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�ة في   ات ال�قائ � �� � � ���ر في اس���ام ال �ات ال��اض�ة ل�ا لها  أسه� ال �ل م� ح�� الاصا قل � ال

�ل الع�لات العاملة  ة لع�ل مفاصل ج�� الان�ان ع� ���� تأه � � ة في ت���� ال�فاءة ال��� � م� أه�

ها م�ا   � �ات وت�� �ي ق� ت�د� الى ح�وث الاصا في الأداء ال���ي ال�اص وذل� ل�عال�ة الأس�اب ال

�ات.  �ة م� الاصا � في ال�قا � ف �  

ــ�� ( و��ــــ��  ــهام ال�ــ ــ��، ســ ــ�ر� ��ــ الــــى أن الاجهــــاد الع�ــــ�ي خــــلال الأداء ال�ــــ�ني  ) ٢٠١١قــ

ل�����ـات او ح��ـات ب�ن�ــة ���لـة وشــاقة قـ� ی�ـ�ج ع�ــه نقـ� فــي ال�ال�ـ��م أث�ـاء اســ�ق�اب الأع�ـاب مــع 

ان هـــ�ا م�ـــ�د اف�ـــ�اض، و��ـــ�� �أنـــه مـــ� علامـــات الاجهـــاد �ـــ�ل مـــ�ة ال�احـــة وهـــي ال�قـــ� مـــ� أق�ـــى 

ــ�و�� ��ــــ��  ــ�ء ال�ـ ــى بـ ــ� الـ ــ� أن ی��ـ ــل ���ـ ــ� الاســــ��خاء ال���ـ ــ�، ف�قـ ــ� لل�ـ ــى حـ ــى أدنـ ــ� ح�ـ ــة لل�ـ درجـ

: ٧ال�ال�ــ��م الــ�� لا یــ�� ضــ�ه ��ــ�عة م�اســ�ة والــ�� ���ــ� أن ی��ــ�� فــي حــ�وث الاصــا�ة ال��اضــ�ة ( 

٣٦٢ (  

�ة  اس���ام    أن  م) ٢٠١٨اح�� ع�� الهاد� ( وق� أوضح   ـ � � �� دعامة � �ات ال��اض�ة تع� �� � ال�

�ل على ح� س�اء  �أه �ة وال اض�ة   ،لل�قا ات ال�� � �� � � �ي ت��ه�ف ت���� ال��� ال���ي والق�ة  فال ال

�ة م� خلال الع�ل   � �امج مق ها وف� ب � �� م�ارس ها في إح�اث ت��ر واضح ل � � �� فاعل � �ة أث علي  الع�ل

�اض  � ورة   ان � ـ � ال � ـ لات وت�� ـ �ل    الع� � � � �ة ال زالة ف�لات ع�ل ها �الإضافة إلي إ � ة وتق�� �م�� ال

لات، ـ ي الع� ـ �ونها ق�   الغ�ائي ف � اض�ة (ف �ات ال�� �� تع�ضاً للإصا �ن الان�ان اك � ٢٨: �١(  

  �� �ة    ) ٢٠١٠م��� عادل ( و�� ع�ض للإصا �اب ال� ة  الى أن م� أه� أس � �ن � �اقة ال ضعف الل

ر�� ال�ا�ئ   � � ر�� او ال � � �� ال�هار�   �اس���اموقلة ال �فاوت في ال��� �ة، ��ا ان ال � عل� �امج غ� ب

رة وضعف   � س�ء الادا �ة ث ��� ی�د� الى ح�وث الاصا � � رج في ال � � وع�م ال  �� والع� �ني  � وال

�� ال�افي للف�د (  �ني غ � �اد ال �ع   ) ١٣٦:  ٦الاش�اف، والاس
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��  و  � �ات  أنه    )٢٠١٥(   ح م�ح� قاس� وأب� العلا ع�� الف�ا� �ة م� الإصا ��ل�  ال��اض�ة ی لل�قا

� م�  ذل�   �ة في الع�ی ات وقائ � �ها م� خلال أداء  وج�د ت��� � �ة إذ ��ه� تأث �ل الإصا �ا ق ال�الات لاس�

ات ال  � �� � � �ة ال �ي �ق�م بها    �قائ ��ار ال � رب �اس � � لأنها تق�م ب��ادة ن�ا� ال�ورة ال�م��ة م� خلال    ال�

��ة في ال�ه� وه�ه   ة ال��� � �ح�ات ال��� ادة ع�د ال �ة وز� �اف الع�ل �ل� ت��� الأل الع�ل الع�لي و�

ات   � �� � � �ة الع�لات العاملة على ال�ف�ل. وت��ن ه�ه ال ادة ق عة ال�ال إلى ز� � � �� �عها ت�د�  ج�

�ات ال��اض�ة، �ة م� الإصا قاة خاصة لل�قا � � �ات    م ���� �ة، إذ تع� ال �ة والا��اب � �ار�� ال�ل � وت��ل ال

�ي تع�ل   ة ال�ه�ة ال � �ة) م� ال�سائل ال��� ة (ال�قائ � �ع ال��� ة    على م � ��اض �ات ال ح�وث الإصا

ة و���رة فعالة، فهي تع�ل على ت���� ع�ل   � � �ة ال��� ف�ي وال�هاز    الأجه � � �ور� وال �ال�هاز ال

  ) ٧٣: ٨(   الع�لي والع��ي والع��ي 

�ضح   �ع�ض  أن    م) ٢٠١١(   Shanahan EM, et allو� �ي ت �� ال�فاصل ال �ف أك مف�ل ال�

�ف� للأمام أو لل�لف أو للأسفل،   لل�لع في ال���. ��لع � �� أن ی � ��ة  � � و���ل �لي أو ج�ئي، ن

�ف.  �دة، مع ذل� ت��ث مع�� حالات ال�لع ع�� ال��ء الأمامي م� ال� �ع ����ه في ات�اهات م  ل

  � ً�ا ما ی�� ��ق، وه� غال � �ف أو ی �في ال�� ی��� ع�ام ال� �ج الل �� �د ال � � الإضافة إلى ذل�، ���� أن ی �

�ف م�  ال�لع، و م� م�اعفات   �ف، لإخ�اج ال� �ة لل� ة مفاج ل ض�� �ة، م� � � �ة � �اج الأم� إلى ق ��

رج   م�انه. �ا خا العل راع  � �أس ال��و� لع��ة ال �ج ال ��ُ �� أن  � � �ف  � ل�ف�ل ال� �وران ال��ی ال

�ف وق  ت����  �ا في داخل    � ال� راع العل � �ن ج�ء م� ع��ة ال � ه � � �ً�ا ال�لع ال��ئي و� ���ث أ

 ����� رج م� ال �ها خا �ف وج�ء آخ� م   ) ٦١: ١٤(   ت���� ال�

  �� � ة    ) ٢٠١١ق�ر� ����، سهام ال��� ( و� � ة ال�قائ ��اض� ات ال � �� � � �ام ال � � اس� � أنه ع

�عامل معها،   �ي ی �� ت��ح �ه ال�فاصل ال �اعاة ال��� ال���ي ال � م � �ة ال��اض�ة ��� أن ی والعلاج

��أ   وم �اض  � والان الع�لي م� ح�� ال��ا��ة  �ج  �� وخ�ائ� ال ة  � � �عة الع�لات ال�ع �ل� �� و�

�عامل معها (  �ي ی �غام ه�ه الع�لات ال   )٨٦: ٧وان

ة    ) ٢٠١١ق�ر� ����، سهام ال��� ( و����   � �ة ال�لع �إصا �ع�ض لإصا �ف ی أن مف�ل ال�

�قال اح� الع�ام   رة ع� خ�وج او ان � الاداء ال��اضي وه� ��ا ��ة الاص��ام او ال�ق�� ع� � شائعة ن

�اش�ة او غ�� م�اش�ة، وه� اح�   �ة م ��ة لإصا � �����ي ن �عي ال �اً ع� م�انها ال�� � ال���نة لل�ف�ل �ع

��لة   وال� ��ة  ال�� ال�خ�ة  �ع� الأن��ة  في  �ات  � ته ال�لع  و��اح�  �ة،  � � ال� �ات  الاصا �اع  أن

ال�ف�ل خاصة ار��ة ال�ف�ل (  ٥٣: �٧ (  

�ف �ات  إصا   أن ) ٢٠١٣(    Lee SJ, Faucett J, Gillen M, et alك�ا ����   �   ال� � �   تع

�اء م�ارسة ال��اضات  �ات ال�ائعة في أث ة واله��ي،    م� الإصا � � �م الأم�� �ة الق �ل � �ة، م �اك الاح�

�ة ال�ائ�  �از وال� رات وألعاب ال�� ��� �لج على ال� � �ل ال �ها ال�ق��، م ��� � ی �ي ق ة  وفي ال��اضات ال
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� ال�ق��  � � ��ر م� ارتفاعات �ال�ث� العالي وال��لات, و�ع � ��ل� أدائها سق�� م �ي ی رات ال وال�ها

�ف (  �ات ال� �اب اصا   ) ٤٩: ١٢م� أه� اس

  �� � �أث�    أن خلع)  ٢٠١٣(    Lee SJ, Faucett J, Gillen M, et allو� �ف ه� حالة ی ال�

�ل ال ���ك م �في و� �ار ال� �ق �ها الاس �ف   �لعف �� ق��ر ع�لات ال� �ل   ,�� �ائف    م �ار ال �ق ع�م الاس

�ف  ع    ,لل� � � �ف ی �ح ال� �عل� �أع�اض الاص��ام إذا �ان ل �ا ی � �في � ��ا ت� وصف خلل ال���ة ال�

�وران   وال ة،  � ال�ل� والإمالة  لأعلى،  نق� ال�وران   �� �� �افٍ   �� غ ���ل  الع��  رأس  ح��ات 

�� الع�لي الع��ي أه�  ال�ارجي  ��ف �ف وال ة ع�لات ال� � على تق�� � � �ي تع �ة ال ات ال�قائ � �� � � , وال

�ة (    )٥٢: ��١٢ق ت��� الاصا

�� وم� خلال ع�ل ما    خلال  م�و  � أح�    س �اح �ار    �� ال �ات ال��ل�ة ال����ة لاح� ت� في الق

� م�   �ف ل�� الع�ی �ات ال� �ات �لاب  إصا ة    ال�ل �  أ الع���� �ه �اء م�ار� �قة ال��لات, وم� خلال  ث �ف

 � �اح راسة �ل م�  �ن ا�لاع ال �قة �� راسات ال�ا � �اجع وال ,  )٢٠١٨ران�ا م��� ع��ال�اقي (  على ال�

� ) ٢٠١٧م��� سل��ان خل�ل ( ,  ) �٢٠١٢اس��� ح�� رفع� (  �اح � ال رة   وا وج�   �ن , وعلى ح� عل � ن

ات ال��اض�ة, م�ا   � ��� � � على ال � �ف تع� �ات ال� �ة لإصا �امج وقائ �ل� على ب � �ي اش راسات ال � في ال

 � �اح �ل م� تع�ضه�    �ن دعا ال �قل �ع� أف�اد الق�ات ال��ل�ة لل �ة ل ات ال�قائ � �� � � �نامج لل � ب الى ت���

� في ف�قة ال��لات. �ه � م�ار� �ف ع� �ات ال�   لإصا

  ال���: ه�ف ثال�اً 

�ات ال��ف   �ل اصا �ة وتقل �ة لل�قا �� � ة ال ات ال�قائ� � ��� � � ب�نامج م� ال ��� الى ت��� یه�ف ال

  �� �قة ال��لات وال�ق�ف على ذل� م� خلال مع�فة تأث �ف ��اقه�  �ات ال��ل�ة خلال ال �اد الق �ع� أف ل

