العغام واليزاريف التي هذكل السفرل نفدو، وهذسل بعض إصابات 

 (.هسدُّق الخ....  الكدؾر،لأكثخ شيؾعًا)إصابة الخباط الرميبي الأمامي، الخكبة ا

                                                 
،الاردن ، دار زىخان   1، ط مبادػ عمؼ التذخيح لمخياضييؽصالح بذيخ ابؾ الخيط ، يؾسف لازم كساش:    (1)

 142( ص2112لمشذخ ، 
، القاىخة ، مخكد الكتا   مؾسؾعة الاصابات الخياضية واسعافاهيا الأوليةعبج الخحسؽ عبج الخحيؼ زاىخ :  (2)

 .43، ص 2116لمشذخ ، 
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وىشا هحجث الآلام وهحجد الحخكة ويتظمب الت ىيل ليحه الاصابات والتي هحجث برؾرة كبيخة في  

وىحا ما ، لمخياضة والتي هعيق الجانب البجني لجييؼ وغيخ السسارسات معغؼ الشداء السسارسات 

 .اكتذفتو الباحثة مؽ  لال  بخهيا الستؾاضعة بالت ىيل والعلاجية 

 أىجاف البحث  4-3

التعخف عمى ه ثيخ هسخيشات مقتخحة في ه ىيل إصابة التسدق الستؾسط لمعزلات العاممة  -1

 (سشة.35-25الخكبة وه ثيخىا عمى  بعض الستييخات البجنية لمسرابات ب عسار)عمى مفرل 

ه ىيل إصابة التسدق  الا تبارات القبمية والبعجية في عمى نتائج الفخوقات في التعخف -2

 عمى بعض الستييخات البجنية.ه ثيخىا و   مفرل الخكبة الستؾسط لمعزلات العاممة عمى

 التعخف عمى قياس ضسؾر العزمة الفخحية.-3

 فخوض البحث  4-4

الستؾسط لمعزلات العاممة عمى ه ثيخ هسخيشات مقتخحة في ه ىيل إصابة التسدق وجؾد  -1

 (سشة.35-25مفرل الخكبة وه ثيخىا عمى  بعض الستييخات البجنية لمسرابات ب عسار)

الا تبارات البعجية  وجؾد فخوقات معشؾية في نتائج الا تبارات القبمية والبعجية ولرالح نتائج -2

وأثخىا عمى بعض الستييخات لسفرل الخكبة  اصابة التسدق الستؾسط لمعزلات العاممةفي هقميل 

 البجنية.
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 مجالات البحث  4-5

مفرل الخكبة  العاممة عمى  عزلاتلالستؾسط  تسدق الالسرابات بالسجال البذخي   4-5-4

 سشة. (35-25)مؽ عسخ 

 .2222/ 5/ 42 -2224/ 44/ 42السجال الدماني   السجة مغ   4-5-2

 .)ريحانة(في محافغة ميدانالخشاقة قاعة الجؼ و السجال السكاني  4-5-3



 

 

 فرل الثانيال  
 الجراسات الشطخية والجراسات الدابقة -2
 الجراسات الشطخية2-4
 الاصابات الخياضية2-4-4
 مفرل الخكبة وتخكيبتو التذخيحية2-4-2
 العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة2-4-2-4
 اصابات مفرل الخكبة2-4-3
 التسدق العزمي2-4-3-4
 اعخاض اصابات مفرل الخكبة2-4-3-2
 التسخيشات التأىيمية2-4-4
 اجيدة ووسائل العلاج الصبيعي2-4-5
 بالتبخيجالعلاج 2-4-5-4
 العلاج بالحخارة2-4-5-2
 العلاج السائي2-4-5-3
 التقشيات اليجوية2-4-5-4
 جياز شسع البخافيغ لمعلاجات السختمفة2-4-5-5
 الستغيخات البجنية2-4-6
 القػة السسيدة بالدخعة2-4-6-4
  مصاولة القػة2-4-6-2
 الخشا ة2-4-6-3
 الجراسات الدابقة2-2
 ) واخخان( سشجس سميع عبج الخحسغ دراسة2-4-4
  محمد صلاح  ) واخخان (دراسة 2-2-2
  ري مال اللهدراسة 2-2-3
ةمشا ذة الجراسات الدابق2-2-4
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 الفرل الثاني

 الجراسات الشطخية والجراسات الدابقة -2

 الشطخية  الجراسات  2-4

 الاصابات الخياضية  2-4-4

الإصابات الخياضية ىي الإصابات التي هحجث عشج اللاعبيؽ أو الأشخاص أثشاء مسارسة 

الخياضة ولكشيا قج هحجث أيزا أثشاء التعخض لأصابو ليذ ليا علاقة بسسارسة الخياضة والتي قج 

الإصابة الخياضية إما نتيجة هؤدؼ إلى إصابة مفرمية مذابيو للإصابات الخياضية. وقج هحجث 

أو قج هحجث بدبب إجياد متكخر   إصابة حادة مثال قظع الخباط السترالب او الرميبي الامامي

 عمى مشظقة معيشو مؽ الجدؼ مثل كؾع لاعب التشذ .

أن اصابات الخكبة شائعة ججا وهحجث ايزا عشج غيخ اللاعبيؽ ، اذا ىحا السؾضؾع           

% هحجث نتيجة إصابة غيخ مباشخة 71ييؼ شخيحة اكبخ مؽ السجتسع. أكثخ اصابات الخكبة 

 لمخكبة قج هشتج عشيا إصابة لجدء و احج أو أكثخ مؽ السفرل .

وليحا يسكؽ هعخيف الاصابة الخياضية بانيا  "  مل يريب عزؾاً او اكثخ مؽ اعزاء 

الجدؼ مسا يؤدؼ الى هعظيل ىحا العزؾ بذكل مؤقت او دائؼ عؽ الكيام بالؾعيفة الظبيعية لو " 
(1) . 

 

 

 
                                                 

 .87، ص 1996، عسان ، مؤسدة وائل ، 1، ط الخياضة والرحةبدام ىاروت  ) وا خون ( :  (1)
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 مفرل الخكبة وتخكيبتو التذخيحية  2-4-2

كبة العمؾية ومؽ الجية الدفمية يتكؾن مفرل الخكبة مؽ التقاء عغؼ الفخح مؽ جية الخ 

مؽ سظح عغؼ القربة وعغؼ الخضفة في الامام بيؽ عقجهي عغؼ الفخح ويستج الى الاسفل حتى 

هرل قستو الى مدتؾػ فؾق الدظح العمؾؼ لعغؼ القربة مباشخة ويؾجج عمى الدظح العمؾؼ 

ؾجؾديؽ عمى لمقربة غزخوفان ىلاميان يديجان مؽ عسق الدظح بيؽ السفرميؽ الزحميؽ الس

العغؼ ، كسا يقؾمان بجور وسائج لامتراص الرجمات بيؽ سظحي القربة وعغؼ الفخح، ولا 

 ( .1يذتخك عغؼ الذغية في هكؾيؽ ىحا السفرل وكسا في شكل )

 
 (4شكل )

 يبيغ التخكيب التذخيحي لسفرل الخكبة
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الجورانات الحخكات التي هتؼ في ىحا السفرل ىي حخكات )الثشي والسج( "غيخ ان بعض  

 .(1)( 91غيخ جائدة عشجما هكؾن الخكبة مثشية بجرجة)

ويقؾم مفرل الخكبة بؾعيفتيؽ متعاكدتيؽ ىسا: الحخكة الؾاسعة مؽ جخؼ ولف وا خػ  

حسل وزن الجدؼ ، ويعج مفرل الخكبة مؽ اكثخ مفاصل الجدؼ هعخضاً للإصابة عشج الخياضيؽ 

 .(2) اصة 

الاهية ) الاربظة، اليزاريف، العغام، الاوهار، كحلػ ويتكؾن مفرل الخكبة مؽ التخاكيب 

 صابؾنة الخكبة واليجة(.

نقلا عؽ )كششج ىام( يزؼ مفرل الخكبة في هذخيحو  ويخػ قري صالح مال الله

 التخكيبات الاهية :

 السحفغة الميفية.-1

 اليذاء الدلالي.-2

 هجؾيف السفرل.-3

 الاربظة السفرمية.-4

 .يلالياناليزخوفان ال -5

ان السحفغة الميفية هعان وهقؾػ ب ربظة اضافية وب وهار او بتسجدات مؽ الاوهار حيث  

يحل الخباط وىؾ وهخ الاربعة رؤوس مؽ الامام اما مؽ الخمف فيي هقؾؼ بالخباط الس بزي 

                                                 
 .219، ص1983، بيجاد، جامعة بيجاد ،  الظب الخياضيابخاليؼ البرخؼ :   (1)
 
 .216،ص1999، القاىخة ، دار الفكخ العخبي ،  1،  ط  العلاج الظبيعي وه ىيل الخياضييؽاسامة رياض :  (2)
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السشحخف ويقع الخباط الاندي مؽ السفرل عميو وعمى الجانب الاندي في حيؽ يقع الخباط 

 .(1)الؾحذي " الؾحذي عمى الجانب

اما السجػ الحخكي لسفرل الخكبة " في حخكة الثشي والسج في مفرل الخكبة هجور  

وهدحمق لقستا عغؼ الفخح للأمام ولمخمف عمى لقستي عغؼ الغشبؾ  ، وهداعج الدظؾح السمداء  

لميزخوفيؽ اليلالييؽ في ىحا التدحمق في القدؼ الا يخ مؽ حخكة البدط ) السج( ، وان مجال 

 .(2)يكؾن الداق مع الفخح  ظا مدتكيسا "سدرجة( حيث  141لثشي ىؾ )ا

" وقج همعب الاربظة السترالبة دورا ميسا في هثبيت وهؾازن ىحا السفرل فيكؾنان متؾهخان  

ندبيا في جسيع مخاحل حخكة السفرل ويكؾن هؾهخىسا اشج عشجما هكؾن الخكبة مشبدظة هساما يسشع 

 .(3)عغؼ الفخح نحؾ الخمف مؽ عمى الغشبؾ  "الخباط الامامي مؽ اندياح 

 العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  2-4-2-4

يؾجج العجيج مؽ العزلات التي هعسل عمى مفرل الخكبة وىي وعيفتيا الثشي والسج   

 لمسفرل حدب نؾع الحخكة  وعمى ىحا الاساس هقدؼ همػ العزلات الى :

 وتذسل  اولا   العزلات الباسصة لسفرل الخكبة 

   والتي هتكؾن مؽ اربع عزلات ولكل عزمة اصل مشفرل عؽ العزمة رباعية الخؤوس :

وعشجما يكؾن  ما يعخف بالعزمة رباعية الخؤوس ، الا خ وهتحج جسيعا" في وهخ واحج مكؾنة

ن هقؾم بعسمية ثشي مفرل دتظيع العزمة السدتكيسة الفخحية أمفرل الخكبة في حالة انبداط ه
                                                 

قري صالح مال الله : ه ثيخ مشيجيؽ ه ىيمييؽ عمى احج مؤشخات هدكيؽ الالؼ وبعض الستييخات البيؾكيسيائية  (1)
والبجنية بعج الاستئرال الجدئي لميزخوف اليلالي الاندي وهقؾيؼ الخباط الرميبي الامامي لسفرل الخكبة، 

 .41، ص2113خياضة ،اطخوحة دكتؾراه ، جامعة البرخة، كمية التخبية البجنية وعمؾم ال
، دار الثقافة لمشذخ والتؾزيع ، عسان،  مؾسؾعة الاصابات الخياضية وكيفية التعامل معيافخيق كسؾنو :  (2)

 .239، ص2112الاردن، 
 .225، ص1981، مظبعة جامعة بيجاد ،  عمؼ هذخيح الاندانمؾسى صادق الشقاش :  (3)
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قدام ىحه العزمة هؤدؼ دورا ميسا في عسمية بدط مفرل الخكبة الدخيع أن أجل الؾرك مسا ي

 .(1)والسفاجئ

 : هيوهذسل ىحه العزمة  ما ي

 العزمة السدتكيسة الفخحية.-أ

 الؾحذية. العزمة الستدعة- 

 العزمة الستدعة الاندة. -ج

 العزمة الستدعة الؾسظية. -د

 وتذسل  ثانيا  العزلات السثشية لسفرل الخكبة 

 العزمة ذات الخاسيؽ الفخحية.-أ

 العزمة نرف الؾهخية.- 

 العزمة نرف اليذائية.-ج

 اصابات مفرل الخكبة  2-4-3

للإصابة ، ويحسي السفرل  امفرل الخكبة مؽ اكبخ مفاصل الجدؼ واكثخىا هعخض عجي

 دائسا قؾة الاربظة والعزلات السحيظة بو.

دفمي لعغسة الفخح والجدء العمؾؼ لعغسة الداق ويتكؾن مفرل الخكبة مؽ عغام الجدء ال

 والخدفة والاربظة السحيظة بالسفرل.

ومؽ اسبا  الاصابة التي هحجث بالسفرل نتيجة الدقؾط مسا يحجث كجمة فييا ، او 

اصابات مفرل الخكبة هحجث نتيجة حخكة قؾية عشج اصابة مباشخة عمى السفرل، كسا ان 

                                                 
، جامعة السؾصل ، مجيخية دار الكتب 2، ط بية الخياضيةعمؼ التذخيح لظلا  كمية التخ قيذ الجورؼ :  (1)

 .368، ص1988لمظباعة والشذخ، 
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عشجما يكؾن مفرل الخكبة في حالة  لا سيساعمى الداق السثشية و الحخكة الجورانية لمجحع والفخح 

الثشي حيث هحجث الاصابة وهخخج اليزاريف عؽ مكانيا الظبيعي وعشج بدط مفرل الخكبة 

 .(1)هشحرخ اليزاريف بيؽ العغام الستسفرمة وهتسدق 

ان فائجة غزخوف الخكبة ىي " امتراص الرجمات الشاهجة عؽ حخكة السفرل     

او عؽ ارهظام العغستيؽ ببعزيسا البعض عشج وثب اللاعب لأعمى ثؼ ندولو عمى الارض بعشف 

 . (2)ثانية  "

وبدب الحخكات القؾية التي هتظمبيا بعض مؾاقف المعب الرعبة والتكشيػ العالي      

لمتشافذ عمى استحؾاذ الكخة يؤدؼ ضيط متدايج عمى السفرل لأنو عشرخ ميؼ في السيارة لحلػ 

ىحا السفرل اغمب الاصابات، ان اصابة مفرل الخكبة " هعج مؽ اكثخ الاصابات شيؾعا يتحسل 

 . (3)في السلاعب الخياضية لان الحخكة ىي حخكة السفاصل وليذ العغام برؾرهيا السفخدة"

   (4)التسدق العزمي 2-4-3-3

اكبخ مؽ اما التسدق العزمي فيؾ هقظع لعجد ،لألياف العزمية لبديظة التسدقات الأن 

الألياف العزمية أو الأوهار العزمية أو الكيذ السيمف لمعزلات نتيجة لعجم قجرة انكباض 

العزمة بالقجر السشاسب لسقاومة قؾة  ارجية لحغة وقؾعيا أو بدبب الكيام بحخكة عشيفة مفاجئة 

 أو الكيام بسجيؾد عزمي كبيخ والعزمة غيخ مدتعجة لو.

 ومؽ اسبا  التسدق العزمي :

 نكباض العزمي السفاجئ والعزلات غيخ ميي ة ليحا الانكباض .الا -1

                                                 
 .368، صالسرجر الدابق قيذ الجورؼ :  (1)
 .22، ص1989: مؾصل ، مجيخية دار الكتب لمظباعة والشذخ،   الظب الخياضيعسار عبج رحسؽ قبع .   (2)
 .218: ص نفذ السرجر.  عسار عبج رحسؽ قبع (3)
 .14، ص2117:  دار الفكخ العخبي ، مرخ ، الاصابات الخياضية والت ىيل الحخكيمجحت قاسؼ .  (4)
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 السجيؾد العزمي الدائج بجرجة أكبخ مؽ قجرة العزلات عمى هحسل ىحا الجيج . -2

 إىسال عامل الإحساء السشاسب وعجم الاىتسام بتييئة الجياز العزمي للأيام بالسجيؾد . -3

عة الحخكات والسيارات التي قرخ العزلات وعجم مظاطتييا بالجرجة التي هتظمبيا طبي -4

 يؤدييا.

 إشخاك اللاعب في السباريات قبل إهسام شفائو مؽ التسدق أو الذج العزمي الدابق . -5

 ومغ درجات التسدق العزمي 

 التسدق العزمي البديط. -1

 التسدق العزمي الذجيج. -2

 اعخاض اصابات مفرل الخكبة   2-4-3-2

والالؼ عشج هحخيػ السفرل والؼ يتؼ هذخيص الاصابة مؽ الحخكة وصعؾبة السذي 

بدبب الشدف  لتسفرلاحسخار في مشظقة ا حعمؾضعي عشج الزيط بالأصبع عمى السشظقة ويلا

الجمؾؼ السؾضعي احيانا وعجم استقخار السفرل وهحجد حخكة السفرل وكحلػ ضعف في العزمة 

 .خجل عمى استقامتياعشج فخد ال لاسيساالخباعية وألؼ في الجية الخمفية لمخكبة)باطؽ الخكبة( و 

ونغخا لؾجؾد اصابات متشؾعة في مفرل الخكبة فيتؼ الكذف عشيا بعجة طخق مثلا في 

الحؼ هؼ حالة اصابة اليزخوف اليلالي " ىشاك عجة ا تبارات وطخائق يجخييا الظبيب السعالج 

خكبة الاعتساد عمى ما ارسمو لشا مؽ مرابات بالتسدق الستؾسط لمعزلات العاممة عمى مفرل ال

 بعج اجخا صؾر اشعة اوالخنيؽ السيشاطيدي لمكذف عؽ الاصابة.
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اما )ىايذ ( فقج استخجم طخيقة حجيثة وىي طخيقة الشفؾذ بالسجيخ )السيكخوسكؾ (      

مؽ قبل بؾاسظة انبؾ  الى دا ل السفرل أؼ ما يدسى  )بالشاعؾر( ومخاقبة اليزخوف الستسدق 

 (1)استئرالو"

عؽ طخيق صؾر الاشعة كحلػ يعتسج " الفحص والتذخيص لأنؾاع التسدقات اليزخوفية 

مع بعض الا تبارات التي يجخييا الظبيب السختص او السعالج او اجخاء الخنيؽ السيشاطيدي 

الظبيعي عمى مفرل الخكبة ومشيا ا تبار ) ماكسخؼ( وا تبار ) ابمي( الخاصيؽ بالكذف عؽ 

 .(2)" اصابة اليزخوف الاندي

مجسل  ، (4)(2111و الج محمد الحذؾش ) ،(3)( 2115ويخػ كل مؽ سسيعة  ميل محمد )

 اعخاض اصابة مفرل الخكبة :

 الؼ مؾضعي .-1

 الذعؾر بانفرال الخكبة عؽ مؾقعو.-2

 فقجان الؾعيفة وعجم الثبات وعجم القجرة عمى السذي .-3

 سساع صؾت )طقظقة( عالي في الخكبة.-4

 كبة اثشاء صعؾد الدمؼ او في حالة هييخ اهجاه الجدؼ.عجم ثبات الخ -5

 في حالة وجؾد نديف . خكبةهؾرم ال-6

 الا تلاف في شكل الخكبة بعج الاصابة عؽ السفرل الدميؼ.-7

                                                 
 .25، ص1983 ،   مرجر سبق ذكخهابخاليؼ البرخؼ:  (1)
 .269، ص1989،   مرجر سبق ذكخهعسار عبج الخحسؽ قبع :   (2)
 .  231، ص2115اد ، ،  مظابع دار الحكسة ، بيج الاصابات الخياضيةسسعية  ميل محمد :   (3)
، دار الاعرار العمسي لمشذخ والتؾزيع ، الاردن ،  1، ط عالؼ الخياضة والرحة الج محمد الحذؾش :  (4)

 .134، ص2111
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   (4)التسخيشات التأىيمية  2-4-4

ج الاصابات لاالت ىيل الحخكي إحجػ الؾسائل الظبيعية الاساسية في مجال ع جيع

في مجال الت ىيل لأعجاد اللاعب لاسيسا الخياضية، كسا أن الت ىيل الخياضي يسثل أىسية 

ة التخررية وعؾدهو لمسلاعب بعج استعادة الؾعائف الاساسية تالسرا  لسسارستو لأنذظ

 لجدسو والقجرات الحخكية الخاصة بالشذاط.