�نامج على �ل م�:  �   ال

�ف  -١ �� وال� راع � �ة لل �ة الع�ل  الق

 ال��ونة. -٢

٣-  .�� �ة لل�جل رة الع�ل �  الق

���ل  -٤  . ال

 را�عاً ف�وض ال���: 

ة في   - � � ���� �ع�� لل����عة ال �لي وال � الق �اس� � �س�ي ال � �� م �ة ب ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ

�ع��. �اس ال ��� ول�الح ال� � ال � ة ق � �ن � �ات ال � �غ  ال�

�ع�� لل����عة ال�ا��ة في  ت�ج� ف�وق ذات دلالة   - �لي وال � الق � �اس � �س�ي ال � �� م �ة ب اح�ائ

�ع��. �اس ال ��� ول�الح ال� � ال � ة ق � �ن � �ات ال � �غ  ال�

ة   - � � ���� �� ال � �ع �� لل��� �ی �ع � ال � �اس � �س�ي ال � �� م �ة ب ت�ج� ف�وق ذات دلالة اح�ائ
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ة.  � � ���� �ع�� لل����عة ال اس ال � ��� ول�الح ال� � ال � ة ق � �ن � �ات ال � �غ  وال�ا��ة في ال�

  خام�اً ال���ل�ات العل��ة:

 :The preventive programال��نامج ال�قائي  . ١

�ة،   �اش �ة ال� �ة ال�قائ � ال��مات الإرشاد � � �ق �ة ل ��� في ض�ء أس� عل� ب�نامج م��� وم

��، به�ف تع���  �ي مع ���� م���عة م� الأن��ة وال���ات ال���دة ���ول زم �اً وج�ا��اً، و�   ف�د

ة اللازمة للأداء ال���ي (  � � ة وال��� � �ن � رات ال   ).١٠٦: ٩الق�

 ال��� و�ج�اءات  خ�ة

  م�هج ال���: أولاً  

 �أحـ� �ن ال�ـاح� اسـ�عان ولقـ� ال��ـ� هـ�ا ل���عـة ل�لائ��ـه ن�ـ�اً  ال�����ـي ال�ـ�هج �ن ال�ـاح� اسـ���م

 �إت�ــــاع��� احــــ�اه�ا ت�����ــــة والأخــــ�� ضــــا��ة ل���ــــ�ع ال�����ــــي ال��ــــ��� وهــــ� ال������ــــة ال��ــــ���ات

اس لي  ال�� �  الق� ع�   . ا�له وال�

   ال���: م�الات  ثان�اً 

ة م��  : ال��اني ال��ال   - ة. ج�ه�ر�  الع���

ال�اصة �  :ال���� ال��ال   - ال�اصةام� أح�  أف�اد الق�ات  � الق�ات  ت�ر�  . ك� 

  م٢٠٢٤ / ٢٠٢٣العام    : ال�م�ي ال��ال   -

  ال���: م���ع  ثال�اً 

 وعـــ�ده� أفـــ�اد القــ�ات ال�اصـــة �أحــ� م�اكـــ� تـــ�ر�� القــ�ات ال�اصـــة علـــى ال��ــ� م���ـــع اشــ��ل

  . ف�داً )  ٥١٣( 

  ال���: ع��ة  را�عاً 

�اح�   قام  �ار   �ن ال � �ة   �اخ ���   ع� ة   �ال���قة ال �الي   ت�ز�عه�   ت�   ف�داً، )  ٦٠(   وع�ده�   الع��� :  �ال

ة   ف�داً ) ٢٠(   ع�د  � � ة  ف�داً ) ٤٠(  ع�د  الاس��لا��ة،  للع � � �    للع � � �ع � ل��� �ه � تق�� �ة ت الأساس

�ام �ل م���عة (  � ق � � ��او�   . ) ف�داً ٢٠م

  ) ال�صف الإح�ائي لع��ة ال��� الأساس�ة والاس��لا��ة١ج�ول (

 ال��ان
ال����ع  

 الأصلي

الع��ة 

 الاس��لا��ة 
  ال���ة ال����ة  الع��ة الأساس�ة

 ٤٠ ٢٠ ٥١٣ ال�اصةأف�اد الق�ات ال�اصة �أح� م�اك� ت�ر�� الق�ات 
١١.٦٨ ٪ 

  ٪ ٧.٨٠  ٪ ٣.٨٩  ٪ ١٠٠  الاج�الي

  ال���: أس�اب اخ��ار ع��ة  

�ات ال�اصة  - �اص� الق �اف� ع ة ت � � ���).   (ع  ال

-  ��� � ال � �نامج ق � �اك في ال عه� م� الاش� � �ات ت� �ة أم�اض أو إصا �ة م� أ � �اد الع  ألا �عاني أف
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�اص�   - �� على ع � �� �افقات الادار�ة على ال �ات ال��ل�ة ال����ة. ال� �ح�ات ال�اصة �الق  ال

�ات ال��ل�ة  - �الق  �� �اح� ب���فة ضا ة. ع�ل ال  ال����

�نامج   - � �� واج�اء ال � �� ��� على ال ة ال � ي. م�افقة ع� � ر� � �   ال

  ال���: ت�ان� م���ع وع��ة  

 � �اح ��اد   �ن قام ال إ �س�    � � �� والان��اف    ال��ابيال� ر� وال�س �ا ة    ال�� � � �اء لع � ومعامل الال

ة   � �ن � رات ال ��� الأساس�ة في �ع� الق� �ف ال �� وال� راع � ة لل �ة الع�ل� رة الع�ل�ة    - ال��ونة  -(الق الق�

�� ���ل)   -لل�جل عاً    ال ��� م�زعة ت�ز� � ال � ة ق � �أك� م� أن الع� ���، وذل� لل � ال � �ا ق �ال � وال��ول  ،  اع

  ) ی�ضح ذل�. ٢( 
  

ال��غ��ات الأساس�ة   ومعامل الال��اء لع��ة ال��� الأساس�ة في �ع�  ال���ار� وال�س�� والان��اف  ال��ابي ال���س�    ) ٢(ج�ول  

  ) ٤٠ = (ن ال��ن�ة ق�� ال��� وال��غ��ات

 المتغیرات قید البحث 
وحدة  
 القیاس

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسیط 
الانحراف  
 المعیاري 

 معامل الالتواء 

  ١٫٣٧٠  ٠٫٩٣١  ١٨٫٠٠ ١٨٫٤٣ سنة  السن 
  ٠٫٧٨٢  ٦٫٦٢٢  ١٧٧٫٠٠ ١٧٨٫٧٣ سم   الطول 
  ٠٫٨٩٨  ٦٫٩٣٠  ٦٦٫٠٠  ٦٨٫٠٨ كجم   الوزن 

  الق�ة الع�ل�ة

  لل�راع�� وال��ف 

  ٠.٣٨٨  ٣.٠٩٥  ٢٧.٠٠  ٢٧.٤٠  ت��ار   اخ��ار العقلة 

  ٠.٨٩٠  ٣.٦٢٢  ٥٣.٥٠  ٥٤.٥٨  ت��ار   اخ��ار الان��اح ال�ائل ث�ي ال�راع�� 

  ١٫٢٥٩-  ٢٫٦٠٣  ١٧٫٥٥  ١٦٫٤٦  سم   الوقوف اختبار ثني الجذع أماما من   المرونة 

القدرة العضلیة  
  للرجلین 

  ٠٫٥٢٥  ٧٫٩٩٦  ٢٠٢٫٠٠  ٢٠٣٫٤٠  سم   اختبار الوثب الطویل من الثبات 

  ٠٫٥٨١  ٠٫٣٦٤  ٢٢٫٤٠  ٢٢٫٤٧  دقیقة   متر  ٥٠٠٠اختبار الضاحیة   التحمل 

��ح م� ال��ول (    ) ما یلي:٢ی

-   �� �اء ما ب � �اوح� معاملات الال �� (+١.٣٧٠ :١٫٢٥٢-( ت )  ٣-،  ٣) أ� أنها ان���ت ما ب

�اً في   �ال �ة م�زعة ت�ز�عاً اع� � ل� ت��ن الع � �الي و� �ى الاع� �� �� إلى أنها تقع داخل ال� م�ا ��

 .��� � ال � �ات ق � �غ  ال�

  معامل الال��اء -الان��اف ال���ار�  -ال�س��  -ال���س� ال��ابي ) ٣ج�ول (

  ) ١٠=  ٢= ن ١(ن لل����ع��� ال������ة وال�ا��ةفي م�غ��ات ال���  

 متغیرات النمو  م
وحدة 
  القیاس 

  ١٠ =  الضابطة ن المجموعة   ١٠ =  التجریبیة ن المجموعة 

ال���س� 

 ال��ابي 
 ال�س�� 

الان��اف  

  ال���ار� 

معامل 

  الال��اء 

ال���س� 

 ال��ابي 
 ال�س�� 

الان��اف  

  ال���ار� 

معامل 

  الال��اء 

  ١.٤٢٩  ٠.٩٤٥ ١٨.٠٠  ١٨.٤٥  ١.٢٧٦  ٠.٩٤٠ ١٨.٠٠  ١٨.٤٠  س�  ال��ل  ١

  ٠.٣٠٥  ٦.٤٠١ ١٧٨.٥٠ ١٧٩.١٥  ١.٤١٩  ٦.٩٧٤ ١٧٥.٠٠ ١٧٨.٣٠  ك��  ال�زن  ٢

  ٠.٧٠٧  ٨.٠٥٨  ٦٧.٠٠  ٦٨.٩٠  ٠.٩٢٥  ٥.٦٧٤  ٦٥.٥٠  ٦٧.٢٥  س�ة  ال�م�ي الع��   ٤

 م�غ�ـ�ات ال��ـ�فـي ق�ـ� ال��ـ� للع��ـة ان��ـ�ت معـاملات الال�ـ�اء ) مـا یلـي: ٣ی��ح مـ� جـ�ول ( 

) م�ــا ��ــ�� إلــى اع��ال�ــةِ ال�ــ�� و�ــ�ل� تقــع ال��اســات ٣+ ، ٣-لل���ــ�ع��� ال������ــة وال�ــا��ة مــا بــ�� ( 

عي.  � ال�� الي  � الاع� ى  �� داخل ال�� �� ��ل  ال� ة  �� لع�� ال�  � ق�  �� ال� �ات  غ� في م� ة    الأول�
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  معامل الال��اء   -الان��اف ال���ار�  -ال�س��  -ال���س� ال��ابي ) ٤ج�ول (

  ) ٢٠=   ٢= ن ١(نلل����ع��� ال������ة وال�ا��ة في ال��غ��ات ال��ن�ة 

 المتغیرات البدینة  م
وحدة  
  القیاس

  ٢٠ = الضابطة ن المجموعة   ٢٠ =  التجریبیة نالمجموعة 

ال���س� 

 ال��ابي 
 ال�س��

الان��اف 

  ال���ار� 

معامل  

  الال��اء

ال���س� 

 ال��ابي 
 ال�س��

الان��اف 

  ال���ار� 
  معامل الال��اء

  ٠.٦٠٨  ٢.٩٦٣  ٢٧.٠٠  ٢٧.٦٠  ٠.٦٣٩  ٣.٢٨٦  ٢٦.٥٠  ٢٧.٢٠  ت��ار   اخ��ار العقلة  ١

  ٠.٦٧٦  ٣.٥٤٨  ٥٤.٠٠  ٥٤.٨٠  ١.٤٧١  ٣.٧٧٤  ٥٢.٥٠  ٥٤.٣٥  ت��ار   اخ��ار الان��اح ال�ائل ث�ي ال�راع��   ٢

  ٠٫٩٤٩-  ٢٫٦٨٨  ١٧٫٠٠  ١٦٫١٥  ١٫٥٧٣-  ٢٫٥٤٦  ١٨٫١٠  ١٦٫٧٧  سم  أماما من الوقوف اختبار ثني الجذع   ٣

  ٠٫٣٢٠  ٧٫٤٩٥  ٢٠٢٫٠٠  ٢٠٢٫٨٠  ٠٫٦٩٦  ٨٫٦٢١  ٢٠٢٫٠٠  ٢٠٤٫٠٠  سم  اختبار الوثب الطویل من الثبات   ٤

  ٠٫٥٦٢  ٠٫٣٦٨  ٢٢٫٤١  ٢٢٫٤٧  ٠٫٧٠٧  ٠٫٣٦٩  ٢٢٫٣٨  ٢٢٫٤٧  دقیقة  متر  ٥٠٠٠اختبار الضاحیة   ٥

ــا یلـــي: ٤ی��ـــح مـــ� جـــ�ول (  ــاملات الال�ـــ�اء ) مـ ــ� ال��ـــ� للع��ـــة ان��ـــ�ت معـ ال��غ�ـــ�ات فـــي ق�ـ

 ) م�ـا ��ـ�� إلـى اع��ال�ـةِ ال�ـ�� و�ـ�ل� تقـع ال��اسـات الأول�ـة فـي ال��غ�ـ�ات ال��ی�ـة٣+ ، ٣-ال��ن�ة ما ب�� ( 

عي.  � ال�� الي  � ى الاع� �� �� ��ل داخل ال�� ال� ة  �� لع�� ال�  �   ق�

  
ْ
  ال���: ال��اف� ب�� م���ع�ي

�اح�  �   �ن قام ال � ���� �� ال�ا��ة وال � �� ال����ع �اف� ب � ��اد ال �    ة �إ � �ات ق � �غ في ض�ء ال�

���، وال��ول (    ) ی�ضح ذل�. ٥ال

  ب�� ال����عة ال������ة وال�ا��ة لل��اس الق�لي  الإح�ائ�ة دلالة الف�وق  ) ٥ج�ول (

  ) ٢٠=  ٢=ن ١لع��ة ال��� (ن م�غ��ات ال��� في 

  وحدة القیاس  القیاسات م
  قیمة  ٢٠المجموعة الضابطة ن =  ٢٠المجموعة التجریبیة ن = 

  "ت"
 ±ع  - س ±ع  - س المحسوبة

 ٠٫١٦٨- ٠٫٢١١  ١٨٫٤٥ ٠٫٢١٠  ١٨٫٤٠  سم  الطول  ١

 ٠٫٤٠٢- ١٫٤٣١ ١٧٩٫١٥ ١٫٥٦٠ ١٧٨٫٣٠  كجم  الوزن  ٢

 ٠٫٧٤٩- ١٫٨٠٢ ٦٨٫٩٠ ١٫٢٦٩ ٦٧٫٢٥  سنة العمر الزمني  ٣

  

  )١.٧٢٥= ( )٠.٠٥( دلالة ���ة "ت" ال��ول�ة ع�� م���� 

ع�م وج�دِ ف�وقٍ ذات دلالةٍ مع���ــة فــي ���ــة "ت" ال���ــ��ة لل��ــاس الق�لــي بــ�� ال����عــة   )٥(ی��ح م� ج�ول  

 ال��ِ� ق�لَ ت���ِ� ت���ةِ ال��ِ� الأساس�ة
ْ
  .ال������ة وال�ا��ةِ في م�غ��ات ال��� م�ا ی�لُّ على ال��افِ� ب�� م���ع�ي

  ب�� ال����عة ال������ة وال�ا��ة لل��اس الق�لي في  الإح�ائ�ة دلالة الف�وق  ) ٦ج�ول (

  ) ٢٠= ٢=ن١لع��ة ال��� (ن  ال��غ��ات ال��ن�ة

  وح�ة ال��اس  ال��غ��ات ال��ی�ة  م

  ���ة ٢٠ال����عة ال�ا��ة ن =   ٢٠ال����عة ال������ة ن =  

  "ت" 

 ال�����ة
 ±ع -س ±ع -س

  ٠.٤٠٤-  ٠.٦٦٣  ٢٧.٦٠  ٠.٧٣٥  ٢٧.٢٠  ت��ار   اخ��ار العقلة  ١

  ٠.٣٨٩-  ٠.٧٩٣  ٥٤.٨٠  ٠.٨٤٤  ٥٤.٣٥  ت��ار   الان��اح ال�ائل ث�ي ال�راع�� اخ��ار    ٢

  ٠.٧٤٣  ٢.٦٨٨  ١٦.١٥  ٢.٥٤٦  ١٦.٧٧  س�  اخ��ار ث�ي ال��ع أماما م� ال�ق�ف  ٣

  ٠.٤٧٠  ٧.٤٩٥  ٢٠٢.٨٠  ٨.٦٢١  ٢٠٤.٠٠  س�  اخ��ار ال�ث� ال���ل م� ال��ات   ٤

 ٠.٠٦٠-  ٠.٠٨٢  ٢٢.٤٧  ٠.٠٨٣  ٢٢.٤٧  د��قة  م��   ٥٠٠٠اخ��ار ال�اح�ة    ٥

  )١.٧٢٥= ( )٠.٠٥( دلالة ���ة "ت" ال��ول�ة ع�� م���� 
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ــ�ول  ــ� جـ ــح مـ ــاس  ) ٦( ی��ـ ــ��ة لل��ـ ــة "ت" ال���ـ ــي ���ـ ــة فـ ــةٍ مع���ـ ــ�وقٍ ذات دلالـ ــ�دِ فـ ــ�م وجـ عـ

 
ْ
ــ�� م��ــــ�ع�ي ــافِ� بـ ــى ال��ـ ــ�لُّ علـ ــا یـ ــ� م�ـ ــي م�غ�ــــ�ات ال��ـ ــا��ةِ فـ ــة وال�ـ ــة ال������ـ ــ�� ال����عـ ــي بـ الق�لـ

�ِ� الأساس�ة ال� ةِ  ِ� ت��� � ت�� �ِ� ق�لَ    . ال�

  خام�اً وسائل ج�ع ال��انات: 

 � �اح َ� ال � � �ة:  �ن اع �ال ��ِ�، على الأدوات ال ِ� ال �ْ �اتِ ق � �غ انات وال�عل�مات ال��ت��ةِ �ال� � �   في ج�ع ال

 ال��ح ال��جعي:  - أ

 � �اح لاعِ على    �ن قام ال �ه �الا�ِّ ة (في ح�ودِ علِ�ه وما ت�صل إل � )،  ٨)، ( ٧) ( ٢ال��لفات العل�

ة ( � � � ة والأج � ة الع�� � �ج� راسات ال� � �� الآتي:)،  ١٢)، ( ٣)، ( ١وال   وذل� به�ف ت�ق

 اء الإ ��ب� ال�   . �ار ال���� ال��ق� له�ف 

   ة    ه�ِّ أ ت��ی� ال�قائ� ات  � ���   ) ٦( م�ف� ال�

  اراتِ ی ت�� � اس    � اخ� � �ات� غ� ق�ْ   ال�� ة  ن� � ��ِ ال� ال�  ) ٥( م�ف�  � 

  اع�اد اس��ارات ال����ل:  -ب

 � �اح �    �ن قام ال �قة وت�ل الى ت��� راسات ال�ا انات لع�د م� ال� � � رات ت���ل ال �ا � �اجعه اس � �

�ة:  �ال رات ال �ا   الاس�

�ى، ال��ل، ال�زن) -١ �� (الاس�، الع�� ال�م � انات اللاع � ره ت���ل ب �ا   اس�

ة ال�اصة  -٢ � �ن � رات ال � الق� ره ت��ی �ا �. اس� � �   �ال��ل

رة -٣ �ا ة ال�اصة   اس� � �ن � �اس ال�فات ال � �ة ل �اس رات ال� ا � � � الاخ ��. ت��ی �   لل��ل

 ال��اسات والاخ��ارات ال�اصة �ال��غ��ات ق�� ال���:   -ج 

 ال��اسات الأول�ة:  -

   ال��ل  

  ال�زن  

  ي�  الع�� ال�م

 اخ��ارات الع�اص� ال��ن�ة:  -

�اجعِ   م�حِ   م� خلالِ  راساتِ   ال� � وال ة  � ةِ   العل� �ج�� ة   ال��لفات  ال� �   ،)٨(   ، )٧(   )٢(  العل�

راسات  � ة  وال � �ج� ة  ال� � ة   الع�� � � � ة    ،) ١٢(  ، )٣(  ، )١(  والأج � �ن � رات ال ا � و�الا�لاع على الاخ�

،�� �ات الع����ة وال�اصة �ال��ل� �َّ   ال�����مة داخل ال�ل �ُ   وت �عةَ   ما  ت��ی �اس� م�ها �� ���   ی ��ا    ، ال

 �ُ � � � راتُ   ت ا � � ةٍ   وج�دِ   ها وع�مِ أدائِ  وسه�لةِ ها  أدائِ  زم�ِ   �ق��ِ   ه�ه الاخ �ها � في ت   صع�� �   . ف

  ار العقلة �  اخ�

  �� راع � �ي ال ��اح ال�ائل ث ار الان �  اخ�
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  ي ال��ع أماما م� ال�ق�ف� ار ث �  اخ�

  ات � � ار ال�ث� ال���ل م� ال �  اخ�

   ار ال�اح�ة � ��  ٥٠٠٠اخ�   م

 الأجه�ة والأدوات:  -د

 � �اح اساتِ   خلالَ   �ن اس�عان ال � �اتِ � � �غ �ِ   ه لل� � �لفة ق ���ِ   ال�� �ة:   والأدواتِ   �الأجه�ةِ  ال �ال  ال

�" جهاز  . ١ � � �ام �اس ال��ل/س�   "رس �  . ل

�ان   . ٢ �  . ��ي/ك�� م

�قاف  . ٣ �اس ال�م�/ث إساعة إ � ة ل � �ون �  .ل�

� ال��افة/س�  . ٤ ���ی اس ل � �  . ش��� 

 صالة ت�ر��. . ٥

 جهاز عقلة. . ٦

 trxأداة  . ٧

�احة قان�ني.  . ٨  ح�ام س

ائج  . ٩ � غ ن رات تف�� �ا  .اس�

  العل��ة للاخ��ارات ق�� ال���: ال�عاملات 

�   قام �اح �اء   �ن ال �ة   ال�عاملات  �إج رات  العل� �ا �   للاخ� ���   ق� ة   على   ال � ���   م���ع   نف�   م�   ع�   ال

رج   وم� ة   خا � � �ة   الع �امها  بلغ  الأصل �ة   في  وذل�   ف�دا  ون ع��   ) ٢٠(   ق �   ی�م  ح�ى   م ٢٠٢٤/ ١/ ٢  ی�م   م�  الف

���  وعلى  م ٢٠٢٤/ ١/ ٨ �الي:  ال   ال

ـــ�ق:  -أ وذلــــ� علــــى ع��ــــة  ال��ــــای�تــــ� ح�ــــاب صــــ�ق الاخ��ــــارات ق�ــــ� ال��ــــ� عــــ� ���ــــ� صــــ�ق  ال�ـ

وتــ�  فــ�دا، ع�ــ�ون  ) ٢٠(  اســ��لا��ة م�اثلــة ل����ــع ال��ــ� ومــ� خــارج ع��ــة ال��ــ� الأساســ�ة وعــ�ده�

) ٥تق�ــ��ه� إلــى م��ــ�ع��� �عــ� ت�ت�ــ� درجــاته� فــي الاخ��ــارات ق�ــ� ال��ــ� (م���عــة م��ــ�ة) وعــ�ده� ( 