والاداء الؾعيفي لمعزؾ السرا   فالت ىيل الحخكي ىؾ عسمية استعادة الذكل التذخيحي 

إلى مثل حالتو قبل الاصابة باستخجام الؾسائل العلاجية الحخكية السختمفة بيجف إعادة الخياضي 

 إلى مسارسة نذاطو بعج إصابتو وحساية السشظقة السرابة مؽ هكخار الاصابة. 

فزلا ف أنؾاعيا وهعتسج عسمية الت ىيل الحخكي عمى أداء التسخيشات البجنية بسختم        

 استخجام وهؾعيف الأجيدة والأدوات بيخض استكسال عسميات العالج والت ىيل. عؽ 

يعسل عمى زيادة معجل التئام  أذالإصابات السختمفة ، إن الت ىيل ىؾ وسيمة علاج    

الأندجة العزمية والأربظة والتئام العغام ويداعج عمى سخعة هرخيف التجسعات والتخاكسات 

كسا يعسل عمى سخعة استعادة العزلات والسفاصل السرابة لؾعائفيا في أقل وقت  الجمؾية،

إن الت ىيل ىؾ هجريب  البجنية والؾعيفية لمجدء السرا ، مسكؽ، كسا أنو يعسل عمى إعادة الكفاءة

السرا  الاستعادة القجرة الؾعيفية في أقل وقت مسكؽ وذلػ باستعسال وسائل التجريب والتسخيشات 

الت ىيل يعشي رجؾع الذكل الظبيعي لمعزؾ السرا   ،شاسب مع نؾع وشجة الإصابةالتي هت

وذلػ مؽ  لال إعادة هجريب السرا   وكحلػ الكيام بؾعيفتو التي كان يؤدييا قبل الإصابة 

 . (2)لأعمى مدتؾػ وعيفي وفي أسخع وقت

                                                 
 . 23، كمية التخبية ، جامعة ام القخػ ، ص الاصابات الخياضية والت ىيل الحخكيمجحت قاسؼ :  (1)
 . 23، ص السرجر الدابقمجحت قاسؼ :   (2)
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 اجيدة ووسائل العلاج الصبيعي  2-4-5

لؼ وهحديؽ التشقل والسيارات الظبيعي هيجف الى هخفيف الأان مسارسة " هساريؽ العلاج 

 . (1)اللازمة لسسارسة الانذظة اليؾمية مؽ  لال هشسية العزلات والسفاصل والتؾازن "

هؾجج اجيدة وعلاج طبيعي متعجدة مشيا باستخجام الؾسائل ومشيا طبيعية ومؽ اىؼ 

 : (2)الؾسائل العلاج الظبيعي ىي 

 العلاج الكيخبائي.-1

 العلاج بالتبخيج.-2

 العلاج بالحخارة.-3

 العلاج السائي.-4

 العلاج السيكانيكي ( –العلاج اليجوؼ  –العلاجات والتقشيات اليجوية والالية ) التجليػ -5

 -الاوزان –الابخ الريشية  -العلاج بالسجال السيشاطيدي -علاجات وهقشيات متعجدة ) الميدر-6

 الحبال السظاطية( .

 ما هؼ استخجامو في ىحا البحث :وسيتؼ شخح 

 التقشيات اليجوية   2-4-5-4

 (3):جياز شسع البخافيغ لمعلاجات السختمفة 2-1-5-5

 يغ؟فالبخا شسع ىػ ما

                                                 
(1) Nancy Carney.Physical Therapy, Bdsra Rn Medical Liaison, Educator, Coumbus. 

Ohio,2000,p12. 
، 2118شخكة ناس لمظباعة ، القاىخة ،  اصابات الخياضييؽ ووسائل العلاج والت ىيل :سسيعة  ميل محمد .  (2)

 .41ص
(3) https://www.alhayatmedicalcenter.com.qa 
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ىؾ شسع أبيض ناعؼ عجيؼ المؾن والخائحة وىؾ عبارة عؽ مادة صمبة ناعسة  افيؽخ الب شسع

عجيسة المؾن مذتقة مؽ الفحؼ الحجخؼ أو زيت الرخخ الديتي الحؼ يتكؾن مؽ  ميط مؽ جديئات 

الييجروكخبؾن التي هحتؾؼ عمى ما بيؽ عذخيؽ وأربعيؽ ذرة كخبؾن، ولذسع البخافيؽ العجيج مؽ 

 جسيمية:الفؾائج العلاجية والت

واحجاً مؽ أىؼ أنؾاع وأساليب العلاج الظبيعي السؾجؾدة  البخافيؽ شسع يعج :العلاجية الشاحية مغ*

في وقتشا الحالي لعلاج وهخفيف آلام السفاصل والعزلات والكثيخ مؽ الآلام السخهبظة بالأجداء 

 الحخكية والعغام.

 شكل 

 البخافيغ  شسع أنػاع 

 .شسع البخافيؽ الميؽ-1

 .شسع البخافيؽ متؾسط الميؾنة-2

 .شسع البخافيؽ الرمب-3
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 (2شكل )

 يػضح كيفية استخجام شسع البخافيغ
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 (3شكل )

 يػضح كيفية استخجام شسع البخافيغ
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 (4شكل )

 يػضح كيفية استخجام شسع البخافيغ
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 (5) شكل

 البخافيغ شسع استخجام شخق  يػضح

 لمجدع  البخافيغ شسع فػائج

،  اصة بعج إزالة الجبذ مؽ جدؼ الستيبدة والسفاصل العغام علاج في البخافيؽ شسع *يداعج

 السرا .
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عمى هشذيط الجورة الجمؾية في الجدؼ ويديج مؽ ضخ الجم في جسيع أعزاء  البخافيؽ شسع *يعسل

 الجدؼ.

 اليذاء متلازمة يا ويداعج في علاجشجبعلاج التقمرات في العزلات وهذ البخافيؽ شسع *يقؾم

 .العزمي

 .ادة الإحداس بالخاحة والاستخ اء.، ويداعج عمى زيالقمب أمخاض في علاج البخافيؽ شسع *يفيج

 .(1)عغاموال الخوماهدمي السفاصل التيا  في هخفيف البخافيؽ شسع *يداعج

 الستغيخات البجنية  2-4-6

هؾجج العجيج مؽ الستييخات البجنية التي يحتاجيا الخياضي في مختمف الالعا  الخياضية   

والتي هتظمب هظؾيخىا بعج ه ىيل الاصابة لمخياضي وهسثل القجرات البجنية " الأساس السيؼ في 

العسمية التجريبية التي يبشى عمييا استكسال مقؾمات التجريب وعشاصخه الأ خػ ، إذ أن إنجاز 

ؾيات عالية مؽ الأداء يخهبط بجرجة كبيخة بإمكانية اللاعب في إنجاز مدتؾيات عالية مؽ مدت

 .  ومؽ ىحه الستييخات:  (2)القجرات البجنية" 

 القػة السسيدة بالدخعة   2-4-6-4

" هعج القؾة السسيدة بالدخعة احجػ عشاصخ القؾة العزمية وىي هتكؾن مؽ صفتي القؾة 

هعج عاملا" اساسيا" وميسا" أذ ي هؾافقي ججيج وليا اىسية كبيخة والدخعة لإ خاج نسط حخك

                                                 
(1) https://www.alhayatmedicalcenter.com.qa 

 .343، ص G.M.S  ،2111، دار 2، ط التجريب الخياضي الشغخية والتظبيقعؾيذ الجبالي :  (2)
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لمخياضي لأنشا نحرل عمى نؾع مؽ انؾاع القؾة السقخون بالدخعة وىحه ىي عبارة عؽ عسمية 

 . (1)التيمب عمى مقاومة مؽ  لال ه دية فشية معيشة وانجازىا ب قرى سخعة واقرخ وقت مسكؽ"

بالدخعة مؽ  لال انتاج اقؾػ انكباض عزمي بدخعات عالية " ويتؼ هظؾيخ القؾة السسيدة 

 .(2)باستخجام مقاومات هقتخ  مؽ الحج الستؾسط لإنتاج افزل قؾة مسيدة بالدخعة"

كسا هعج القؾة السسيدة بالدخعة "عبارة عؽ قجرة الخياضي في التيمب عمى السقاومات 

 .(3)بانكباضات عزمية سخيعة"

مظمبا أساسيا وميسا لجسيع الألعا  الخياضية سؾاء كانت  وهعج القؾة السسيدة بالدخعة

فخدية أم جساعية، وليحا فان القؾة السسيدة بالدخعة " قجرة الجياز العربي في التيمب عمى 

 . (4)مقاومات هتظمب درجة عالية مؽ سخعة الانكباضات العزمية "

عمى مقاومات  " قجرة الجيازيؽ العربي والعزمي في التيمبويخػ قاسؼ حدؽ ب نيا 

 .(5)هتظمب درجة عالية مؽ سخعة الانكباضات العزمية "

بيشسا يخػ مفتي إبخاليؼ " السغيخ الدخيع لمقؾة الحؼ يجمج كلا" مؽ الدخعة والقؾة في  

 .(6)حخكتو"

                                                 
، مظبعة التعميؼ العالي ، بيجاد ،  السيارات والتجريب في رفع الاثقالعبج عمي نريف ، صباح عبجؼ :  (1)

 .96، ص1988
، مظبعة العجالة ، بيجاد ،  مفاليؼ ومؾضؾعات مختارة في عمؼ التجريب والعمؾم السداعجةباسل عبج السيجؼ :  (2)

 .71، ص1996
 .37، ص2112، بيجاد،  نغخيات هجريب القؾةريدان  خيبط مجيج وعمي هخكي مرمح :  (3)
خ ، الأردن ، ، دار وائل لمظباعة والشذ 1، طالمياقة البجنية والرحية سارؼ أحسج ونؾرما عبج الخزاق :  (4)

 .38، ص 2112
، عسان، دار الفكخ لمظباعة والشذخ، 1ط ,عمؼ التجريب الخياضي في الأعسار السختمفةقاسؼ حدؽ حديؽ :  (5)

 .78، ص1998
، عسان، دار الفكخ لمظباعة والشذخ، 1ط  ,عمؼ التجريب الخياضي في الأعسار السختمفةقاسؼ حدؽ حديؽ :  (6)

 .78، ص1998
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( القؾة السسيدة بالدخعة 1998ويخػ محمد صبحي حدشيؽ  واحسج كدخػ نقلا عؽ )ىارة( ) 

التيمب عمى مقاومات باستخجام سخعة حخكية مخهفعة وىي عشرخ مخكب ب نيا  " قجرة الفخد في 

 .(1)مؽ القؾة العزمية والدخعة"

 القػة   مصاولة2-4-6-2

هحسل القؾة وىي ايزا مؽ القجرات البجنية السخكبة مؽ صفتي القؾة والتحسل ، والتي هتظمب  

 الخياضية.الاستسخار بإنجاز القؾة لأطؾل فتخة مسكشة ولسختمف الالعا  

هحسل القؾة ىي "السقجرة عمى الاستسخار في إ خاج  (2111ويخػ )عادل هخكي حدؽ( )   

 .(2)القؾة باستخجام مقاومات  ارجية لأطؾل فتخة مسكشة"

( هحسل القؾة ىؾ "يعشي قجرة الخياضي عمى الكيام 1995ويخػ )ريدان  خيبط مجيج( ) 

 .(3)بسجيؾد متؾاصل كبيخ القؾة"

ابخاليؼ  " يعج التحسل مقجرة الفخد الخياضي عمى الاستسخار في الاداء بفاعمية  ويخػ مفتي  

 .(4)دون ىبؾط  في كفاءهو أو مقجرة الخياضي عمى مقاومة التعب"

 الخشا ة  2-4-6-3

هحتل الخشاقة مكانة ميسة بالفعاليات الخياضية ، ومكانة بارزة بيؽ الرفات البجنية وليا  

والسيارات الحخكية ، فيي هسكؽ اللاعب مؽ أداء مياراهو الحخكية بشجاح علاقة بالقؾة والدخعة 

 سؾاء عمى الأرض أو في اليؾاء وىي مخهبظة بالأداء الخياضي بذكل عام .
                                                 

، القاىخة، دار الفكخ العخبي، 3ط,  هخظيط، وهظبيق وقيادة –التجريب الخياضي الحجيث  مفتي إبخاليؼ حسادة: (1)
 .127، ص1998

 .241،ص 2111،  مرجر سبق ذكخه  عادل هخكي حدؽ  (2)
 .76م، ص1995،  بيجاد  ،  هظبيقات في عمؼ الفديؾلؾجيا الخياضيريدان  خيبط  مجيج:   (3)
،  دار الفكخ العخبي ، القاىخة   التجريب الخياضي الحجيث ، هخظيط وهظبيق وقيادةليؼ  حساد :   مفتي ابخا  (4)
 .147، ص2111،
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 وهقدؼ الخشاقة الى قدسيؽ ىسا : 

وهعخف بانيا "القجرة عمى أداء واجب حخكي متظابق مع الخرائص   -: الخشا ة الخاصة-

 .(1)ؽ الحخكي لؾاجبات السشافدة في الخياضة التخررية "والتخكيب والتكؾي

: وهعخف بانيا " قجرة الفخد عمى حل الؾاجب الحخكي في عجة أوجو مختمفة مؽ  الخشا ة العامة-

 . (2)ألؾان الشذاط الخياضي بترخف مشظقي سميؼ " 

 (  ب نيا  " القجرة عمى أداء السيارات بذكل عال2112ويذيخ يؾسف لازم كساش ) 

 .(3)ودقيق مع الديظخة عمى الؾاجبات الحخكية السعقجة وعمى التؾافق الرعب والتؾافق الحخكي"

( ب نيا  " قجرة الفخد عمى هييخ أوضاع جدسو أو سخعتو أو 1998كسا يخػ مفتي إبخاليؼ حساد )

 .(4)اهجاىو عمى الأرض أو في اليؾاء بجقة وانديابية وهؾقيت صحيح"

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 .94، ص2111:   مرجر سبق ذكخهمفتي إبخاليؼ حساد  .  (1)
 .174، ص1999، القاىخة ، دار الفكخ العخبي ،  1:  ط التجريب الخياضيعرام عبج الخالق .   (2)
، 2112:  الأردن عسان ، دار الفكخ العخبي لمظباعة والشذخ، المياقة البجنية في كخة القجمم كساش. يؾسف لاز  (3)

 .122ص
 159، ص 1998 مرجر سبق ذكخة : مفتي إبخاليؼ حساد  : (4)
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  الدابقة  الجراسات  2-2

 .(4)دراسة سشجس سميع عبج الخحسغ ) واخخان ( 2-2-4

أثخ بخنامج علاجي في هحديؽ مجػ حخكة مفرل الخكبة السرابة عشػان الجراسة    )

 ( لمخياضييؽ

هتظمب اىتساما أذ إن إصابات الخياضييؽ هختمف بذكل كبيخ عؽ الإصابات الأ خػ 

هتدايج بالشدبة لمحيؽ يسارسؾن لأنيا اكبخ في التذخيص والعلاج والت ىيل عؽ بكية الإصابات 

 الخياضات التي فييا احتكاك مباشخ مع الخرؼ. لاسيساالألعا  الخياضية 

مؽ  لال إعظاء هجريب  الي مؽ الألؼ لحيؽ عؾدة السجػ الحخكي  وهبخز أىسية البحث

الثابتة والتجرج في شجة  خيشاتمؽ  لال استخجام اجيدة العلاج الظبيعي والتس الى وضعة الظبيعي

 الحسل مؽ الديل الى الرعب. 

نقص التحكؼ في السجػ  جبعض انساط الاصابات يع  نأفي  وجاءت مذكمة البحث

الحخكي احجػ العؾاقب التي هدبب ضعف في مفرل الخكبة وىشاك حاجة ماسة لأعجاد بخامج 

ىيل مفرل الخكبة لمخياضييؽ وحدب طبيعة الاداء التخرري لمخياضييؽ ومؽ ضسؽ ه ىيمية لت 

ىحه البخامج الت ىيمية اعظاء جخعات هجريبية بذجد مختمفة لعؾدة السفرل والعزمة الى قؾهيا 

 الظبيعية والقجرة عمى بشاءىا مؽ ججيج والعؾدة بالسجػ الحخكي الى وضعة الظبيعي.

بخنامج علاجي لتحديؽ مجػ حخكة مفرل الخكبة السرابة  اعجاد لحلػ ييجف البحث إلى

 لمخياضييؽ .

 

                                                 
أثخ بخنامج علاجي في هحديؽ مجػ حخكة مفرل الخكبة السرابة سشجس سميؼ عبج الخحسؽ ) وا خان ( .  (1)

 .241،ص 2115، 2،عجد  32بحث مشذؾر ، مجمة جامعة بابل ،العمؾم الاندانية ، مجمج : لمخياضييؽ 
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 وكانت الاستشتاجات

إن لمبخنامج العلاجي ه ثيخ ايجابي في هحديؽ السجػ الحخكي لسفرل الخكبة وعؾدهو إلى  -1

 حالتو الظبيعية .

  بسا يميوتع التػصية 

 البخنامج العلاجي السقتخح عمى عيشات ا خػ . أستعسال-1

 استخجام أجيدة علاجية ا خػ أكثخ هظؾر لت ىيل مفرل الخكبة لمخياضييؽ . -2

 .(4)دراسة محمد صلاح  ) واخخان ( 2-2-2

: ) بخنامج ه ىيمي باستخجام هسخيشات الؾسط السائي لاستعادة القجرات الؾعيفية  عشػان الجراسة

 لسفرل الخكبة بعج استئرال اليزخوف لجؼ الخياضييؽ (.

إلي بشاء بخنامج ه ىيمي باستخجام هسخيشات الؾسط السائي لاستعادة القجرات  وييجف البحث

 الؾعيفية لسفرل الخكبة بعج استئرال اليزخوف لجؼ الخياضييؽ، ومعخفة ه ثيخه عمى مجػ:

 قؾة العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة.  - 

 السجػ الحخكي لسفرل الخكبة في كل مؽ )ثشي، مج(. -

 سؼ(11ج)عش حمحيط الفخ - 

 درجة الالؼ. -

                                                 
بخنامج ه ىيمي باستخجام هسخيشات الؾسط السائي لاستعادة القجرات الؾعيفية لسفرل محمد صلاح ) وا خان ( .  (1)

عمؾم الخياضة ، جامعة : بحث مشذؾر ، مجمة التخبية البجنية و الخكبة بعج استئرال اليزخوف لجؼ الخياضييؽ 
 .18،ص 2119، 3،عجد  24بشيا ، مجمج 
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وشسمت عيشة البحث لاعبي  كخة القجم والحيؽ هؼ استئرال اليزخوف جخاحيا لجييؼ وبشاء عمى 

( 6هذخيص الظبيب وعسل أشعة رنيؽ ميشاطيدي وبعج إجخاء الجخاحة ليؼ والبالغ عجدىؼ )

 (سشة. 22-19لاعبيؽ هخاوحت أعسارىؼ ما بيؽ)

 وكانت اىع الاستشتاجات  

البخنامج الت ىيمي دا ل الؾسط السائي أدػ الى نتائج إيجابية عمى القؾة العزمية  لستعساا-1

 لمعزلات السحيظة بسفرل الخكبة السرابة.