ــ�ده� (  ــ�اً) وعـ ــل ت��ـ ــة أقـ ــ��، (م���عـ ــ��، ٤لاع�ـ ــ��  ) لاع�ـ ــ�وق بـ ــة الفـ ــاب دلالـ ــ�ع��� فــــي وتــــ� ح�ـ ال���ـ

�� � ال� ارات ق� � ��    الاخ� اروم� ي اللا� � � ار مان و� � ام اخ� ��   ). ٧ج�ول (   في ��ا ه� م�ضح  �اس�

  الاخ��ارات  في ب�� الأر�اع الأعلى والأدنى الإح�ائ�ة دلالة الف�وق ) ٧(  �ولج

  ) ٥=٢=ن١اللا�اروم��� (ن و���يمان  ال��� ����قةق��  

 الاختبارات م 
وحدة 
 القیاس

المجموعة الممیزة 
٥ن=  

المجموعة الأقل 
٥تمیزاً ن=  

U W   قیمةz  Sig  
متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

١ 

العناصر 
 البدنیة 

٦٦٢٫- ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٤٠٫٠٠ ٨٫٠٠ ت��ار اخ��ار العقلة  ٠٫٠٢ 

٢ 
اخ��ار الان��اح 

 ال�ائل ث�ي ال�راع�� 
٢٫٥١- ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٤٠٫٠٠ ٨٫٠٠ ت��ار  ٠٫٠١ 

٢٫٦٦- ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٤٠٫٠٠ ٨٫٠٠ سم اخ��ار ث�ي ال��ع  ٣  ٠٫٠١ 
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��    ) ٧( ال��ول  ی��ح م�   �اً وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب � �ة والأقل ت� � � � �� ال� �  في   ال����ع

��� وفى ات�اه   � ال � رات ق �ا �ة الاخ� � �� دلالة   ال����عة ال�� � م�� �ة ال��أ دالة ع� �ال � اح� � � أن �   ح�

 )٠.٠٥ �� � ب � � � � رات وق�رتها على ال �ا �� إلى ص�ق تل� الاخ� ��   ال����عات. ) م�ا 

ــت -ب وهــي فــ�دا ع�ــ�ون  ) ٢٠(  ق�امهــا ع��ــة علــى ات���قهـ و�عــادة ال��ــ� ق�ــ� الاخ��ــارات ت���ــ� تـ� ا 

 ال����ــ� أثــ� لــ�وال أ�ــام ســ�عة ) ٧(  قــ�ره زم�ــي �فــارق  الأصــل�ة الع��ــة غ�ــ� ومــ� ال��ــ� لع��ــة م�اثلــة ع��ــة

�اد  وت�  ا�  معاملات  إ� � الارت� �  ب� ق� � �� اني  الأول  ال�   ). ٨(   ج�ول في  م�ضح  ه�  ك�ا  وال�

  ) ٢٠(ن =   الاخ��ارات ق�� ال���  فيمعاملات الارت�ا� ب�� ال����� و�عادة ال�����  ) ٨ج�ول (

  الاختبار   الاختبارات
  وحدة 

  القیاس

  معامل   التطبیق إعادة   التطبیق 

  ٢ ع ٢ م  ١ ع  ١ م  الارتباط 

  البدنیة العناصر

 ٠.٩١ ٢.٩٤٦ ٢٧.٥٥ ٣.١٩٣ ٢٧.٢٥ ت��ار اخ��ار العقلة 

 ٠.٩٢ ٣.٩٦٢ ٥٤.٧٠ ٣.٧٠١ ٥٤.٣٠ ت��ار اخ��ار الان��اح ال�ائل ث�ي ال�راع�� 

 ٠٫٨٥ ٢٫١١٣ ١٧٫١١ ١٫٧١٦ ١٧٫٥٢ سم  اختبار ثني الجذع أماما من الوقوف 
 ٠٫٩٣ ٦٫٥٧٤ ٢٠٢٫٢٠ ٥٫٧٠٨ ٢٠٢٫٩٥ سم  اختبار الوثب الطویل من الثبات 

متر  ٥٠٠٠اختبار الضاحیة   ٠٫٨٠ ٠٫٣٨٦ ٢٢٫٥٤ ٠٫٣٦٩ ٢٢٫٤٧ دقیقة 

  ٠.٦٣٢) =  ٠.٠٥(   دلالة   م���� و   ) ٨درجة ح��ة (   ع��   ال��ول�ة )  ر (   ���ة 

� ال���  )  ٨( ج�ول  ی��ح م�   � �ة ق �ن رات ال� �ا �� للاخ� ��� �� و�عادة ال ��� �� ال �ا� ب أن معاملات الارت

�� ( ق�   �اوح� ما ب � ٠.٩٣  ، ٠.٨٠ت � ا� دال إح�ائ�اً ح�� أن � �عها معاملات ارت� (ر) ال�����ة أك��    ) وج�

�ة  � �� ال�لالة (  م� � � م�� �ة ع� �ات تل� الأدوات. ٠.٠٥(ر) ال��ول �� إلي ث ��   ) م�ا 

    ار ال��اع�ی�: �اخ�

�ات ال��ل�ة �الق  �� �   ساه� ثلاثة مِ� ال��ا� العامل � � ة في إج�اء    ة �الأكاد ة الع���� � � الف

 ��� �َّ ال � ت �حُ   ، وق   :الآتي   ش

١ -    .��� �عة ال   أه�اف و��

���مة  - ٢ رات ال�� ا � ���. الاخ� � ال �   ق

رات.  - ٣ ا � �   ���قة إج�اء الاخ

ائج. - ٤ � � �ال �ل ال�اصة  ��� رة ال �ا � �اس انات  � �   ���قة ت���ل ال

  الاس��لا��ة:  سادساً ال�راسة

�امها (  ة ق � راسة اس��لا��ة على ع� ���  ع��ون ف�دا  )  ٢٠ت� إج�اء د �ع ال م� نف� م��

�ة  � �ة في الف ة الأساس � � رج الع �ها:  م٢٠٢٤/ ١/ ٨ح�ى ی�م    م٢٠٢٤/ ١/ ٢ی�م   وم� خا   و�ان اله�ف م

 أماما م� ال�ق�ف

٤ 
اخ��ار ال�ث� ال���ل 

 م� ال��ات 
٢٫٦٦- ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٤٠٫٠٠ ٨٫٠٠ سم   ٠٫٠١ 

٥ 
اختبار الضاحیة 

متر ٥٠٠٠  
 ٠٫٠١ ٢٫٦١ ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ٤٠٫٠٠ ٨٫٠٠ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ دقیقة



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان العلمية لالمجلة 

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٣( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

١٨ 

 .اسات� � ��� وال ���مة في ال �ة الأدوات ال�� �أك� م� صلاح  ال

   اسات � � �ة اللازمة لإج�اء ال � � الف   ت��ی

   ع�ف على أف�ل ال��ق ال����ة لإج�اء� �� ال �اسات ع�ل �   ا. ال

   رات. ت�ر�� ال��اع�ی� على ا �  ��ق إج�اء الاخ�

  ن�ائج ه�ه ال�راسة: -

   اسات.ت� � � ��� وال ���مة في ال �ة الأدوات ال�� �أك� م� صلاح  ال

   اسات � � �ة اللازمة لإج�اء ال � � الف   ت� ت��ی

   ت� �� �اسات ع�ل � �ع�ف على أف�ل ال��ق ال����ة لإج�اء ال   ا. ال

   ر�� ال��اع�ی� على  ت� رات. ت� ا � �  ��ق إج�اء الاخ

  سا�عاً ال��نامج ال�قائي ال�ق��ح لل��ل���:

�نامج علي    م� تق  � �ة ال �ي ت����م مقاومة وزن ال��� �أدوات  ف� ة ال �ن� � ات ال � ر� � � الاس�عانة �ال

ون ادوات  � ادة    و� �    ال�ع��ة م����ما ز� �� �ني و� � ة الأع�اد ال � � � � أو ال�قاومة أو ال��عة ال��اح� ل

ة   � ر� � � �ح�ة ال �ة ال �ع�ض  م� فاعل � ال � �ي ی �� على مقاومة ال�ق�� وال��مات ال � رة ال��ل ����� ق� ل

�ال��لات ��ة القف�  � �لة ن � �ات ال�� �ه� م� الإصا الي وقای � �ال��لة و�ال � ال�ق��  � �ها ع   .عل

    وضعه:خ��ات ت���� ال��نامج وأس�   -١

��ة    ١ � ة ال�� � �حلة ال�� �نامج لل� � ���.  في ـ ملائ�ة ال   ال

�امج    ٢ � �ع� ال �عانة ب �ي ـ الاس � م�  فيوضع�    ال راسات.ال��ال للع�ی �   ال

�اف� ع�امل الأم�    ٣   وال�لامة. ـ ت

رج    ٤ � � �اعاة ال ر��.ح�ل   في ـ م � �   ال

ة    ٥ ر� �ا � � �أ الاس � �� م ر��. في ـ ت�� � �   ال

رج    ٦ � � �أ ال � �� م ي. ال��ل  في ـ ت�� � ر� � �   ال

ر��   ٧ � � �ات وح�ه ال � واج ة. ـ ت��ی � �م �   ال

�ا    ٨ ر�� على ت�ق�� أه�افها � � � ات وح�ه ال � � �ئة. ذل� الإح�اء   فيـ أن ت�ه� �افة م�� �ه   وال

�ل    ٩ له وأه�افه � � � درجات ال��ل وأسل�ب ت��   دقه.ـ ت��ی

�نامج   ١٠ � �ج خلال ال � � �اعاة ال �ح�ات    فيـ م ام وال � �ع والأ �احل والأساب ة. ال� � � ر� � �   ال

  : ال��ر��ي  ال��نامج ت�ف�� اسال�� -٢

�   قام   �اح �   �ن ال ���ی ��   أن��   ب �ي   الأسال ��   ال � �اعها  � ��   في  ات �نامج  ت�� �   :یلي   ��ا   وهي  ال

  اسل�ب   �� � � �م � �ل  . � ال

  الاسل�ب   �  ) ال���� (  ال�عق
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  ة   ت����   اسل�ب� �ة   الق  . الع�ل

  ل   ت����   اسل�ب���  . ال

  رة   ت����   اسل�ب �ة   الق�  . الع�ل

  � �عات   ت��ی �ة   ال��� �اص�  الهامة  الع�ل �ات   لع  :خلال  م� وذل�   ال�اصة  الق

  ر��  م�ال في ال����ة  ال�قابلة � �  خاصة  ��فة  الع����  وال��ال   عامة  ��فة  ال��اضي  ال

  اجع� راسات   ال� � �قة  وال    ال�ا

  � � �ف ات   ت � �� � � ة   به�ف   ال � � � � ة   ال�املة   ال ز� �ا � رات   وت����   عامة   ��فة   ال���   اج�اء  ل�ل  ال�   الق�

ة  � �ن � �   ال � ���   ق �ف   ال �� وال� راع � �ة لل ��  -ال��ونة   - (الق�ة الع�ل رة الع�ل�ة لل�جل ���ل)   -الق�   ال

 . خاصة ��فة

  :ال��ر��ي  ال��نامج تق��� اسال�� -٣

�   ت�    �نامج   تق�� � �ي   ال ر� � � �ائج   مقارنة   خلال   م�   ال �اسات   ن �ة   ال� �ل �ة   الق �ع� رات  في   وال �ة  الق� �ن �   ال

 ) � � ���)    ق ائج   ه�ه   معال�ة  خلال  م�  وذل�ال � � �ة   �ال��ق   ال �ة   ل�ع�فة  الاح�ائ ات   فاعل � ��� � �ة    ال ال�قائ

 ��� � ال � رات   ت����   على  ق ة   الق� � �ن � �ف   ال �� وال� راع � �ة لل �ة الع�ل �ة    -ال��ونة   -(الق رة الع�ل � الق