البخنامج الت ىيمي دا ل الؾسط السائي ادػ الى نتائج إيجابية عمى السجػ الحخكي ستعسال ا -2

 ومظاطية العزلات السحيظة بسفرل الخكبة السرابة.

 اىع التػصيات  وكانت 

 الاستخشاد بالتسخيشات الت ىيمية باستخجام الؾسط السائي في حالة الإصابة بسفرل الخكبة.-1

استخجام الؾسط السائي عمى اللاعبيؽ الحيؽ هتظمب رياضتيؼ هحسيل عمى مشظقة الخكبة -2

 لتفادؼ الإلام الشاهجة عؽ نؾع الشذاط السسارس.

 .(4) ري صالح مال الله  2-2-3

) ه ثيخ مشيجيؽ ه ىيمييؽ عمى احج مؤشخات هدكيؽ الالؼ وبعض الستييخات   عشػان الجراسة  

البيؾكيسيائية والبجنية بعج الاستئرال الجدئي لميزخوف اليلالي الاندي وهقؾيؼ الخباط الرميبي 

 الامامي لسفرل الخكبة( .

 ىجف الجراسة : 

لميزخوف اليلالي الاندي والتسدق الكمي اعجاد مشيجيؽ ه ىيميؽ لمسرابيؽ بالتسدق الجدئي  -1

 لمخباط الرميبي الامامي لسفرل الخكبة.
                                                 

 .2113قري صالح مال الله . مرجر سبق ذكخه :  (1)



  48ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالشطخية والجراسات الدابقةالجراسات  الفرل الثاني  

 

 

التعخف عمى الفخوق قبل العسمية وبعجىا وبعج السشيج الت ىيمي في احج مؤشخات هدكيؽ الالؼ  -2

 ) بيتا انجورفيؽ( ولمسجسؾعتيؽ ) اليزخوف اليلالي والخباط الرميبي الامامي(.

( بتسدق اليزخوف اليلالي الاندي لسفرل 8لسرابيؽ مشيؼ )( رياضيا ا16وشسمت العيشة)

( سشة 23-18( بالتسدق الكمي لمخباط الرميبي الامامي وقج هخاوحت اعسارىؼ بيؽ )8الخكبة و)

 والحيؽ يخمؾن اجخاء عسميات ليؼ عؽ طخيق ناعؾر الخكبة.

 وكانت اىع الاستشتاجات 

الخباط الرميبي الامامي( ه ثيخا ايجابيا في  -ان لمسشيجيؽ الت ىيميؽ ) اليزخوف اليلالي -1

وهظؾيخ بعض  ،والتخمص مؽ ضسؾر العزمة الفخحية،اعادة السجػ الحخكي لسفرل الخكبة 

 وانخفاض هخكيد ) بيتا انجروفيؽ( كسؤشخ لتدكيؽ الالؼ . ،الستييخات البجنية والكيسيائية

 –اليزخوف اليلالي الاندي  -فخوق معشؾية بيؽ عيشة ))الخباط الرميبي الاماميعجم وجؾد -2

 الافخاد الخياضيؽ الاصحاء( في مدكؽ الالؼ بيتا انجروفيؽ وهؾزيع ثقل الجدؼ عمى القجميؽ.

 وكانت اىع التػصيات 

خاد الت كيج عمى استخجام السشيجيؽ السعجيؽ مؽ قبل الباحث لسا ليسا مؽ دور في ارجاع اف-1

 عيشة البحث الى مدتؾػ اقخ  الى الافخاد الاصحاء.

يؾصي الباحث باستخجام مدكؽ الالؼ ) بيتا انجروفيؽ( بسشاىج ه ىيمية وذلػ لمكذف عؽ  -2

 مدتؾػ الالؼ كحالة هتبعيو لمسرا .

 مشا ذة الجراسات الدابقة  2-2-6

ىشاك اىتسام كبيخ في ه ىيل  أن الجراسة الخاصة بشا يجل عمى الجراسات الدابقة وىحهفي  

العسل سؾاء لمخياضيؽ او غيخ  ةالسرابيؽ وارجاعيؼ الى مسارسة الحياة الظبيعية في مداول

 خياضيؽ. ال
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أثخ وىي دراسة سشجس سميع عبج الخحسغ ) واخخان (    ) ولىاما في الجراسة الا  -

 ( .بخنامج علاجي في هحديؽ مجػ حخكة مفرل الخكبة السرابة لمخياضييؽ

بعجم مع بخنامج الباحثة بخنامج يختمف الجراسة الحالية باستعسال ىشاك هذابو مع   

 ا تلاف العيشة والكياسات التي هجل عمى التحدؽ . كحلػ استخجام الؾسائل السداعجة في الت ىيل 

: ) بخنامج ه ىيمي  وىي دراسة محمد صلاح  ) واخخان (وكحلظ في الجراسة الثانية  -

الؾسط السائي لاستعادة القجرات الؾعيفية لسفرل الخكبة بعج استئرال  باستخجام هسخيشات

 اليزخوف لجؼ الخياضييؽ (.

وىحه الجراسة ليا هذابو مع دراستشا باستخجام الؾسائل العلاجية وىي الؾسط السائي  لكؽ    

 قياس التحدؽ ا تمف بالجانب الؾعيفي عكذ دراستشا هؼ قياس الجانب البجني.

)ه ثيخ مشيجيؽ ه ىيمييؽ    الخاصة بجراسة  ري صالح مال الله الثالثةوفي الجراسة  -

عمى احج مؤشخات هدكيؽ الالؼ وبعض الستييخات البيؾكيسيائية والبجنية بعج الاستئرال 

 الجدئي لميزخوف اليلالي الاندي وهقؾيؼ الخباط الرميبي الامامي لسفرل الخكبة(.

الجانب العلاجي الجوائي اما فزلا عؽ مشيجيؽ  تعسالالتي ا تمفت مع دراستشا باس  

 التذابو مع دراستشا كانت بكياس الجانب البجني ونؾعية الاصابة.

 الاختلاف التذابة   اسع الجراسة

 سشجس سميؼ عبج الخحسؽ
 و)ا خان(

هحديؽ السجػ الحخكي 
 لسفرل الخكبة

 استخجام بخنامج علاجي

ه ىيمي استخجام بخنامج  محمد صلاح و)ا خان(
لاستعادة القجرات الؾعيفية 

 لسفرل الخكبة

 الؾسط السائياستخجام 
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الاستئرال الجدئي  استخجام بخنامج ه ىيمي قري صالح مال الله
لميزخوف الاندي وهقؾيؼ 
الخباط الرميبي الامامي 

 لسفرل الخكبة
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 الفرل الثالث  
 مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية  -3

 مشيج البحث  3-4

قيسةةةةة البحةةةةث ونتائجةةةةو  نلأذلةةةةػ و هعةةةةج السشيجية ذات أىسيةةةةة ، ةةةةة مسيالبحةةةةؾث الع في

هةةخهبط ارهباطةةا وثيقةا بةةالسشيج الةةحؼ يتبعةةو الباحةةةث ، ولسةةةا كانةةةت مذةةكمة البحةةةث الحةةةالي ، عمى 

يعةةةج اقخ  مشةةةاىج البحةةةث العمسي  التجخيبي جالسةةةشياذن انيةةا مذكمة ذات طبيعة هجخيبية ، 

أن البحةةةؾث التجخيبية هيةةةجف إلةةةى إحةةةجاث هيييخ حيث  ، ةةةةل ىةةةحه السذكمةوأكثخىا صةةةلاحية لح

عسةةةجؼ ومزةةةةبؾط لمذخوط السحةةةةجدة لحةةةةجث مةةةا ، مةةةةع ملاحغةةةةة التيييخات الؾاقعية في ذلةةةةػ 

ي ذو هرةةةةسيؼ السجسةةةةةؾعة يبالباحةةةةةثة السةةةةةشيج التجخ  تخجمت، ولحلػ اسةةة(1)الحةةةةةجث وهفديخىا

وليحا أصبح البحث وفخضياهو  لأىجافذات الا تبار القبمي والبعجؼ وىؾ الأكثخ ملاءمة  الؾاحجة

 .(6)لترسيؼ التجخيبي كسا في الذكلا

 
  

     
 
 
 

 (6شكل )
 يػضح الترسيع التجخيبي السدتخجم

 
 

                                                 
، بيجاد ،  دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التخبية الخياضيةنةةؾرؼ إبخاليؼ الذةةؾك ورا فةةع صةةالح الكبيدي :  (1)

 .59، ص 2114

 اختبار
  بمي 

 

التسخيشات 
 التأىيمية

التسخيشات 
 التأىيمية 

 اختبار
 بعجي
  بمي

 مجتسع
 البحث

 اختبار 
 وسصي
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 مجتسع البحث  3-2

"الأىجاف التي يزعيا الباحث لبحثو والإجخاءات التي يدتخجميا ستحجد طبيعة العيشة  

 والعيشة لابج مؽ أن هسثل السجتسع هسثيلا كاملا ليخض هعسيؼ الشتائج عمييا . (1)"االتي سيختارى

سفرل ل الستؾسط  بالتسدق  بالظخيقة العسجية مؽ السراباتوليحا حجد مجتسع البحث  

 سشة . 35-25، وهخاوحت اعسار السرابات بيؽ  تالسسارسا (مرابة12الخكبة والبالغ عجدىؼ )

معامل الا تلاف  تعسالباسالسجسؾعة بتجانذ العيشة دا ل  ةالباحث تبعج ذلػ قام  

 (.1ججول )مبيؽ في  اكس (2)(%  25والتي هبيؽ إن جسيع متييخات البحث اقل مؽ ) 

 (4ججول )
 في متغيخات البحث العيشةيبيغ تجانذ 

وحجة  متغيخات البحث
معامل  ع س الكياس

 الاختلاف

الكياسات 
 السػرفػلػجية

 4,322 2,235 472,56 سع الصػل

 2,398 4,74 72,532 كغع الػزن 

 3,542 2,845 28,435 سشة العسخ الدمشي

 وسائل جسع السعمػمات  3-3

  وسائل جسع البيانات 3-3-4

 العخبية والأجشبية. خاجعال -1

 بالبحث. دتخجمةالا تبارات والكياسات الس -2

                                                 
دار الشيزة العخبية لمظبع ،  مشاىج البحث العمسي في التخبية وعمؼ الشفذ: جابخ عبج الحسيج واحسج  يخؼ  (1)

 .238،ص 1986والتؾزيع ،القاىخة ،
(2) Joseph G. Monke & Byron L.Newton: Statistics for Business, Science Research    
Associates, INC, 1999,P.351 
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 السلاحغة العمسية. -3

 (1مقابمة شخرية )ممحق  -4

 (2استبانة هقييؼ الا تبارات ) ممحق  -5

 ( .4)ممحق  دتعسمةالتسخيشات الت ىيمية الس استبانة -6

 فخيق العسل. -7

 الأدوات السدتخجمة  3-3-2
 (.2عجد )الكتخونية ساعة هؾقيت  -1

 (.2لكياس الشبض عجد ) معرؼ ساعة -2

 (1ؾميتخ عجد )جياز الجيش -3

 مرظبة لمخقؾد.-4

 بداط الحخكات الارضية-5

 .DELL( نؾع B4حاسؾ  ) -6

 .)*(فرٌك العمل المساعد -15

 إجخاءات البحث السيجانية  3-4

 تحجيج متغيخات البحث  3-4-4

ؼ ه فالسذةةةخ  الديجمةةةةع  ورا، والتذةةة العمسيةدر امةةةؽ السرةةة الاطلاع عمى العجيجبعةةةج 

الاهفاق  ؼ،  اذ هةةةة لإقخار السؾضؾع المجشة العمسية مىع اةةةةيضعخ  ؼالبحةةةةث ، وهةةةة متييخات هحجيج

وكحلػ وفق استسارة الاستبيان هؼ هحجيج الستييخات البجنية البحث ، مذكمةمع  يتلائؼ ابس عمييا

                                                 
 (5يشغخ ممحق )  )*(
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وبعج جسع الشتائج ا تيخت الحالات التي هبمغ ندبتيا ، )*(والسعخوضة عمى الخبخاء والسختريؽ

 (.2وكسا في ججول  ) (1)(1983اميؽ وآ خون )يحدب ما يخػ بش% ف كثخ( 75السئؾية )

 ( 2ججول )
 يبيغ الستغيخات وندبة الاختبارات البجنية السختارة والسخفػضة

القجرات 
 البجنية

أجداء 
 لاترمح ترمح الاختبارات السخشحة ت الجدع

القػة  
 لمخجميغ الانفجارية

القفد العسػدي مغ الثبات بجون استخجام  4
 لا يرمح  الحراعيغ

 لا يرمح  الثباتالقفد العخيس مغ  2
 لا يرمح   اختبار الػثب العسػدي لدارجشت 3

القػة السسيدة 
 لمخجميغ بالدخعة

  يرمح ( ثانيو20مغ الػ ػف ثشي ومج الخكبتيغ ) 4

 لا يرمح  (ثانية(10الػثب الصػيل إلى الأمام لسجة  2

 لا يرمح  (م(30الحجل عمى ساق واحجه لسدافة  3

 لمخجميغ تحسل القػة

ثشي ومج الخجميغ )نرف دبشي()مغ وضع  4
 ( ثانية.62الػ ػف(  خلال )

    
 يرمح

 

2 
حجلات عمى القجم في خط مدتكيع لأبعج 
مدافة حتى استشفاذ الجيج وقياس 

 السدافة.
 

 لا يرمح

3 
حجلات عمى القجم في خط مدتكيع لأبعج 
مدافة حتى استشفاذ الجيج وقياس 

 السدافة.
 

 لا يرمح

سخعة 
اختبار نيمدػن للاستجابة الحخكية  4 لمخجميغ الاستجابة

 لا يرمح     الانتقالية

                                                 
 (2يشغخ بسمحق ) )*(
، هخجسة ) محمد أميؽ السفتي وآ خون ( ، دار هقييؼ هعميؼ الظالب التجسيعي والتكؾيشيبشياميؽ وآ خون :  (1)

 . 126، ص  1983ماكخوىيل ، القاىخة ،
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قياس القجرة عمى الاستجابة والتحخك  2
  بدخعة ود و وفقا لاختيار السثيخ

 لا يرمح

سخعة 
 لمخجميغ حخكية

 لا يرمح    سخعة حخكة الخجل في الاتجاه الافقي 4

 32بارتفاع ركل مخبع خذبي عمى الحائط  2
  يرمح ثانيو 22سع خلال 

  يرمح الخكس بيغ الذػاخز 4 لمخجميغ الخشا ة
 لا يرمح  السذي عمى خصػط 4 لمخجميغ التػازن 

  البجنية السدتخجمة الاختبارات  3-4-2

(1)في حالة السجالخكبة السجى الحخكي لسفرل قياس  3-4-2-4
. 

 الخكبة السرا  في حالة السج.قياس السجػ الحخكي لسفرل   لكياسالغخض مغ ا

 .سختبخمرظبة لخقؾد ال : جياز الجيشؾميتخ ،الادوات السدتخجمة 

را  ) السختبخ( وىؾ في حالة سيقف القائؼ بالكياس الى جانب ال : كياسوصف شخيقة ال

الخقؾد عمى البداط ويؾضع جياز الجيشؾميتخ عمى احج الجؾانب لسشظقة الخكبة السرابة ) 

وهتحخك الحراع ،الاندي( ، ثؼ يظمب مؽ السرا  مج الخجل السرابة الى الامام الجانب 

الستحخكة لمجياز مع الخط السحؾرؼ السشرف لمخجل السرابة وهبقى الا خػ ثابتو بؾضعيا 

( لسفرل Extension وهقخا الداوية بيؽ ذراعي جياز الجشيؾميتخ وىي بسثابة زاوية السج )،الاول 

  الخكبة السرابة .

يذيخ مؤشخ جياز الجيشؾميتخ الى قياس السجػ الحخكي لسفرل الخكبة السرا   :التدجيل 

 لمسختبخ بالجرجات .

 

                                                 
 112، ص2113 ، مرجر سبق ذكخه: قري صالح مال الله  (1)
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(1)في حالة الثشي  الخكبة السجى الحخكي لسفرلقياس  3-4-2-2
 

 قياس السجػ الحخكي لسفرل الخكبة السرا  في حالة الثشي.  لكياسالغخض مغ ا

 .سختبخمرظبة لخقؾد ال الجيشؾميتخ ،: جياز الادوات السدتخجمة 

يقف القائؼ بالكياس الى جانب السرا  ) السختبخ ( وىؾ في حالة  : كياسوصف شخيقة ال

وهتحخك  ،ويظمب مؽ السرا  ثشي الخجل ) السفرل السرا ( الى الجا ل،الخقؾد عمى البداط 

لسشرف الظؾلي لمخجل الخجل الستحخكة لمجياز مع حخكة السفرل لمجا ل وبرؾرة مؾزاية لخط ا

وهقخا الداوية بيؽ ذراعي  ،السرابة مع بقاء الحراع الا خػ لمجياز ثابتو عمى وضعيا الاول

 ( لسفرل الخكبة السرابة .Flexion الجياز وىي هسثل زاوية الثشي ) 

الى قياس السجػ الحخكي مؽ الخارج لسفرل الخكبة  يذيخ مؤشخ جياز الجيشؾميتخ :التدجيل 

 السرا  لمسختبخ بالجرجات.

 .                                   (2)الفخحية  قياس محيط  العزمة3 -3-4-2

وبؾاسظة شخيط الكياس يتؼ   هانمسجود نوالخجلا بداط السرا  عمى  لاعبيدتمقي ال      

سؼ( وبالاهجاه الأعمى لعغؼ 11حدا  مدافة مؽ أعمى عغؼ الخضفة وبالسشترف وحدا  )

و  الفخحية العزمةويتؼ الكياس بمف الذخيط عمى  جافالفخح وهؾضع علامة بؾاسظة قمؼ 

والفخق   السرابةغيخ  لمخكبة الفخحية العزمةيتؼ قياس  الظخيقةالتي حجدت  ثؼ بشفذ  العلامة

                                                 
 113، ص2113:  السرجر الدابققري صالح مال الله :  (1)

(2) Manhole vasile، manholc lacramioara، manhole marius. Possibi LTTES of 
Recover by mEAns of Physlo Therafter Anter lor cruciate Lig Ament plasty (keneth - 
jones) At Hand BALL player.     
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السرابة  فاذا كان الفخق  الخكبةالفخحية في  العزمة يالسحيط ففي السحيط بيشيسا يجل عمى 

 ا( عالي3واذا ) اسؼ( متؾسظ2واذا ) سؼ( فيكؾن محيط قميلا1)

)دبشي كامل(  (1)اختبار القػة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميغ3-4-2-4

 ( ثانية45)مغ وضع الػ ػف(  خلال)

 : ييجف ىحا الا تبار لكياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ.كياسالالغخض مغ 

 ، ساعة هؾقيت الكتخونية، بداط.قاعة رياضية الادوات السدتخجمة 

مؽ وضع الؾقؾف ثشي ومج الخجميؽ كاملًا )دبشي كامل( وحدا    الكياسشخيقة وصف 

 ( ثانية15العجد في ) 

 ( ثانية.15هحدب عجد مخات ثشي ومج الخجميؽ كاملًا  لال ) التدجيل 

نرف دبشي)مغ .(2)لعزلات الخجميغبالدخعة اختبار القػة السسيدة  3-4-2-5

 وضع الػ ػف(

 ييجف الا تبار لكياس القؾة الدخيعة لعزلات الخجميؽ.   غ الكياسالغخض م

 ساعة هؾقيت الكتخونية ، بداط الحخكات الارضية ، ممعب صييخ. الادوات السدتخجمة 

مؽ وضع الؾقؾف ثشي ومج الخجميؽ ) نرف دبشي( وحدا  العجد في   وصف شخيقة الكياس

 ( ثانية.15)

 ( ثانية.15عجد مخات ثشي ومج الخجميؽ) نرف دبشي(  لال )  التدجيل  

 

                                                 
هرشيفات بجنية : هقؾيؼ بعض القابميات البجنية والقجرات السيارية والفديؾلؾجية عمى وفق حسج مظخ عخاك (1)

 .79، ص2117، أطخوحة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة بابل، مختمفة للاعبي كخة القجم
 .79، ص  2117، مرجر سبق ذكخهمحمد مظخ عخاك   :  (2)
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 )دبشي كامل( )مغ وضع(1)مصاولة القػة لعزلات الخجميغاختبار 3-4-2-6

         ( ثانية62خلال) الػ ػف(

 : ييجف ىحا الا تبار لكياس السظاولة لعزلات الخجميؽ.كياسالغخض مغ ال  

 ، بداط.إلكتخونية، ساعة هؾقيت قاعة رياضية الأدوات السدتخجمة 

مؽ وضع الؾقؾف ثشي ومج الخجميؽ كاملًا وحدا  العجد في )   كياسشخيقة الوصف 

 ( ثانية 61

 (ثانية61هحدب عجد مخات ثشي ومج الخجميؽ  لال)التدجيل  

)نرف دبشي()مغ  (2)ختبار مصاولة القػة لعزلات الخجميغا3-4-2-7

 ( ثانية62)  وضع الػ ػف(

 ييجف ىحا الا تبار لكياس السظاولة لعزلات الخجميؽ.  الاختبارالغخض مغ 

 . ، بداطإلكتخوني، ساعة هؾقيت قاعة رياضية الأدوات السدتخجمة 

مؽ وضع الؾقؾف ثشي ومج الخجميؽ )نرف دبشي( وحدا    كياسشخيقة ال وصف 

 ( ثانية.  61العجد في ) 

 ( ثانية.61: هحدب عجد مخات ثشي ومج الخجميؽ )نرف دبشي(  لال )التدجيل

 

                                                 
، القاىخة ، دار الفكخ  1،ط الخياضي الا تبارات والكياس ومبادغ الاحراء في السجالبدظؾيدي أحسج:  (1)

 .115، ص1999العخبي، 
 .115(، ص1999،) بقادالرجر السبدظؾيدي أحسج : (2)
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 (4)(ثانية.22اختبار الدخعة الحخكية لمخجميغ )3-4-2-8

 ييجف ىحا الا تبار قياس الدخعة الحخكية لمخجميؽ. :قٌاسالغرض من ال

(سؼ هثبت عمى الحائط هخهفع حافتيا 31السدتخجمة لؾح  ذبي مبظؽ بالجمج مداحتيا )  الادوات
 (سؼ.31الدفمى عؽ الارض )

يقف السختبخ امام المؾحة وعشج سساع الاشارة يقؾم بمسذ المؾحة بالقجم   كياسشخيقة الوصف  
اليسشى مخهيؽ متتاليتيؽ )دورة(،ثؼ يكخر العسل بالخجل اليدخػ ،ويكخر لأكبخ عجد مسكؽ مؽ 

 ( ثا.21السخات في )

قجم مخهيؽ متتاليتيؽ  يعج  (ثا ضخ  المؾح بكل21يدجل لمسختبخ عجد الجورات لسجة ) التدجيل 
 رة.دو 

 .(2)الخشا ة  الجخي الستعخج بيغ القػائع )اختبار الخشا ة (اختبار  3-4-2-9

 : قياس الخشاقة الغخض مغ الكياس

 .6عجد  سؼ 121قؾائؼ بارهفاع  –: ساعة هؾقيت  الأدوات السدتخجمة

يدتخجم الجخؼ حؾل القؾائؼ في شكل هقاطع بيؽ القؾائؼ بحيث السدافة   شخيقة الكياس  وصف

م وهخسؼ  ط البجاية والشياية عمى جانبي قائسة السخكد وعشج 5بيؽ كل قائؼ وقائؼ في الؾسط 

( ليجور حؾلو بحيث يكؾن القائؼ عمى 1سساع إشارة البجا يقؾم اللاعب بالجخؼ مؽ قائؼ رقؼ )

 .وىكحا  ( 2لسخكد فيجور حؾلو ويتجو إلى رقؼ )يسيشو ويعؾد إلى القائؼ ا

 ثانية لأحدؽ محاولة . 1.11: يتؼ هدجيل اقخ  زمؽ إلى  التدجيل

 
                                                 

(1) https://lamya.yoo7.com/t918-topic. 
:   هخظيط بخامج هجريب وهخبية البخاعؼ والشاشئيؽ في كخة القجم  عسخو أبؾ السجج وجسال إسساعيل الشسكي .  (2)

 .128، ص 1997القاىخة ، مخكد الكتا  لمشذخ ، 
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 التجارب الاستصلاعية   3-4-3

 التجخبة الاستصلاعية  3-4-3-4

ليؾم الاثشيؽ الداعة الثانية 3/1/2122ب جخاء التجخبة الاستظلاعية بتاريخ  ةالباحث تقام

العاممة عزلات مل لستؾسطا تسدق بالمؽ الشداء السرابات في  (7عمى عيشة متكؾنة مؽ ) عيخا

مفرل الخكبة وذلػ لسعخفة مجػ صلاحية الاجيدة ووسائل العلاج الظبيعي ، كحلػ معخفة عمى 

الديؾلة والرعؾبة في الا تبارات والتسخيشات السؾضؾعة وكحلػ التعخف عمى الأدوات السظمؾبة 

 ات والكياسات .في الا تبار 

 التجخبة السيجانية  3-5

 الاختبارات القبمية  3-5-4

( اسابيع مؽ الاصابة بسفرل الخكبة وليحا اجخيت 4بعج )أجخيت الا تبارات القبمية 

ليؾم الاحج الداعة الثانية عيخا السجسؾعة العيشة التي  2122/  23/1الا تبارات القبمية بتاريخ 

سجػ الحخكي لسفرل الخكبة خجام قياس الجيشؾ ميتخ لكياس المرابة وهؼ است  21عجدىا 

مرابة واستبعاد الباقي كؾنيؽ مؽ الشؾع البديط او الذجيج والحؼ  12، وبعجىا هؼ ا تيار السرابة

لا يتشاسب وبخنامج التسخيشات الت ىيمية السعجة لاصابة التسدق الستؾسط لمعزلات العاممةعمى 

و   حجليؾم الا31/1/2122وهؼ اعتساد هسخيشات بتاريخ  سشة(35-25مفرل الخكبة ولاعسار )

 .ليؾم الخسيذ  24/3/2122تيت بتاريخ ان

 التسخيشات التأىيمية 3-5-2

 :شيخان. عجد الاشيخ_1
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 اسابيع. 8: عجد الاسابيع_2

 (وحجة هجريبية.24( عجد التسخيشات التأىيمية_3

 الخسيذ.: الاحج، الثلاثاء، أيام التسخيشات التأىيمية_4

 : الجيج مؤشخ لمخاحة.الخاحة_5

 دقيقة(.3775دقيقة(،أكثخ مجة )2775:اقل مجة )الػ ت_6

 

 الاختبارات الػسصية    3-5-3

 ليؾم الاحج 27/2/2121وكانت بتاريخ  ( اسابيع 4اجخيت الا تبارات الؾسظية اؼ بعج مخور )

 .مؽ البخنامج وذلػ لسعخفة مجػ التييخات والتظؾر الحاصل

 

 الاختبارات البعجية  3-5-4

مؽ حيث الدمان  مساثمة أجخيت الا تبارات البعجية في عخوف أجخاء الا تبارات القبمية 

 ليؾم الثلاثاء . 2122/ 3/4وكانت بتاريخ والسكان والسجة السقخرة 

 

 الػسائل الإحرائية  3-6

والسؾجؾده في الحقيبة الؾسائل الإحرائية السجرجة أدناه لحدا  الشتائج  ةالباحث تاعتسج

 . SPSS(25) الإحرائية 

 الؾسط الحدابي. -1

 الانحخاف السعيارؼ. -2

 معامل الا تلاف. -3
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 ستخابظة.الغيخ لمعيشات  Tا تبار  -4

 لمعيشات الستخابظة. Tا تبار -5

 معامل الارهباط البديط. -6

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الفرل الخابع
 عخض الشتائج وتحميميا ومشا ذتيا-4

 ختبارات السجى الحخكي لا عخض الشتائج وتحميميا ومشا ذتيا4-4

 .اختبارات السجى الحخكي في الكياس القبمي والػسصي والبعجيعخض وتحميل نتائج 4-4-4

فخق متػسط الختب بيغ  مشا ذة نتائج اختبارات السجى الحخكي و قيسة )فخيجمان( و4-4-2

في الكياس القبمي والػسصي ( sigالاختبارات التتبعية والخصأ السعياري وقيسة مدتػى الجلالة)

 والبعجي .

 القجرات البجنيةختبارات لا مشا ذتياعخض الشتائج وتحميميا و 4-2

عخض وتحميل نتائج اختبارات القجرات البجنية في الاختبارات القبمية والػسصية 4-2-4

 والبعجية لعيشة البحث.

فخق متػسط الختب بيغ  مشا ذة نتائج اختبارات القجرات البجنية و قيسة )فخيجمان( و4-2-2

قبمي والػسصي في الكياس ال( sigسة مدتػى الجلالة)الاختبارات التتبعية والخصأ السعياري وقي

 حثوالبعجي لعيشة الب
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 الفرل الخابع

 عخض الشتائج وتحميميا ومشا ذتيا -4

 ختبارات السجى الحخكيلا عخض الشتائج وتحميميا ومشا ذتيا4-4

عخض وتحميل نتائج اختبارات السجى الحخكي في الكياس القبمي  4-4-4

 والػسصي والبعجي 

 (3ججول )

ختبارات السجى لايبيغ قيسة الػسط الحدابي والانحخاف السعياري وأ ل قيسة وأعمى قيسة 

 الحخكي في الكياس القبمي والػسصي والبعجي لعيشة البحث

 السعالجات

 الستغيخات

وحجة 

 الكياس
 الكياس

الػسط 

 الحدابي

الانحخاف 

 السعياري 
 أعمى قيسة أ ل قيسة

 السج
 

 درجة

 153.00 150.00 2.984 151.333  بمي

 159.00 156.00 2.965 157.750 وسصي

 177.00 175.00 2.577 175.833 بعجي

 الثشي
 

 درجة

 123.00 121.00 2.668 121.416  بمي

 133.00 131.00 2.678 131.416 وسصي

 144.00 142.00 2.651 142.666 بعجي

محيط  ضسػر 

 عزمة الفخح

 

 سع

 1.81 1.80 2.001 1.801  بمي

 2.91 2.90 2.001 2.902 وسصي
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 2.79 2.78 2.002 2.783 بعجي

 ( نلاحع الاهي :3مؽ  لال الكيؼ التي عيخت في ججول )

( 454.333نلاحع قيسة الؾسط الحدابي  بميت في الكياس القبمي) في اختبار متغيخ السج  -4

( 457,752اما قيسة الؾسط الحدابي لمكياسات الؾسظي فبمغ )،( 2,984وبانحخاف معيارؼ )،

في حيؽ بميت قيسة  الؾسط الحدابي  في الكياس البعجؼ  ,(17965وبانحخاف السعيارؼ)

( 452,22بميت اقل قيسة لكياس القبمي ) ( ، بيشسا2,577وبانحخاف معيارؼ ) ،(475,833)

واعمى قيسة لمكياس القبمي ،( 475.22ولكياس البعجؼ) ،(456,22ولمكياس الؾسظي)،

فيسا جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ  ،(459,22ولمكياسات الؾسظي ) ،(453,22)

(477,22.) 

( 424,446لقبمي )اذ بميت قيسة الؾسط الحدابي في الكياس ا ـ في اختبار متغيخ الثشي  2

اما قيسة الؾسط الحدابي لمكياسات الؾسظي فبميت ،( 2,668وبانحخاف معيارؼ )،

( ، في حيؽ بميت قيسة الؾسط الحدابي في الكياس 1757وبانحخاف معيارؼ)،( 434,446)

( ، فيسا بميت اقل قيسة  لمكياس القبمي 2,654وبانحخاف معيارؼ)،( 442,666البعجؼ )

واعمى قيسة لمكياس  ،(442,22ولمكياس البعجؼ)،( 434,22ولمكياس الؾسظي)،( 424,22)

فيسا جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ ،( 433.22ولمكياسات الؾسظي ) ،(423.22القبمي )

(444.22). 

اذ بميت قيسة الؾسط الحدابي في الكياس  ـ في اختبار متغيخ قياس محيط عزمة الفخح  3

اما قيسة الؾسط الحدابي لمكياسات الؾسظية ،( 2,224ف معيارؼ )وبانحخا،( 4,824القبمي )

( ، في حيؽ بميت قيسة الؾسط الحدابي في 2,224وبانحخاف معيارؼ) ،(2,922فبميت )

( ، فيسا بميت اقل قيسة لمكياس القبمي 2,222( وبانحخاف معيارؼ)2,783الكياس البعجؼ )
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واعمى قيسة لمكياس القبمي ،( 2,78ولمكياس البعجؼ) ،(2,92ولمكياس الؾسظي)،( 4,82)

 .(2,79فيسا جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ ) ،(2,94ولمكياسات الؾسظية ) ،(4,84)

 (4ججول )

يبيغ فخق متػسط الختب بيغ الاختبارات السجى الحخكي التتبعية والخصأ السعياري وقيسة 

 لستغيخات البحث (sigمدتػى الجلالة)

 السجمتييخ 
الا تبارات 
 الجلالة ( مدتؾػ الجلالةsig) الخظ  السعيارؼ  فخق متؾسط الخهب التتبعية

 معشؾؼ  1.11 1.418 1- وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2- بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- بعجؼ –وسظي 

 متييخ الثشي
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2- بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- بعجؼ –وسظي 

 متييخ محيط عزمة الفخح
 معشؾؼ  1.11 1.418 1 وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2 بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1 بعجؼ –وسظي 

 2.25مدتػى الجلالة=  42حجع العيشة=

( يتبيؽ وجؾد ه ثيخا ايجابيَ لتسخيشات الت ىيمية السقتخحة في 4ومؽ  لال الاطلاع عمى الججول )

الؾحجات الت ىيمية في الكياسات الثلاث التتبعية التي اجخيت للا تبارات )القبمية والؾسظية 
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والبعجية( بجلالة معشؾية الفخوق بيؽ الكياسات الثلاث ولكل الستييخات ولرالح الكياس البعجؼ في 

 كي كل متييخات السجػ الحخ 

 ــ في اختبار متغيخ السج   4

( في 1.418( بخظ  معيارؼ )1-حيث بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )

( في مدتؾػ 1.418( بخظ  معيارؼ )2-( ، اما في قياس القبمي البعجؼ)1.11مدتؾػ دلالة )

ي مدتؾػ دلالة ( ف17418( بخظ  معيارؼ )1-( وكان الكياس الؾسظي البعجؼ )1711دلالة )

( ولمت كج مؽ معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والبعجؼ 1.11)

( وىحا اصيخ 17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711( والتي بميت )sigقام الباحث  باستخخاج قيسة )

في الكياس  (، وىحا يذيخ الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات1715مؽ مدتؾػ الجلالة )

 القبمي والؾسظي والقبمي والبعجؼ والؾسظي والبعجؼ لرالح الكياس البعجؼ .

  في اختبار متغيخ الثشي  ةة  2

( في 17418( بخظ  معيارؼ )1-حيث بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )

( بخظ  2-ت )( ، اما قيسة متؾسط الخهب في قياس القبمي البعجؼ بمي1711مدتؾػ دلالة )

( وكانت قيسة متؾسط الخهب في الكياس الؾسظي 1711( في مدتؾػ دلالة )17418معيارؼ )

( ولمت كج مؽ معشؾية الفخوق بيؽ 1711( في مدتؾػ دلالة )17418( بخظ  معيارؼ)1-البعجؼ )

والتي ( sigنتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والبعجؼ قام الباحث  باستخخاج قيسة )

(، وىحا يذيخ 1715( وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711بميت )

الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والقبمي والبعجؼ والؾسظي 

 والبعجؼ لرالح الكياس البعجؼ.
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  ـ في اختبار متغيخ قياس محيط العزمة الفخح   3

( في 17418( بخظ  معيارؼ )1بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )حيث 

( بخظ  2( ، اما قيسة متؾسط الخهب في قياس القبمي البعجؼ بميت )1711مدتؾػ دلالة )

( وكانت قيسة متؾسط الخهب في الكياس الؾسظي 1711( في مدتؾػ دلالة )17418معيارؼ )

( ولمت كج مؽ معشؾية الفخوق بيؽ 1711( في مدتؾػ دلالة )17418( بخظ  معيارؼ )1البعجؼ )

( والتي sigنتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والبعجؼ قام الباحث باستخخاج قيسة )

(، وىحا يذيخ 1715( وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711بميت )

ارات في الكياس القبمية والؾسظية والقبمية والبعجية نتيجة ه ثيخ الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تب

 التساريؽ الت ىيمية عمى محيط عزمة الفخح  .