 �� ���ل)  - لل�جل �اص�   ال �ات  لع �ات   ال�اصة  الق   . ال����ة  ال��ل�ة �الق

  ال��نامج:ت����  -٤

١   � �اح ر��    �ن ـ قام ال � � ��ة ال�اصة �ال راسات ال��ت ة وال� � �اجع العل�   ال��اضي�الا�لاع على ال�

�ني ��فة عامة وت�ر��   � �ات ال��ل�ة ال �ة مع    ع�اص� الق ��اً ال�قابلات العل� وأ ��فة خاصة 

�اء م�   �� ال�� �� والع���� �� ال��اض� � � �ة    الاكاد� � �ر� � �� ال�الة ال �نامج مع م�� � �اس� ال � �� ی ��

ة   � � ة لع � �حلة ال�� ���. وال�   ال

٢   � �اح ـ ال�ا��ة) ل�ع�فة م�ا�� الق�ة    �ن ـ قام ال ة  � � ���� ة ال��� (ال � � �ة لع �ل �اسات الق � �إج�اء ال

ر�� س�اء �ان�   � � ة لأح�ال ال � � � �ة ووضع ال��� ال� �ن � �ع�ف على ال��ان� ال وال�عف به�ف ال

ة أو  �� � �ة. الف �� �   الأس

٣   � �اح ��ل�   �ن ـ م� خلال إ�لاع ال �اح� أن �� �قة أم�� لل راسات ال�ا � ة وال � �اجع العل� على ال�

�نامج وهي ��ا   � �ها ال �ي عل � �ي س�ف ی   یلي:الأس� ال

�نامج   ال� �ة  ف� ت��ی� ح��  ة. ـ    ال�ل�

ر��  � � �ات ال � ع�د م ت��ی �ع.  في ـ  �   الأس

�نامج  � �ى لل �م � ال � �ق� ل ا ي. ـ  � ر� � �   ال

 .��� �ة ال � �ة لع �اس� مع ال��حلة ال�� � �ا ی �س� � � ر�� لل��ل ال� � � �ى ل�ح�ة ال � ال�م ���ی   ـ ال

ر�� لل��ل   � � �ح�ة ال �ى ل � ال�م �ی �� ة    العاليـ ال � � ة لع � �اس� مع ال��حلة ال�� � �ا ی � .���   ال
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 .��� ة ال � � ة لع � �اس� مع ال��حلة ال�� � �ا ی ر�� لل��ل الأق�ى � � � �ح�ة ال �ى ل � ال�م �ی ��   ـ ال

ة خلال  �� � � دورات ال��ل الف ت��ی �نامج.ـ  �   ال

�ة خلال  �� � � دورات ال��ل الأس ت��ی �نامج.ـ  �   ال

  ال�ق��ح ال�قائي ال��ة ال�ل�ة لل��نامج  -٥

  ��ل:ت��ی� ع�د أساب�ع ال��نامج وت�ز�عها على الف��ات ال���لفة لل��نامج  أولا: 

�نامج =   - � �ة ال � �ع ف �ع.  )٤( ع�د أساب     أساب

ة   - �� �     ).١: ٢(دورة ال��ل الف

ة   - � �� �      ). ٢ :٣(دورة ال��ل الاس

�نامج   - � �ات ال � ة خلال ف � � ر� � � �ح�ات ال �س� ع�د ال � �ي ع��  ) ١٢( م � ة في    ة وح�   اث � � ر� ت�

�ع   ��،  الأح�،  (ال���، الأس� � �لاثاء،   الاث عاء،  ال ��) ب�اقع (  الأر� �اً. ٢ال��   ) وح�تان ی�م

�نامج ال�قائي (  - � �س� زم� وح�ات ال � قة. ) ٦٠م � �ن د� �  س

�ة   - �ه ع� ���� ج�ع أزم � ح�ا � �نامج و� � �ع  )  ٤(ال�م� ال�لى لل �نامج وه� =  الأر�ع أساب � لل

قة.  ٢٨٨٠ �  د�

�ه خلال  - ر�� ون�� � � �نامجش�ة ح�ل ال � �   ،ال �ع ث ة    ، الأساب � � ر� � � �ح�ات ال � ال  �الاتي:ث

ه م� (ق) ح�ل أق�ى   - � � رة أداء   ١٠٠ : ٨٥: ون�   للف�د. % م� أق�ى ق�

ه م�   (ع):ح�ل عالي  - � � رة أداء   ٨٤: ٧٠ون�  للف�د. %    م� أق�ى ق�

�س�  - � ه م�   (م):ح�ل م � � رة أداء   م� أق�ى%   ٦٩ : ٥٠ون�    للف�د.ق�

  ثام�اً ال�راسة الأساس�ة: 

  ال��اس الق�لي:   - أ

�اح� قام   �لي    �ن ال �اس الق �ة �إج�اء ال� �ن � �ات ال � �غ ��� وال� �ات الأساس�ة لل � �غ ل�ضعه� في    لل�

�نامج � � الفعلي لل � ف � � �ع ال�� س�� ال � وذل� في الأس� � � � �اف � � م � � �لاثاء    م�   ال�قائي  م���ع ی�م ال

�اف�   �اح�   م ٢٠٢٤/ ١/ ١٠الأر�عاء  ح�ى    م ٢٠٢٤/ ١/ ٩ال� �ل    �ن وق� راعي ال �ة ق �اس ة ال� � � �ه �ة ال ع�ل

  .  الأداء

  ت�ف�� ال��نامج:   -ب

�نامج � � ال � �ف �ة م� (  ال�قائي ت� ت � �� ) إلى ( م٢٠٢٤/ ١٤/١  الاح� في الف ) م٢٠٢٤/ ٢/ ٨  ال��

�غ�ق ع�د (   على واس �ات ال�اصة  �اك� ت�ر�� الق �أح� م �ات ال�اصة  �اد الق �ع   أر�عة )  ٤أف   أساب

�نامج   � ة ال � � ���� �عة ال ���م� ال��� ��    ال�قائيواس ��� �ح، أما ال����عة ال�ا��ة فق� قام� ب � ال�ق

�اح�  ��، ولق� راعي ال � � ل�لا ال����ع ر� � � � زم� ال � �� مع ت�ح � �قل ي ال � ر� � � �نامج ال � ��    �ن ال تغ�
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  .�� � �ع ر�� ص�احاً وم�اءاً ل�لا ال��� � �   أوقات ال

  ال��اس ال�ع��:     -ج 

�ف� ش�و�  �ة و� �ل �اسات الق ي ت�� في ال� � رات ال �ا �ة على نف� الاخ� � �ع �اسات ال � ت� إج�اء ال

�ع   �ة وفي ج� �ل �اسات الق � ة وال�ا��ة وذل� في ال � � ���� �� ال � ��� على ال����ع � ال � �ات ق � �غ ال�

�ة م� � ��    ح�ى م  ٢٠٢٤/ ٢/ ١١  الاح�   الف � �اس  ٢٠٢٤/ ٢/ ١٢ی�م الاث �ي ت�� في ال� �ف� ال��وف ال م و�

�لي.    الق

  الأسل�ب الإح�ائي ال�����م:تاسعاً 

���  وف�وض في ض�ء أه�اف   �  ال �اح �ة:   �ن اس���م ال �ال �ة ال �� الإح�ائ   الأسال

 ال�س� ال��ابي -

-   �  ال�س�

ار�  - ال���  الان��اف 

�اء -  معامل الال�

ة - �� ��� ال�� ال� ة   ن��

-  �� اروم� اللا� ي  � � مان و� ار  �   اخ�

"ت"   - ار  �  . ل�لالة الف�وق اخ�

قلة.  - ال��� ات  � "ت" للع� ار  �  اخ�

ا�   - �س�ن معامل الارت�  ب�

  � �   ارت�ى وق �اح �� (   �ن ال � � م� � �� دلالة ع �اح� ٠.٠٥م��   Spssب�نامج    �ن ) ��ا اس���م ال

�ة.  �ع� ال�عاملات الإح�ائ   ل��اب 

  : ع�ض وم�اق�ة ال��ائج

  أولاً ع�ض ال��ائج: 

�ع�ض   س�ف  ��   � �اح �ائج  �ن ال ���  ن ��  وفقاً   ال �ت � �الي: لل   ال

��   الف�وق   دلالة  . ١ �اس��  درجات   م��س�ي   ب �لي   ال� ة   لل����عة   وال�ع��   الق � � ���� �ات  في   ال � �غ �ة   ال� �ن �   ال

 � � ���   ق  . ال

��  الف�وق   دلالة  . ٢ �س�ي   ب � ��   درجات   م �اس �لي  ال� ��   الق ع �ات  في   ال�ا��ة   لل����عة  وال� � �غ �ة  ال� �ن �   ال

 � � ���   ق  . ال

��   الف�وق   دلالة  . ٣ �اس��  درجات   م��س�ي   ب �   ال� � �ع�ی ��   ال ة   لل����ع� � � ���� �ات  في   وال�ا��ة  ال � �غ   ال�

ة  � �ن � �   ال � ���   ق  . ال
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٢٢ 

  في  دلالة الف�وق ب�� م��س�ي ال��اس الق�لي وال�ع�� لل����عة ال������ة  ) ٩ج�ول (

  ) ٢٠(ن =  ال��غ��ات ال��ن�ة ق�� ال���

  البدنیة المتغیرات
  وحدة 

  القیاس

  الفروق  البعدي  القیاس  القبلي  القیاس

 بین

  المتوسطین

 نسبة

  التحسن
 %  

  الإحصائیة الدلالات

  الدلالة   (ت)  ٢ ع  ٢ م  ١ ع  ١ م

القوة  
العضلیة  
للذراعین  
  والكتف 

  دال   ١٠.٨١٩  ٣٤.٠١  ٩.٢٥  ١.٩٠٥  ٣٦.٤٥  ٣.٢٨٦  ٢٧.٢٠  تكرار  اختبار العقلة 

اختبار 
الانبطاح 

المائل ثني  
  الذراعین 

  دال   ١١.٦٢٨  ٢٥.٣٩  ١٣.٨  ٢.٩٦١  ٦٨.١٥  ٣.٧٧٤  ٥٤.٣٥  تكرار

  المرونة
اختبار ثني 
الجذع أماما  
  من الوقوف 

  دال   ١٥٫٤٤٤  ١١١٫٢٧  ١٨٫٦٦  ٣٫٧٤٦  ٣٥٫٤٣  ٢٫٥٤٦  ١٦٫٧٧  سم 

القدرة  
العضلیة  
  للرجلین 

اختبار الوثب  
الطویل من  

  الثبات
  دال   ١٥٫٩٢٩  ٢٣٫٣٦  ٤٧٫٦٥  ١١٫٦٤١  ٢٥١٫٦٥  ٨٫٦٢١  ٢٠٤٫٠٠  سم 

  التحمل
اختبار 

الضاحیة 
  متر  ٥٠٠٠

  دال   ١٠٫٩٢٠  ٤٫١٤  ٠٫٩٣-  ٠٫١١٥  ٢١٫٥٤  ٠٫٣٦٩  ٢٢٫٤٧  دقیقة

  ١.٧٢٥ = )٠.٠٥( دلالة م����  ع�� ال��ول�ة (ت) ���ة

��ح م� ج�ول (    :  ) ما یلي٩ی

�ة   دلالة  ذات  ف�وق   ت�ج�  - ��   إح�ائ �س�ي  ب � ��   درجات   م اس � �لي   ال� �اس الق � �ع��   وال   لل����عة   ال

ة  � � ���� �ات   في   ال � �غ �ة   ال� �ن � ��  الع�ل�ة  الق�ة (   ال �ف   لل�راع رة  - ال��ونة  -وال� ��  الع�ل�ة   الق�   - لل�جل

���ل  �اس   ول�الح   )ال �ع��  ال� �ة   أن  ح��   ال � ة   (ت)   � ��   ال����� �ة   م�  أك � �ة   (ت)   � �   ال��ول   ع�

 ��    ). ٠.٠٥(  دلالة م��

�اوح�  - ����  ن��ة   ت ة   ال � � � ��   ال� �س�ي  ب � ��   درجات  م اس � �لي  ال� �اس الق � �ع��   وال   لل����عة   ال

ة  � � ���� �ات  في  ال � �غ ة   ال� � �ن � �   ال � ���   ق �  ما  ال �   ) ٪١١١.٢٧ :  ٪ ٤.١٤(  ب

  في  ال�ا��ةدلالة الف�وق ب�� م��س�ي ال��اس الق�لي وال�ع�� لل����عة  )١٠ج�ول (

  )٢٠(ن =  ال��غ��ات ال��ن�ة ق�� ال���

  البدنیة  المتغیرات
 وحدة

  القیاس 

  بین الفروق  البعدي  القیاس  القبلي القیاس

  المتوسطین 
  نسبة

  التحسن%

  الإحصائیة  الدلالات

  الدلالة  (ت)  ٢ ع  ٢ م  ١ ع  ١ م

القوة  
العضلیة 
للذراعین  
  والكتف 

اختبار 
  العقلة 

  دال  ٤.٨٣٠  ١٣.٧٧  ٣.٨  ١.٥٠١  ٣١.٤٠  ٢.٩٦٣  ٢٧.٦٠  تكرار

اختبار 
الانبطاح 

المائل ثني 
  الذراعین

  دال  ٤.٣٥٢  ١١.٥٠  ٦.٣  ٥.٢٢٠  ٦١.١٠  ٣.٥٤٨  ٥٤.٨٠  تكرار

  المرونة 

اختبار ثني 
الجذع  

أماما من  
  الوقوف 

  دال  ١٢.١١٣  ٦٠.٠٠  ٩.٦٩  ٢.١٥٤  ٢٥.٨٤  ٢.٦٨٨  ١٦.١٥  سم 
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٢٣ 

القدرة  
العضلیة 
  للرجلین 

اختبار 
الوثب 

الطویل من  
  الثبات

  دال  ٤.٣٤٨  ٧.١٣  ١٤.٤٥  ١١.٧٩٢  ٢١٧.٢٥  ٧.٤٩٥  ٢٠٢.٨٠  سم 

  التحمل

اختبار 
الضاحیة 
٥٠٠٠  
  متر 

  دال ٤.٠٦٥  ١.٦٥  ٠.٣٧-  ٠.٣٥٨  ٢٢.١٠  ٠.٣٦٨  ٢٢.٤٧  دقیقة

  ١.٧٢٥  =  )٠.٠٥( دلالة  م����  ع��  ال��ول�ة (ت)  ���ة

��ح م� ج�ول (    :  ) ما یلي ١٠ی

�ة   دلالة  ذات  ف�وق   ت�ج�  - ��   إح�ائ �س�ي  ب � ��   درجات   م اس � �لي   ال� �اس الق � �ع��   وال   لل����عة   ال

��ة �ات   في  ال�ا � �غ �ة   ال� �ن � راع��   الع�ل�ة  الق�ة (   ال �ف   لل� رة   - ال��ونة -وال� ��   الع�ل�ة  الق�   - لل�جل

���ل  �اس   ول�الح   )ال �ع��  ال� �ة   أن  ح��   ال � ة   (ت)   � ��   ال����� �ة   م�  أك � �ة   (ت)   � �   ال��ول   ع�

 ��    ). ٠.٠٥(  دلالة م��

�اوح�  - ����  ن��ة   ت ة   ال � � � ��   ال� �س�ي  ب � ��   درجات  م اس � �لي  ال� �اس الق � �ع��   وال   لل����عة   ال

��ة �ات  في ال�ا � �غ ة   ال� � �ن � �   ال � ���   ق ��  ما  ال  ) ٪٦٠.٠٠ :  ٪١.٦٥(   ب

  ) ١١ج�ول (

  ال���  ال��ن�ة ق�� دلالة الف�وق ب�� م��س�ي درجات ال��اس�� ال�ع�ی�� لل����ع��� ال������ة وال�ا��ة في ال��غ��ات 

  ) ٢٠=   ٢= ن  ١(ن

  البدنیة  المتغیرات
 وحدة

  القیاس 

 البعدي القیاس

  التجریبیة  للمجموعة
  ) ٢٠ = (ن

 البعدي القیاس

  الضابطة للمجموعة
  ) ٢٠ = (ن

  بین الفروق

  المتوسطین 
  نسبة

  التحسن%

  لإحصائیة   الدلالات

  الدلالة  (ت)  ٢ ع  ٢ م  ١ ع  ١ م

القوة  
العضلیة 
للذراعین  
  والكتف 

اختبار 
  العقلة 

  دال  ٩.٣١٢  ١٣.٨٥  ٥.٠٥  ١.٥٠١  ٣١.٤٠  ١.٩٠٥  ٣٦.٤٥  تكرار

اختبار 
الانبطاح 

المائل ثني 
  الذراعین

  دال  ٥.٢٥٣  ١٠.٣٤  ٧.٠٥  ٥.٢٢٠  ٦١.١٠  ٢.٩٦١  ٦٨.١٥  تكرار

  المرونة 

اختبار 
ثني 

الجذع  
أماما من  
  الوقوف 

  دال  ٩.٩٢٠  ٢٧.٠٧  ٩.٥٩  ٢.١٥٤  ٢٥.٨٤  ٣.٧٤٦  ٣٥.٤٣  سم 

القدرة  
العضلیة 
  للرجلین 

اختبار 
الوثب 
الطویل  
  من الثبات

  دال  ٩.٢٨٥  ١٣.٦٧  ٣٤.٤  ١١.٧٩٢  ٢١٧.٢٥  ١١.٦٤١  ٢٥١.٦٥  سم 

  التحمل

اختبار 
الضاحیة 
٥٠٠٠  
  متر 

  دال  ٦.٦٨٩  ٢.٦٠  ٠.٥٦-  ٠.٣٥٨  ٢٢.١٠  ٠.١١٥  ٢١.٥٤  دقیقة

  ١.٧٢٥  =  )٠.٠٥( دلالة  م����  ع��  ال��ول�ة (ت)  ���ة
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 م٢٠٢٤ أكتوبر

٢٤ 

��ح م� ج�ول (    :  ) ما یلي ١١ی

�ة   دلالة  ذات  ف�وق   ت�ج�  - ��   إح�ائ �س�ي  ب � �   م � �اس ��   ال� �ی �ع �   ال � � �ع ة   لل��� � � ����   ال

��ة �ات   في  وال�ا � �غ ة  ال� � �ن � �ة (  ال �ة  الق راع��  الع�ل � �ف   لل رة   -ال��ونة -وال� � �ة  الق   الع�ل

 �� ���ل   - لل�جل �اس   ول�الح   ) ال �ع��  ال� �ة   أن  ح��   ال � ��   ال�����ة   (ت)   � �ة   م�  أك �  (ت)   �

�ة  �   ال��ول � ��   ع �    ). ٠.٠٥(  دلالة م�

����   ن��ة  ت�اوح�  - ��ة   ال � ��  ال� �   م��س�ي   ب �اس� ��  ال� �ع�ی ��   ال � ة   لل����ع � � ����  وال�ا��ة   ال

�ات  في � �غ ة   ال� � �ن � �   ال � ���   ق ��  ما   ال  ) ٪٢٧.٠٧ :  ٪٢.٦٠(   ب

  ثان�اً م�اق�ة ال��ائج: 

��ح م� ج�ول (  �ة  دلالة ذات ف�وق  د � وج :  ) ما یلي ٩ی ��   إح�ائ �س�ي  ب � ��  درجات  م �اس �   ال

�لي  �اس الق � �ع��   وال ة   لل����عة  ال � � ���� �ات   في   ال � غ �ة   ال�� �ن � ��   الع�ل�ة  (الق�ة   ال راع �ف  لل�   - وال�

رة   -ال��ونة � ��  الع�ل�ة  الق ���ل)   -لل�جل اس   ول�الح   ال �ع��،   ال�� �اوح�   ال ����   ن��ة   وت ة   ال � � � ��  ال�   ب

�اس��  درجات   م��س�ي  �لي   ال� �اس   الق �ع��   وال� ة   لل����عة   ال � � ���� �ات   في   ال � �ة   ال��غ �ن � �   ال �   ما   ال���   ق

 ��   ) ٪١١١.٢٧ : ٪٤.١٤(   ب

�   و�ع�و  �اح �م   ذل�   �ن ال �ق ��   ال �اد  على  ��أ   ال ة   ال����عة  أف � � ���� �اص�  في   ال �ة   الع �ن � �   ال �   ق

 ��� �نامج  إلى  ال � �   ال�قائي  ال � ���   ق ��   ال �اص�  ت����   في  أسه�   وال �ة   الع �ن � �ة   ال ��   الع�ل�ة  (الق راع   لل�

�ف  رة   -ال��ونة   - وال� � �ة   الق ��   الع�ل ���ل)  - لل�جل �اد   ل��  ال �عة   أف ة   ال��� � � ���� �ع   خلال   م�   ال �   ت

ات  � ر� � � ��   ال���   في  واسهامها  ال ة   وال�اقة الأداء  وش�ل   الأداء،   زم�  ب زه،   ال��ل��   وال��عة  والق�ة  لإن�ا

�ي  �   ال � رة   الع�لات   واس���ام  الأداء،   بها   ی �ق�� �الق� � �اس�،   وال �ات  ودراسة   ال� ��ل �دة  ال� �ع �ة   ال� �ن �   ال

�ة   وال�هار�ة  �ج �ل �ة  والف�� �الي   ال���ة   لفاعل �ة  الع�اص�   ت����   و�ال �ن � ة   ال����عة   أف�اد   ل��   ال � � ����   ال

��.  م� �   ال��ل

   دمج  إن  ) ١١)( ٢٠٢١(   GUILLERMO, ET AL   وأخ�ون   ج�ل��م�  ت���   ال��د  ه�ا   وفي

ات  � ر� �ة   ال�قاومة  ت� �امج  في  لل���   ال�ل ر�� خاصة   ب � � �ي   تل�   ال ����   ال �ة   على  ت ���ل    الق وال

�ة   الع�لي،  �ن � �ات ال � �غ � معه ف�ص ت���� ال� ��� ان ��ه� في ز�ادة مقاومة    ت�ر��ي   ���ل   ی�� �

  الع�لات. 