 القجرات البجنيةختبارات لا عخض الشتائج وتحميميا ومشا ذتيا 4-2
عخض وتحميل نتائج اختبارات القجرات البجنية في الاختبارات القبمية  4-2-4

 لعيشة البحث.والػسصية والبعجية 
 (5ججول )

يبيغ  قيع الػسط الحدابي والانحخافات السعيارية وأ ل قيسة وأعمى قيسة لمستغيخات البجنية  في 
 الكياس القبمي والػسصي والبعجي

 السعالجات
 الا تبارات

وحجة 
 الكياس

 الكياس
الؾسط 
 الحدابي

انحخاف 
 السعيارؼ 

 أعمى قيسة أقل قيسة

القؾة  السسيدة بالدخعة  
نرف دبشي  لال 

 ثانية 15

 
 هكخار

 8.00 6.00 7531. 6.750 قبمي
 9.00 8.00 4921. 8.666 وسظي
 13.00 12.00 4521. 12.250 بعجؼ

القؾة  السسيدة بالدخعة  
 15دبشي كامل  لال 

 
 هكخار

 5.00 4.00 5141. 4.583 قبمي
 7.00 6.00 4921. 6.666 وسظي
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 9.00 8.00 4521. 8.750 بعجؼ ثانية
 

مظاولة القؾة نرف 
 دبشي

  لال دقيقة واحجة

 
 هكخار

 21.00 19.00 0.866 20.250 قبمي
 27.00 25.00 0.603 26.000 وسظي

 36.00 35.00 0.452 35.250 بعجؼ

مظاولة القؾة دبشي 
 كامل

  لال دقيقة واحجة
 هكخار

 16.00 14.00 5771. 14.833 قبمي

 18.00 16.00 7531. 16.750 وسظي

 26.00 24.00 6211. 25.250 بعجؼ

 الدخعة الحخكية
 
 ثانية
 

 29.00 27.00 6681. 28.416 قبمي
 23.00 20.00 9651. 22.250 وسظي
 17.00 14.00 9841. 15.666 بعجؼ

 ثانية الخشاقة
 

 13.00 12.00 3891. 12.833 قبمي
 11.00 10.00 5141. 10.583 وسظي
 9.00 8.00 4921. 8.666 بعجؼ

 ( نلاحع الاهي :5مؽ  لال الاطلاع عمى ججول )     

: نلاحع أنَ قيسة ثانية (  45في اختبار متغيخ القػة السسيدة بالدخعة نرف دبشي خلال )-4

( اما قيسة 1.753( وبانحخاف معيارؼ )67751الؾسط الحدابي  بميت في الكياس القبمي )

( في حيؽ بميت 1.492( وبانحخاف السعيارؼ)87666الحدابي لمكياسات الؾسظي فبمغ )الؾسط 

( ، بيشسا 17452( وبانحخاف معيارؼ )127251قيسة  الؾسط الحدابي  في الكياس البعجؼ )

( واعمى 12711( ولكياس البعجؼ)8711( ولمكياس الؾسظي)6.11بميت اقل قيسة لكياس القبمي )

( فيسا جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ 9711( ولمكياسات الؾسظي )8711قيسة لمكياس القبمي )

(13711.) 
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اذ بميت قيسة ثانية (    45ـ في اختبار متغيخ القػة  السسيدة بالدخعة دبشي كامل خلال ) 2

( اما قيسة الؾسط 1.514( وبانحخاف معيارؼ )47583الؾسط الحدابي في الكياس القبمي )

( ، في حيؽ بميت قيسة 17492( وبانحخاف معيارؼ)67666ظي فبميت )الحدابي لمكياسات الؾس

( ، فيسا بميت اقل قيسة  17452( وبانحخاف معيارؼ)87751الؾسط الحدابي في الكياس البعجؼ )

( واعمى قيسة لمكياس 8.11( ولمكياس البعجؼ)6711( ولمكياس الؾسظي)4711لمكياس القبمي )

 (.             9711( فيسا جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ )7711( ولمكياسات الؾسظي )5711القبمي )

اذ بميت قيسة الؾسط ـ في اختبار متغيخ مصاولة القػة نرف دبشي خلال دقيقة واحجة    3

( اما قيسة الؾسط الحدابي 17866( وبانحخاف معيارؼ )217251الحدابي في الكياس القبمي )

( ، في حيؽ بميت قيسة الؾسط 17613وبانحخاف معيارؼ)( 267111لمكياسات الؾسظي فبميت )

( ، فيسا بميت اقل قيسة  17452( وبانحخاف معيارؼ)357251الحدابي في الكياس البعجؼ )

( واعمى قيسة 35711( ولمكياس البعجؼ)25711( ولمكياس الؾسظي)19711لمكياس القبمي )

جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ ( فيسا 27711( ولمكياسات الؾسظي )21711لمكياس القبمي )

(36711                                                           . ) 

اذ بميت قيسة الؾسط ـ في اختبار متغيخ مصاولة القػة دبشي كامل خلال دقيقة واحجة    4

الحدابي ( اما قيسة الؾسط 17577( وبانحخاف معيارؼ )147833الحدابي في الكياس القبمي )

( ، في حيؽ بميت قيسة الؾسط 17753( وبانحخاف معيارؼ)167751لمكياسات الؾسظي فبميت )

( ، فيسا بميت اقل قيسة  17621( وبانحخاف معيارؼ)257251الحدابي في الكياس البعجؼ )

( واعمى قيسة 24711( ولمكياس البعجؼ)16711( ولمكياس الؾسظي)14711لمكياس القبمي )

( فيسا جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ 18711( ولمكياسات الؾسظي )16711) لمكياس القبمي

(26711                               .                                .) 
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: اذ بميت قيسة الؾسط الحدابي في الكياس القبمي في اختبار الدخعة الحخكية -5   

سة الؾسط الحدابي لمكياسات الؾسظي فبميت ( اما قي17668( وبانحخاف معيارؼ )287416)

( ، في حيؽ بميت قيسة الؾسط الحدابي في الكياس 17965( وبانحخاف معيارؼ)227251)

( 27711( ، فيسا بميت اقل قيسة  لمكياس القبمي )17984( وبانحخاف معيارؼ)157666البعجؼ )

( 29711لمكياس القبمي )( واعمى قيسة 14711( ولمكياس البعجؼ)21711ولمكياس الؾسظي)

 (17711( فيسا جاءت اعمى قيسة لمكياس البعجؼ )23711ولمكياسات الؾسظي )

( 127833: اذ بميت قيسة الؾسط الحدابي في الكياس القبمي )في اختبار الخشا ة -6   

( 117583( اما قيسة الؾسط الحدابي لمكياسات الؾسظي فبميت )17389وبانحخاف معيارؼ )

( 87666( ، في حيؽ بميت قيسة الؾسط الحدابي في الكياس البعجؼ )17514يارؼ)وبانحخاف مع

( ولمكياس 12711( ، فيسا بميت اقل قيسة  لمكياس القبمي )17492وبانحخاف معيارؼ)

( ولمكياسات 13711( واعمى قيسة لمكياس القبمي )8711( ولمكياس البعجؼ)11711الؾسظي)

 (9711ة لمكياس البعجؼ )( فيسا جاءت اعمى قيس11711الؾسظي )
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 (7الذكل )

 يػضح قيع الاوساط الحدابية في الستغيخات البجنية في الكياسات القبمية والػسصية والبعجية

 لعيشة البحث

 (6ججول )
يبيغ فخق متػسط الختب بيغ الاختبارات التتبعية لمقجرات البجنية والخصأ السعياري وقيسة 

 البحثلستغيخات  (sigمدتػى الجلالة)
 ثانية 15متييخ القؾة  السسيدة بالدخعة  نرف دبشي  لال 

الا تبارات 
 الجلالة ( مدتؾػ الجلالةsig) الخظ  السعيارؼ  فخق متؾسط الخهب التتبعية

 معشؾؼ  1.11 1.418 1- وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2- بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- بعجؼ –وسظي 
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وسط لبلً
 ى

وسط لبلً بعدي
 ى

وسط لبلً بعدي
 ى

وسط لبلً بعدي
 ى

وسط لبلً بعدي
 ى

 بعدي

مطاولة الموة نص  ممٌزة دبنً كامل ممٌزة نصف دبنً
  دبنً

 السرعة الحركٌة  مطاولة الموة دبنً

8 1سلسلة 9.9 13 5.4 7.8 9.8 22.5 26.9 37.2 17 19.4 29.1 5.51 6.72 9.78

 القدرات البدنٌة اتمتغٌر

 1سلسلة



  74ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ عخض الشتائج وتحميميا ومشا ذتيا الفرل الخابع  

 

 

 ثانية 15متييخ القؾة  السسيدة بالدخعة  دبشي كامل  لال 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2- بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- بعجؼ –وسظي 

  لال دقيقة واحجة متييخ مظاولة القؾة نرف دبشي
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2- بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- بعجؼ –وسظي 

 متييخ مظاولة القؾة دبشي كامل  لال دقيقة واحجة
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2- بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1- بعجؼ –وسظي 

 متييخ الدخعة الحخكية
 معشؾؼ  1.11 1.418 1 وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2 بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1 بعجؼ –وسظي 

 متييخ الخشاقة
 معشؾؼ  1.11 1.418 1 وسظي –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 2 بعجؼ –قبمي 
 معشؾؼ  1.11 1.418 1 بعجؼ –وسظي 

 1.15مدتؾػ الجلالة=        12حجؼ العيشة= 

( يتبيؽ وجؾد ه ثيخا ايجابيا لتسخيشات الت ىيمية 6ومؽ  لال الاطلاع عمى الججول )

السقتخحة في السشيج الت ىيمي في الكياسات الثلاث التتبعية )القبمية والؾسظي والبعجية( بجلالة 
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معشؾية الفخوق بيؽ الكياسات الثلاث ولكل الستييخات ولرالح الكياس البعجؼ في جسيع الستييخات 

 القجرات البجنية .

   ثانية 15السسيدة بالدخعة  نرف دبشي خلال متغيخ القػة  ــ  في اختبار  4

( 17418( بخظ  معيارؼ )1-أذ بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )

( في 17418( بخظ  معيارؼ )2-( ، اما في الكياس القبمي البعجؼ)1711في مدتؾػ دلالة )

( في مدتؾػ 17418( بخظ  معيارؼ )1-الؾسظي البعجؼ )( وكان الكياس 1711مدتؾػ دلالة )

( ولمت كج مؽ معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي 1711دلالة )

( 17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711( والتي بميت )sigوالبعجؼ قامت الباحثة  باستخخاج قيسة )

ذيخ الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات (، وىحا ي1.15وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )

 في الكياس القبمي والؾسظي والقبمي والبعجؼ والؾسظي والبعجؼ ولرالح الكياس البعجؼ .

 ثانية 15السسيدة بالدخعة دبشي كامل خلال متغيخ القػة   في اختبارةة  2

( 17418معيارؼ )( بخظ  1-أذ بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )

( بخظ  2-( ، اما قيسة متؾسط الخهب في قياس القبمي البعجؼ بميت )1711في مدتؾػ دلالة )

( وكانت قيسة متؾسط الخهب في الكياس الؾسظي 1711( في مدتؾػ دلالة )17418معيارؼ )

 ( ولمت كج مؽ معشؾية الفخوق بيؽ1711( في مدتؾػ دلالة )17418( بخظ  معيارؼ )1-البعجؼ )

( والتي sigنتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والبعجؼ قام الباحث  باستخخاج قيسة )

(، وىحا يذيخ 1715( وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711بميت )

 الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والقبمي والبعجؼ والؾسظي

 والبعجؼ ولرالح الكياس البعجؼ.

    خلال دقيقة واحجة مصاولة القػة نرف دبشيـ في اختبار متغيخ  3
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( 17418( بخظ  معيارؼ )1-أذ بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي ) 

( بخظ  2-( ، اما قيسة متؾسط الخهب في قياس القبمي البعجؼ فبميت)1711في مدتؾػ دلالة )

( وكانت قيسة متؾسط الخهب في الكياس الؾسظي 1711( في مدتؾػ دلالة )17418معيارؼ )

( ولمت كج مؽ معشؾية الفخوق بيؽ 1711( في مدتؾػ دلالة )17418( بخظ  معيارؼ )1-البعجؼ )

( والتي sigنتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والبعجؼ قام الباحث  باستخخاج قيسة )

(، وىحا يذيخ 1.15( وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711بميت )

الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والبعجؼ والؾسظي والبعجؼ ولرالح 

 الكياس البعجؼ .

  متغيخ مصاولة القػة دبشي كامل خلال دقيقة واحجة   ــ في اختبار 4

( بخظ  معيارؼ 1-سط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )حيث بميت قيسة متؾ 

( بخظ  معيارؼ 2-( ، اما في قياس القبمي البعجؼ)1711( في مدتؾػ دلالة )17418)

( بخظ  معيارؼ 1-( وكان الكياس الؾسظي البعجؼ )1.11( في مدتؾػ دلالة )17418)

نتائج الا تبارات في الكياس  ( ولمت كج مؽ معشؾية الفخوق بيؽ1711( في مدتؾػ دلالة )17418)

( عشج مدتؾػ 1711( والتي بميت )sigالقبمي والؾسظي والبعجؼ قامت الباحثة  باستخخاج قيسة )

(، وىحا يذيخ الى معشؾية الفخوق بيؽ 1715( وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )17111دلالة)

ظي والبعجؼ ولرالح الكياس نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والقبمي والبعجؼ والؾس

 البعجؼ .

  في اختبار متغيخ الدخعة الحخكية ةة  5

( بخظ  معيارؼ 1حيث بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )

( ، اما قيسة متؾسط الخهب في قياس القبمي البعجؼ فبميت 1711( في مدتؾػ دلالة )17418)
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( وكانت قيسة متؾسط الخهب في الكياس 1711دلالة )( في مدتؾػ 17418( بخظ  معيارؼ )2)

( ولمت كج مؽ معشؾية 1711( في مدتؾػ دلالة )17418( بخظ  معيارؼ )1الؾسظي البعجؼ )

الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والبعجؼ قامت الباحثة  باستخخاج قيسة 

(sig( والتي بميت )1715( وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711 ،)

وىحا يذيخ الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والقبمي والبعجؼ 

 والؾسظي والبعجؼ لرالح الكياس البعجؼ.

  في اختبار متغيخ الخشا ة ةة 6

معيارؼ ( بخظ  1حيث بميت قيسة متؾسط الخهب في الكياس القبمي والؾسظي )

( ، اما قيسة متؾسط الخهب في قياس القبمي البعجؼ فبميت 1711( في مدتؾػ دلالة )17418)

( وكانت قيسة متؾسط الخهب في الكياس 1711( في مدتؾػ دلالة )17418( بخظ  معيارؼ )2)

( ولمت كج مؽ معشؾية 1711( في مدتؾػ دلالة )17418( بخظ  معيارؼ )1الؾسظي البعجؼ )

نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والبعجؼ قامت الباحثة  باستخخاج قيسة الفخوق بيؽ 

(sig( والتي بميت )1715( وىحا اصيخ مؽ مدتؾػ الجلالة )17111( عشج مدتؾػ دلالة)1711 ،)

وىحا يذيخ الى معشؾية الفخوق بيؽ نتائج الا تبارات في الكياس القبمي والؾسظي والقبمي والبعجؼ 

 ي والبعجؼ لرالح الكياس البعجؼ.والؾسظ
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مشا ذة نتائج اختبارات القجرات البجنية و فخق متػسط الختب بيغ   2 -2 -4

( في الكياس sigالاختبارات التتبعية والخصأ السعياري وقيسة مدتػى الجلالة)

  القبمي والػسصي والبعجي لعيشة البحث

 4ثانية ( 45دبشي مشا ذة متغيخ القػة السسيدة بالدخعة )نرف  -4

إن الشتائج التي أعيخت هبيؽ وجؾد فخوق معشؾية ذات دلالة إحرائية لا تبار نرف 

( ثانية( في نتائج الا تبارات 15لقؾة السسيدة بالدخعة )ثشي ومج الداقيؽ لسجة )ادبشي لا تبار 

إن ىحه  إلى ةحثعدوه الباهلعيشة البحث ،  ةالقبمية والؾسظية والبعجية ولرالح الا تبارات البعجي

الفخوق الى أن التعامل مع الؾحجة الت ىيمية بذكل عمسي و مشغؼ أدػ إلى هشسية القؾة السسيدة 

بالدخعة لعزلات الخجميؽ لجػ إفخاد عيشة البحث إذ يخػ علاوؼ "إن التسخيشات الت ىيمية التي 

مجد الحسل والخاحة  يدتخجم فييا التجريب الفتخؼ الحؼ استخجمو الباحث ىؾ عسمية هييخ مقشؽ في

.إذ إن الظخيقة السدتخجمة في التسخيشات (1)لسحاولة الؾصؾل بالخياضي لمسدتؾػ السظمؾ  "

الت ىيمية التي مكشت الباحث مؽ التحكؼ بذجة التسخيؽ والخاحة بيؽ هكخار وأ خ وىحا ما نفحه 

خات راحة وهعتسج ىحه الباحث و أشار أليو أبؾ العلا "ىؾ هكخار مجسؾعة مؽ التسخيشات هتخمميا فت

.إن (2)الخاحة عمى شجة الحسل السدتخجم واهجاه ه ثيخه سؾاء لتشسية العسل اليؾائي أو اللاىؾائي"

ه ثيخ هظبيق التسخيشات التي وضعيا الباحث لتظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة التي أسيست في هشسية 

ىحه القجرة الحؼ أعيخهيا قيؼ الا تبارات البعجية بالعلاج بجياز شسع البخافيؽ الحؼ ساىؼ عمى 
                                                 

(فً إصابة التهاب أوتار الركبة cryoماجد محمد مساعد :تأثٌر تمرٌنات تأهٌلٌة بالوسط المائً وجهاز التبرٌد ) 1

الخلفٌة وفك المدى الحركً وبعض المدرات البدنٌة والمؤشرات البٌو كٌمٌائٌة للاعبً كرة الٌد، اطروحة 
 151،ص2221معة  ذي لار،كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة،دكتوراه،جا

 
 .78.ص 2114، الاسكشجرية ، دار السعارف لمظباعة والشذخ ، عمؼ التجريب الخياضيمحمد حدؽ علاوؼ :  (1)
،  ،  القاىخة ، دار الفكخ العخبي لمظباعة والشذخفديػلػجيا التجريب والخياضة   أبؾ العلا احسج عبج الفتاح  (2)

 .79، ص2118
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 ىيمية  مؽ هييئة عزلات الجدؼ بالكيام بؾاجبيا بذكل الرحيح وكحلػ الانتقال بالتسخيشات الت

الديل الى الرعب مع ثبات أو التيييخ في زمؽ التسخيؽ حيث إن "عسمية الارهقاء بسدتؾػ القؾة 

 .(1)السسيدة بالدخعة هتظمب العسل باستخجام هسخيشات مع وزن الجدؼ"

 ثانية(   45مشا ذة متغيخ القػة السسيدة بالدخعة ) دبشي كامل لسجة  -2

شؾية ذات في وجؾد فخوق مع ( 5،6)ا الباحث مؽ الججاول في ضؾء الشتائج التي هحرل عميي

ثانية( في نتائج الا تبارات  15لقؾة السسيدة بالدخعة )دبشي كامل لسجة ادلالة إحرائية لا تبار 

إلى إن ىحه  ةعدوه الباحثهالقبمية والؾسظية والبعجية ولرالح الا تبارات البعجية لعيشة البحث ، 

ات الت ىيمية قبل الباحثة وكحلػ استخجام جياز الذسع البخافيؽ والحؼ الفخوق الى استخجام هسخيش

ساىؼ بذكل فعال في هظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ حيث عسمت عمى زيادة ىحه الرفة 

نتيجة زيادة في سخعة الانكباض العزمي حيث أنيا مؽ الأمؾر التي هظؾر ىحه الرفة أو القجرة 

ره( بان" ىشالػ طخيقتيؽ رئيدتيؽ لتظؾيخ القؾة الدخيعة الأولى عؽ  البجنية . وكسا أشار )ىا

 .                                              (2)طخيق هشسية القؾة العزمية والثانية عؽ طخيق زيادة سخعة التقمص العزمي "

 السسيدة بالدخعةوأن سخعة الانكباض العزمي مؽ العؾامل التي يتؾقف عمييا إنتاج القؾة     
إن ، 

عسمية هشسية القؾة التي قام بيا الباحث مؽ  لال استخجام التساريؽ السعجة مؽ قبمو) زيادة معجل 

السقاومات السدتخجمة مع ثبات سخعة الأداء ( عمى وفق مدتؾػ قابمية اللاعبيؽ في الؾحجات 

دخعة حيث إن ىحه الأسمؾ  التجريبية ،كان ليا دور بالغ الأىسية في هظؾيخ القؾة السسيدة بال

وهعدو الباحثة الى ىحا التظؾر في ا تبار القؾة السسيدة بالدخعة يعتسج في هظؾيخ ىحه القجرة . 

ثانية في الا تبارات البعجية إلى أن استعسال السشيج السعج بسفخداهو  15دبشي كامل لسجة 

                                                 
 .127، ص 1991،  الكؾيت ، دار العمؼ لمشذخ والتؾزيع ، مؾسؾعة المعا  القؾػ محمد عبج اليشي عثسان :  (1)
 .179، ص 1991، بيجاد،  اصؾل التجريبىاره )هخجسة( عبج عمي نريف: (2)
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قبل الباحثة كان لو الاثخ  والانتغام في هظبيقيا بذكل دقيق والإشخاف الجائؼ عمى هظبيقو مؽ

الكبيخ في ىحا التظؾر كحلػ أن استعسال التسخيشات الت ىيمية واستسخار هظؾر ونسؾ القؾة السسيدة 

بالدخعة يعشي ان مفخدات السشيج كانت مشدجسة مع بعزيا مؽ استعسال الذجد والدمؽ والخاحة 

ؽ الثابتة والتساريؽ الستحخكة ونؾع التسخيشات السدتخجمة في التساريؽ  وأن استخجام التساري

والتساريؽ السختمظة كان لو الاثخ الؾاضح في هظؾيخ ىحه الرفة  إذ ان القؾة السسيدة بالدخعة  

هدداد بديادة استعسال التساريؽ البجنية وهقل في حالة عجم هحخيػ الجدء وىحا يتفق مع )أن هظؾيخ 

ثابتة ومتحخكة هؤدػ  لال التساريؽ والتجريبات  القؾة السسيدة بالدخعة السعشؾؼ يتؼ با تيار هساريؽ 

. كسا ان الارهقاء بسدتؾػ القؾة ليذ بالزخورة  (1)لمؾصؾل إلى نتائج افزل لتظؾيخ صفة القؾة(

ان يكؾن هزخؼ عزمي بل يسكؽ ان يكؾن معتسجا عمى كفاءة الجياز العربي في هشذيط او 

ة  في الا تبارات البعجية نتيجة استعسال هحديؽ الؾعيفة العزمية . كحلػ ان زيادة ىحه القجر 

التساريؽ الت ىيمية برؾرة صحيحة وججية إذ هعسل عمى هشذيط الجورة الجمؾية في العزلات وهقمل 

إذ اكج  .(2)مؽ السحيط العزمي ومؽ التقمص والتميف العزمي وهحافع عمى مظاطية العزلات

. أن ىشاك حاجة لديادة الذج ومقجار الذيل  (4)(1998و)ولكي دؼ  (3))(1991)ستيؽ ىؾس

السشجد لتشسية القؾػ السسيدة بالدخعة مع الت كيج عمى اىسية حجؼ السقاومة السدتعسمة والاىتسام 

بسقجارىا ونقظة ه ثيخىا وانجاحيا ومقجار الذج الظؾلي لمعزمة وكحلػ نقظة اهرال وهخ العزمة 

                                                 
(1) Jeffry . E. Falkel : Methods of training in sport physical therapy Bernard . T. ditor 

pupishing Churchill living stonc ، USA ، Newyork ، 1986 . p. 76 .   
، اطخوحة دكتؾراه ،  جياً ددراسة لبعض الشؾاحي البجنية والشفدية لمسعؾقيؽ جسيج جسعة  سيذ ابؾ دراىؼ :  (2)

 . 187، ص 1981ان ، كمية التخبية الخياضية ، القاىخة ، جامعة حمؾ 
  (3) Stein Haus ، Arthar H. strength from morturgo to mullo – Ahalf sentusy of 

research J. Assoc physical and mental Rehab ، 1991 ، p. (4-8) 
(4) Wilkec ، D. Mucle . Newyork st. Marting press ، 1998 ، p. (85-86) . 
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(" هشسية القؾة العزمية مؽ  لال 2112ج ( ) وهخػ  ) ندسة محمد فخا وعلاقتو بالسفرل .

 (1)التسخيشات هؤدؼ الى زيادة الكتمة العزمية وهقؾية الاندجة الزامة وهحديؽ هخكيب العغؼ" 

 مشا ذة متغيخ تحسل القػة نرف دبشي خلال دقيقة واحجة -3

( هجل عمى وجؾد فخوق  5،6إعيخت الشتائج التي هحرل عمييا الباحث مؽ  لال الججاول ) 

معشؾية ذات دلالة إحرائية لا تبار هحسل القؾة نرف دبشي  لال دقيقة واحجة للا تبارات 

القبمية والؾسظية والبعجية ولرالح الا تبارات البعجية لعيشة البحث السرابة بإصابة التسدق 

التسخيشات الت ىيمية العزمي البديط لمخكبة، هخػ الباحثة إلى أن ىحه الفخوق جاءت نتيجة هظبيق 

السعجة واستخجام جياز الذسع البخافيؽ مؽ قبل الباحثة لعيشة البحث والتي كان ليا الجور في 

للإفخاد  هظؾيخ العزلات لمخجمييؽ "إن هظبيق بخامج بجنية قج هعسل عمى هظؾيخ القؾة العزمية

لمتسخيشات الت ىيمية  ، إذ إن هظبيق العيشة السرابة بتسدق عزلات الخكبة البديط(2)السرابيؽ

السقششة عمى وفق السشيج السظبق وب شخاف الباحثة لفتخة هظبيق مفخدات الؾحجات الت ىيمية ساىؼ 

مجسؾعة مؽ التكيفات الؾعيفية السشاسبة للأداء البجني ومشيا هحسل الأداء عمى وفق  بتظؾر

مقبؾل مؽ القؾة وعمى مدتؾػ  ارأعيهحسل القؾة وىي الرفة اليالبة ليحا الشذاط الحؼ يتظمب 

هداعج في هكيف أجيدة السرابات الؾعيفية وأن ىحا التكيف يحجث  ةالت ىيميطؾل فتخة التساريؽ 

حجات الت ىيمية مؽ  لال الانتقال بالتجرج مؽ الديل الى بدبب التساريؽ السدتخجمة ضسؽ الؾ 

السدتخجمة ذات ه ثيخ الرعب لتظؾيخ هحسل القؾة وفق الشدبة أعلاه مسا يجل عمى أن التسخيشات 

فاعل لتظؾيخ هحسل القؾة  إذ يخػ أبؾ العلا " إن هجريبات هحسل القؾة عمى الاحتفاظ بسدتؾػ 

                                                 
ندسة محمد فخاج : ه ثيخ استخجام بعض هسخيشات البيلاهذ عمى مكؾنات المياقة البجنية السخهبظة بالرحة  (1)

لظالبات كمية التخبية الخياضية بالسشرؾرة "، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة 
 .33، ص2112السشرؾر، 

 .18، ص ذكخة مرجر سبقسيج جسعة  سيذ أبؾ دراىؼ :  (2)
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عالي مؽ القؾة لأطؾل فتخة زمشية مسكشة في مؾاجية التعب وأداء أكبخ عجد مسكؽ التكخارات 

لأطؾل مجة زمشية لمتساريؽ الانكباض العزمي لسؾاجية مقاومة  ارجية بسدتؾػ عالي في القؾة 

.أن التشغيؼ والجقة لو الت ثيخ في معشؾية الفخوق الحاصمة ويتؼ )بتييخ حجؼ وشجة (1)مسكشة "

الحسل عؽ طخيق رفع أو هييخ متظمبات الحسل ( ومؽ استعسال هسخيشات ه ىيمية متشؾعة وبذجد 

التي هكؾن كفيمة وأحجام مختمفة لتحسل القؾة الأمخ الحؼ أدػ إلى رفع قابمية عزلات الخجميؽ و 

لتظؾيخ هحسل القؾة لعزلات الخجميؽ إذ إن " هعييؽ هجريب هحسل القؾة بؾاسظة قجرة حجؼ الحسل 

 . (2)الكبيخ عشج مقارنتو بذخوط السدابقات والعسل بالسقاومة العالية"

 السشا ذة اختبار متغيخ مصاولة القػة خلال دقيقة واحجة -4   

عمييا الباحثة وجؾد فخوق معشؾية ذات دلالة إحرائية  تأعيخت الشتائج التي حرم        

لا تبار مظاولة القؾة  لال دقيقة واحجة في نتائج الا تبارات القبمية والؾسظية والبعجية ولرالح  

 متساريؽ الت ىيمية لإن هقشيؽ الأحسال التجريبية الاالا تبارات البعجية، وهعدو الباحثة  ىحه الفخوق 

يع التسخيشات الت ىيمية السعجة التي استخجمت لتظؾيخ صفة مظاولة القؾة أعظت أن هشؾ            

رغبة وهذؾيق في أدائيا، ، عمى ألا هكؾن رهيبة بشسط واحج وهؤدؼ إلى السمل وضعف الخغبة 

وعجم الاستسخار و اصة ب ن العيشة ىؼ مؽ اللاعبيؽ السرابيؽ. وأن زيادة زمؽ عسل عزلات 

قؾة هؤدؼ لسظاولة الداء التسخيشات الت ىيمية السعجة سل العزمي مؽ  لال أالخجميؽ عمى أداء التح

وكدجيشية للاعب السرا  مسا يشتج عمى أداء عسل عزمي لسجة أطؾل دون إلى زيادة لمقابمية الأ

هؾفخ الأوكدجيؽ وىحا ما أشار إليو قاسؼ حدؽ حديؽ "يتظمب ىحا الشؾع مؽ العسل العزمي 

                                                 
 34، ص1997،  مرجر سبق ذكخه أبؾ العلا احسج عبج الفتاح : (1)
، السؾصل، مجيخية دار 2، ط عمؼ التجريب الخياضي لمسخحمة الخابعة قاسؼ حدؽ حديؽ ،عبج عمي نريف: (2)

 .157، ،ص1987الكتب لمظباعة والشذخ،
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.أؼ زيادة العسل العزمي (1)هحسل نقص الأوكدجيؽ في أثشاء العسل"كفاية وقجرة عزمية عمى 

لأطؾل فتخة مسكشة في إطار إنتاج الظاقة الأوكدجيؽ ، بحلػ رفع كفاية عزلات الخجميؽ عمى 

هحسل نقص الأوكدجيؽ في أداء الا تبار مظاولة القؾة دبشي كامل  لال دقيقة واحجة وىحا ما 

أساليب هظؾيخ هحسل القؾة "رفع كفاءة نغؼ إنتاج الظاقة ،  أشار إلية مخوان عبج السجيج في

. كسا يتفق الباحث (2)والسقرؾد بحلػ زيادة العسل العزمي إلى الحج الأقرى لشغؼ إنتاج الظاقة"

( إلى "  أن بخنامج الت ىيل البجني لو 2115مع  ما أشارت الية نتائج دراسة )عسخو حدؽ" ( ) 

ة محيط عزلات الفخح والداق مسا يعشي زيادة قؾة السجسؾعات ه ثيخ فعال وايجابي عمى زياد

العزمية التي هداىؼ في زيادة الكفاءة الؾعيفية لمخجل السرابة وعؾدهيا أقخ  ما يكؾن لحالتيا 

 .(3)الظبيعية مقارنة بالظخف الدميؼ"

 الدخعة الحخكية.مشا ذة اختبار متغيخ -5

إنما ٌهدف إلى رفع درجة التوافك وزٌادة دلة الحركة وٌتم  منظمن التدرٌب ذو التولٌت الا

بأفضل صورة من خلال التردد الحركً السرٌع فً تمرٌنات شبٌهة بتمرٌنات المهارة، ولد دلت 

التجارب والمشاهدة على أن السرعة الحركٌة تزداد بدرجة ملحوظة بعد فترات من التدرٌب ولو 

المنتظم و تعتبر سرعة الاستجابة من الصفات البدنٌة  لصٌرة ، وكذلن مع المواظبة والتدرٌب

أن سرعة الاستجابة ("1111وٌذكر بسطوٌسً أحمد ) ،التً لا ٌخلو منها أي نشاط رٌاضً 

ٌنظر إلٌها كصفة حركٌة فسٌولوجٌة وراثٌة ٌمكن تنمٌتها وتحسٌنها وبذلن تعتبر دلالة ومؤشر 

أسباب هذه الفروق إلى السرعة الحركٌة  ةاحثرجع البتلسلامة الجهاز العضلً العصبً للاعب و

الخاصة من خلال تنمٌة الموة العضلٌة والتردد الحركً السرٌع بشرط أن ترتبط التمرٌنات فً 

                                                 
 .227، ص1998، عسان ، دار الفكخ ، عمؼ التجريب الخياضي في الاعسار السختمفةسؼ حدؽ حديؽ : (1)
 .144، ص2114دار الؾراق ،  ,  عسان, اهجاىات حجيثة في التجريب الخياضيمخوان عبج السجيج أبخاليؼ :  (2)
عسخو حدؽ مدعؾد. بخنامج هجريبي مقتخح لأعجاد البجني لمعبي الجرجة الأولى لكخة القجم بعج الت ىيل مؽ  (3)

 .55، ص2119جخاحو الخكبة : رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾره ، كميو التخبية الخياضية، جامعو الإسكشجرية ، 
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الشكل والنوع بتمرٌنات لرٌبه أو شبٌهه بطرٌمة أداء المهارات المطلوبة ،وٌمكن أثبات أمكانٌة 

 .رة أو لمدة طوٌلةالحركٌة بالتدرٌب سواء لمدة لصٌ تنمٌة السرعة

 مناقشة اختبار متغٌر الرشاقة-6

 

تحتل الرشالة مكانا حٌوٌا وبارزا بٌن المدرات البدنٌة الخاصة التً ٌحتاج الٌها الفرد كالتحمل 

وكحلػ هخهبط صفة الخشاقة بتظؾر بكية الرفات البجنية و رؾصاً  ،والموة والمرونة وغٌرها 

 " ان ارهباط صفة الدخعة بالخشاقة بقؾة ليذ اكثخ مؽ عامل الدخعة مع هييخ الاهجاه اذالدخعة 
(1). 

( " بان الرفات البجنيةة ذات الاىسيةة لارهباطيةا مةع  1999اكج ) عرام عبج الخالق ،          

الحخكي الخاص لمشذاط السسارس ، اذ هكدب  الرفات البجنية الحخكية الا خػ فيي هخهبط بالاداء

الفةةةخد القةةةجرة عمةةةى الاندةةةيا  الحخكةةةي والتؾافةةةق والقةةةجرة عمةةةى الاسةةةتخ اء والاحدةةةاس الدةةةميؼ لاداء 

الاهجاىةةات والسدةةافات وكميةةا عؾامةةل ضةةخورية لةةلاداء الخياضةةي ميسةةا كةةان نةةؾع الشذةةاط  الخياضةةي 

 اذبكيةة الرةفات البجنيةة و رؾصةاً الدةخعة وكحلػ هخهبط صفة الخشاقة بتظؾر  (1)الحؼ يسارسو " 

  (2)" ان ارهباط صفة الدخعة بالخشاقة بقؾة ليذ اكثخ مؽ عامل الدخعة مع هييخ الاهجاه"

وترى الباحثة أنه مهما تعددت الأراء والاختلافات فً تعرٌف الرشالة وتحدٌد عناصرها، فإن  

ا لها من دور مهم رفع مستوى الاداء السرعة والدلة عاملان مهمان ٌحددان مفهوم الرشالة، وم

 المهاري والبدنً.

                                                 
 . 213، ص 1988ظباعة والشذخ ، ، السؾصل ، مجيخية دار الكتب لم التجريب الخياضيريدان  خيبط :  (1)
،  1999، دار الفكخ ، العخبي ،  9، الاسكشجرية ، ط هظبيقات -التجريب الخياضي عرام عبج الخالق :  (1)

 .  176ص
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 الخامذالفرل 

 الاستشتاجات والتػصيات -5

 الاستشتاجات 5-4

التػصيا 5-2
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 الفرل الخامذ

 الاستشتاجات والتػصيات -5

 الاستشتاجات  5-4

عمييا الباحثة   مؽ  لال هظبيق السشيج الت ىيمي   تحرماستشاداً إلى الشتائج التي 

السعج مؽ قبل الباحثة عمى عيشة البحث السرابات ومؽ  لال السعالجات الاحرائية وضسؽ 

 حجود الجراسة هؾصمت  الباحثة   إلى الاستشتاجات الآهية :

الايجابي مؽ أن التسخيشات الت ىيمية السدتخجمة مؽ قبل أفخاد عيشة البحث كان ليا الأثخ  -1

لسفرل الخكبة مسا ادػ الى  الستؾسط لمعزلات العاممة عمى التخفيف مؽ اصابة التسدق 

هظؾيخ وهحدؽ )مج الخكبة، ثشي الخكبة( السرابة وكحلػ قياس ضسؾر العزمة الفخحية بيؽ 

 الا تبارات القبمية والؾسظية والبعجية لعيشة البحث ولرالح الا تبار البعجؼ .

شسع الخافيؽ لو الاثخ الؾاضح في هييئة مفرل الخكبة ومجه بالحخارة قبل البجء  ان استخجام -2

 بالتسخيشات الت ىيمية.

في ضؾء الشتائج التي هحرمت عمييا نتيجة الا تبارات )القبمية والؾسظية والبعجية( بدبب  -3

الى هحدؽ  البخافيؽجياز شسع وبالت ىيمية سؾاء كان ب جيدة العلاج الظبيعي   خيشاتهظبيق التس

 ممحؾظ في السجػ الحخكي.

الت ىيمية السعجة الجور الكبيخ في زيادة السجػ الحخكي وقؾة العزلات العاممة عمى  خيشاتمتسل -4

 ومفرل الخكبة مسا حقق نتيجة جيجة في عؾدة السرابات الى وضعيؼ الظبيعي الحؼ  كانؾا عمي

 عزمي لسفرل الخكبة السرابة .نتيجة التخمص مؽ التسدق ال قبل حجوث الاصابة
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  التػصيات  5-2
وعيشة تعسل إلييا الباحثة   وفي ضؾء السشيج السد توفقاً للاستشتاجات التي هؾصم

 صي الباحثة هؾ  تعسمةالبحث وأدوات جسع البيانات والسعالجات الاحرائية السد

الستحخكة والثابتة ضسؽ مفخدات السشيج الت ىيمي  خيشاتضخورة الت كيج عمى استعسال التس - -1

 والحؼ يعتسج عمى الأسذ التذخيحية والبايؾميكانيكية عشج اعجاد السشاىج الت ىيمية.،

العلاجية والسشيج  خيشاتعلاج الظبيعي قبل البجء بالتسالت كيج عمى أىسية استعسال اجيدة ال -2

 الت ىيمي وللإصابات الذجيجة. 

الاجيدة الحجيثة  وبشاء وحجات  لاسيسا والت ىيل الحخكي  ،بالعلاج الظبيعي لعشايةيجب ا -3

لسخاكد العلاج الظبيعي دا ل الانجية الخياضية ومخاكد الجؼ  لتلافي حجوث الاصابات الخياضية 

سشة   31بسسارسة بخامج  التسخيشات  الخياضية برؾرة مشتغسة بعج سؽ  عشايةالو والؾقاية مشيا

 .مؽ الالؼ واصابات الخكبةوذلػ لمؾقاية 

اعجاد نذخات  اصة بالسشاىج الت ىيمية والاصابات السختمفة واعتسادىا دا ل مخاكد الجؼ في  -4

 محافغة ميدان.

بالإصابة عشج حجوثيا مؽ حيث العلاج اللازم وإعظائيا الؾقت الكافي لمذفاء قبل لعشاية ا -5

خرة، وضخورة مخاجعة السرابات للأطباء لتجشب حالات الاصابة الستك،العؾدة إلى السلاعب 

لاسيسا  عشجما هكؾن في مخحمتيا الاولى بحيث يديل علاجيا ،السختريؽ عشج حجوث الإصابة 

عمى والت كيج  العلاجية والت ىيمية لتجشب هظؾرىا ٳلى مخاحل أ خػ يرعب علاجيا خيشاتبالتس

 خيشاتالتشؾيع  والتجرج في ا تيار هسا ح فتخات الخاحة البيشية ليخض الؾقاية مؽ حجوث الإصابة و 

 .السخونة والسظاولة والقؾة والدخعة

أجخاء بحؾث ودراسات للإصابات الا خػ وبذكل مشفخد وفي مخاحميا السختمفة وذلػ مؽ اجل  -6

 التعسق بخرؾصية كل اصابة واعجاد السشاىج الت ىيمية الخاصة بيا.