�اح� أن أه�  ��    وم�ا ساع� ال �ي اح� ة ال ات ال�قائ� � ر� � � �� ال � �نامج ال�قائي أنهاما � � �ها ال   عل

�ع م�   � � ��� �ال �ه� وت � �ا ب � �ة � �اعي الف�وق الف�د �ة وت � �اس� مع الع � ات ت � �ر� �ار ت أسه�� في اخ�

�ا ��ق�    الأدوات ح��   � �� ر�� ���ل م�� � � �� ��ق ال � ر�� م�ا أسه� في تغ � � ���مة في ال ال��

�ع�ض لها   � ی �ي ق ة ال � �ن � رة الع�لات على مقاومة ال��وف ال �ة في ت���� ق� أق�ى فائ�ة م�ج

 .��� ة ال � � �� ع �   ال��ل
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 م٢٠٢٤ أكتوبر

٢٥ 

�ف� ائج  وت � � �ي   ال �   لها  ت�صل   ال �اح �ه   ت�صل�   ما  مع  �ن ال راسات  إل   رضا  ش��اء  م�   كل  د

(   م)، ٢٠٢٣(  ع��ال�اقي  م���  (   , )  ٢٠١٨ران�ا  رفع�  ح��  خل�ل  ,  ) �٢٠١٢اس���  سل��ان  م��� 

"    Moore, Brittany & Sellon, Jacob  م�ر� ب���اني, س�ل�ن جاك�ب "  ) ٢٠١٧( 

��   في   م)، ٢٠٢١(  �أث �ات  والفعال   الا��ابي   ال ر� � � �اقة   ع�اص�   ت����   في   ال�قاومة   ل �ة  الل �ن � �   ال �   دراساته�   ق

�ا  �ف� ما  وه راسة  مع  ی �ة.  ال�   ال�ال

�ا  ه �ن   و� � �   � ��  الأول   الف�ض  ت�ق�   ق ��  وال " ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب��  أنه  على  ی

ال��� م��س�ي   ق��  ال��ن�ة  ال��غ��ات  في  ال������ة  لل����عة  وال�ع��  الق�لي  ال��اس��   درجات 

  . "ول�الح ال��اس ال�ع��

��ح م� ج�ول ( �ة   دلالة  ذات  ف�وق   د � وج :  ) ما یلي١٠ی ��   إح�ائ �س�ي  ب � ��   درجات  م اس � �   ال

�لي  �اس  الق � �ع��  وال �عة   ال ��ة  لل��� �ات   في  ال�ا � �غ ة   ال� � �ن � �ة (  ال �ة   الق ��   الع�ل راع � �ف  لل   - وال�

رة   -ال��ونة � ��  الع�ل�ة  الق ���ل   -لل�جل اس   ول�الح   ) ال �ع��   ال�� �اوح�   ، ال ����   ن��ة   وت ة   ال � � � ��  ال�   ب

�س�ي  ��   درجات  م� �اس �لي  ال� �اس الق � �ع��   وال �ات  في   ال�ا��ة   لل����عة   ال � �غ �ة  ال� �ن � �   ال � ���   ق  ما   ال

 ��  ) ٪٦٠.٠٠ : ٪١.٦٥(   ب

�اح�   و�ع�و �م  ذل�   �ن ال �ق �اد  على   ��أ  ال��   ال �اص�  في   ال�ا��ة   ال����عة  أف �ة   الع �ن � �   ال � ���   ق   ال

�����   إلى  �   ال � �نامج   ال�ل � �ي   لل ر� � � ��   ال � �قل ع   ال � �اد  مع  ال��   وح��  ش�ة   ح��   م�   ال�ا��ة   ال����عة  أف

��   ال��ل � �اس �ا   ال��ل  دورة   وت����   ال� �اس�   � � �اص�  ت����   مع   ی �ة   الع �ن � �اد  ال  ال�ا��ة   ال����عة   لأف

�اص�   ت����  في  أسه�  �� ال و  ة  الع � �ن � �ة (  ال ة   الق ��   الع�ل� راع � �ف   لل رة  -ال��ونة  -وال� �ة   الق�   الع�ل

 �� ���ل) - لل�جل ��  ال �اد  ل �عة  أف ��ة. ال���   ال�ا

�ه   ف� ذل� مع أشار إل � �� أنه    ) م٢٠٠٩" ( ح��� م���" و� ة الق���   ل��ان ت�ق � � � � ائج  ال � � وال

��� أن  الفعالة   ر�� � � � ��ا� ال��ارس م�   تأخ� م� ال �ع ال � �عة الأداء ال�هار� ل ات ش�ل و�� � ��� � ال

رات   وال��ا العاملة،  والع�لات  �احة،  وال الع�ل  �ات  � ف وتعاق�  الأداء،  �عة  و�� الأداء،  زم�  ح�� 

�اد   ��� ال� ة، والع � �عة ال�ا��ة ( ال��� �اد ال��� �اعه مع أف � ات ه، وه�ا ما ت � � � �   ) ١١٥: ٢ت

�ف� ائج  وت � � �ي   ال �   لها  ت�صل   ال �اح �ه   ت�صل�   ما  مع  �ن ال راسات  إل   رضا  ش��اء  م�   كل  د

(   م)، ٢٠٢٣(  ع��ال�اقي  م���  ( )،  ٢٠١٨ران�ا  رفع�  ح��  م���د  ,  ) �٢٠١٢اس���  أس��  أح�� 

�نامج  أن   في  ) ٢٠١٧م��� سل��ان خل�ل ( ,  ) ٢٠١٢(  � ��  ال � �قل �ة   أس�  وف�   ال����   ال  في   أسه�   عل�

�اص�  ت����  �اقة ع ة  الل � �ن � ��  ال �اد  ل �عة  أف ��ة ال��� �  ال�ا � راساته�.   ق   د

�ا  ه �ن   و� � �   � �اني  الف�ض   ت�ق�  ق ��  ال ��   وال " ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� أنه  على   ی

وال�ع��   الق�لي  ال��اس��  درجات  �عم��س�ي  في  ال�ا��ة  ال���  لل����عة  ق��  ال��ن�ة    ال��غ��ات 

  . "ول�الح ال��اس ال�ع��
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��ح م� ج�ول (  �ة   دلالة  ذات  ف�وق   د � وج :  ) ما یلي ١١ی ��   إح�ائ �س�ي   ب � ��   م �اس ��  ال� �ع�ی   ال

 �� � �ع ة   لل��� � � ���� ��ة  ال �ات   في   وال�ا � �غ �ة   ال� �ن ��   الع�ل�ة  الق�ة (   ال� راع �ف  لل�   - ال��ونة   - وال�

رة  �ة   الق� ��   الع�ل ���ل   - لل�جل �اس  ول�الح   )ال �ع��،   ال� �اوح�   ال ����   ن��ة   ت ة   ال � � � ��   ال� �س�ي   ب �   م

 �� �اس � ��   ال �ی �ع ��   ال � ة   لل����ع � � ���� �ات   في   وال�ا��ة   ال � �غ �ة   ال� �ن � ��   الع�ل�ة  (الق�ة   ال راع   لل�

�ف  رة  -ال��ونة   - وال� �ة   الق� ��  الع�ل ���ل)  - لل�جل ��  ما ال   .) ٪١٣.٨٥ : ٪٢.٦٠(   ب

 � �اح �نامج    �ن و�ع�و ال � ة إلى ال � � ���� ��� ل�الح ال����عة ال � ال � رات ق ا � الف�وق في الاخ�

��ابي وفعال في ت����   �� إ �ي �ان لها تأث �عة وال � � ات م � ��� �اس���ام ت�ر� � ال � �ح ق � ال�قائي ال�ق

ات   � ة، ح�� أسه�� ت�ر� � � ���� �اد ال����عة ال ��� ل�� أف � ال � ة ق � �ن � رات ال �نامج ال�قائي  الق� � ال

�ح   � ��ة.ال�ق �عة ال�ا �اد ال��� �أف ة مقارنة  � �ن � رات ال   في ت���� الق�

�اح�  �جع ال �ة    �ن و� �ن � �ات ال � �غ ة في ال� � � ���� �اد ال����عة ال ���� ال��تفعة لأف �  ن�� ال � ق

  ��� �نامج  ال � �عة ال�ا��ة إلى ال �اد ال��� �ح  مقارنة �أف � �ه  ال�قائي ال�ق �اد � ��� ال�� ت� الاع� � ال � ق

�ة   �ن � �اقة ال �ة والل �ن � �� فعال في ت���� ال�فاءة ال �ة لل��� ل�ا لها م� تأث ات ال�قاومة ال�ل � ر� � على ت

ه اللاع� ح�ل ب�ني عالي ���ل م����، ح��   � ات ذات جه� عالي �قاوم � � �ر� �ائها على ت � العامة لاح

�ع أد� إلى ت���   � ة في الأس � � ر� � �ي ع�� وح�ة ت � �د اث ة �ع � � ���� �عة ال �اد ال��� �ام أف � أن ال

���ل مل���.  ة  � �ن � راته� ال   ق�

أشار   ال��د  ه�ا  "وفي  ������ف�  (   Smith, Christopherس���  م�ر�  ،  م) ٢٠١٤" 

جاك�ب   س�ل�ن  (   Moore, Brittany & Sellon, Jacobب���اني,  أه�    م)،٢٠٢١"  أن  إلى 

�ة   ة ل� � � � �قل �امج ال � زم� أق��، م� ال �ائج أف�ل في  ال�قاومة أنها ت�د� ن ات  �   ٣٠خ�ائ� ت�ر�

�ة   � � �  �� ���ك ال��ل�� �ة وال� �ة الع�ل �ة والق رة الع�ل � ة الق � � � قة أو أقل، وأنها ت�اع� على ت � � د

ر�� ح�� ���� اس���امها في أ�   � � �ل لل ات الأف�ل والأم � ر� � � �� ال � �� ال��لات، وتع وض�ورة لقاف

ة ح�� ت��ن الأداة   � � � �قل ات ال � �� � � م�ان وأ� وق� ولأ� ش��، و�ن أس� اس���امها ت��لف ع� ال

�� الع�لات العاملة في �ل ت���� (  �� �� أنها تع�ل على ت لة واح�ة، ح � :  ١٣) ( ٨: ١٥وال��� ��

١٩.(  

�ل   راسة  د �ه  ف� ذل� مع ما ت�صل� إل � ران�ا م��� ع��ال�اقي   م)، ٢٠٢٣(   رضا  ش��اء  م�و�

 )٢٠١٨  (,   ) رفع�  ح��  ( ,  ) �٢٠١٢اس���  م���د  أس��  خل�ل  ,  ) ٢٠١٢أح��  سل��ان  م��� 

ات ال�قاومة    ) ٢٠٢١(   GUILLERMO, ET AL   وأخ�ون   ج�ل��م�  ) ٢٠١٧(  � ر� � � ��ابي ل �� الإ �أث في ال

راسات. � تل� ال� � ة ق � � ���� �عة ال ة لل��� � �ن � رات ال ��اثه� في ت���� الق� � أ �  ق

�ا  ه �ن   و� � �  � �ال�  الف�ض   ت�ق�  ق ��  ال ��   وال   " ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� أنه  على   ی

درجات ال��اس�� ال�ع�ی�� لل����ع��� ال������ة وال�ا��ة في ال��غ��ات ال��ن�ة ق�� ال���   م��س�ي 
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  .لل����عة ال������ة" ول�الح ال��اس ال�ع��
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  الاس���اجات وال��ص�ات 

    الاس���اجات: ولاً  أ

  یلي:  ما إلى �ن ال�اح� ت�صل إل�ها ال��صل ت� ال�ي  ال��ائج وع�ض ال��� ه�ف ض�ء في 

�نامج   . ١ � �ح    ال�قائيال � �ة ( ال�ق �ن � �ات ال � �غ راع�� وال��ف أسه� في ت���� ال�   - الق�ة الع�ل�ة لل�

��   - ال��ونة �ة لل�جل رة الع�ل � ���ل   - الق ��  ال �عة  ) ل �اد ال��� ة أف � � ���� ��.   ال �  م� ال��ل

�نامج   . ٢ � �ح أد� إلى    ال�قائيال � ��  ال�ق �ف ت���� م�� �� وال� راع � �ة لل �ة الع�ل �اد    الق ل�� أف

ة   � � � ة م � �� ة ب � � ���� �عة ال �ال��� � �اوح� ما ب  ) ٪٣٤.٠١: ٪٢٥.٣٩(  ت

�نامج   . ٣ � �ح أد� إلى    ال�قائيال � ة  ال�ق � � ���� �عة ال �اد ال��� �� أف �� ال��ونة ل ت���� م��

ة بلغ� (  � � � ة م � ��  ) ٪١١١.٢٧ب

�نامج   . ٤ � إلى    ال�قائيال أد�  �ح  � رة ال�ق � الق  �� م�� �ة    ت����  �اد  الع�ل أف  �� ل  �� لل�جل