 

 

 

 
 
 
 

 
السخاجع والسرادر العخبية 

والأجشبة
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 والانتخنت والأجشبيةخاجع والسرادر العخبية م

 السخاجع والسرادر العخبية. أولا   

 .القخان الكخيع 

     4983, بغجاد, جامعة بغجاد ,  الصب الخياضيابخاليع البرخي. 
    القاىخة , دار الفكخ العخبي فديػلػجيا التجريب والخياضة أبػ العلا احسج عبج الفتاح  ,

 .2228لمصباعة والشذخ , 
    القاىخة , دار الفكخ العخبي ,  4,  ط  وتأىيل الخياضييغالعلاج الصبيعي اسامة رياض ,

4999. 
    مفاليع ومػضػعات مختارة في عمع التجريب والعمػم السداعجةباسل عبج السيجي  ,

 .4996مصبعة العجالة , بغجاد , 
    ) 4996, عسان , مؤسدة وائل , 4ط,  الخياضة والرحةبدام ىاروت  ) واخخون. 
   4,ط الاختبارات والكياس ومبادئ الاحراء في السجال الخياضيبدصػيدي أحسج  ,

 .4999القاىخة , دار الفكخ العخبي, 
 . دار  مشاىج البحث العمسي في التخبية وعمع الشفذجابخ عبج الحسيج واحسج خيخي  

تقييع تعميع بشياميغ وآخخون    (4) .4986الشيزة العخبية لمصبع والتػزيع ,القاىخة ,
, تخجسة ) محمد أميغ السفتي وآخخون ( , دار ماكخوىيل , جسيعي والتكػيشيالصالب الت

 .  4983القاىخة ,
 تقػيع بعس القابميات البجنية والقجرات السيارية والفديػلػجية عمى وفق حسج مصخ عخاك  

, أشخوحة دكتػراه, كمية التخبية الخياضية, جامعة ترشيفات بجنية مختمفة للاعبي كخة القجم
 .2227بابل, 

    دار الاعرار العمسي لمشذخ والتػزيع  4, ط عالع الخياضة والرحةخالج محمد الحذػش ,
 .2242, الاردن , 

    4995,  بغجاد  ,  تصبيقات في عمع الفديػلػجيا الخياضيريدان خخيبط  مجيج. 
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    السػصل , مجيخية دار الكتب لمصباعة والشذخ ,  التجريب الخياضيريدان خخيبط ,
4988. 

    2222, بغجاد,  نطخيات تجريب القػةريدان خخيبط مجيج وعمي تخكي مرمح. 
    دار وائل لمصباعة  4, طالميا ة البجنية والرحية ساري أحسج ونػرما عبج الخزاق ,

 .2222والشذخ , الأردن , 
   دار الفكخ  , عسانعمع التجريب الخياضي في الاعسار السختمفة سع حدغ حديغ ,

,4998. 
  2225,  مصابع دار الحكسة , بغجاد ,  الاصابات الخياضيةخميل محمد    سسعية  . 
  . شخكة ناس لمصباعة ,  اصابات الخياضييغ ووسائل العلاج والتأىيل  سسيعة خميل محمد

 .2228القاىخة , 
  . ) أثخ بخنامج علاجي في تحديغ مجى حخكة مفرل سشجس سميع عبج الخحسغ ) واخخان

  بحث مشذػر , مجمة جامعة بابل ,العمػم الاندانية , مجمج الخكبة السرابة لمخياضييغ 
 .2245, 2,عجد  32

 ( ماجد محمد مساعد :تأثٌر تمرٌنات تأهٌلٌة بالوسط المائً وجهاز التبرٌدcryo فً إصابة)

الحركً وبعض القدرات البدنٌة والمؤشرات البٌو  التهاب أوتار الركبة الخلفٌة وفق المدى

كٌمٌائٌة للاعبً كرة الٌد، اطروحة دكتوراه،جامعة  ذي قار،كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم 

 252،ص2222الرٌاضة،
    جياً ددراسة لبعس الشػاحي البجنية والشفدية لمسعػ يغ جسيج جسعة خسيذ ابػ دراىع  ,

 .4984اشخوحة دكتػراه , القاىخة , جامعة حمػان , كمية التخبية الخياضية , 
     4, ط مبادى عمع التذخيح لمخياضييغصالح بذيخ ابػ الخيط , يػسف لازم كساش  

 .2242,الاردن , دار زىخان لمشذخ , 
    القاىخة ,  , مػسػعة الاصابات الخياضية واسعافاتيا الأوليةعبج الخحسغ عبج الخحيع زاىخ

 .2226مخكد الكتاب لمشذخ , 
    ة التعميع , مصبع السيارات والتجريب في رفع الاثقالعبج عمي نريف , صباح عبجي

 .4988العالي , بغجاد , 
   . 4999, القاىخة , دار الفكخ العخبي ,  4   ط التجريب الخياضيعرام عبج الخالق. 
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    دار الفكخ ,  9, الاسكشجرية , ط تتصبيقا -التجريب الخياضي عرام عبج الخالق ,
 . 4999العخبي , 

   . مػصل , مجيخية دار الكتب لمصباعة والشذخ,   الصب الخياضيعسار عبج رحسغ قبع  
4989. 

  . تخصيط بخامج تجريب وتخبية البخاعع والشاشئيغ  عسخو أبػ السجج وجسال إسساعيل الشسكي
 .4997   القاىخة , مخكد الكتاب لمشذخ ,  في كخة القجم 

  عسخو حدغ مدعػد. بخنامج تجريبي مقتخح لأعجاد البجني لمعبي الجرجة الأولى لكخة القجم
بعج التأىيل مغ جخاحو الخكبة   رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػره , كميو التخبية الخياضية, 

 .2229جامعو الإسكشجرية , 
    دار 2, ط الشطخية والتصبيق التجريب الخياضيعػيذ الجبالي ,G.M.S  ,22243. 
    دار الثقافة لمشذخ  مػسػعة الاصابات الخياضية وكيفية التعامل معيافخيق كسػنو ,

 .2222والتػزيع , عسان, الاردن, 
    عسان, دار الفكخ 4,  طعمع التجريب الخياضي في الأعسار السختمفة اسع حدغ حديغ ,

 .4998لمصباعة والشذخ, 
    عسان, دار الفكخ 4, طعمع التجريب الخياضي في الأعسار السختمفة اسع حدغ حديغ ,

 .4998لمصباعة والشذخ, 
  2, ط عمع التجريب الخياضي لمسخحمة الخابعة  اسع حدغ حديغ ,عبج عمي نريف ,

 .4987ة دار الكتب لمصباعة والشذخ,السػصل, مجيخي
 غ عمى احج مؤشخات تدكيغ الالع وبعس  ري صالح مال الله   تأثيخ مشيجيغ تأىيميي

الستغيخات البيػكيسيائية والبجنية بعج الاستئرال الجدئي لمغزخوف اليلالي الاندي وتقػيع 
الخباط الرميبي الامامي لسفرل الخكبة, اشخوحة دكتػراه , جامعة البرخة, كمية التخبية 

 .2243البجنية وعمػم الخياضة ,
    جامعة السػصل , 2, ط ب كمية التخبية الخياضيةعمع التذخيح لصلاقيذ الجوري ,

 .4988مجيخية دار الكتب لمصباعة والشذخ, 
    ر السعارف لمصباعة والشذخ , , الاسكشجرية , داعمع التجريب الخياضيمحمد حدغ علاوي

2244. 
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  . ) بخنامج تأىيمي باستخجام تسخيشات الػسط السائي لاستعادة القجرات محمد صلاح ) واخخان
  بحث مشذػر , مجمة الػضيفية لسفرل الخكبة بعج استئرال الغزخوف لجي الخياضييغ 

 .2249, 3,عجد  24التخبية البجنية وعمػم الخياضة , جامعة بشيا , مجمج 
    دار العمع لمشذخ والتػزيع ,  الكػيت  مػسػعة المعاب القػى محمد عبج الغشي عثسان ,

,4992. 
  . 2247دار الفكخ العخبي , مرخ ,    الاصابات الخياضية والتأىيل الحخكيمجحت  اسع. 
    كمية التخبية , جامعة ام القخى ,  الاصابات الخياضية والتأىيل الحخكيمجحت  اسع. 
    عسان ,  دار الػراق , اتجاىات حجيثة في التجريب الخياضي, مخوان عبج السجيج أبخاليع

2224. 
      دار الفكخ  التجريب الخياضي الحجيث , تخصيط وتصبيق وقيادةمفتي ابخاليع  حساد  ,

 .2224العخبي , القاىخة  ,
   القاىخة, 3,  طتخصيط, وتصبيق وقيادة –التجريب الخياضي الحجيث مفتي إبخاليع حسادة ,

 .4998دار الفكخ العخبي, 
   4982, مصبعة جامعة بغجاد ,  عمع تذخيح الاندان مػسى صادق الشقاش. 
  ندسة محمد فخاج   تأثيخ استخجام بعس تسخيشات البيلاتذ عمى مكػنات الميا ة البجنية

السختبصة بالرحة لصالبات كمية التخبية الخياضية بالسشرػرة ", رسالة ماجدتيخ غيخ 
 .2242مشذػرة, كمية التخبية الخياضية, جامعة السشرػر, 

    دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التخبية نــػري إبخاليع الذــػك ورا فــع صــالح الكبيدي
 .2224, بغجاد ,  الخياضية

  4992, بغجاد, اصػل التجريب ىاره )تخجسة( عبج عمي نريف. 
  .الأردن عسان , دار الفكخ العخبي  الميا ة البجنية في كخة القجميػسف لازم كساش   

 .2222شذخ,لمصباعة وال
   الأجشبيةثانيا"   السرجر 

 
 Carney.Physical Therapy, Bdsra Rn Medical Liaison, 

Educator, Coumbus. Ohio,2000. 
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 (4ممحق )                                    

الخبخاء والسخترػن الحيغ تع مقابمتيع  أسساء      

 اسع الخبيخ ت
المقب 
 العمسي

 مكان العسل الج يقالتخرز 

4 

 

 

 فدمجة ا.د ماجج ششجي والي
 كمية التخبية-جامعة ميدان

 وعمػم الخياضة البجنية

 فدمجة ا.م .د ناشق عبجالخحسغ وريثة 2
كمية التخبية -جامعة ميدان

 وعمػم الخياضةالبجنية 

 فدمجة ا.م.د مثشى ليث حاتع 3
كمية التخبية -جامعة ميدان

 وعمػم الخياضةالبجنية 

 فدمجة ا.م.د عسار عمي اسساعيل 4
 كمية التخبية-جامعة ميدان

 وعمػم الخياضة البجنية

 اختبارات ا.م.د مرصفى عبج الدىخةعبػد 5
كمية التخبية -جامعة ميدان

 وعمػم الخياضةالبجنية 

 فدمجة ا.م.د محمدعبج الدىخة صييػد 6
كمية التخبية -جامعة ميدان

 وعمػم الخياضةالبجنية 

 الاصابات م.د محمد مداعجماجج  7
كمية التخبية -جامعة ميدان

 وعمػم الخياضةالبجنية 

 كمية التخبية-جامعة ميدان الاصابات     م.د     احسج ميجي شمر 8
 وعمػم الخياضة البجنية 
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 (2ممحق ر ع )
 أسساء الخبخاء والسختريغ الحيغ  ػمػا الاختبارات السدتخجمة

 مكان العسل التخرز الج يق العمسيالمقب  اسع الخبيخ ت

 الاصابات ا.د سعاد عبج حديغ 4
 البجنية  كمية التخبية-جامعة بغجاد

 وعمػم الخياضة

 الاصابات ا.د مشى شالب البجيخي  2
 البجنية  كمية التخبية-جامعة بغجاد

 وعمػم الخياضة

 الاصابات ا.د عمي بجيػي شابػر 3
 كمية التخبية-جامعة القادسية

 وعمػم الخياضة البجنية

 الاصابات ا.د بذار بشػان حدغ 4
 كمية التخبية -جامعة واسط

 وعمػم الخياضةالبجنية 

 الاصابات ا.د ديسغ فخج كخيع 5
 كمية التخبية -جامعة الدميسانية

 وعمػم الخياضةالبجنية 

 الاصابات ا.د وسام شلال محمد 6
الجنية كمية التخبية -جامعة السثشى

 الخياضةوعمػم 

7 
احسجعصذان عبج 

 الخضا
 الاصابات ا.م.د

 كمية التخبية-جامعة ذي  ار

 وعمػم الخياضة البجنية
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 (3ممحق ) 
 

 السقابمة الذخرية
 ةالغخض مغ السقابم    

 مؾضؾع الخسالة في العلاجية ولمسرابيؽ بيان أىسية -1

 وأىسيتيا لمبحث .السختارة بيان القجرات البجنية  -2

 .اإثشاء عسمي ةالباحث التي واجيت السعؾقات والرعؾبات -3

 أمؾر هخص العيشة وحجسيا. -4

   هؼ مقابمة الخبخاء والسختريؽ كل ضسؽ مكان عسمو في كمية التخبية مكان السقابمة

  جامعة ميدان.–البجنية وعمؾم الخياضة 

  مؽ قبل الخبخاء والسختريؽ و لال السجة  ةهست السقابمة ضسؽ الأزمشة السحجد زمغ السقابمة

 2122/ 11/1ولياية    6/12/2122 مؽ

   نتائج السقابمة 

 هؼ الت كيج عمى أىسية السؾضؾع كجراسة لمساجدتيخ ودوره في هحقيق الشتائج الجيجة . -1

 البيانات التي هؼ هحجيجىا ليخض الجراسة مؽ متييخات بجنية ضخورية لمجراسة السدتخجمة  -2
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 (4ممحق )                                     

 استبانة تقييع الاختبارات 

 ميدانجامعة              
 كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة

 )الساجدتيخ( الجراسات العميا       
 الأستاذ الفاضل ........................................................... السحتخم

 هحيو طيبو ......
تأثيخ تساريغ تأىيمية وبعس أجيدة ووسائل العلاج بحثيا السؾسؾم ) هخوم الباحثة إجخاء 

( كجدء مؽ الصبيعي لمسرابات بالألع الحادة لسفرل الخكبة وأثخىسا عمى بعس الستغيخات البجنية
 متظمبات نيل درجة  الساجدتيخ في التخبية البجنية وعمؾم الخياضة.

نغخا حخصت الباحثة عمى الأ ح بخأيكؼ ونغخا لكؾنكؼ مؽ الخبخاء في ىحا السجال ، فقج  
لسا هتستعؾن بو مؽ  بخه وكفاءة حؾل  هحجيج اىؼ )الستييخات البجنية(او) الا تبارات ( السجرجة 

أو اضافة غيخىا مؽ الستييخات البجيمة التي  في الاستسارة أدناه ليخض الا تيار الأندب مشيا
عمسا ان السرابات ىؽ مسارسات وغيخ  ثةهخونيا ضخورية ومشاسبة للإصابة ولؼ هحكخىا الباح

. شاكخيؽ هعاونكؼ معشا في  جمة البحث العمسي والحخكة الخياضية والعمسية  مسارسات لمخياضة
                                                                                                                                                      في بمجنا العديد......

 شاكخيغ تعاونكع مع خالز الذكخ والامتشان
 ملاحغو

 ( إمام الا تبارات الرحيحة أو السشاسبة√يخجى التفزل بؾضع علامة ) -
  الاسؼ الخبيخ:
 المقب العمسي:

 الجامعة/ الكمية:
 الا تراص الجقيق :

 هاريخ الحرؾل عمى المقب العمسي:
 التؾقيع:
 التاريخ:

 الساجدتيخ ةشالب                                                                        
 زيشب فائق ميجي                                                                
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القجرات 
 ةالبجني

 أجداء
 الجدؼ

 يرمح الا تبارات السخشحة ت
لا 
 يرمح

 السلاحغات

القؾة  
 الانفجارية

 لمخجميؽ
    القفد العسؾدؼ مؽ الثبات بجون استخجام الحراعيؽ 1
    القفد العخيض مؽ الثبات 2
    ا تبار الؾثب العسؾدؼ لدارجشت 3

القؾة السسيدة 
 لمخجميؽ بالدخعة

    ( ثانيو20)لسجة مؽ الؾقؾف ثشي ومج الخكبتيؽ  1

    ثانية ((10لسجة  الأمام إلىالؾثب الظؾيل  2

    م ((30الحجل عمى ساق واحجه لسدافة  3

 لمخجميؽ هحسل القؾة

1 
)نرف دبشي()مؽ وضع الؾقؾف(   ثشي ومج الخجميؽ

    .( ثانية61 لال )

2 
الحجل عمى القجم في  ط مدتكيؼ لأبعج مدافة 

 حتى استشفاذ الجيج وقياس السدافة.
   

3 
لأبعج مدافة الحجل عمى القجم في  ط مدتكيؼ 
    حتى استشفاذ الجيج وقياس السدافة.

 لمخجميؽ سخعة حخكية
 31سخعة حخكة الخجل في الاهجاه الافقي لسجة  1

 ثانية
   

2 
سؼ  31ركل مخبع  ذبي عمى الحائط بارهفاع 

 ثانيو 21 لال 
   

    ثانية 31مخونة الجيشاميكية لسجة   1 لمخجميؽ السخونة
    ثانية 15الخكض بيؽ الذؾا ص لسجة  1 لمخجميؽ الخشاقة
    ثانية 21السذي عمى  ظؾط لسجة  1 لمخجميؽ التؾازن 
    ثانية 25 السذي عمى  ظؾط 1 لمخجميؽ التؾافق



  100ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 (5ملاحق )

 فخيق العسل السداعج

 

 مكان العسل المقب العمسي اسع  ت

 .دم ماجج محمد مداعج  4
كمية التخبية -ميدانجامعة 

 وعمػم الخياضةالبجنية  

 مجرب _ زيشب عبج الحديغ  2

 تخبية ميدان  - ميجي عبج الحسيج ميجي  3

 شالبة - سارة محمد حديغ  4

 شالبة  - ود فلاح حدغ  5
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 (6ممحق ) 
                          

  التسدق الستؾسط لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبةالتساريؽ الت ىيمية السدتخجمة في البخنامج الت ىيمي السقتخح لاصابة    

  حتى مدتػى الالعشجة التساريغ التأىيمية                                32/4/2222  اليػم الاحج  الاول الأسبػع 
 دقيقو27, 5  التأىيميةزمغ التسخيشات 

 تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة : الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

 الػاحجمجسػع و ت العسل والخاحة لمتسخيغ 

 ثا332 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 تحخيظ الأرجل للأعمى والأسفل 4
 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22  الزغط الثابت لمعزمة الخباعية 2
 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 الخفع السحجود لمخجميغ 3
 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 قبس عزلات الفخح الامامية )ذات الاربع رؤوس الفخحية(  4
 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 ذىابا وإيابا واسعة السذي بخصػات ثع ومغ الػ ػف 5

 ثا4652      مجسػع الدمغ

 دقيقة27,5
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة 
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                                4/2/2222  اليػم الثلاثاء الاول الأسبػع 
 دقيقو27,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

عجد 
 التكخارات

الخاحة بيغ 
 التكخارات

 عجد
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا332 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 ذىابا وايابا واسعة السذي بخصػات ثع ومغ الػ ػف 4

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22  الزغط الثابت لمعزمة الخباعية 2

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 والخارج .)ر ػد( رفع الخجل لعسل دوائخ لمجاخل  3

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 قبس عزلات الفخح الامامية )ذات الاربع رؤوس الفخحية(  4

 32سع ثع  22سع لشقميا لمخارج جانبا  42السرابة)ر ػد( رفع الخجل  5
 سع . 42سع , 

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22

 ثا4652
 دقيقة27,5

 
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة 
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                               3/2/2222  اليػم الخسيذ الاول الأسبػع 
 دقيقو 27,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

عجد 
 التكخارات

الخاحة بيغ 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا332 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 ذىابا وإيابا واسعة السذي بخصػات ثع ومغ الػ ػف 4

()جمػس شػلا( رفع الخجميغ  ميلا عغ الارض وتبادل تقاشع الخجميغ مغ  2
 اعمى ومغ اسفل .