ة بلغ� (  � � � ة م � �� ة ب � � ���� �عة ال  ) ٪٢٣.٣٦ال���

�نامج   . ٥ � �ح أد� إلى    ال�قائيال � ��  ال�ق ��لت���� م�� � ة ل��    ال � � ���� ���ة    أف�اد ال����عة ال ب

 ) �� �اوح� ما ب ة ت � � �  ).٪٢٦.٩١: ٪٤.١٤م

�نامج   . ٦ � �ح أث� ال � ��� مقارنة    ال�قائي ال�ق � ال � �ة ق �ن � �ات ال � �غ �ة في ت���� ال� �� فاعل ���ل أك

�� �عة ال�ا �� أف�اد ال��� �امها ل �� � اس � �ي ی ة ال � � � �قل ات ال � ر� � � ال  .ة�

�ع�� لل����عة   . ٧ �اس ال �لي وال� �اس�� الق �� م��س�ي درجات ال� ة ب � � � ���� ال� ت�اوح� ن��ة ال

) � ��� ما ب� � ال � ة ق � �ن � �ات ال � �غ ة في ال� � � ����   )٪١١١.١٠:  ٪٤.١٤ال

�ع�� لل����عة   . ٨ �اس ال �لي وال� �اس�� الق �� م��س�ي درجات ال� ة ب � � � ���� ال� ت�اوح� ن��ة ال

) �� ��� ما ب � ال � ة ق � �ن � �ات ال � �غ   ) ٪٦٠.٠٠:  ٪١.٦٥ال�ا��ة في ال�

ة   . ٩ � � ���� �� ال � �� لل����ع �ی �ع � ال �اس� � �س�ي ال � �� م ة ب � � � ���� ال� �اوح� ن��ة ال ت

 ) �� ��� ما ب � ال � ة ق � �ن � �ات ال � �غ   )٪١٣.٨٥:  ٪٢.٦٠وال�ا��ة في ال�

  ال��ص�ات: ثان�اً 

  یلي:  ��ا �ن ال�اح� �صي ی ال��� ع��ة ح�ود وفي  ون�ائ�ه وف�وضه ال��� ه�ف ض�ء في 

�نامج اس���ام   . ١ � �ح    ال�قائيال � �� ال�ق �� ال��ونة ل �� م�� ��� ��  ل �  ال��ل

�نامج  اس���ام   . ٢ � �ح    ال�قائيال � ��  ال�ق �� م�� ��� �ف ل وال�  �� راع � �ة لل �ة الع�ل ل��    الق

  �� �  ال��ل

�نامج  اس���ام   . ٣ � �قائي ال �ح    ال � ��  ال�ق �� ل �ة لل�جل رة الع�ل � �� الق �� م�� ��� ��  ل �  ال��ل

٤ .  � �نامج الاس�عانة  � �ح   ال�قائيال � ��  ال�ق �� م�� ��� ���ل ل ��   ال �� ل �  . ال��ل

�شاد  . ١ ة    الاس� � � ر� � � �امج ال � � ال � �اء وت�� �ة في ب �ة �الأس� العل� �قائ �ال��ان�    �الارتقاء  ال
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ة   � �ن � ��فة خاصة. ال  � � � ��فة عامة وال��ل �ات ال��ل�ة  �اد الق  لأف

����� ق�رته� على م�اجهة   . ٢ �� ل � ة لل��ل � �امج وقائ ���� ب �ي ت راسات ال � � م� ال إج�اء ال���

ة.  � � ر� � �  كافة ال��وف ال

�ات الع����ة ال��اثلة   . ٣ ة وال�ل ة الع���� � � ة الف � � � �ح �الأكاد � �نامج ال�قائي ال�ق � �� ال ت��

�اء   �اد أث �ع�ض لها الأف ��� أن ی � ي  � �ات ال �ة م� الإصا �قا ة لل � ة م�� الع�� ��ه�ر� �

 .� �ه ة م � ال�هام ال��ل�� � �ف ر�� أو ت � �  ال

�ات أخ��   . ٤ �ة ل�� ع� �امج ال�قائ � � ال �ي ت��ه�ف تأث� ة ال � راسات العل� � � م� ال اج�اء ال���

�ات ال��ل�ة وخارجها.  داخل الق
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  ال��اجع

  أولاً ال��اجع الع���ة:

� الهاد� (  - ١ �یل  ٢٠١٨أح�� م���د ع� � �ة ت �ة �ع� ع�ل �ح ل�ف�ل ال�� � لي مق � �� ب�نامج تأه ): تأث

���ر، ع �ي الأمامي، ��� م � �ة وعل�م  ٨٣ال��ا� ال�ل �ن � ة ال � �� � ة لل � , ال��لة العل�

�ان. �، جامعة حل � � � ة ال��اض�ة لل � �� � �ة ال  ال��اضة، �ل

��   م���   ح���  - ٢ ر�� ):  م ٢٠٠٩(   ح�� � � ��ار�ي،  ال ���  لل��اعة  الع��ي   الف��   دار  ال   . القاه�ة ,  وال

�اقي (  - ٣ �ال �ا م��� ع� ��قة  ٢٠١٨ران �ة لل� � ����� ال�فاءة ال��� �ة ل ات وقائ � �� ب�نامج ت��� م): تأث

�ات م� (  �� ال�� ة ل � � � �� ) س�ة, رسالة  ٥٥:    ٥٠الع ة    ماج�� � �� � �ة ال ���رة, �ل غ�� م

ا.  � �   ال��اض�ة, جامعة ال�

�اء رضا علي (  - ٤ �ال�لع  ٢٠٢٣ش� �ف ال��اب  �ة ع�لات ال� ة في ق � �ل ات تأه � �� ت��� م): تأث

�ة   �ي ال��اب �ال� ة الأساس�ة,  ���١١٨ م���ر, ع  ال�لة، ال��ئي للاع � �� � �ة ال , م�لة �ل

����ة   � �ة.    - ال�امعة ال�� ة الأساس � �� � �ة ال   �ل

�ل ( - ٥ �ان خل � � سل ���ام  ٢٠١٧م�� �� م): ب�نامج وقائى �اس � � �ات مف�ل    الأی�و� لل�� م� إصا

�ف   ��, جامعة   لل��اح��، ال� � � ة ال��اض�ة لل � �� � ة ال � ���رة, �ل �� غ�� م رسالة ماج��

�ان.   حل

رش�� (  - ٦ عادل  �ة، دار الف��  ٢٠١٠م���  ات العلاج � �� � � وال والق�ام  ار الع�لات  � � م): إخ

�ة.    الع��ي, القاه

٧ -  ) �� � الغ� ��, سهام ال�� � ر� � � ق� �  ٢٠١١م�� � ا الأداء ال��اضي لل��اض� � �ج �ل م): ف��

�ة.  ع, القاه �ز� � ��� وال ة ال����ة لل � � ��, ال�� اض� �� ال��   وغ

�اح (  - ٨ �الف � � ع �ة  ٢٠١٥م�ح� قاس�, أب� العلا اح� �قات ع�ل �� / ت�� �ل � وال �ات  ): الإصا

�ة.  ي, القاه ��, دار الف�� الع�� اض� �� ال�� �� وغ   لل��اض�

ع،  ٢٠١٧وائل م��� ع�� ( - ٩ �ز� � ��� وال ة، ماهي لل ��اض� �ات ال �ة في الإصا م): رؤ�ة ج�ی

ة.  ر� � �   الاس�

�� ح�� رفع� (  -١٠ اس� �ح �ال�قاومة  �٢٠١٢ � �ة مق ات وقائ � �ة ب�نامج ت��� راسة مقارنة لفاعل م): د

�اهقات   �� ال� �� ل ة للع��د الفق � � وال�فاءة ال��� �ة  افة الع�� � ووعي غ�ائي علي ال�
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  مل�� ال���  

  صا�ات إم�  ةلل�قا� ين�ع يث�� ب�نامج ب�نأت

  ة� ال��لات �الق�ات ال��ل�� ال��ف لقاف

  أ.د/ م��� ق�ر� ع��الله ���� 

  ع�� الهاد� أ.د/ اح�� م���د 

  ال�اح�/ أح�� ز��ه� ع�� ال���� 

��� ال�الي    اس�ه�ف  �ات  ال �ل اصا �ة وتقل ���ة لل�قا � �ة ال ات ال�قائ � �� � � � ب�نامج م� ال ت���

خلال  م�  ذل�  على  وال�ق�ف  ال��لات  �قة  ف � ��اقه�  ال خلال  ال��ل�ة  �ات  الق �اد  �ع� أف ل �ف  ال�

�نامج على �ل م� � �� ال ��   - ال��ونة  مع�فة تأث �ة لل�جل رة الع�ل � ���ل  - الق � ,  ال �اح ���م ال   �ن اس

�ة وه�   � ���� �����ات ال �اح� �أح� ال ��� ولق� اس�عان ال �عة ه�ا ال �ه ل�� �ي ن��اً ل�لائ� ���� �هج ال ال�

�ع�� له�ا  �لي وال �اس الق �اع ال� ��ة �إت �ة والأخ�� ضا � �� اح�اه�ا ت��� � �ي ل����ع ���� � ال � ��� , ال

�ات ال�اصة وع�ده� ( �ات ال�اصة �أح� م�اك� ت�ر�� الق �اد الق ��� على أف �ع ال �ل م�� )  ٥١٣اش�

�اح� ,  ف�داً  �ة وع�ده� (   �ن قام ال ��� �ال���قة الع�� �ة ال �ار ع� �الي: ع�د  �٦٠اخ� ) ف�داً، ت� ت�ز�عه� �ال

ة الاس��لا��ة، ع�د ( ٢٠(  � � ��  ٤٠) ف�داً للع � �� م��او� � �ه� ل����ع ة الأساس�ة ت� تق�� � � ) ف�داً للع

�عة (  �ام �ل م�� اجات في ان  ) ف�داً ٢٠ق � � � ل� اه� الاس � �ح أسه� في  , وت� � �نامج ال�قائي ال�ق � ال

ة ( � �ن � �ات ال � �غ �ف ت���� ال� �� وال� راع � �ة لل �ة الع�ل ��   -ال��ونة   -الق �ة لل�جل رة الع�ل �   - الق

 .� � � ة م� ال��ل � � ���� �عة ال �اد ال��� �� أف ���ل) ل   ال

  قاف�� ال��لات –  مف�ل ال��ف – وقائي ب�نامج ل�ل�ات ال�ف�اح�ة: ا
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Abstract 

The effect of a specific physical program to prevent  

shoulder injuries for skydiver in the armed forces  

  Dr. Muhammad Qadri Abdullah Bakri   

  Dr. Ahmed Mahmoud Abdel Hadi   

  Dr. Ahmed Zeinhom Abdel Mohsen  

The current research aimed to design a program of specific preventive 

exercises to prevent and reduce shoulder injuries to some members of the armed 

forces during their enrollment in the parachute squad, and to determine this by 

knowing the effect of the program on flexibility - muscular ability of the legs - 

endurance. The researchers used the experimental method due to its suitability 

to the nature of this research. The researcher used one of the experimental 

designs, which is an experimental design for two groups, one experimental and 

the other control, by following the pre- and post-measurement for them. The 

research population included members of the Special Forces in one of the 

Special Forces training centers, and they numbered (513) individuals. The 

researchers selected the research sample intentionally and numbered (60) 

individuals. They were distributed as follows: (20) individuals for the 

exploratory sample, (40) individuals for the basic sample. They were divided 

into two equal groups, each group consisting of (20) individuals. The most 

important conclusions were that the proposed preventive program contributed to 

improving physical variables.  (Flexibility - muscular ability of the legs - 

endurance) among members of the experimental group of paratroopers. 

Keywords: preventive program - shoulder joint - skydiver 

  

  