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 )ر ػد( رفع الخجل لعسل دوائخ لمجاخل والخارج . 3

سحب الجدع مفخودة لمخارج )التثبيت )و ػف( تثبيت القجم بحبل مصاط   4
 الحخكة(. هبعيجا عغ اتجا

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22

 ثا 332 ثا 92 2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 قبس عزلات الفخح الامامية )ذات الاربع رؤوس الفخحية(  5
 ثا4652

 دقيقة27,5
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
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                                 6/2/2222الثاني  اليػم الاحج الأسبػع 
 دقيقو29,2   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

أداء زمغ  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 ولمخمف للأمام السذي 4

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 قبس عزلات الفخح الامامية )ذات الاربع رؤوس الفخحية( 2

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 وثشي مفرل الخكبة مج الػ ػف وضع مغ 3

)و ػف( تثبيت القجم بحبل مصاط سحب الجدع مفخودة لمخارج )التثبيت   4
 الحخكة(. هبعيجا عغ اتجا

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22

من وضع الوقوف المواجه لعقل الحائط وسند الركبة السلٌمة على محور  5

  العقلة( ٌتم ثنى الركبة المصابة ببطء للوصول إلى وضع الثنى الكامل للركبة
 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22

 
 ثانية4752

 دقيقة29,2

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
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                                8/2/2222الثاني  اليػم الثلاثاء الأسبػع 
 دقيقو29,2   التأىيمية تسخيشاتال زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 ولمخمف للأمام السذي 4

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 القجميغ امام الجدع بتقاشع السذي 2

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22  العقبٌن ملتصقان برافع الجهاز( ثنى الركبتٌن ضد المقاومةانبطاح ،  3

من وضع الوقوف المواجه لعقل الحائط وسند الركبة السلٌمة على محور   4

  العقلة( ٌتم ثنى الركبة المصابة ببطء للوصول إلى وضع الثنى الكامل للركبة
 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22

)و ػف ( تثبيت القجم بحبل مصاط سحب الخجل مفخودة متقاشعة مع  5
 الحخكة . هالجدع )التثبيت بعيجا عغ اتجا

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22
 

 ثانية4752
 دقيقة29,2

 2التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
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                                42/2/22222الثاني  اليػم الخسيذ الأسبػع 
 دقيقو29,2    التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  التكخاراتعجد 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل 
 والخاحة لمتسخيغ الػاحج

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 ولمخمف للأمام السذي 4

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22 القجميغ امام الجدع بتقاشع السذي 2

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22  .ملتصقان برافع الجهاز( ثنى الركبتٌن ضد المقاومةانبطاح ، العقبٌن  3

)و ػف( تثبيت القجم بحبل مصاط سحب الجدع مفخودة لمخارج )التثبيت   4
 الحخكة(. هبعيجا عغ اتجا

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22

)و ػف ( تثبيت القجم بحبل مصاط سحب الخجل مفخودة متقاشعة مع  5
 .(الحخكة  هتجاأالجدع )التثبيت بعيجا عغ 

 ثا 352 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 22
 

 ثانية4752

 دقيقة29,2
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة



  107ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                43/2/2222الاحجالثالث  اليػم  الأسبػع 
 دقيقو 32,8   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 يتع ضع الخكبة تمظ لمخمف  ميلا الجحع للأمام ميل ثشي الخكبة السرابة مع 4

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 القجميغ امام الجدع بتقاشع السذي 2

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 والخمف الى الامامالسكان ولمجانبيغ و  يالجخي ف 3

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24  انبطاح ، العقبٌن ملتصقان برافع الجهاز( ثنى الركبتٌن ضد المقاومة 4

)و ػف ( تثبيت القجم بحبل مصاط سحب الخجل مفخودة متقاشعة مع  5
 . (الحخكة ه)التثبيت بعيجا عغ اتجاالجدع 

 ثا372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24
 

 ثانية 4852
 

 دقيقة32,8
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة

 



  108ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                45/2/2222الثالث  اليػم الثلاثاء الأسبػع 
 دقيقو 45-35   التأىيمية لمػحجة الكمي زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

العسل والخاحة مجسػع و ت 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 يتع ضع الخكبة تمظ لمخمف  ميلا الجحع للأمام ميل ثشي الخكبة السرابة مع 4

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 القجميغ امام الجدع بتقاشع السذي 2

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 والخمفوالى الامام السكان ولمجانبيغ  يالجخي ف 3

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 الستعخج مغ خلال مؤشخات عمى الارض او علامات  ي الجخ   4

 ثا372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 استخجام العجمة الثابتة لمخجل السرابة 5
 

 ثانية 4852
 

 دقيقة32,8
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة

 



  109ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                47/2/2222الثالث  اليػم الخسيذ الأسبػع 
 دقيقو 45-35   التأىيمية لمػحجة الكمي زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
  بل البجء بالتسخيشات ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 يتع ضع الخكبة تمظ لمخمف  ميلا الجحع للأمام ميل ثشي الخكبة السرابة مع 4

من وضع الوقوف المواجه لمقعد وسند مشط القدم المصابة على حافة ) • 2
مقعد وبقاء القدم السلمٌة على الأرض( ٌتم ثنى الركبة المصابة ومدها ببطء 

 . ٌمكن أداء التمرٌن بسند مشط القدم المصابة

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 والخمف الى الامامالسكان ولمجانبيغ و  الجخي فى 3

 ثا 372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 الستعخج مغ خلال مؤشخات عمى الارض او علامات  ي الجخ   4

 ثا372 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 24 الجخي  الجخي عمى جياز 5
 

 ثانية 4852
 

 دقيقة32,8
 2التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة



  110ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                22/2/22222الخابع  اليػم الاحج الأسبػع 
 دقيقو32,5   التأىيمية التسخيشات زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 البخافيغ  بل البجء بالتسخيشاتملاحطة  تع استخجام جياز شسع 

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 يتع ضع الخكبة تمظ لمخمف  ميلا الجحع للأمام ميل ثشي الخكبة السرابة مع 4

 ثا 392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 القجميغ امام الجدع بتقاشع السذي 2

من وضع الوقوف المواجه لمقعد وسند مشط القدم المصابة على حافة ) • 3
مقعد وبقاء القدم السلمٌة على الأرض( ٌتم ثنى الركبة المصابة ومدها ببطء 

 . ٌمكن أداء التمرٌن بسند مشط القدم المصابة

 

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26

 ثا 392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 العسل عمى جياز سحب البكخة   4

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 مشخفس  يعمى كخس الى الاماماخح خصػة   5
 

 ثانية4952
 دقيقة32,5

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة



  111ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                22/2/2222الخابع  اليػم الثلاثاء الأسبػع 
 دقيقو32,5   التأىيمية تسخيشاتال زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  التسخيغاسع  ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 يتع ضع الخكبة تمظ لمخمف  ميلا الجحع للأمام ميل ثشي الخكبة السرابة مع 4

 ثا 392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 جياز الفتلالتسخيغ عمى  2

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26  .جلوس عالى ، تشبٌك المشطٌن فى الجهاز( مد الركبتٌن ضد المقاومة 3

 ثا 392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 درجة 92الخكبة  يتجويخ داخم  4

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26  ياخح خصػة جانبا عمى كخس 5
 

 ثانية4952
 دقيقة32,5

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 
 



  112ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

   24/2/2222الخابع  اليػم الخسيذ الأسبػع 
 دقيقو32,5   التأىيمية لتسخيشاتا زمغ 

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

الخكبة تمظ يتع ضع   ميلا الجحع للأمام ميل ثشي الخكبة السرابة مع 4
 لمخمف

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26

 ثا 392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26  جلوس عالى ، تشبٌك المشطٌن فى الجهاز( مد الركبتٌن ضد المقاومة 2

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 درجة.92الخكبة ي تجويخ خارج 3

 ثا 392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 درجة 92الخكبة  يتجويخ داخم  4

 ثا392 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 26 التسخيغ عمى جياز الغدالة 5
 

 ثانية4952
 دقيقة32,5

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 



  113ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                               27/2/2222الخامذ  اليػم الاحج  الأسبػع 
 دقيقو34,2   التأىيمية تسخيشاتال زمغ 

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

العسل والخاحة مجسػع و ت 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 يتع ضع الخكبة تمظ لمخمف  ميلا الجحع للأمام ميل ثشي الخكبة السرابة مع 4

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 التسخيغ عمى جياز الفتل 2

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 درجة.92الخكبة  يتجويخ خارج 3

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 درجة 92الخكبة  يتجويخ داخم  4

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 . )و ػف ( الصعغ أماماً مع لف الجحع لاحج الجانبيغ 5
 

 ثانية2252
 دقيقة34,2

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 
 



  114ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                4/3/2222الخامذ  اليػم الثلاثاء الأسبػع 
 دقيقو 34,2  التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  التكخاراتعجد 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 ياردة . 32ياردة الجحخجة  52الى 25العجو  4

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 لاعمى ولاسفل ة. )مغ وضع الجمػس( رفع الخجل السراب 2

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 درجة.92الخكبة  يتجويخ خارج 3

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 درجة 92الخكبة  يتجويخ داخم  4

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 عجمة الارجػميتخ رجل واحجة والاثشيغ , سخعة عالية بأ رى جيج . 5
 

 ثانية2252       
 دقيقة34,2

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 



  115ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                3/3/2222الخامذ  اليػم الخسيذ الأسبػع 
 دقيقو 34,2  التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 ياردة . 32ياردة الجحخجة  52الى 25العجو  4

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 . 8شكل ي الجخ  2

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ثع يدداد الذجة والدخعة(. ي الجخ  3

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 ةلمخارج ولمجاخل لمقجم السراب ةعسل دائخ   4

 ثا 442 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 28 الارجػميتخ رجل واحجة والاثشيغ , سخعة عالية بأ رى جيج .عجمة  5
 

 ثانية2252       
 دقيقة34,2

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 



  116ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                6/3/2222الدادس  اليػم الاحج الأسبػع 
 دقيقو35,8   التأىيمية التسخيشات زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

و ت العسل والخاحة  مجسػع
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 )انبصاح( قبس ثابت لعزلات الفخح الخمفية  4

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 8شكل ي الجخ  2

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ثع يدداد الذجة والدخعة(. ي الجخ  3

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 لحجود الالع ةمغ وضع الخكػع ( ثشى الخكب  4

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 الجراجة الثابتة. التسخيغ عمى جياز 5
 

 ثانية 2452       
 دقيقة35,8

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 
 



  117ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                8/3/2222الدادس  اليػم الثلاثاء الأسبػع 
 دقيقو35,8   التأىيمية التسخيشات زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  التكخاراتعجد 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 و ػف , الطيخ مػاجو مشترب( ثشى الخكبتيغ نرفا ثع الػ ػف ) 4

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 لمخارج)الػ ػف فتحا ( ثشى الخكبتيغ لمخارج بحيث يذيخ مذط القجم  2

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ثع يدداد الذجة والدخعة(. ي الجخ  3

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 لحجود الالع ةمغ وضع الخكػع ( ثشى الخكب ) 4

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 رجل واحجة والاثشيغ , سخعة عالية بأ رى جيج عجمة الارجػميتخ 5
 

 ثانية 2452       
 دقيقة35,8

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 
 



  118ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                42/3/2222الدادس  اليػم الخسيذ الأسبػع 
 دقيقو35,8   التأىيمية التسخيشات زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

العسل والخاحة  مجسػع و ت
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 صشجوق الخصػ ثع الشدول عمى الرعػد  4

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 )الػ ػف فتحا ( ثشى الخكبتيغ لمخارج بحيث يذيخ مذط القجم لمخارج 2

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 ثع يدداد الذجة والدخعة(. مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ي الجخ  3

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32   .جلوس عالى ، تشبٌك المشطٌن فى الجهاز( مد الركبتٌن ضد المقاومة 4

 ثا 432 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 تحخيظ مفرل الخكبة السرابة في جسيع الاتجاىات 5
 

 ثانية 2452       
 دقيقة35,8

 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة
 
 



  119ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                42/3/2222الدابع  اليػم الاحج  الأسبػع 
 دقيقو 37,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 ػ ػف( ثشى الخكبتيغ وعسل وثبو لاعمى)ال 4

 لشرف جثػ ة)الػ ػف ( عمى  جم واحجه ثع ثشى الخكب 2
 

 ثا452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ثع يدداد الذجة والدخعة(. ي الجخ  3

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 لحجود الالع ةمغ وضع الخكػع ( ثشى الخكب) 4

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 الاوبتكل التسخيغ عمى جياز 5

 ثانية 2252       
 دقيقة 37,5

 
 التأىيمية بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة



  120ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                45/3/2222الدابع  اليػم الثلاثاء الأسبػع 
 دقيقو 37,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

العسل والخاحة  مجسػع و ت
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 ػ ػف( ثشى الخكبتيغ وعسل وثبو لاعمى)ال 4

 ثا452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 لشرف دبشي ة)الػ ػف ( عمى  جم واحجه ثع ثشى الخكب 2

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ثع يدداد الذجة والدخعة(. ي الجخ  3

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 د ائق .                               3)ركػب الجراجة الثابتة ( التبجيل للأمام لسجة    4

و ػف , الطيخ مػاجو لمحائط , الكخة بيغ الفخحيغ( ثشى الخكبتيغ نرفا ) 5
 والزغط عمى الكخة

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32

 ثانية 2252       
 دقيقة 37,5

 
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة

 



  121ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                47/3/2222الدابع  اليػم الخسيذالاسبػع 
 دقيقو 37,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  العاممة عمى مفرل الخكبةتقػية العزلات   الػحجة مغ اليجف
 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 تسخيخ بجون كخهربط القجم مغ اسفل باستظ مع عسل  4

 ثا452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 دبشي كامل ة)الػ ػف ( عمى  جم واحجه ثع ثشى الخكب 2

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ثع يدداد الذجة والدخعة(. ي الجخ  3

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 د ائق .                               3)ركػب الجراجة الثابتة ( التبجيل للأمام لسجة    4

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا leg curles 32 تسخيغ ( امتجاد الدا يغ)بالجمػس عمى كخسي 5

 ثانية 2252       
 دقيقة 37,5

 
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة

 



  122ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 
                                22/3/2222الأسبػع الثامغ  اليػم الاحج

 دقيقو37,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ
  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف

  بل البجء بالتسخيشات ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ
زمغ أداء  اسع التسخيغ ت

 التسخيغ
الخاحة بيغ  عجد التكخارات

 التكخارات
عجد 

 السجاميع
الخاحة بيغ  

 السجاميع
مجسػع و ت العسل والخاحة 

 لمتسخيغ الػاحج

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 ربط القجم مغ اسفل باستظ مع عسل تسخيخ بجون كخه 4

 ثا452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 ةالجهاز( مد الركبتٌن ضد المقاوم ، تشبٌك المشطٌن فى جلوس عالى 2

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 مع تقاشع الارجل )اولا ببصئ ثع يدداد الذجة والدخعة(. ي الجخ  3

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 د ائق .                               3)ركػب الجراجة الثابتة ( التبجيل للأمام لسجة    4

لا رى مجى ليا مع الػ ػف  ة)الػ ػف( حسل وزن امام الجدع ثشى الخكب 5
 مخة اخخى 

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32

 ثانية 2252                    
 دقيقة 37,5

 
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة



  123ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 
                                22/3/2222الأسبػع الثامغ  اليػم الثلاثاء

 دقيقو 37,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ
  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف

 ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ  بل البجء بالتسخيشات
زمغ أداء  اسع التسخيغ ت

 التسخيغ
الخاحة بيغ  عجد التكخارات

 التكخارات
عجد 

 السجاميع
الخاحة بيغ  

 السجاميع
مجسػع و ت العسل والخاحة 

 لمتسخيغ الػاحج

والجمػس عمى السقعج ثع  )الػ ػف ( رفع ثقل اعمى الكتف مع ثشى الخكبو 4
 الػ ػف .

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32

 ثا452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 تسخيغ الجفع عمى جياز الخجل 2

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا lying legs  32 تسخيغ 3

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 د ائق .                               3)ركػب الجراجة الثابتة ( التبجيل للأمام لسجة    4

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 م فى خصػط مدتكيسة.52أماماً مدافو  ي الجخ  5

 ثانية 2252       
 دقيقة 37,5

 
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة



  124ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                24/3/2222الثامغ  اليػم الخسيذالاسبػع 
 دقيقو37,5   التأىيميةالتسخيشات  زمغ

  تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  الػحجة مغ اليجف
  بل البجء بالتسخيشات ملاحطة  تع استخجام جياز شسع البخافيغ

زمغ أداء  اسع التسخيغ ت
 التسخيغ

الخاحة بيغ  عجد التكخارات
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بيغ  
 السجاميع

مجسػع و ت العسل والخاحة 
 لمتسخيغ الػاحج

والجمػس عمى السقعج ثع  ة)الػ ػف ( رفع ثقل اعمى الكتف مع ثشى الخكب 4
 الػ ػف .

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32

 ثا452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 تسخيغ جياز الجفع بالدا يغ لاسفل عمى جياز الفخحيغ  2

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 إشالة الداق  3

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 د ائق .                               3)ركػب الجراجة الثابتة ( التبجيل للأمام لسجة    4

 ثا 452 ثا 92  2 ثا 5 مخات 5 ثا 32 )انبصاح . مدظ كخة شبية بيغ القجميغ ( ثشى الخكبتيغ . 5

 ثانية 2252       
 دقيقة 37,5

 
 التأىيمية  بالػحجة البجء  بل للأحساء د ائق 5و ت يزاف :ملاحطة



  153ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 

 (7ممحق )                                   
 

 
 

 



  154ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 (8ملحق )                                        

 
 

 

  



  155ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 (9ملحق )

 الصورة الاختباراث
 

 
 

 

 

 

 



  156ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 
 

 



  157ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

                                                    
 

 

 



  158ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  159ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



  160ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  161ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطلاحقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 
 



 

 

                                 [Forwarded from Khalaf Kheder] 
The message extract                                       
 
Suggested exercises in the rehabilitation of moderate rupture of muscles 
working on the knee joint, and their impact on some physical variables 
for those with the ages of (25-35 years)                                    . 

 
The researcher                                                                                 
 
Zainab Faiq Mahdi                            . M. Dr. Adnan Radhi Faraj 
 

  
The letter included five chapters and the introduction to the research and its 
importance was addressed in the first chapter, as the importance of research 
is reflected in the preparation of proposed exercises in the rehabilitation of the 
injury of the average rupture of the working muscles of the knee joint. The 
problem lies in the lack of studies on this injury for women in particular, so 
after researching the answers to the practices of sports, the researcher found 
that this category did not have sufficient study and there is a lot of ambiguity in 
the injury of women practicing sports, so it is an unsaturated need that the 
researcher tries to satisfy                                                                . 

 
The research objectives were: 

 
1-Suggested exercise in rehabilitating the injury of moderate rupture of 
muscles working on the knee joint, and their impact on some physical 
variables. 

 



 

 

Identify the results of the differences in tribal and post-post tests in the 
rehabilitation of moderate rupture injury to the muscles working on the 
knee joint and their impact on some physical variables. 
In the second semester, a set of theoretical studies dealing with the 
angles of the message were discussed. 

 
2-During the third semester, the experimental single-group approach 
was discussed and the research community, which represented women 
with moderate muscle rupture working on the knee joint from the ages of 
25-35. The sample was homogenized and the tests, exploratory 
experiments, field experience and qualifying practices used were 
addressed, as well as the separation stamped by the statistical means 
used to process the results. 

 
During the fourth chapter, the results were presented, analyzed and 
discussed, through which the fifth chapter was reached, which contained 
the most important conclusions: 

 
The rehabilitative exercises used by the members of the research 
sample had a positive effect in alleviating the incidence of moderate 
rupture of the muscles working on the knee joint, which led to the 
development and improvement of the tide and flexion of the affected 
knee joint as well as the measurement of femoral muscle atrophy 
between tribal, middle and postal tests of the research sample 
 

And to the most important recommendations: 
 



 

 

Physical therapy and motor rehabilitation, especially modern equipment, must 
be taken care of and units must be built for physiotherapy centers within sports 
clubs and gym centers to avoid the occurrence of sports injuries and prevent 
them. 
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